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    Prólogo


    Una de las motivaciones que me llevó a hacerme psicólogo, y posteriormente terapeuta, fue el hecho de ayudar a las personas a encontrar y desarrollar su verdadera personalidad, lo que incluía sus talentos ocultos. No hay nada más apasionante que ver cómo alguien que llevaba tiempo sumido en una depresión o en una grave adicción empieza a superarla a medida que va descubriéndose y desplegándose en todo su potencial.


    Y de eso es de lo que trata este libro. Escribo de una manera muy personal, bastante directa y cargada de referencias sobre mi forma de pensar o de actuar, incluyendo anécdotas vividas. Repito algunas ideas, al estilo americano, para que se graben en la memoria, y trato de provocar la reflexión en el lector. Tal como lo hago en mi consulta privada no sigo una metodología ortodoxa —yo tampoco lo soy en casi nada— y, a veces, aunque parezca que me alejo del tema que nos ocupa, lo que hago en realidad es apuntar nuevas posibilidades para que el paciente o el lector, en este caso, encuentren algo con lo que conectar.


    Si me sigues a lo largo del libro verás que todo encaja y cuadra en una concepción humanista, optimista y positiva de la vida, lo que lleva consigo la firme creencia de que uno puede dejar de consumir cocaína de forma definitiva, pero que para hacerlo tiene que cambiar muchas cosas, o mejor dicho sólo una: aprender a ser uno mismo.


    Llevo muchos años ejerciendo la psicoterapia, he tratado a cientos de personas, y creo que con un cierto nivel de eficacia. Eso me permite, aunque insisto que no desde el rigor metodológico, escribir un libro en el que explico todo lo detalladamente que puedo los factores clave que se mueven alrededor de esta adicción.


    Tómatelo como si te fueras mirando en un espejo y cada vez descubrieras algo nuevo sobre ti. Finalmente tendrás una idea bastante aproximada de por qué consumes y de qué tienes que hacer para dejar esta droga.


    No tengo un pensamiento científico, aunque me interesa la biología y la física (cuántica); por tanto, los que esperen un texto en forma de protocolo a seguir se frustrarán. Nunca he actuado así y, por lo tanto, raro sería que lo pudiera escribir.


    En definitiva, este libro te va ayudar —te lo garantizo—, aunque al final no sepas exactamente cómo. Te diré lo que en una ocasión me dijo una paciente al finalizar la terapia y tras superar un grave trastorno psicológico que llevaba años padeciendo: «No sé lo que hemos hecho, pero yo estoy curada».


    Pues eso, yo sí sé lo que hemos hecho, aunque no se pueda describir de forma lineal; pero sé que funciona. Lo vas a comprobar.


    Además, si tienes cualquier duda o quieres alguna aclaración sobre lo escrito puedes dirigirte a mi web: www.comprendernos.com y escribirme. Te responderé con mucho gusto.


    Y ahora a leer. Empieza el cambio.


    Damián Ruiz


    Barcelona, octubre de 2011

  


  
    


    


    1. ¿Por qué se consume tanta cocaína?


    Empecemos por lo ya sabido y por partes:


    a. Vivimos en una sociedad carente de valores, donde los valores tradicionales han sido sustituidos por postulados «buenistas» que, en realidad, no son más que un conjunto de intenciones positivas que no han calado ni han transformado la vida de los individuos. En verdad, lo que ocurre es que muchas personas, al haber perdido los referentes intelectuales y espirituales que daban sentido a su experiencia, han quedado atrapadas en una espiral consumista que les ha conducido a perseguir una eterna zanahoria, como las que se les colgaba de un palo a los burros para que tirasen del carruaje, una zanahoria por la que su existencia se ha convertido en un auténtico encierro vital, muchas veces aderezado por un fatal aburrimiento.


    b. La cocaína es fácil de comprar. Su tráfico internacional y a gran escala produce enormes riquezas; por lo tanto es accesible, de una manera u otra, para todo el mundo que pueda pagarla. Además ¿si no hubiese tanta gente tomando drogas, legales o ilegales, cómo se les podría contener socialmente?


    c. La cocaína se ha convertido en una especie de medicamento ilegal con el que muchos tímidos, inseguros, depresivos o inhibidos pueden afrontar la vida con menor temor. Muchos no se atreven a hablar a alguien del sexo opuesto si no han esnifado previamente. Y al igual que en el cuento de Cenicienta, deben desaparecer antes de que den las campanadas de medianoche, o lo que es lo mismo: antes de que se pase el efecto, a no ser que se siga consumiendo ininterrumpidamente.


    d. El establecimiento de una necesidad de diversión desenfrenada, donde la alegría, y la posibilidad de encuentros sexuales efímeros pueda darse de manera desbordada y fácilmente accesible, ha hecho de la cocaína, junto con el alcohol, la combinación imprescindible para prolongar una juerga. Después viene la caída en picado, que es proporcional al grado de adicción que se tenga.


    e. También, para los más ambiciosos, económica y socialmente, la cocaína se ha convertido en su compañera profesional, ya que acelera su pensamiento, la toma de decisiones y el aumento de la capacidad de trabajo. Con lo cual, a los cuarenta años ya están en la cima del éxito, con las maravillosas ventajas que eso supone, como la de no saber qué hacer en los siguientes cuarenta.


    f. En determinados ambientes sociales, la cocaína es símbolo de estatus, y muchas veladas se aderezan, supongo que para hacerlas soportables, con su consumo. De tal manera que la rigidez mental se desinhibe, y lo que sería un grupo de momias emocionales, envanecidas por sus egos, de repente cobra un cierto aire infantil y aparecen las risas y cierto compadreo amistoso, que desaparece al día siguiente cuando cada individuo vuelve a investirse de la importancia que cree merecer y se convierte en un «zombi» eficaz.


    g. También es habitual su alto consumo en vidas muy desequilibradas pero eficaces y plenas de éxito. Por eso encontramos tanta estrella del pop o del cine, absolutamente adicta a esta sustancia. Imagina que hoy te ha dejado tu novia, con la que ya llevabas más de un mes, y tienes que dar un concierto de rock ante diez mil personas, ¿qué haces? ¿Una tila? No, te metes varias «rayitas», y sales como una moto a dar brincos para transmitir energía a los que han pagado por verte, parte de los cuales también se han dopado con la misma sustancia. Lo que ocurre es que, a medida que te acostumbras, vas necesitando cada vez más, y el carácter se vuelve difícil, el temperamento intratable, las posibilidades de caer en la bipolaridad aumentan… Bueno, un verdadero drama, que no es compensado por el éxito, a no ser que el éxito sea una compensación de algo más profundo, no sé…, un complejo de inferioridad o el dolor por el abandono paterno, por ejemplo.

  


  


  


  


  
    


    2. ¿Por qué consumes cocaína?

  


  En caso de que tú, lector, seas el afectado por el problema, ¿te has planteado alguna vez por qué consumes cocaína?


  ¿Por qué? ¿Es tu vida insoportable? ¿Tienes una relación sentimental insatisfactoria? ¿Tienes demasiadas obligaciones profesionales, económicas y familiares? ¿Estás enmascarando una depresión, o quizás una profunda angustia? ¿No sabes ponerte límites y una vez que empiezas a desfasarte ya no paras? ¿Es tu compañía habitual estar junto al ordenador, internet y las redes sociales? ¿Es lo que te permite salir de tu habitación de una forma imaginaria? ¿Eres alcohólico, o gran consumidor de alcohol, y es la sustancia que te permite seguir bebiendo? ¿Es lo que hacen tus amigos, y cuando estás con ellos te ves tentado/obligado a hacerlo? ¿Eres un profesional de éxito que no puede fallar y la necesitas para alcanzar la cima? Y una vez alcanzada la cima, ¿qué te vas a comprar?


  En todo caso, consumir cocaína es vitalmente estúpido porque tu cerebro se va deteriorando, es decir, tu memoria, tus capacidades intelectuales, tu afectividad, todo va perdiéndose progresivamente, y para poderlo mantener es necesario que vayas aumentando la dosis y la frecuencia. De todas formas, si eres de los que crees que controlas el consumo, te equivocas: la cocaína es una sustancia «diabólica», es decir, cuando todavía no has empezado a darte cuenta, ya te tiene atado. Aunque lo bueno que tiene es que si se despierta la conciencia, o el espíritu, o como lo queramos llamar, el «diablo» se esfuma rápidamente y, en el fondo, si uno quiere, no es tan difícil dejarla. Pero de eso ya hablaremos más adelante.


  
    


    
      3. ¿Qué tipo de consumidor eres?

    


    Hay varios tipos de consumidores, de los que, de alguna manera, ya he hablado en los puntos anteriores, pero que ahora intentaré distribuir en diversas categorías.


    a. Desfasado. Éste es el que utiliza la cocaína para continuar la juerga. Normalmente la combina con alcohol. No es infrecuente que acabe en un «after» (hours) o en un club de prostitución a altas horas de la madrugada, o ya de mañana. Este tipo de consumidor, o es rico o trabaja para pagar la cocaína y las deudas que va acumulando. Muchos de ellos se han arruinado; lo que ocurre es que suelen ser hábiles para volver a empezar de cero, y si consiguen superar la adicción tienen cierta facilidad para recuperarse económicamente. Detrás de este prototipo de consumidor hay una personalidad caprichosa y sin límites, y, por lo tanto, o fue muy protegido y mimado durante su infancia-adolescencia y no aprendió lo que significa el autocontrol y la disciplina, o al contrario, fue tan maltratado física o psicológicamente que le impidieron encontrar el mínimo equilibrio, y desde entonces no lo ha conseguido. Su cerebro, una vez desinhibido, no sabe parar de esnifar, y en realidad lo hace porque ya no hay posibilidad de continuar con la «fiesta». Aunque es el que tiene más facilidades para dejarla definitivamente, también necesita alcanzar un grado de madurez psico-emocional, que le obligará a hacer un esfuerzo personal, ante el cual no es que no esté preparado, sino que sencillamente muchas veces no le apetece.


    b. Tímido-Inhibido-Frustrado. Este prototipo es muy abundante, y es un tipo de consumidor introvertido, que sale de casa para ir a comprar la droga y después vuelve a encerrarse en ella para consumirla, normalmente en solitario. La cocaína le suele relajar y distanciar de sus conflictos personales, que fundamentalmente se podrían resumir en una sola frase: ¿qué hago con mi vida? Puede o que sea muy joven, o quizás ya maduro, no importa, porque o bien está absolutamente desorientado sobre su futuro, o bien se siente fracasado cuando mira hacia atrás y descubre que no ha hecho mucho más que ir dando tumbos por la vida. Ante tal situación suele aislarse y pasar el día con distracciones banales: internet, redes sociales, viendo series de televisión o películas. Son gentes que no suelen atreverse a enfrentarse a la vida, y la cocaína les evade de ella.


    Han sido personas que no han tenido verdaderos referentes adultos, han crecido en familias desestructuradas y muchas veces con falta de padre, ya sea porque estuviera ausente, estuviera como un mueble del salón, fuera alcohólico, o les abandonara de pequeños. Este prototipo suele afectar más a los varones, ya que son los más sensibles ante la falta de un referente masculino. Suelen estar necesitados de afecto y seguridad. La cuestión en este caso es devolverles la capacidad de encontrar afecto. El riesgo que corren al dejar la cocaína, y con el que yo me he encontrado como terapeuta, es que, de repente, la vida les produce vértigo, y por tanto si no tienen recursos para saber qué hacer con la vida, pueden volver a recaer cuando parecía que ya habían conseguido dejarla. Suelen ser adictos graves, porque están acostumbrados a soportar la existencia a través de esta sustancia.


    c. Profesional exitoso con familia perfecta. Éste es un prototipo de consumidor, normalmente de clase media, que usa la cocaína por dos razones fundamentales: la primera, porque necesita energía para abarcarlo todo y seguir funcionando al nivel y ritmo que se ha marcado, y la segunda porque está tan implicado en la familia, a nivel racional, que hace verdaderos esfuerzos para que todo funcione según el estilo diseñado por Hollywood, donde los niños hacen múltiples actividades para no quedarse atrás, y poder aspirar, todos en su conjunto, a una posición social más elevada. En realidad el ego proyecta sobre los demás las ansias de reconocimiento. Y en verdad suelen estar desencantados de la vida y de la estructura que han creado, sus aspiraciones no están colmadas, y aunque suelen ser efectivos, en el fondo tienen un profundo sentimiento de mediocridad, pero no porque lo sean, sino porque han adoptado un pensamiento gregario y estereotipado con el que han renunciado a lo mejor de sí mismos, es decir, a la creatividad y a la originalidad personal. Muchas veces detrás de estos hombres o mujeres, que han embalsamado su espíritu, se encuentra una sensibilidad especial, completamente ahogada por lo normativo, y evidentemente, están a la expectativa de que pase algo «fascinante» en su vida, quizás un gran amor, una gran pasión, que les saque del bucle en que están enjaulados. Para que puedan dejar definitivamente la cocaína es necesario que abran aspectos ocultos de su personalidad, escondidos en su inconsciente, que dejen volar la imaginación; deben activar su «Peter Pan», su capacidad de creer en una vida no tan lineal ni tan planificada, y asomarse por el precipicio de la innovación, aunque eso suponga un fuerte punto de inflexión.


    d. Creativo, esnob y sofisticado. Éste es el prototipo más racional, porque normalmente se dedica a una profesión original, relacionada con el diseño o afines, y usa la cocaína como un componente de liberación creativa. También puede estar relacionado con el mundo de la noche, de las relaciones públicas o de cualquier tipo de eventos. La realidad es que, de no ser por la cocaína, la gente le aburriría considerablemente, suele ser consciente de que detrás de tanta apariencia, hay mucha pretensión y vacío. La cocaína le permite relacionarse con fluidez, crear sin inhibiciones, reír y le da ese punto de frivolidad que tanto ayuda a soportar los eventos sociales. Dejar la cocaína no le sería difícil desde el punto de vista físico, lo es más porque acompaña muchos de sus actos, y al dejar de tomarla, las cosas empiezan a verse tal cual son, y eso puede producir un buen desengaño. Suelen ser normalmente muy inteligentes, y pertenecen por familia o porque lo han conseguido a un nivel social medio-alto o alto, tienen una gran voluntad, y muchas veces tienden a cierta ambigüedad sexual que les hace la vida más entretenida. Este prototipo debe aprender a ser más profundo, a una reflexión más seria sobre su propia vida, y a no entregarse a la mera superficialidad, que muchas veces puede llevar a una vida social espléndida al tiempo que a una soledad difícilmente soportable.


    e. Trágico-existencial. Hay personas que han tenido vidas verdaderamente muy desgraciadas. Hay mucho dolor acumulado, muchas pérdidas, muchas rupturas, muchos fracasos, incluso abusos psíquicos o físicos. En mi experiencia terapéutica he llegado a sentir en mi propia piel el dolor de tanto desgarro y reconozco que, a veces, es difícil soportar esas situaciones sin la ayuda de algún psicofármaco, y menos sin la ayuda de una psicoterapia. Ante ese dolor acumulado puede haber la necesidad de huir de alguna manera, de desconectar de una realidad o de una historia personal dura, y he ahí que aparece la cocaína como posibilidad. Y es fácil caer en esa trampa. Consumir cocaína puede hacer desaparecer algunos síntomas de angustia o depresión, el problema es que como la raíz de todo ello no se sana, el consumo debe ir aumentando cada vez más hasta que se hace imprescindible, que es cuando uno ya ha caído en la adicción. Es difícil entender, a veces incomprensible, el porqué de algunas existencias tan tortuosas, pero estas personas deben desarrollar su logos, es decir, su racionalidad, su templanza interna, inclusive un sentido trascendental de la existencia que les aparte de una emocionalidad excesiva que les puede impedir volver a llevar una vida equilibrada minimizando los efectos del pasado.


    f. Melancólico. Este prototipo de personalidad que pertenece a uno de los cuatro temperamentos definidos por Hipócrates hace ya unos cuantos siglos, es uno de los más propensos a caer en la adicción, básicamente porque tiene una visión idealizada del pasado, o sobre todo de aquello que pudo ser y no fue. La cocaína se convierte en una sustancia que le permite no hundirse en el pozo de las emociones y poder adoptar una actitud positiva y vitalista en su vida cotidiana, en lugar de arrastrarse por el fango de un pasado compuesto por realidades dolorosas o por proyectos interrumpidos, o por carreras prometedoras que quedaron frustradas por algún error personal o por situaciones imprevistas. En este caso es imprescindible que uno haga frente a todos esos temas con valor, lo cual le puede suponer muchos momentos de llanto, pero es la única manera de procesar el dolor y liberar la mente de tanta presión emocional, de modo que pueda permitirse en un futuro cercano poder recordar el pasado sin dolor y convirtiendo la posible frustración en una toma de conciencia sobre los errores cometidos o entender el por qué a veces no se pueden alcanzar nuestros sueños.

  


  
    


     4. ¿Por qué tu cerebro necesita cocaína?


    No voy a hacer una descripción bioquímica de por qué el cerebro necesita cada vez más cocaína. Al contrario, prefiero explicarlo de una manera sencilla. Tu cerebro necesita cada vez más cocaína porque le estás acostumbrando a un nivel de estimulación muy alto. En una ocasión se publicó en un suplemento dominical de un diario español un reportaje sobre el que podría ser considerado el hombre más feliz del mundo, que resultaba ser un monje budista. Se le habían aplicado una serie de medidas a nivel científico mediante soporte tecnológico que mostraban como su cerebro funcionaba sin graves ni grandes alteraciones reactivas. Lo cual significa que vivía en un estado de paz y serenidad. Y es que cuando uno no vive centrado en el deseo de cualquier tipo, en el ego, y llega a encontrar una visión objetiva y desapegada de la existencia, el cerebro entra en un estado de calma que es probablemente lo más cercano a la felicidad. Añado aquí que la mejor respuesta a la pregunta ¿qué es la felicidad? es, sin duda, al menos para mí, la paz interior.


    Bien, pues a diferencia de este buen hombre, el cocainómano grave está siempre en un estado de alteración interna, ya sea ansioso, apático, depresivo, triste, deseoso de, angustiado, torturado, resentido, etc. Es decir, vive con intensidad tanto lo que le gusta como lo que no, lo que le da miedo, como lo que le apasiona, y la cocaína se utiliza como sustancia compensadora. Siempre explico a mis pacientes que el estado de tranquilidad y felicidad de una persona se mueve del cero al diez —esto es una medida mía—, alrededor del 6 o 7, y cuando uno quiere apostar alto, buscando una intensidad cercana al nueve o diez (de modo permanente), debe aceptar bajar hasta el uno o el dos, o como dice el Libro de las Mutaciones asumir que «la pasión trae sufrimiento». Quizás más adelante surja el tema de la pasión, que llevada al extremo, en cualquier ámbito, es una de las mayores estupideces en las que se puede encontrar inmerso un ser humano. Sobre todo cuando la pasión se vincula a la compulsión, es decir a la toma de decisiones irracionales e impulsivas, o la idealización excesiva de otra persona, de un imposible o del propio yo.

  


  
    


    5. ¿Qué haces en tú vida?


    Llevamos vidas bastante clónicas. La mayoría de las personas tienen los mismos anhelos, a veces excesivamente parecidos. Veamos, por ejemplo la vida prototípica de un joven de entre 20 y 30 años:


    ● Estudia o trabaja.


    ● Tiene pareja.


    ● Vive con sus padres.


    ● Hace algo de deporte.


    ● Tiene algunos intereses o aficiones.


    ● Pasa más de dos horas diarias conectado al ordenador.


    ● Tiene amigos con los que salir, inclusive alguno de ellos se le podría considerar íntimo.


    ● Está relativamente motivado por su vida y por todo lo que puede llegar a hacer en el futuro.


    El modo en el que uno maneja estos puntos que acabo de mencionar es muy importante para llevar una vida equilibrada que no necesite de sustancias adictivas. Es cierto que cada uno tiene una percepción distinta de cómo enfocar la vida, pero, según mí modo de pensar, es válido el concepto de éxito, es decir buscar el éxito en todo aquello que uno haga.


    Y ¿cómo se consigue el éxito en cada uno de estos apartados?


    Empecemos por el primer punto: es preferible que estudies, digamos que es imprescindible, independientemente de si además tienes que trabajar para poder costearte los estudios. Además es fundamental que estudies lo que te guste, ya sea ingeniería, cine, astrofísica, medicina o escenografía.


    Es importante que, a partir de cierta edad, a los veinticinco por ejemplo, y si te lo puedes permitir, vivas con amigos, con pareja o solo. Eso te hará más responsable.


    Deberías reducir drásticamente los juegos por internet (y no me refiero a todo tipo de juegos, inclusive los vinculados con dinero, los cuales son también adictivos), además de dejar de estar pendiente de series, películas o de las redes sociales. Todo ello más de una hora, o máximo dos, al día, se convierte en una auténtica trampa para tu cerebro. Todo esto son auténticas tonterías para tener la mente distraída; ya sé que es muy emocionante esperar a que el chico o la chica que te gusta se conecte y deje caer alguna frase con la que puedas detectar si realmente tiene algún interés por ti o no. De todas formas, todo ese mundo virtual tiene muy poco de realidad, y no es más que un mero distractor de las verdaderas oportunidades que ofrece la vida si sabes aprovecharlas.


    En cuanto a los amigos, éstos son fundamentales, especialmente los del mismo sexo te van a hacer sentir más fuerte y seguro. Por supuesto, si son cocainómanos o adictos a cualquier tipo de droga, los deberías dejar inmediatamente, no te sirven, y no solo eso, sino que pueden perjudicarte. Además, tener uno o dos amigos íntimos es fundamental, es decir aquellos con los que puedes comentar algo personal, compartir confidencialidades y saber que están ahí cuando los necesitas, igual que tú deberías estarlo cuando los que te necesiten son ellos.


    Y finalmente la motivación por el éxito es fundamental. En los países mediterráneos, así como en los latinos, no se nos ha enseñado mucho a perseguir nuestros objetivos de forma perseverante, estamos llenos de miedos, prejuicios, dudas, todos ellos fomentados por nuestra tradición y cultura. Hemos sido impregnados por un exceso de prudencia al igual que por una tendencia al gregarismo fomentada por generaciones y generaciones de personas que han vivido en la cultura del pecado y en la creencia de que el éxito tenía que ver con un exceso de ambición o de ego, lo cual no era positivo para una sociedad extrovertida, donde todo debía igualarse por abajo, excepción hecha para aquellos que, por nacimiento, ya pertenecían a un determinado estatus social. Eso hay que cambiarlo. Una mentalidad así no lleva a ninguna parte.


    En cuanto a la pareja, es evidente que las relaciones de pareja deben estar basadas en el compromiso y la lealtad, pero para ello son imprescindibles dos cosas: la primera, que estés enamorado/a y la segunda que no os encerréis en vosotros mismos. Y una tercera razón tan importante como las anteriores: huye de las personas posesivas y celosas, o de las inseguras que necesitan estar pegadas como una lapa todo el día para constatar que les perteneces y no las abandonarás. Las relaciones asfixiantes pueden tentar a la huida, y cuando uno no tiene coraje para salir de verdad de ellas, la huida puede venir a través de sustancias adictivas como la coca. Añadir que respetes, por supuesto, tu tendencia sexual, esto no te lo debes ni plantear: si eres heterosexual, perfecto, y si eres homosexual también. No hay que darle más vueltas.


    En resumen, una vida auténtica, orientada y determinada te va a ayudar a evitar tentaciones. En cambio, una vida errante, basada en meras distracciones y sin ningún tipo de objetivo a corto, medio y largo plazo, tiene mucho más peligro de caer en la adicción.


    Si tienes más de treinta años, es decir, si ya has entrado en la vida adulta con todo lo que eso supone de responsabilidad y de posible rutina, es importante que entiendas que será imprescindible que desarrolles una personalidad propia, en armonía con la persona que eres en esencia.


    Lo normal en una persona promedio de treinta a cincuenta años:


    ● A esta edad, supuestamente, ya se han acabado los estudios, sean medios o superiores, aunque quizás sea necesaria, según el tipo de trabajo, una formación continuada. Es el momento de alcanzar objetivos laborales. En función de cómo y en qué te hayas preparado tendrás mejores oportunidades de desarrollo laboral y profesional.


    ● También es la edad de la supuesta consolidación de una relación de pareja y probablemente de tener hijos.


    ¡Ya, pero el mercado laboral es inestable y las parejas no necesariamente son para siempre! Entonces ¿cómo encontrar la estabilidad y cómo no caer en la rutina? Estabilidad y creatividad vital son componentes necesarios para poder vivir alejados de la tentación de cualquier sustancia adictiva.


    Pero ¿cómo se encuentra la estabilidad? Actualmente la única forma de encontrarla es a través de la fidelidad a los propios valores, que no deben ser rígidos pero sí firmes, y a través de vínculos emocionales y sociales fuertes. Esto último significa la necesidad de tener amigos y de estar, de alguna manera, comprometido con la sociedad, ya sea desde la participación personal comunitaria, ya sea creando «algo» para contribuir a su mejora. Uno no puede, por más introvertido que sea, vivir ausente de lo que sucede en su mundo, y mucho menos desde una posición hostil. La psique requiere de la participación en la realidad de una forma presente y activa, ya sea desde el terreno material o desde el espiritual, para poder mantener el equilibrio.


    La creación de una familia ya no es, hoy en día, y por desgracia, un pilar en el que sustentarse, a no ser que vaya acompañado, por parte de ambos miembros de la pareja, de una serie de principios que permitan su durabilidad. Pero eso se ha convertido en harto imposible. Nuestra sociedad se ve abocada a pasos agigantados hacia un posicionamiento nihilista, en el cual nada tiene un valor absoluto, todo es relativo, todo es opinable y todo es fluctuante. Y también hacia un posicionamiento narcisista, porque el culto al propio ego y a determinados «becerros de oro», que alimentan su ego transgresor atrayendo hacia sí los aspectos más pulsionales e instintivos de las masas, se está convirtiendo cada vez más en una distracción que atrapa especialmente a los adolescentes, y también a la primera y no tan primera juventud.


    Entonces, ¿qué hacer con la propia vida a esta edad? Ten amigos personales, ten proyectos propios del tipo que sea y ten aficiones. Da una buena educación a tus hijos, si los tienes, y dales afecto, pero no te olvides de ti. La pareja, si tienes, y la familia son muy importantes, pero no son lo único. Es importante que no te ahogues en la rutina y que tampoco te dejes atrapar por el arribismo o la falsa ambición. Todos sabemos lo que nos gusta, y es eso fundamentalmente lo que va a generar la motivación necesaria para tener una vida estable y feliz.


    A partir de los cincuenta la vida puede hacerse más interesante, una vez superada la década anterior —la de los cuarenta—; una mujer o un hombre, si han madurado adecuadamente y si, aunque se mantengan enérgicos y sanos, aceptan los cambios físicos que el cuerpo produce, pueden llegar una nueva etapa de felicidad. En esta época es difícil autoengañarse. Las personas saben bastante de sí mismas, y han pasado por experiencias de todo tipo. Uno sabe lo que quiere y lo que no, lo que le anima y lo que le deprime, y ya se supone suficiente sentido común y conciencia como para hacer una inteligente gestión de la propia existencia. Esta época es excelente para hacer deporte, fomentar los vínculos emocionales de todo tipo, ser cada vez más espontáneo y natural y cultivar las aficiones personales. Y esto ya es válido hasta llegar a ancianos, y quien conserve estas actitudes probablemente llegará a ser longevo y feliz, sin necesidad de recurrir a ningún psicofármaco ni a ninguna sustancia adictiva.

  


  
    


    6. ¿Cuál es tú sentido de la felicidad?



    Hay quien no se plantea el hecho de cómo ser feliz, es decir simplemente vive según las circunstancias se van sucediendo y hace aquello que está previsto que haga. Y cuando todo se convierte en monótono y aburrido busca alguna salida especial para estimularse; es ahí donde muchas veces se cometen los mayores errores, puesto que la vida se está desarrollando sin apenas personalidad propia, simplemente se funciona con el piloto automático puesto, y puede llegar un momento que uno esté inmerso en un juego al que no le apetece jugar. Y entonces se producen las «salidas de tono» en forma de búsqueda de algo excitante, entre lo que puede estar la cocaína.


    Por tanto, la felicidad se debe planificar con anticipación y para ello es necesario saber cuál es tú sentido de la felicidad. Te explicaré mí fórmula, para ponerte un ejemplo, y no necesariamente tiene que ser válido para ti, pero yo creo que es una ecuación que les funciona a muchas personas:


    Estabilidad emocional (pareja y familia) + Amigos (algunos de verdad) + Un trabajo que te guste + Proyectos personales (a corto, medio y largo plazo) + Flexibilidad mental (para no caer en el fanatismo y en la pasión descontrolada) + Tolerancia (sobre todo con uno mismo, sin caer en la indulgencia ni en la concupiscencia) + Un toque de originalidad (hay que perder el sentido del ridículo y atreverse a veces con la excentricidad. ¿Sabías que, según un estudio de una universidad británica, los excéntricos viven, de media, más años, gozan de mejor salud y ganan más dinero?


    Por ello te tienes que preguntar cuál es tú sentido de la felicidad. Aquí te dejo unas cuantas preguntas para que reflexiones sobre ellas:


    ¿Qué es lo que te hace vibrar de verdad? Hay personas que no saben qué es lo que verdaderamente les gusta. Mi respuesta es fácil ante eso: déjate sentir. A mí, por ejemplo, me gustan las pinturas de Andy Warhol porque me producen una impresión sensorial muy positiva, además de transportarme a un mundo que me parece atractivo y seductor, como es el de Nueva York en los años 70-80; en cambio, la pintura barroca la puedo admirar intelectualmente pero normalmente no me dicen nada a nivel emocional, con lo cual puedo admitir tranquilamente que la valoro, pero que en realidad no me gusta. Ahora bien, curiosamente, escucho música medieval y renacentista, una peculiaridad que me transmite mucha calma.


    ¿Qué tipo de personas te gustan? En este caso no estamos hablando a nivel sexual sino en general. Por ejemplo yo estoy muy a gusto con la gente positiva y con sentido del humor, pero que al mismo tiempo puede ser profunda al abordar determinadas cuestiones. No me gusta el exceso de dogmatismo ni los militantes rígidos y radicales de cualquier causa. Y, en cambio me caen muy bien las personas que se implican en proyectos personales o grupales, sobre todo de índole creativa. Por otra parte, el pesimista de oficio, el rígido mental, el devoto o fanático de lo que sea o el comprometido social y militante de «pose», ese prototipo que habla mucho pero que hace poco, me suelen parecer personajes no muy adecuados para incluirlos en mi entorno. Toma esta declaración personal no como un ejemplo a seguir en cuanto a los contenidos, sino como un acicate para que te permitas pensar y sentir de una manera completamente libre.


    ¿Estás a gusto con la vida que llevas?


    Si hubiera una pregunta clave en este libro sería esta. Por definición el consumidor de cocaína es alguien que no acaba de estar a gusto con la vida que lleva. Esto es así aunque sea un consumidor esporádico e irregular, o un consumidor de fin de semana por la noche. Y ¿por qué lo puedo afirmar con esa seguridad? Por la sencilla razón de que si necesita una sobreestimulación adicional, es porque su cerebro no está suficientemente activado o motivado en su vida cotidiana, es decir, en el fondo no le acaba de interesar suficientemente lo que hace, o bien le supone un cierto grado de excitación mental, pero en las cuestiones emocionales existe cierto vacío.


    La cocaína siempre aparece por alguna razón, es el elemento compensador de una carencia, o el desinhibidor de algunos problemas de carácter, o la máscara de una situación más compleja a nivel psíquico. En cualquier caso está ahí produciendo un efecto diferente para cada persona, de ahí que a algunos les relaje y les evada de la realidad, a otros les produzca euforia y a otros les permita concentrarse. En cualquier caso está produciendo un desequilibrio neuronal que a medio o largo plazo pasará factura de una u otra forma.


    Para estar a gusto con la propia vida, tema en el que insisto e insistiré en más capítulos, es necesario establecer varios criterios para definir cómo debería ser una vida más o menos adecuada y satisfactoria. Hay dos frases que, a mí personalmente me desagradan, y de las cuales me siento muy alejado, una de ellas es el significado que se le ha dado en la actualidad a la frase latina «Carpe Diem», algo así como «aprovecha el momento», y cuyo sentido contemporáneo vendría a ser más o menos «vive al máximo». Pero ¿qué es vivir al máximo? ¿Estar continuamente buscando distracciones efímeras, fiestas, sexo compulsivo, ir de compras siempre que puedes? Porque «Carpe Diem» debería significar, y ése es su verdadero sentido, «no pierdas el tiempo con tonterías», es decir no pierdas el tiempo con programas de televisión vulgares, no pierdas el tiempo en preocupaciones estúpidas, no pierdas el tiempo con quimeras en forma de proyectos ilusos o idealizaciones de personas, no pierdas el tiempo estando enganchado todo el día a videojuegos o en las redes sociales, y aprovecha el tiempo, vive intensamente preparándote, ayudando a otras personas, relacionándote amistosa y afectivamente, leyendo, estudiando, haciendo deporte, colaborando en algo comunitario, eso es vivir al máximo, lo otro es vegetar manteniendo las neuronas distraídas.


    La otra frase es «sólo se vive una vez», y por tanto, para aprovecharla tienes que desfasarte o utilizar de forma histérica todas las oportunidades que la vida te ponga por delante. Y es que si sólo se vive una vez, ¿cómo no vas a tener sexo con todas las personas que puedas? ¿Cómo no vas a hacer todos los viajes habidos y por haber, aunque sean de dos días, aprovechando ofertas de vuelo baratas? ¿Cómo vas a soportar una relación estable pensando que tienes otras oportunidades? Yo no sé si sólo se vive una vez o un millón, la verdad es que tampoco importa demasiado, porque la existencia por sí misma ya es en sí trascendente, es decir, tiene significado más allá de lo que haya después de la muerte. Es cierto que yo soy creyente y tengo fe, creo en la configuración del alma, en la existencia de un espíritu sagrado y de una energía suprema que algunos llaman Dios. Y creo que el tipo de vida que uno lleva le permitirá vivir en el «cielo» o en el «infierno», pero no después de morir, sino aquí, en su realidad material. Recuerdo la película «21 gramos» —supuestamente el peso del alma—, cuando su protagonista, interpretado por Benicio del Toro, en un momento dado dice algo así como «yo ya he descubierto donde está el infierno», y señalándose la cabeza dice «está aquí». El propio Papa Juan Pablo II reconoció que el cielo y el infierno son estados mentales.


    La cuestión es que a mí personalmente no me importa especialmente lo que haya después de la vida; siempre he tenido un pensamiento muy pragmático en torno a ese tema, de tal forma que me conformo con creer que, si hay algo, ya lo descubriremos, y que si no hay nada no nos vamos a enterar. Entonces ¿para qué preocuparse? Pero en cualquier caso, el estado del alma post-mortem será fundamentalmente el mismo que aquel que hayamos ido tejiendo a lo largo de nuestra vida. ¿Hemos aprendido a amar? ¿Hemos gozado de placeres de forma sensata? ¿Hemos colaborado de una forma u otra al bienestar de nuestra sociedad, aunque sea con los familiares y amigos cercanos? Y es que somos energía, una longitud de onda, una ecuación matemática que tiende al equilibrio o al desequilibrio, en función de qué aspectos de nosotros mismos activemos, potenciemos y desarrollemos. Quizás nos conformemos con una existencia gregaria, o primaria, pero en todo caso eso nos va a acabar dejando muy vacíos porque tendremos que perseguir nuevas distracciones o entregarnos a cualquier placer inmediato que no haga más que hundirnos en nuestra sensorialidad.


    Desarrollar la conciencia es esencial, y para ello es imprescindible iniciar un proceso de individuación que nos lleve a convertirnos en lo que verdaderamente somos, a unirnos con nuestro destino, que no es más que aquel que viene predeterminado por nuestros genes y su interacción con el medio, desde el momento de la fecundación hasta el día de hoy. Además hemos de entender que la historia de nuestros ancestros, de su cultura, de sus tradiciones, no deja de ser también una expresión bioquímica y física que se plasma generación tras generación en el ADN de los individuos.

  


  
    


    7. ¿Sabes para qué estás aquí?



    La mayoría de las personas no saben para qué están aquí, y eso las mantiene desorientadas la mayor parte de su vida. Algunos, ya al final de sus días, y mirando con perspectiva el pasado, pueden llegar a dilucidar qué hicieron, quienes fueron, qué construyeron, qué aportaron, pero otros ni se enteran de esto, han funcionado de forma mecánica salvando los obstáculos que la vida presenta, y limitándose a distraerse en la mayoría de las ocasiones. Algunos viven mientras hacen zapping, otros mientras esperan ansiosos quién les ha agregado en alguna red social, y otros en un hastío cansino que de vez en cuando se desbloquea, debido alguna actividad social. En todo caso si tú estás leyendo este libro, eso significa o bien que tienes problemas con la cocaína, o bien que eres familiar de alguien adicto, o bien que tienes algún interés profesional sobre este tema. En cualquier caso lo más probable es que seas una persona que requiere incrementar su conciencia para poder ser dueño de sus actos, o bien para entender los de otro, y ser dueño de los propios actos no significa en absoluto eliminar o bloquear la espontaneidad o la naturalidad; al contrario, los «rígidos mentales» tarde o temprano empiezan a tener problemas obsesivos, de mayor o menor gravedad.


    Pero volvamos al título de este apartado, ¿cómo sabe uno para qué está aquí? ¿Para qué ha nacido? ¿Tiene eso algún sentido? ¿Sé yo para qué estoy aquí? Sí, ahora, a mis cuarenta y seis años, empiezo a entender bastante bien cuál es mi función, pero no porque los hados me hubieran predestinado, sino porqué he ido descubriendo, a través de mi formación personal, de mi trabajo y de mis experiencias vitales, cuáles son mis cualidades y cuáles mis déficits, y aunque, evidentemente, los déficits deben trabajarse para mejorarlos, es en aquellos aspectos donde uno «fluye», en aquellas situaciones en las que uno se emociona y en aquellos momentos en los que a uno le pasa el tiempo sin apenas ser consciente de ello, es en todo esto donde puede encontrar la razón de su ser, y a partir de ahí, saber para qué se está aquí. Recuerdo una anécdota de juventud, debería tener unos veinte o veintiún años y se me paró el coche en una calle de mi ciudad, Barcelona. Un automovilista estacionó a mi lado y bajó para decirme si me podía ayudar, así lo hizo, y entonces fue cuando pronunció la frase mágica: «Mira a ver si son las bujías». «¿Las bujías?», pensé yo. No sólo no tenía ni idea de qué eran, sino que ni siquiera sabía en qué parte del vehículo estaban localizadas, de tal forma que me puse a mirar al lado de la matrícula posterior del coche, con cara de detective que busca la pista que descubra el crimen. El hombre se me quedó mirando perplejo hasta que me preguntó: «¿Qué haces?». Bien, no hace falta seguir la historia, ya pueden entender que no me he dedicado a la mecánica ni a nada que se le relacione; de haber estudiado ingeniería o química es probable que aún cursase primero de carrera, básicamente por falta de interés o motivación. Otro de mis temas tabú son los temas administrativos. Cuando tengo que ir a un gestor para algún asunto de «papeles», voy acompañado de mi esposa, porque para mí es cómo ir a una clase avanzada de chino mandarín. Tal es así que ya están avisados de que de pasarme un correo electrónico tienen que explicitarme lo que quieren como si se lo pidieran a un niño de diez años. En cambio descubrí tres cosas bastantes tempranamente: tengo cierta facilidad para escribir, algo de sagacidad para deducir a través de la lógica determinados enigmas, y me son bastante comprensibles determinados textos antiguos sobre temas «profundos», ya sean filosóficos, psicológicos, espirituales o esotéricos. De esto me di cuenta cuando obras que para mí eran leídas con la facilidad de una novela para algunos compañeros les parecían imposibles de desentrañar. Bien, y sabiendo todo esto, ¿a qué me podía dedicar? ¿A la filosofía, a la literatura? Es posible, pero tengo un sentido práctico de las cosas y necesito ver resultados materiales de mis esfuerzos laborales y profesionales; por tanto, al final opté por la Psicología, teniendo en cuenta que a todo ello se une una fuerte empatía con el dolor humano.


    Con todo esto, ¿qué quiero decir? Simplemente que si uno se observa, si uno presta atención a sus reacciones, a sus sentimientos, a sus impresiones, podrá empezar a comprender para qué está aquí. Haz la prueba, seguro que sabes qué música te gusta, qué tipo de «cosas» te son más fáciles, cuáles te aburren…, pero eso sí, es necesario ponerte a prueba a través de la perseverancia, es decir, educarte en una cierta disciplina de hábitos. Por ejemplo, para saber qué tipo de lecturas te gustan tendrás que leer, para saber qué materias te interesan tendrás que haber pasado por el estudio de varias. De no ser así entroncaremos con lo que mencionaba anteriormente: con un narcisismo vacuo que busca destacar sin más, sin el esfuerzo y la preparación que ello conlleva. Todo ello es necesario para sostener el abandono completo de la cocaína, porque el gran secreto de esta droga es que dejarla definitivamente no implica solamente una cuestión de contención o de cambio de hábitos, sino una verdadera transformación de la propia vida.

  


  
    


    8. ¿Te aburres mucho?



    El aburrimiento es uno de los grandes problemas de la sociedad actual. Y básicamente la gente que se aburre es sencillamente porque no tiene hábitos. Y por tanto, fuera de las obligaciones cotidianas, ya no sabe qué hacer con el tiempo libre. Y entonces la mente se inquieta y empieza a buscar estímulos provenientes del exterior, pero, claro, éstos no pueden ser permanentes, ni aparecen siempre que uno lo desea, de tal modo que uno empieza a sobreexcitarse, y de ahí a la ansiedad, la angustia o la apatía hay un paso. Y de ahí a la cocaína puede haber otro.


    Entonces lo normal es estructurar y organizar la mente para que durante el tiempo libre no estemos a la expectativa de «a ver qué puede ocurrir». Esto requiere de pequeños sacrificios; por ejemplo, hay gente a quien no le gusta hacer deporte o ir al gimnasio pero lo hace de manera habitual, o hay personas que jamás se leerían un clásico de la literatura, pero se lo proponen y lo consiguen. Otros deciden formar parte de un club o asociación a la que asisten con regularidad. Hasta hace poco tiempo en los países avanzados de Europa, fundamentalmente en Gran Bretaña, aunque también en Francia, se concedía mucha importancia a la formación del carácter, y a los niños se les enseñaba algo tan espléndido como aceptar el aburrimiento, lo cual servía para templar su conducta y sus arrebatos caprichosos. Ahora hemos llegado a la conclusión de que un niño no es más que un mono que habla, y que debe estar permanentemente distraído y ocupado con diferentes actividades para que no se aburra. Eso hace que el cerebro permanezca continuamente excitado sin tener tiempo para la reflexión, ni para el autocontrol, ni para tareas que no sean altamente estimulantes; si a eso le añadimos las horas que pasan ante el ordenador o la televisión ya tenemos a sus neuronas híperestimuladas, casi al nivel de la adicción.


    Después, estos niños se hacen adultos, y como tales han aprendido a satisfacer compulsivamente todas las demandas de «inputs» que provienen del exterior, y como la vida, una vez te empiezas a hacer adulto, cobra un realismo contundente, pues ocurre que uno puede caer fácilmente en el aburrimiento.


    Por tanto, alguien que quiere dejar la cocaína debe desarrollar hábitos fuera de sus obligaciones. Éstos pueden ser muy satisfactorios, no se trata de hacer puzles o tejer jerséis, que también hay a quien le gusta. Se trata de aprovechar el tiempo del que uno dispone para desarrollar una afición o vocación personal que, a veces, como ya he comentado antes, puede llegar a ser desconocida para la propia persona.


    La cuestión fundamental es que en una vida equilibrada el aburrimiento no debería estar presente más que de forma puntual, pero para ello insisto en temas como que al levantarse uno en la mañana de un sábado, o al regresar a casa después del trabajo o los estudios un día laboral, tiene que saber qué quiere hacer, no desde el automatismo, sino desde la planificación. Y, por supuesto, una buena idea es no hacer nada. Pero el no hacer nada de forma consciente y serena está reñido con la ansiedad o la frustración.

  


  
    


    9. ¿Eres tímido?



    Hay quien utiliza la cocaína como un liberador de la timidez. Mal vamos si ése es tú caso. Hay quien no se atreve a hablar con una chica o un chico que le gusta si no «se mete» cocaína, o que también necesita recurrir a ella si acude a reuniones profesionales en las que debe negociar y en las que tiene que dar una imagen de seguridad y de determinación. Pero la cocaína es un falso desinhibidor, porque la verdad siempre acaba por aparecer. Y además la timidez, a no ser que sea patológica, es decir que se aproxime a una especie de fobia social que incapacite a la persona para relacionarse con sus congéneres, debe percibirse como algo normal, un aspecto que forma parte de la personalidad de un individuo. Hemos de saber que la población se divide en introvertidos y extrovertidos, y que los climas cálidos favorecen la extroversión mayoritaria de la población, y los climas fríos hacen a la gente más introvertida, además de las cuestiones temperamentales de base genética que condicionan a cada individuo. Es verdad que generalmente los introvertidos somos más tímidos de forma natural. Por poner otro ejemplo personal, cuando acudo a un gimnasio no suelo entablar conversación con nadie, a no ser que otra persona inicie el diálogo. ¿Significa eso ser tímido? No, porque he impartido charlas, seminarios o cursos y los he llegado a disfrutar; lo que ocurre es que los introvertidos tenemos menos recursos para la comunicación espontánea interpersonal; por decirlo de alguna manera, somos más torpes, eso por una parte, y por otra, también vivimos más encerrados en nuestro mundo personal. Otra cosa es que si alguien te dirige la palabra no sepas qué decir, o te pongas nervioso o tartamudees: ahí sí que hay un problema. Pero si ése fuera el caso, debes tratarlo con un psicólogo, porque te puede impedir desarrollarte a todos los niveles.


    De todas formas, si eres de los que utilizas la cocaína para poder acercarte a una persona y entablar conversación con ella, o de los que lo hace para poder demostrar seguridad en una reunión, lo que estás haciendo, además de ser peligroso para tu salud, es, directamente, impedir que tu personalidad llegue a formarse. Además se le añade otro problema y es la creencia de que hay una determinada forma de ser que es la correcta y adecuada: aquella que muestra desparpajo y dominio de la situación. Pues bien, hay grandes tímidos y tímidas destacando en el mundo de los negocios, de la cultura, del espectáculo, de la política, del deporte, o bien en el terreno del amor o de la amistad. Y eso sencillamente porque no a todo el mundo le gustan los extrovertidos de apariencia arrogante. A muchas personas nos caen bien aquellos que se muestran más pudorosos o prudentes en sus manifestaciones personales, y eso nada tiene que ver con la fortaleza de su personalidad, que puede ser firme y templada, y manifestarse bajo un carácter moderado.


    Por tanto, hay que sacarse de encima los estereotipos y los prejuicios sobre cómo uno debe ser. La propia aceptación es fundamental para tener fuerza y capacidad de funcionamiento a todos los niveles.

  


  
    


    10. ¿Cuál es el verdadero sentido del ocio?



    El ocio, tal como está concebido en la sociedad de consumo, se basa fundamentalmente en eso, en comprar distracciones. Y ¿cuáles son esas distracciones? Fundamentalmente ir de copas, discotecas, cine, teatro, cenar y viajar a dónde sea y cómo sea, pero viajar. Es un ocio que tiene como objetivo la compra de algo que, supuestamente, nos va a producir placer. Debemos comprar continuamente para poder sentirnos bien estimulados, y si no lo hacemos parece que ya no haya alternativa, que todas las posibilidades se hayan acabado. Hemos educado nuestros cerebros para que el ocio sea puro consumo. Pero podría ser que hubiera otras formas de vivir que no estuvieran centradas en el consumo.


    Por ejemplo, las actividades en grupo al aire libre son una forma de ocio, también lo son la colaboración grupal en proyectos artísticos o culturales, o en cuestiones políticas. También es ocio la lectura, el deporte, o cualquier tipo de ejercicio. De hecho, descubriríamos que si cambiásemos nuestro concepto del ocio, nos sentiríamos mucho mejor y nuestra mente estaría más aquietada, menos excitada y adoptaría una actitud más realista.

  


  
    


    11. ¿Cuál es el auténtico sentido del placer?


    La búsqueda del placer compulsivo se ha convertido en un verdadero problema en nuestra sociedad. A falta de ritos colectivos, a falta de actividades comunitarias y de un fuerte sentimiento de identidad y pertenencia cultural, las personas, especialmente los jóvenes, atrapados en su más absoluta individualidad, viven muchos de ellos entre la apatía y la alta estimulación. De ahí que los fines de semana se beba alcohol de forma desproporcionada y se consuman todo tipo de drogas, además de danzar con música que marca un ritmo tan frenético que parecería tratarse de un momento de éxtasis colectivo donde los egos quedan diluidos y se produce casi una desaparición del Yo en la masa. A veces esas sesiones de tecno trepidante ayudarían, si no fuera por el consumo masivo de sustancias tóxicas, a volver a conectar con el mundo de una manera irracional, casi inconsciente, algo que puede ser necesario para sentir la sensación de unidad con nuestros congéneres. Pero, claro, uno va acostumbrándose a una alta intensidad, y después, ya de adulto, llega la rutina: trabajo, pareja e hijos. Y al cerebro le hemos enseñado a alimentarse de sensaciones de alta intensidad. Entonces, ¿cómo soportarlo?


    Por eso hablemos del verdadero sentido del placer. Partiré de una base: creo que el placer es necesario en la vida, pero no creo en una vida que esté basada exclusivamente en el placer o en su búsqueda, sencillamente porque lo que acabará causando es ansiedad y frustración.


    Tampoco voy a caer en la mojigatería de considerar que los placeres tienen que ser tan ordenados y conservadores como se propugna desde las posturas más reaccionarias. Lo que sí creo es que deben ser bien administrados y gestionados; por tanto, lo que no deben es ser buscados compulsivamente. No ayuda al equilibrio psíquico y emocional de una persona el hecho de que porque en un momento dado se siente una cierta excitación sexual, haya que ponerse en internet o en cualquier medio a buscar «algo» que «apague» esa excitación. Por la misma razón, no porque uno se esté aburriendo, o no sepa qué hacer, tenga que ir a buscar cocaína para impedir que la ansiedad o la angustia desaparezcan.


    Para poder encontrar el verdadero placer es preciso, en primer lugar, tener una mente relativamente serena y estable, y eso se consigue «domesticándola» y enseñándola a aceptar realizar tareas o permanecer en actividades que no tienen por qué ser muy estimulantes durante su realización, pero sí satisfactorias al acabarlas. Por ejemplo, a veces recomiendo a mis pacientes, a aquellos más inquietos, que lean alguna obra, como ya he mencionado antes, de la literatura clásica, por ejemplo Don Quijote de la Mancha, o alguna novela de Dostoievski, Tolstoi, Thomas Mann o Dickens, entre otros. Se lo sugiero como un ejercicio de concentración mental y de perseverancia; además ejercita la paciencia, porque normalmente para aquellos que no están acostumbrados a la lectura es muy difícil poder penetrar en este tipo de obras y acabar interesándose. Pero aquellos que lo consiguen es como si hubieran domado a un caballo pura sangre. Estoy en condiciones de afirmar que hay un antes y un después de estas lecturas. Porque lo que se ha conseguido al mantenerse atento durante un cierto periodo de tiempo en una obra literaria de alta calidad es bajar el nivel medio de estimulación que requiere el cerebro para poder permanecer activo sin aburrirse.


    Pero además de todo lo escrito, no hay nada más placentero que el vincular sentidos y razón. La moderación es necesaria para poder disfrutar verdaderamente. No es lo mismo saborear, puntualmente, un buen whiskey, que beber cada día varias copas. Y es que a lo largo de la historia han sido innumerables los descubrimientos humanos que han conseguido producir agradables sensaciones en las personas: el tabaco, el café, los licores. Pero cuando se empezó a fumar tabaco se hacía de una forma social, y lo normal era consumir alrededor de, máximo, cinco cigarrillos al día, y quizás un par de tazas de café o té, y de vez en cuando, en ocasiones determinadas, o los días festivos, alguna copa de licor. Igual ocurría con el vino, el cava o el champagne, que bebidos con moderación producen sensaciones agradables, y permiten la apertura de emociones, de sentimientos, la charla animada o la afectividad hacia los demás. Pero cualquier placer puede acabar convertido en vicio cuando pasa a ser consumido en exceso. Es posible que sea más políticamente correcto hablar de «enfermedad», y es cierto que lo es, pero no podemos eliminar el adjetivo «vicioso» de alguien que se deja llevar repetidamente por una determinada acción o por una sustancia, simplemente porque haya una predisposición genética, o no, a ello. Porque, de haberla, no tiene por qué ser manifestada: no todo lo que la genética predispone debe acabar materializándose. Además, la genética está en continua interacción con el medio; por lo tanto el medio también puede influir en la modificación de determinados elementos de nuestro genoma. Al fin y al cabo somos una longitud de onda, pura energía perceptible, para nuestros sentidos, como un todo único, pero en realidad no somos más que átomos que permanecen vinculados por una carga energética que los mantiene aparentemente unidos formando un conjunto.

  


  
    


    12. Por lo tanto, ¿tiene sentido continuar divirtiéndose a base de drogas y alcohol?


    Vuelvo a insistir que el alcohol, tomado con moderación y sensatez, en cualquier circunstancia, no tiene por qué ser algo negativo, especialmente las bebidas de baja graduación. Es cierto que muchos tratamientos para dejar la cocaína inciden en que el paciente debe abandonar completamente cualquier ingesta de alcohol, y no sólo al principio, sino de manera definitiva. Pero yo creo, y así trabajo terapéuticamente, que el consumidor de esta sustancia debe aprender a vivir con normalidad gestionando su conducta, y, por lo tanto, aunque en un principio sí deba prescindir de todo tipo de alcohol, más adelante debe poder saber beber puntual y circunstancialmente. Cierto grado de epicureísmo es necesario en la vida, porque no siempre se tienen los recursos suficientes, por mucho que uno intente desarrollarlos para hacer frente a las frustraciones o momentos difíciles. De ahí que la restricción absoluta y definitiva del alcohol no tiene por qué ser recomendable en todos los casos; al contrario, a veces poder tomarse una cerveza, una copa de vino o de cava en una comida, una cena o una reunión de amigos es necesario para poder ser uno más, distenderse y poder participar del buen ambiente de una interacción social (este criterio es discutible para muchos profesionales de la psicología y la psiquiatría, pero por experiencia he constatado que, aunque en un principio facilita el abandono del consumo de coca, posteriormente, y debido al exceso de contención, puede generar conductas acting out, es decir, acciones impulsivas que llevan a un gran descontrol tanto en la bebida como en la droga. De todas formas, el criterio del profesional al que acudas es el que debe prevalecer. Ésta es sólo mi idea, aunque constatada por la experiencia terapéutica). Y es el antiguo consumidor el que debe ser consciente de que esto no le debe llevar a la cocaína. Entiendo que, siguiendo la idea expresada en el punto anterior, la presencia de pequeños placeres es necesaria y que, de hacer una restricción excesivamente severa, podemos encontrarnos que, una vez pasado un tiempo de contención, la persona se «desboque» y vuelva a caer de lleno en todo lo que había conseguido superar. No olvidemos que detrás de cualquier adicto compulsivo hay un problema psicológico desequilibrante que hay que tratar de desentrañar.


    Más allá de todo esto y volviendo a la pregunta del inicio, hay algo que es evidente y es que no sólo es absurdo divertirse a base de alcohol y cocaína, sino que además enmascara tu verdadera personalidad, te deja absolutamente desconectado de tus verdaderas posibilidades, llevándote a la posición más primaria, más cercana al primate, que hace que te dejes llevar por la parte más instintiva y reactiva de tu ser. Y así van pasando los días, probablemente frustrado por una vida insatisfactoria que no has sabido gestionar para que se pareciera bastante a lo que querías, y después el desmadre del fin de semana donde, a modo de olla a presión a la que quitan la válvula, se producen todos los excesos.


    ¿No sería más inteligente conducir tu vida para que no funcionases de esa manera? ¡Ah, pero eso requiere valor! Y la mayoría de las personas no están dispuestas a salirse del molde, del patrón prefijado por la sociedad sobre lo que hay que hacer y lo que no. Pues has de saber que si tienes necesidad de alcohol y drogas para pasártelo bien, es que algo no funciona correctamente a nivel psíquico, no has encontrado tu centro, tu ubicación en la vida.

  


  
    


    13. ¿Utilizas la cocaína para huir de tus problemas?


    En mi experiencia terapéutica he podido constatar que la mayoría de los adictos, y también muchos de los consumidores esporádicos de cocaína, son inmaduros emocionalmente. Tienen una emocionalidad reactiva, con muchos rasgos adolescentes o infantiles, independientemente de que sean excelentes profesionales y tengan una alta eficacia. Incluso aquellos más seguros de sí mismos, que tienen la sensación de consumir sólo cuando quieren y que podrían decidir en cualquier momento que dejan de hacerlo (aunque ese «cualquier momento» no llegue nunca), también ellos tienen rasgos infantiloides. En el fondo hay algo de «puers» (niños) que tienen una visión de la vida alejada de la realidad, ya sea porque se sienten desgraciados en cuanto que tienen graves carencias afectivas y sociales y no saben cómo solucionarlas, o bien porque la conciben como un happy park donde todo esfuerzo o perseverancia en un trabajo, relación o acción determinada, debe tener premio «festivo» e inmediato. Y ese premio «festivo» debe ser algo que aporte una alta intensidad. La sociedad actual es fundamentalmente pueril y narcisista, de tal manera que los frutos de nuestras dedicaciones tienen que aparecer de algún modo que nos produzca un alto nivel de estimulación positiva, y como eso no ocurre de forma natural, pues qué mejor que forzarlo…


    Pero la cuestión es que los problemas siguen estando ahí, y cuanto más corres hacia adelante, cuanto más tratas de evadirte, más te persiguen y más te obligan a camuflarlos mediante algún tipo de drogas. Porque los problemas no desaparecen hasta que no se resuelven, así pasen uno, dos o cuarenta años. Y resolverlos significa mirarlos de frente y hacerse cargo de ellos, por mucho miedo que produzcan. Pueden ser aspectos consustanciales a la personalidad, hechos que sucedieron en el pasado o temores por el futuro. Pueden ir desde traumas de la infancia hasta un miedo vago a la muerte, pasando por una inadaptación enmascarada al mundo real.

  


  
    


    14. ¿Por qué te puedes convertir en un adicto sin enterarte?



    Porque el cerebro tiene una gran capacidad de adaptarse a la alta estimulación, y para no entrar en términos bioquímicos podríamos decir que le gusta que le lleguen inputs desde el exterior que le produzcan alegría o paz, y eso es porque durante la educación no se procuró que la niña o el niño crecieran de manera equilibrada, o por defecto de amor, o límites, o por exceso de ambos. Un cerebro que no ha madurado adecuadamente es terreno abonado para cualquier adicción, especialmente si además existe una predisposición genética y/o dinero que haga más fácil activarla.


    Y la gran trampa de la cocaína, a diferencia de otras sustancias, es que en muchas ocasiones sucede que cuando el consumidor considera que la puede dejar cuando quiera, ésta ya le ha atrapado y resulta que no, que en determinadas situaciones siempre aparece el «no pasa nada por que ahora me meta una raya», y como el ambiente invita a hacerlo, pues por el pensamiento transcurre aquella idea de «bueno, la última, a partir de hoy ya nunca más». Muchos de mis pacientes llegan a la consulta porque «la última» ha sido cada semana durante el último año. Te propongo un ejercicio: si crees que puedes dejar la cocaína, hazlo, ponte ahora una fecha concreta, cercana al día de hoy y déjala definitivamente, vete preparando para ese día, y si lo consigues, de verdad —y de verdad significa para siempre—, pues eso que te ahorras en procesos terapéuticos. Pero no vale eso de «la he dejado dos meses y ahora he vuelto a tomar porque he querido». No vale porque no has sido tú quién ha querido: ha sido ella, la cocaína, la que te ha llevado a ello. No lo dudes.

  


  
    


    15. ¿Cómo encontrar el equilibrio interno?


    Ésta es una pregunta aparentemente difícil de responder, pero en realidad no es tan compleja como parece. Fundamentalmente porque los humanos, a pesar de nuestras particularidades, no somos tan distintos. Todos, seamos de la etnia o de la cultura que seamos, necesitamos referentes, una identidad y una tradición a las que pertenecer, con mayor o menor apego, más abiertos a lo nuevo o más unidos a lo antiguo, cada uno según su psique, pero es verdaderamente difícil ser un átomo en el universo y mantenerse templado, sereno, equilibrado en definitiva.


    La mayoría de los libros de autoayuda, especialmente de pensamiento anglosajón (que hunde sus raíces en la idea del «hombre hecho a sí mismo» y conectado con el protestantismo, y que concede las bendiciones divinas a los hombres que prosperan económicamente, a diferencia del catolicismo que, supuestamente, los considera «egoístas»; ya saben aquello de «antes pasará un camello por el ojo de una aguja que entre un rico en el reino de los cielos»), se centran en un individualismo salvaje, en aquello del «tú puedes» concebido de mil maneras diferentes, desde las más pragmáticas hasta las más esotéricas. Por eso éste, aunque sea también un libro de ayuda que pretende que obtengas beneficios directos que son el abandono total del consumo de cocaína, no se basa en la idea del «tú sólo lo conseguirás», sino que, como seres sociales que somos, considera que la respuesta no está sólo en uno mismo, sino en ser coherente con una visión más completa de la propia identidad, y eso está implicado directamente con lo que llamaríamos el equilibrio interno.


    Y es que las posibilidades del hombre no son ilimitadas. Tenemos dos extremos a los que debemos procurar no llegar: uno es la soberbia, la arrogancia y la prepotencia; y, por otra parte, la decadencia personal, que va unida a la apatía, la concupiscencia (apetito desordenado y voraz de diferentes placeres, así como de bienes materiales) o la laxitud vital. En el primer caso estamos actuando desde nuestro ego, en el segundo desde nuestra más pura sensorialidad. Y conste que tanto el ego como los placeres son necesarios para sentirnos con la autoestima fuerte y recompensados por nuestros esfuerzos. Muchos de los adictos a la cocaína son personas que se mueven en uno de los dos extremos, quizás en ambos, y si siguen en esa actitud es posible que la cocaína sea el único «medicamento» que consiga ayudarles a mantenerse en ese estilo de vida tan erróneo.


    Pero para encontrar el equilibrio es necesario serenar la mente, desapegarse del ego, tener hábitos cotidianos, valores, sentido de la solidaridad, de la trascendencia y proyectos a corto, medio y largo plazo, además de tener relaciones afectivas a todos los niveles y una comunidad de pertenencia. ¿Difícil? Al contrario, todo esto es mucho más sencillo que estar desequilibrado, lo cual es tremendamente más complicado y difícil de llevar.


    Pongamos varios ejemplos: muchos famosos y ricos del mundo del espectáculo, tan idolatrados por los jóvenes, tienen problemas con las drogas o con el alcohol, o sufren trastornos psicológicos graves. ¿Por qué? Porque para poder soportar la presión de la fama, o para poder estar siempre enérgico e impecable ante diez mil persona que acuden a su concierto, es necesario tener una psique de hierro, y para construirla, o bien te ejercitas en la práctica de la meditación y/o el yoga, llevas una vida sana con horarios regulares y te cultivas intelectual y culturalmente, o simplemente necesitas drogas para poder sobrellevarlo. Los artistas más inteligentes saben separar completamente su imagen pública de su vida privada, siendo para sus fans aquello que quieren que sean y después retirarse y llevar una cotidianeidad absolutamente normal, rodeados de su familia y amigos. Pero éstos han superado lo que podríamos llamar «complejo del ego», no confunden la persona y el personaje. En cambio, otros siempre son el personaje, y el personaje acaba devorándolos y destruyéndolos.


    Por otra parte, podríamos hablar de aquellos que caen en una actitud de desidia y abandono, donde deambulan entre la pereza y los hábitos adictivos. Es el caso de todos esos jóvenes y no tan jóvenes que no hacen nada, que se limitan exclusivamente a permanecer en su habitación y que pasan de la cama al ordenador o al televisor. Su cerebro no ha podido estructurarse porque probablemente no haya tenido una educación adecuada basada en los conceptos de «amor y límites» que, resumiendo mucho, siempre defiendo como los aspectos clave en el ámbito familiar. La tendencia al estúpido y excesivo amiguismo de muchos padres, o a la ausencia de uno de éstos en edades en las que eran imprescindibles, debido a una separación prematura que no debería haber incluido el abandono tutelar de los hijos, o la laxitud educativa, no permiten crear un Yo fuerte que ayude a los hijos a desarrollar su carácter. Y sin carácter no hay estructura psíquica, uno es como un animalito que vegeta atendiendo simplemente a sus necesidades reactivas: ahora tengo sueño, duermo; hambre, como; me aburro, veo una serie; estoy excitad…


    Sigo con ejemplos personales. Recuerdo el día que mi madre me dijo, después de un tiempo de juventud en el que tuve una actitud caótica y laxa con mi carrera universitaria, y en referencia a un trabajo nocturno que había obtenido y que debía compatibilizar con la asistencia a la universidad: «Siento que tengas que trabajar de noche y más cuando nosotros podríamos pagarte los estudios sin necesidad de que trabajaras, pero tienes que aprender a tomarte más en serio la vida y tu carrera». Y así fue, y curiosamente durante esa época obtuve mis mejores notas, lo cual me permitió poco tiempo después de licenciarme ser profesor asociado de la Facultad de Psicología. Los límites me ayudaron a concentrarme, y aquello que poco tiempo atrás parecía insoportable empezó no sólo a gustarme, sino a producir cierto entusiasmo en mí.


    A mi padre siempre le vi trabajar sin descanso, ni él ni mi madre tenían estudios, pero su tesón y esfuerzo le permitió acudir a congresos, enviado por su empresa, donde todos los participantes eran químicos o ingenieros. Pero su empeño personal fue tremendamente eficaz aunque también le produjo el desgaste que eso conlleva.


    Aprendí a entender la vida desde un cierto rigor y sentido del deber y la responsabilidad. Límites es la palabra clave, límites que se introducen a través de la educación, y si no los has recibido, los debes establecer a través de la voluntad.

  


  
    


    16. ¿Y cómo se desarrolla la voluntad?


    He aquí el gran problema, el quid de la cuestión, la clave mágica para poder dejar la cocaína, y para tantas otras muchas cosas que requieren la intervención de este engranaje psíquico que, en el fondo, es probablemente el principal secreto del éxito para una vida sana y feliz.


    Uno de los grandes problemas con el que se enfrentan todo tipo de terapeutas y médicos es el de la voluntad. Y por culpa de no entender que hay personas que «literalmente» no tienen voluntad, no consiguen el cambio necesario que pretenden.


    Un paciente sin voluntad, algo bastante habitual por otra parte, requiere un trabajo no doble sino triple para cualquier psicólogo o psiquiatra que se precie.


    Porque ya es mucho que, en el caso que nos concierne, el consumidor de cocaína reconozca que tiene un problema, dado que hay algunos que ni eso, sólo acuden a terapia forzados por una amenaza de separación de la pareja, porque los padres les han dado un ultimátum o porque están en una situación límite ya insostenible.


    Pero pongamos el caso del que viene por sí mismo, convencido de que tiene un problema que no consigue vencer, y es que ya ha intentado varias veces superar la adicción a la cocaína. Imaginemos además, como la experiencia me demuestra, que motivados por el inicio de una terapia consiguen sostenerse sin droga durante un par de meses. Pero de repente un día se produce una recaída. ¿Qué es lo que ha fallado? Evidentemente la voluntad de continuar sin consumir. ¿Y cómo la reforzamos?


    Déjenme que les diga algo importante: la cocaína no se deja por contención o represión. Se deja porque uno ya no la necesita. Tanto es así que en realidad la medida que yo tengo para saber si alguien está avanzando bien no es saber si ha consumido o no, sino cuantas veces al día o a la semana piensa en consumir cocaína, o si sueña con ella y de qué modo. Porque lo primero puede ser, simplemente, un periodo de inhibición motivado por el tratamiento, pero lo segundo sí que es significativo. Por tanto, lo importante es construir una verdadera voluntad, pero no a base de un convencimiento racional de que es necesario hacerlo, sino de una reestructuración a fondo de sus valores y de su sistema de creencias, donde la voluntad quede engranada con otros mecanismos psíquicos.


    Por ejemplo, si alguien no cambia su estilo de vida, que en el fondo puede seguir siendo absolutamente insatisfactorio, ¿por qué iba a desarrollar la voluntad? ¿Para qué iba a hacerlo?


    Y una cosa, por favor: no podemos utilizar, ni uno mismo ni su entorno, esa retahíla de hechos que tanto utilizan los consumidores como su familia, tipo: «Pero si tiene un buen empleo, una buena esposa/o, unos hijos maravillosos, todos le queremos, etc.». Muy bien, pero resulta que a lo mejor el chico o la chica preferirían estar viviendo en Honolulu, no estar casados y no tener hijos, y sacarse ese trabajo de encima. O ¿es que creen que la apariencia de normalidad produce la felicidad por sí misma? Si hubieran escuchado las confesiones de tantos pacientes como yo lo he hecho, se darían cuenta de algo muy común: «las apariencias engañan» y a poco que la persona se va abriendo, y si el terapeuta no es un moralista lleno de prejuicios y permite las confesiones íntimas, te pueden acabar hablando de la profunda insatisfacción que les produce esa vida perfecta que han conseguido montar a base de esfuerzo y eficacia.


    Por tanto, la voluntad sólo se restablece a partir de la motivación, que traducido es: «puedo esforzarme» si el objetivo es «ilusionante, renovador y regenerador», pero «para mí, para mi verdad interna», no para los demás. Por lo tanto, una de las primeras cosas a tener en cuenta es saber lo que verdaderamente quieres en esta vida, lo que necesitas; pero ahí se debe ser muy honesto, porque si te engañas, por poco que sea, no podrás activar la voluntad.


    La voluntad está íntima y profundamente ligada a la verdad interior, al respeto de la propia esencia, incluso al conocimiento de uno mismo. Para poder estar escribiendo este libro debo tener voluntad, pero para ello es fundamental estar motivado para hacerlo. Para poder finalizar una carrera universitaria debo tener voluntad, aunque muchas de las asignaturas no me gusten, pero estoy motivado por la profesión que quizás podré ejercer un día; y para mantenerme en un trabajo que no me entusiasma tendré que tener objetivos externos y proyectos personales que me permitan seguir en él.


    Y para poder dejar la cocaína definitivamente será necesario que «tenga una razón poderosa, más allá de la salud que se deteriora y el dinero que se gasta en ello, que me motive suficientemente para mantener mi voluntad de forma permanente».


    Por ejemplo, cuando alguien hace dieta para adelgazar, y no por cuestiones de salud, ¿por qué lo hace? Fundamentalmente para gustar y gustarse, para subir su autoestima y aumentar su capacidad de seducción. No lo hace con el objetivo de hacer dieta por sí mismo, lo hace con otra motivación.


    ¿Y cuándo alguien quiere dejar la cocaína? ¿Por qué lo hace? ¿Para mejorar su salud, gastar menos dinero y estabilizarse? La respuesta aparente es sí, pero en realidad tendremos que encontrar un objetivo más ilusionante que ésos: el objetivo de dejar la cocaína porque tu vida va a cambiar para mejor, pero no porque dejen de suceder tres cosas negativas (gastar menos, estabilizarse y no deteriorar la salud), sino porque van a suceder cosas positivas. ¿Cuáles? Eso es lo que hay que tratar de averiguar, y en esa respuesta que es personal e intransferible está la clave de la activación de la voluntad y del éxito en el abandono definitivo de la cocaína.

  


  
    


    17. ¿Qué cambios debes hacer en tu vida?



    Te voy a proponer un sencillo test que tienes que hacer en la más absoluta intimidad, para lo cual es muy importante que te aísles y que, una vez sepas el resultado, la respuesta la guardes para ti. A través de este test evaluarás el nivel de satisfacción de tu vida. Es muy importante que seas absolutamente sincero/a; por lo tanto debes responder a corazón abierto: al fin y al cabo solo tú vas a saber lo que pones. Las preguntas van a ser muy directas y puede que te sorprendas a ti mismo con la puntuación que des. No importa, es mejor ser consciente de la propia realidad. Hay cuestiones que son específicas para determinado sexo o para determinada situación o edad; por tanto, si no te corresponden no las contestes.


    Vamos allá, recuerda: sé lo más honesto y sincero que puedas.


    Valora del 0 al 10, según tu grado de valoración, las siguientes cuestiones, correspondiendo el 0 a lo más negativo y el 10 a lo más positivo.


    1. Si tienes pareja, ¿cuál es el grado de satisfacción de estar con esta persona?


    2. Valora el grado de satisfacción con tu trabajo.


    3. Valora la ilusión que te hace regresar a casa cuando acabas de trabajar.


    4. Valora tus fines de semana o tus días festivos (sin incluir vacaciones).


    5. Valora el grado de satisfacción en tus vacaciones de verano de los últimos cinco años.


    6. Valora la satisfacción que te produce la relación con tus hijos (esto es independiente de que los quieras mucho).


    7. Valora el grado de satisfacción de la relación con tus amigos.


    8. Valora el grado de satisfacción de la relación con tus padres.


    9. Valora el grado de satisfacción de la relación con tus hermanos.


    10. Valora el grado de satisfacción del reconocimiento que recibes por parte de tu entorno.


    11. Valora el grado en el que te sientes amado por tu entorno


    12. Valora el grado de éxito que crees tener en tu vida profesional.


    13. Valora el grado de éxito que crees tener en tu vida económica.


    14. Valora el grado de satisfacción que tienes con tu imagen corporal.


    15. Valora el grado de motivación que sientes por el futuro.


    16. Valora tu infancia (desde que te acuerdes hasta los 13 años).


    17. Valora tu adolescencia y primera juventud (de los 14 a los 25 años).


    18. Valora los últimos diez años de tu vida.


    19. Valora lo que te gusta tu trabajo.


    20. Valora lo que te gusta vivir en el lugar en el que vives.


    Una vez hecho este pequeño test suma todos los números y divídelo por el número de cuestiones que has contestado. Si tu cifra es igual o más alta que 6, podríamos decir que hay un cierto grado de satisfacción, y cuanto más alta sea la cifra, mayor, por supuesto.


    Ahora te voy a hacer otras preguntas que sólo se van a quedar para ti, por eso te pido un poco de reflexión y que no te precipites al responderte. Trata de decidirte entre un Sí o un No de manera clara.


    1. ¿Es o fue tu padre un buen padre?


    2. ¿Es o fue tu madre una buena madre?


    3. ¿Te aburre tu trabajo?


    4. ¿Eres una persona que se deja dominar fácilmente?


    5. ¿Eres dependiente emocionalmente?


    6. ¿Tienes proyectos a medio y largo plazo?


    7. ¿Te aburres con facilidad?


    8. En caso de tener hijos ¿los sientes como una carga o un freno a tus proyectos personales? (esto es, como antes, independientemente de que los quieras mucho).


    9. ¿Te aburre visitar a familiares mayores que tú: padres, tíos o abuelos?


    10. Si pudieras y supieras que no haces mal a nadie, ¿te irías a otro lugar del mundo a iniciar una nueva vida?


    11. ¿Has encontrado cual es el sentido de tu vida?


    12. ¿Tienes amigos de verdad?


    13. ¿Te gusta que llegue el fin de semana?


    14. ¿Has cambiado muchas veces de trabajo en tu vida?


    15. ¿Acabas, normalmente, lo que empiezas?


    16. ¿Lees más de cinco libros al año?


    17. ¿Acostumbras a ver con frecuencia lo que se llama «televisión basura»?


    18. ¿Tienes alguna afición que practiques con regularidad y que no sea un deporte?


    19. ¿Practicas deporte o vas al gimnasio frecuentemente?


    20. ¿Participas en alguna actividad social o comunitaria: asociación, partido político, club, etc.?


    Ahora suma un punto por cada una de las respuestas que coincidan con las siguientes:


    1) Sí - 2) Sí - 3) No - 4) No - 5) No - 6) Sí 7) Sí - 8) No - 9) No - 10) No - 11) Sí - 12) Sí 13) Sí - 14) No - 15) Sí - 16) Sí - 17) No - 18) Sí 19) Sí - 20) Sí.


    Si la suma total de puntos es de 11 o más, podríamos decir que eres una persona integrada en la vida, y cuanta más alta sea la puntuación más alto es el grado de integración. De todas maneras, un 11 o 12 es una puntuación relativamente baja.


    Imaginemos que has dado una puntuación baja o relativamente baja en ambos tests —que, por otra parte, no tienen validez científica alguna y sólo sirven como método de reflexión y autoevaluación—. En el primero estarías indicando que el grado de satisfacción con lo que haces es bajo, y en el segundo que el grado de integración en la vida que llevas también.


    Y ahora, ¿la gran cuestión?

  


  
    


    18. ¿Cómo aumentar el grado de satisfacción e integración vital?



    La respuesta a esto tiene mucho que ver con la capacidad de abandonar el consumo de cocaína de forma definitiva. Una persona no satisfecha y no integrada en la vida es mucho más vulnerable al consumo de esta sustancia y al mismo tiempo tiene bastantes más dificultades para poder dejarla definitivamente.


    Satisfacción e integración van unidas, porque la primera por sí sola puede llevar a un individualismo egocéntrico que al final acabe pasando factura en forma de compulsión reactiva ante los estímulos, y la segunda, también en solitario, puede conducir a una actitud excesivamente gregaria y normativa, es decir, a seguir la corriente de la mayoría sin planteamiento crítico alguno. Por tanto, de lo que se trata es de encontrar el equilibrio entre el desarrollo de la personalidad y la participación activa en la sociedad en la que se vive.


    Para aumentar el grado de satisfacción vital es necesario que incrementes dos aspectos fundamentales: tus valores personales y tu personalidad.


    Los valores, tu código ético y de principios, te ayudarán a entender que en la vida no solo se puede hacer lo que a uno le apetezca sino que también es necesario atender a ciertas obligaciones. El individualismo atroz, narcisista y pueril que, como ya he dicho anteriormente, se va instalando cada vez más en nuestra desestructurada sociedad, hace que cada persona considere que su vida debe limitarse casi exclusivamente a la satisfacción de sus necesidades, ya sea de forma inmediata o planificada. Por ejemplo, es muy habitual hoy en día encontrarse con mucha gente que gestiona muy bien desde una perspectiva racional todo aquello que le incomoda, por ejemplo las obligaciones familiares, pero que da rienda suelta, aunque también desde una planificada gestión, a todos sus caprichos personales. Es una forma de narcisismo encubierto, ya que en realidad sólo se está pendiente de los propios deseos, aunque se atiendan racionalmente otros temas que no suscitan interés alguno, como podría ser la visita a familiares mayores.


    También es cierto que los hijos pueden vivirse como una carga, de ahí que la tarea de educar por parte de la familia haya quedado relegada a una minoría. Las familias ya no educan, se limitan simplemente a criar a sus hijos, soportándolos estoicamente, por una parte, y disfrutando sus ocurrencias o monerías en otros momentos. Pero la instructiva tarea de educar, que significa convertir al primate en persona, es algo de lo que ya pocos se ocupan: quizás tan sólo un sector consciente de las familias y un sector pequeño de las escuelas. Muchas escuelas son criaderos de egocéntricos relativistas, y las familias, cada vez más, agrupaciones de adolescentes de diferentes edades. Esto puede parecer exagerado, pero la realidad lo evidencia.


    Por otra parte, un padre o una madre cocainómanos no tienen un verdadero interés en sus hijos. Aunque suene duro es así. Los hijos no se perciben como un proyecto de futuro sobre el que hay que trabajar estableciendo pautas claras de comportamiento y dándoles el afecto que necesitan. Es decir, algo que debería entusiasmar, a pesar del trabajo que cada cónyuge realice, se convierte en una pesada carga.


    Y, por supuesto, los abuelos, que hasta hace pocas décadas eran el centro de la vida familiar, a los que se les respetaba y a los que se hacía que sus nietos respetasen, son en estos momentos el excedente residual que hay que soportar y manejar no se sabe cómo. Todo esto ha hecho que las personas se queden sin referentes, sin modelos, y sin obligaciones morales. Cada uno anda suelto en búsqueda de su quimera, alejándose más y más de un principio de realidad imprescindible para la estructuración de la psique.


    Por tanto, el desarrollo de obligaciones y tener una actitud participativa en la vida familiar y social son necesarios para la integración del individuo, y eso redunda en beneficio del aquietamiento de la mente.


    Otro ejemplo personal: tengo una abuela que pronto cumplirá 102 años, y que vive en una residencia para ancianos, básicamente porque tiene dificultades de movilidad además de otros pequeños problemas de salud, siendo difícil hacerse cargo personalmente de ella. A veces, cuando pienso en ir a verla, reconozco que me produce pereza, fundamentalmente porque no siempre está lúcida, debido a la edad, y en muchas ocasiones no nos reconoce, ni a mi esposa ni a mí. Pero el día que voy y está así nos limitamos a estar media hora cogidos de las manos, una de sus manos unida con la mía y la otra con la de mi mujer. Y suelo salir con una absoluta sensación de paz y de bienestar, porque durante ese rato de ese día he podido conectar con mis raíces, con mis ancestros, con el pueblo donde ella nació, con los veranos que pasé con ella cuando era niño, todo lo cual me produce una enorme tranquilidad. Sé que no le queda mucho tiempo de vida, por una cuestión de edad, pero su ser tiene la fuerza de la trascendencia, y eso me permite abandonar el ajetreo mundanal por un momento para ir más allá de él y conectar con una anciana que, de alguna manera, también me dio la vida, y cuya serenidad absoluta en estos momentos es signo de paz.


    Pero todo esto se está perdiendo. No se entiende la importancia de la familia como pilar de referencia de un individuo.


    Y, por otra parte, tenemos la construcción de una verdadera personalidad. ¿Hasta qué punto podemos decir que uno puede liberarse de la cocaína si no es honesto consigo mismo? El miedo, los complejos, el temor al «Quédirán», la necesidad de «ser aceptado por todos», el exceso de adaptación a las demandas externas, la frustración al no seguir el camino del corazón (que aunque suene cursi significa decidir hacia donde queremos que vaya nuestra vida en función de nuestros deseos más íntimos para luego gestionarlos a través de la razón). Todo ello nos habla de una falta de personalidad, y eso se debe o bien a que no se pudo construir porque se vivió bajo la desestructura, el abandono o la tiranía familiar, o bien porque uno está demasiado en conflicto consigo mismo, tratando de anular una y otra vez las verdades internas que exigen más coraje y determinación frente a los propios miedos y frente a los demás.


    Un ejercicio interesante para la construcción de una personalidad fuerte, además de, si te lo puedes permitir, hacer algún tipo de terapia, es ir escribiendo en una libreta aquello que eres y aquello que te gusta de la vida, y después buscar ejemplos externos a través de películas, historia o lectura de biografías. Indaga sobre personas que han tenido inquietudes similares a las tuyas y trata de entender qué es lo que hicieron para conseguir ser quienes llegaron a ser.


    Por tanto, la satisfacción y la integración vital son fundamentales para que la voluntad emerja de las profundidades de la psique y se active de forma resolutiva y determinada, pero no lo hará si primero no has desarrollado algunos de los aspectos explicados en este apartado.

  


  
    


    19. ¿Sientes tú vida como un drama o una tragedia?



    Vivir instalado en el drama no es algo tan infrecuente en la actualidad. Muchas personas optan por vivir en el sentimentalismo o en la emocionalidad permanente, convirtiendo pasado, presente y futuro en fuente de insatisfacción personal. Para este tipo de personas es fundamental desarrollar la razón, el logos, es decir, una perspectiva de la vida que les ayude a tener mayor objetividad sobre lo que les aconteció y sobre lo que les espera en caso de que sean capaces de reestructurar su camino vital.


    La ira o la rabia, que siempre ocultan tristeza, el resentimiento expresado o no expresado, el ánimo de venganza, la impotencia ante la indiferencia de alguien significativo para nosotros, todo ello puede afectar de tal grado la psique de una persona que acabe viviendo envuelto en un pensamiento atrapado, no necesariamente obsesivo, pero que no le permita avanzar realmente en su aprendizaje experimental. A veces la cocaína se utiliza como sustancia para templar el ánimo, el alma podríamos decir, como elemento de contención o de relajación ante ese estado desesperanzado o ansioso que embarga a muchas personas. Por ello es imprescindible la elaboración de esas emociones, el trabajo sobre ellas, de tal manera que no echen a perder todas las posibilidades que tiene cualquier persona a cualquier edad.


    He visto en mi consulta hombres de casi sesenta años llorar porque su padre nunca les tuvo en cuenta o porque se sintieron relegados ante un hermano mayor o menor que parecía ser el preferido. Es cierto que no todos los padres actúan con ecuanimidad y sentido de la justicia, muchos de ellos, especialmente los más inmaduros o los más soberbios, toman partido de forma abierta por aquel de sus hijos o hijas en los que más pueden proyectar sus anhelos, sus esperanzas o que perciben como una continuidad natural de ellos mismos. Pero una comprensión más profunda de la vida nos ha de llevar a entender que cada ser humano tiene su propio camino y no podemos ni debemos permanecer apegados a una relación frustrante o a una relación de la que ya sabemos que no va a aportarnos nada.


    Aquí también deberíamos incluir a todos aquellos que se consideran «desgraciados». El ser desgraciado es algo que está en la mente de cada uno; si uno se configura como tal, evidentemente la vida no va a llevarle por otro camino más que por aquel que está integrado en su código de funcionamiento, en su software, podríamos decir.


    En la tradición simbólica china existe un símbolo que es la «flor de loto», que significa la idea de que aquello que, a veces, puede parecer una desgracia, en realidad trae la salvación. El problema es que hay tantas y tantas personas que se quedan atrapadas en las desgracias… Ya he citado anteriormente mi interés por las biografías (siempre de personas que han conseguido algo significativo en cualquier área sin conductas autodestructivas; en ese sentido yo tengo una visión más oriental, creo que la vida debe saber gestionarse, no me interesa mucho el genio torturado), y eso me ha hecho descubrir que, en toda gran historia personal, o bien hay una rebelión contra las condiciones de partida, algún trauma importante, o bien un distanciamiento físico del lugar de origen. Es cierto que no siempre tiene que ser así, pero lo es en la mayoría de los casos.


    Imaginemos a alguien a quien se le mueren de forma temprana sus padres. Ante esto puede hacer dos cosas, o bien permanecer en el dolor permanentemente, o bien ser capaz de elaborarlo de forma que ese hecho luctuoso le sirva de estímulo para una vida más plena.


    Permanecer en un estado emocional intenso y de forma dramática —otro ejemplo sería no superar una ruptura sentimental, o vivir en el recuerdo de un tiempo pasado supuestamente mejor— puede ser una llamada a la toma de cualquier sustancia como la cocaína que haga todo el proceso más llevadero, con el grave peligro de adicción que ello comporta.


    Pero si el consumidor o el adicto actuales [1] no han resuelto determinadas cuestiones emocionales y viven inmersos en la intensidad de una tragedia existencial de la que no saben salirse, entonces es importante que resuelvan en primer lugar esos aspectos. De lo contrario, es muy posible que tengan verdaderas dificultades para dejar la cocaína.

  


  
    


    20. ¿Estás ahogado en la rutina?



    La rutina es uno de los grandes problemas para los que no la soportan, y normalmente no la soportan porque no les interesa lo que hacen. A mí me encanta la rutina, lo he de confesar, siempre y cuando esté aderezada por momentos de improvisación, por relaciones con amigos y familiares, por proyectos estimulantes. Más o menos de lunes a viernes suelo hacer lo siguiente: me levanto alrededor de las 7.30, desayuno, casi siempre lo mismo, miro mi correo electrónico y hago ejercicio en casa (diez kilómetros de bicicleta estática y trescientas abdominales), una vez por semana acudo a una sesión de pilates y un par de veces voy a una escuela para mejorar mi inglés. Durante el día atiendo pacientes, y mis dos aficiones son la escritura teatral y la fotografía, que procuro desarrollar durante mi tiempo libre. La mayoría de los días como solo, a veces con algún amigo, y por las noches ceno con mi mujer en casa después de venir de dar un largo paseo por mi ciudad. No suelo ir al cine ni al teatro los días laborables, porque solo podría ir a la sesión de noche y, al estar cansado, me duermo. Y como tengo un componente extrovertido, durante los fines de semana acostumbramos a tener una vida social activa, es decir, siempre hay alguna comida o cena de amigos o familiares. Y, de vez en cuando, realizamos algún pequeño viaje. A mí me gusta mucho el orden que he encontrado. Es cierto que también escribo artículos, imparto cursos o seminarios, y he tenido la suerte de estrenar alguna de mis obras de teatro o de hacer alguna exposición fotográfica. De verdad, todo esto parece escrito a mayor gloria de uno, pero, aunque ego no me falta, mi intención no es ésa, sino la de transmitir que el orden y los hábitos bien llevados pueden ser altamente productivos y satisfactorios para cualquier persona que tenga la voluntad y la perseverancia necesarias para implicarse en algo que le motive o le apasione. He encontrado gente con muchísimo talento, pero incapaz de estructurarse y materializarlo. Porque poca cosa puede salir del caos, a no ser que uno sea un genio, y viva por y para su obra sin importarle nada más que eso, pero éstos son una minoría y suelen, normalmente, descompensarse a muchos niveles, ya que muchas áreas de su vida quedan desequilibradas o vacías. Pero ellos sí son, históricamente, los grandes reveladores de la creación en todos los ámbitos.


    En todo caso la rutina es magnífica si te gusta lo que haces, siempre y cuando sepas a veces salirte de ella. Pero la rutina tiene que tener un orden, un sentido, un objetivo, no vale cualquier tipo de rutina, porque el desorden o el caos, instalados en tu vida claro que son rutina, pero rutina autodestructiva.


    Ahora bien, las personas que sufren de un estilo de vida asfixiante es porque, sencillamente, no les gusta lo que hacen y permanecen atrapadas en una maquinaria de la que muchas veces les es difícil salir y, de nuevo, ahí está la sustancia diabólica, la cocaína, para hacerles digeribles su día a día. Si es tu caso piensa que, a veces, hay que tener el coraje de dejar aquello con lo que no puedes seguir antes de continuar drogándote. Curiosamente he comprobado que muchas personas, al no conectar con la verdadera sabiduría de la vida, prefieren el deterioro adictivo antes de realizar cambios, algunos drásticos, que llevarían a liberarles de aquello con lo que ya no pueden más.


    En todo caso aquí se mezclan, normalmente, los complejos de culpa, el remordimiento, un sentido equivocado de la responsabilidad y, sobre todo, mucho miedo al futuro. Como si el futuro no se estuviera viniendo abajo a través del consumo de droga, pero esto es difícil que algunos lo comprendan. He visto padres, con hijos pequeños, con alto grado de adicción y atrapados en empleos insatisfactorios de los que no saben bien cómo salir. Están en una trampa que la soportan a base de cocaína. Y entonces, o salen de la trampa y podrán dejar de consumir, o bien siguen en ella y se hacen «santos», lo cual es bastante difícil para la mayoría de los mortales, porque no todo el mundo aguanta vivir en un estado permanente y crónico de insatisfacción. Bien, lo habitual antes de empezar una terapia es que lleven en la trampa algunos años, el nivel de consumo haya aumentado y, con él, el de desesperación y desesperanza. ¿Cuál es mi papel como terapeuta? ¿Convencerles de lo maravillosa que es su «asquerosa» vida? La verdad es que no se me da bien vender la resignación. Por tanto habrá que empezar a hacer cambios y algunos probablemente tendrán que ser drásticos. Pero antes tendremos que ver si esa «asquerosa» vida es producto de su inmadurez personal, es decir, de ser incapaces de mantenerse estables en cualquier tipo de esfuerzo que requiera dedicación y constancia. Pero en caso de que sean personas maduras, entonces sí que se requieren cambios. Vamos a ver, ¿te has planteado trabajar alguna vez en Hong-Kong, Sidney, Seattle o Buenos Aires? ¿Te has planteado ir hacia el lugar del mundo en el que tú mismo o tu profesión esté mejor considerado o simplemente la puedas desarrollar? ¿Te has planteado que puedes ser un excelente padre de muchos modos diferentes? ¿Te has planteado dedicar más tiempo para tus necesidades personales? ¿A tus aficiones? ¿O a tus amigos? ¿Puedes tomarte la molestia de apartarte de todo aquello que ya no te interesa? ¿Arriesgado? Más arriesgado es seguir consumiendo.


    Salir de una rutina asfixiante es una prueba más difícil para muchos que si les hicieran tirarse en parapente desde lo alto del Everest; en cambio, aquellos que lo consiguen a base de coraje y determinación, y después de un primer periodo de zozobra y confusión, se dan cuenta que la decisión fue la correcta. Uno no puede permanecer demasiado tiempo en un lugar que no le pertenece, puesto que corre el riesgo de «morir» anímicamente, igual que un pingüino no puede vivir en el desierto ni un lagarto en el polo norte. Y lo peor de todo ello es que muchas veces creen que esa actitud la siguen sosteniendo por no fallar a su entorno, y en realidad su entorno capta, siente, un continuo malestar, aunque no se hayan enterado de que su padre, su madre, o su hijo son drogadictos.

  


  
    


    21. ¿Ganas mucho dinero y no sabes qué hacer con él?



    Voy a ser directo y contundente, si ganas mucho dinero y no has alcanzado un criterio adecuado de vida, y vives solamente de forma compulsiva: compras, sexo, drogas y caprichos varios, el dinero acabará por destruirte. El dinero puede aportar mucha felicidad a las personas maduras y responsables, que saben lo que quieren en la vida, que poseen valores y una ética personal, además de aficiones y cierto grado de bonhomía. Por el contrario, el exceso de dinero puede ser una pendiente hacia abajo para aquellos que no han domesticado su sistema límbico y se comportan como monos a los que les dan todo lo que piden. ¡Cuidado! He podido constatar el grado de deterioro de personas adineradas que habían perdido todos sus valores y todo el sentido de su existencia, y vivían atrapados en el mundo de la materia y de la sensorialidad.


    Lo primero que tendrías que hacer, si has conseguido un alto nivel económico, ya sea por habilidad y esfuerzo propio o por herencia, es culturizarte y adquirir sabiduría, y con ello niveles de reflexión más elevados a través del desarrollo de la inteligencia. ¿De qué te sirve viajar veinte veces a Egipto o hacer cruceros de lujo si no ves más que postales bonitas pero sin un profundo sentido para ti? ¿De qué te sirve vivir sólo de la imagen que proyectas si interiormente estás vacío/a?

  


  
    


    22. ¿Cómo conseguir ser feliz?



    La felicidad de forma permanente no existe, lo que sí existe es el equilibrio mental o lo que podríamos llamar la paz interior. Encontrarla no es una tarea tan difícil como parece. Se trata fundamentalmente de encontrar el modo adecuado de encauzar y canalizar la vida. Y para ello es necesario saber transformar la pasión en motivación, y la resignación en rebeldía.


    Empecemos por el tema de la pasión, una de las actitudes más inteligentes, que a mi modo de ver, puede tener cualquier ser humano es la de convertir algo que apasiona de entrada y durante un determinado periodo de tiempo en algo duradero, por ejemplo en el terreno del amor o en el de las aficiones, o incluso en los vínculos de amistad. Está estudiado científicamente que la pasión amorosa dura de dos a tres años como máximo de promedio. ¿Eso qué significa? Que lo inteligente no es ir cambiando de relaciones, como pasa cada vez con más frecuencia en la actualidad, cuando la pasión se acaba, sino en hacer una apuesta de futuro por crear una relación estable con una persona con la que has vivido una historia de pasión, siempre y cuando esa relación sea equilibrada entre dos personas que se aman. El vivir atrapado por la pasión amorosa de forma permanente genera continuos conflictos, ya que, como he dicho ya anteriormente, «la pasión genera sufrimiento» y cada vez hay más adictos a ella.

  


  
    


    23. ¿Vives atrapado en un mundo miserable?



    La realidad la configuramos a partir de nuestro psiquismo, de tal manera que, en función de cómo nos arquetipamos, el entorno empieza a transformarse en relación con ello. ¿Qué significa arquetiparnos? Significa de algún modo establecer la configuración psíquica en base a esencias universales y atemporales, es decir, por poner un ejemplo: si alguien se siente a sí mismo como un héroe, tratará de que en su vida se plasme algún tipo de acción que esté vinculada a ese sentimiento. De hecho, muchos jóvenes se sienten cercanos a los personajes arriesgados de acciones intrépidas y que están dispuestos a dar su vida para salvar a alguien e incluso para salvar a la humanidad, lo cual se muestra especialmente en el cine, aunque también en la literatura. Por razones probablemente genéticas y por influencias culturales, si alguien se erige interiormente en héroe, lo más lógico es que acabe buscando un tipo de profesión que le permita realizar y vivir el personaje. Por ejemplo: bombero, policía, militar, trabajos sanitarios de urgencias, etc.


    El problema surge cuando el arquetipo y la realidad no están en armonía, y ahí es donde puede darse, como a veces a ocurre, cierto grado de patetismo, debido a que la realidad en la que vivimos, al menos en Occidente, no permite o no da muchas posibilidades a la presencia o la proliferación de actos heroicos en la vida cotidiana. Pero siempre existe la posibilidad de que uno acabe viviendo aquello que siente de una manera adecuada y aceptable para la comunidad. Pero si hemos hablado del héroe, también podríamos hablar de alguien que se configurase como un individuo que vive en las sombras del mundo, en las tinieblas. De hecho, hay muchas personas, incluso grandes creativos a lo largo de la historia, que han encontrado en ese mundo la conexión con el dolor, con las emociones más profundas, con un sentimiento cercano a la muerte, vivencias que les han permitido desplegar todo un proceso creativo, en muchas ocasiones de alta calidad.


    Pero igual que en el caso del héroe, no siempre ocurre así; no todo el mundo puede ser Kafka o Van Gogh, y lo que suele pasar es que ese vivir en la sombra acaba no sirviendo para absolutamente nada más que para producir sufrimiento a aquel que habita en ese lugar, es decir a uno mismo. De hecho, vivir en la oscuridad, para muchos no es más que estar atrapados en sus habitaciones, viendo series por internet y, como ya hemos dicho anteriormente, estando conecto a Messenger, Facebook, Twitter o cualquier otra red social, esperando con ansia que suceda algo que le saque de esa situación. ¿A qué se debe que uno se convierta en un personaje tenebroso? Y no desde el punto de vista de la perversión, sino de la falta de motivación, de ilusión o de proyectos en el mundo, entendiendo mundo como el espacio físico que nos rodea. Fundamentalmente, podríamos decir que se debe a la falta de una figura paterna o, cómo mínimo, de un rol paterno en el seno de la familia. El padre, en el mundo animal, es en muchas ocasiones el encargado de expulsar a los hijos de la manada o del clan cuando éstos ya se han hecho suficientemente adultos como para poder sobrevivir. Pero para ello hay algo que es claro, y es que en primer lugar el padre, la madre o ambos, han tenido que enseñarles a confiar en ese mundo que les rodea. Si eso no se ha producido, el miedo, la inseguridad, el temor a lo desconocido y a los desconocidos, los complejos aparecen y el cachorro que ya ha crecido, o el joven que está en edad de relacionarse abiertamente con la sociedad, no tiene los recursos adecuados para salir al exterior. Muchas veces ha habido un exceso de sobreprotección por parte de ambos padres o de uno de ellos, pero también, en otras ocasiones, ha habido una falta de amor. Pero eso son aspectos complementarios, porque son los que fortifican el temperamento y el carácter de un individuo, pero si no se ha dado la capacidad de enfrentarse al entorno, lo más probable es que tengamos a alguien que permanecerá en la guarida hasta que se le rescate. Los más inteligentes lo más probable es que desarrollen y reflexionen alcanzando un cierto nivel de autoconocimiento a partir de lecturas o de búsquedas personales, pero la mayoría simplemente se deprimirá. Y ante cualquier tipo de depresión, la idea de medicarse está próxima. Como también he dicho anteriormente, en otro de los apartados, vivimos en Occidente en un mundo altamente medicado. La palabra drugs, en inglés, significa tanto drogas como fármacos. Y lo que podemos decir es que esa medicación es legal o ilegal en función de la sustancia. La cocaína se convierte entonces en el oxígeno o en el respiradero para poder soportar una vida lúgubre, donde no se perciben posibilidades de liberación a medio o a largo plazo.


    Volvamos al tema de la arquetipación: ¿es posible dejar de ser un anacoreta o un ermitaño amargado o triste en el que las ideas suicidas aparecen de forma más o menos reiterada a lo largo del tiempo? La respuesta es sí, pero es necesario un esfuerzo de la voluntad. Los terapeutas sabemos que la mayoría de las ocasiones no contamos con la voluntad de los pacientes; de hecho, ser psicólogo sería tremendamente fácil si esa condición estuviera activada en todos los individuos que acuden a una consulta. Y el oficio de la psicoterapia no tendría más mérito que el del sentido común. Pero la realidad es que la voluntad es el hándicap con el que nos encontramos con mayor frecuencia; de hecho, podríamos medir la capacidad de un terapeuta en ayudar a sus pacientes a través de su habilidad para despertar una auténtica voluntad de cambio en ellos. Pues bien, la voluntad es el factor clave para salir de ese mundo oscuro. Sin ella, nos vamos a quedar en meras reflexiones o especulaciones que no van a movilizar ni una sola parte de nuestro cuerpo. El establecimiento de hábitos, de pequeños hábitos, en la vida cotidiana será el inicio de esa transformación. A veces, simplemente dar un paseo, o permanecer fuera de la habitación para ordenar alguna parte de la vivienda ya será una incursión en un espacio externo.


    Hay que tomar conciencia de que cuando no se ha instaurado el logos a través de un arquetipo o un rol paterno, uno tiene que llegar a ser su propio padre. Si eso no ocurre, uno deambulará entre los intentos de resurgimiento y las recaídas consecutivas. Se requiere para ello un cierto sacrificio, para explicar lo cual me gustaría utilizar un claro ejemplo simbólico como sería la figura de uno de los arcanos mayores del tarot: el colgado. Debo explicar previamente que yo que no creo que el futuro se pueda adivinar, porque estoy convencido de la existencia del libre albedrío y por tanto niego la idea de la predestinación, pero no de la predeterminación, debido a la influencia genética y del ambiente en nuestro desarrollo, lo cual nos permite unas posibilidades y nos dificulta otras. Pero sí pienso que el conocimiento simbólico de las diferentes tradiciones esotéricas es un conocimiento a tener en cuenta, puesto que encierra claves de un extenso período de la humanidad donde el empirismo aún brillaba por su ausencia. El colgado representa a un hombre atado de un solo pie y colgado boca abajo. Lo curioso de la figura es que da toda la impresión de que en cualquier momento podría liberarse; de hecho, si nos fijamos bien, está sonriendo. También es cierto que algunos estudiosos han querido ver en ese arcano una representación del simbolismo alquímico de Júpiter, pero en realidad lo que nos está diciendo, o parecería decirnos, es que la permanencia en esa posición incómoda es voluntaria. Por tanto, estamos hablando de un sacrificio aceptado, lo cual indica que tiene un objetivo, y el objetivo es la evolución. La figura estaría mostrándonos la idea de que para salir de una posición incómoda, o para elevarnos en algún nivel, es necesario mantener y permanecer en una actitud incómoda durante un cierto período de tiempo. Por ejemplo: cuando estudiamos una carrera universitaria, y una o varias asignaturas no tienen ningún interés para nosotros, sabemos, en cambio, que es importante aprobarlas, y eso nos lleva a tener que ponernos manos a la obra, estudiar y hacer los trabajos que se nos demanden. En ese proceso, en el que estamos trabajando sobre algo que nos aburre, o no tiene ningún tipo de motivación para nosotros, ahí podríamos decir que está activado el colgado. Pues bien, salir de las tinieblas significa activar el colgado. Es decir: hacer el sacrificio de la permanencia en hábitos que no son de nuestro agrado, pero que finalmente nos van a llevar a liberarnos del mundo en el que hemos quedado atrapados. Si no lo hacemos, nos iremos hundiendo cada vez más en aquello que San Juan de la Cruz llamaba «la noche oscura del alma». Y en la que permanecer durante mucho tiempo puede llevarnos a un proceso de autodestrucción irreversible.

  


  
    


    24. ¿Cuánto tiempo se tarda en dejar la cocaína?



    La cocaína se puede dejar de un día para otro, se pueden tardar meses o no dejarla nunca; de hecho, mi experiencia terapéutica me ha demostrado que personas con consumos muy elevados, incluso de tres o cuatro gramos diarios durante varios años seguidos, la pudieron dejar de una forma definitiva en una semana, sin tener necesidad alguna de tomar ansiolíticos o cualquier otro fármaco para poderlo soportar. Esto no quiere decir que no haya una dependencia física, que sí la hay, pero es resistible. El problema principal está en el espacio que va a ocupar en el pensamiento la cocaína a partir del momento de dejarla, y eso es la prueba de fuego ante la que muchos pacientes van a tener que enfrentarse. De hecho, hay personas que se pueden pasar todo el día pensando en ello, como si el cerebro les demandara la sustancia, pero no tanto desde una necesidad bioquímica, sino desde una costumbre ya arraigada desde hace mucho tiempo. Por lo tanto, el paciente que se enfrenta a dejar definitivamente esta droga tiene que saber que no va a ser su organismo el principal enemigo contra el que luchar, sino que van a ser otros: la continua rememoración y la relativización de su consumo. Ahí es donde están los verdaderos problemas.


    En mi consulta yo trabajo a dos niveles, según las posibilidades que veo en los pacientes: en algunos planteo el abandono radical y definitivo el mismo día que se inicia la terapia; en otros, que ya detecto que no van a ser capaces de hacerlo, pactamos una disminución progresiva. Ya sé que las metodologías actualmente en boga trabajan con la idea del abandono inmediato de la sustancia, pero como no estamos ante robots sino ante seres humanos con diferentes tipos de personalidad, no hay más remedio que adaptar la terapia a cada individuo, de tal manera que dejar la cocaína para algunos se convierte en una sorpresa debido a la rapidez con la que lo consiguen, y para otros en una larga tarea de constancia y perseverancia hasta llegar al objetivo.


    Los primeros suelen tener una alta motivación, no solamente para dejar la cocaína, sino para cualquier o muchos ámbitos de la vida. Es más, a veces es tan estimulante para ellos producir un cambio en su vida, que dejarla es un estímulo más. Con este prototipo hay que tener mucho cuidado, porque son los que con más facilidad relativizan las posibles recaídas puntuales. Es decir, por la misma razón que les ha costado poco dejarla, tampoco le dan mayor importancia si un sábado por la noche, con un grupo de amigos, se toman unas rayitas. Lo que no saben es que la decisión no es de ellos, sino del contenido de su psiquismo, que todavía no ha sido diluido y que de forma astuta les permite no darle importancia alguna a un consumo puntual. De entrada, siempre aviso que las posibilidades de recaída son altas en los pacientes más eufóricos, y normalmente se suelen producir entre el primer y el tercer mes después de haberla dejado. Y por ello insisto en la idea de que allí está, justamente, la clave de la recuperación definitiva; en remontarse una vez se ha producido la recaída, y permanecer y perseverar en el proceso terapéutico hasta dejarla definitivamente.


    En el segundo caso, que podríamos llamar «el paciente paulatino», la dificultad estriba fundamentalmente en si somos capaces de producir una transformación de su percepción de la existencia. La cocaína está emocionalizada, y normalmente es un paciente al que podríamos llamar herido, que ha utilizado esta droga con forma de enmascarar esa herida que se produjo en algún momento de su vida, y que aún no ha cicatrizado. Por lo tanto, tardará en abandonar definitivamente la cocaína tanto como le cueste ir cerrando la herida y hacer un punto de inflexión vital. En este caso, implicará un proceso de transformación profundo. Pero hay algo que está claro: la cocaína, a mi modo de ver, hay que dejarla en la realidad del entorno en el que uno vive, porque si no, corremos el riesgo de que sea otro entorno el que nos facilite ese abandono, pero al volver a nuestra realidad tengamos muchas dificultades en permanecer sin consumir. La cocaína, en la gran mayoría de casos, se deja de forma definitiva. Pero para ello es propicio perseverar hasta que ya ni siquiera aparece el pensamiento de consumirla, que como ya dije en otro apartado, es la mejor medida para saber el grado de adicción de un individuo. Eso implica, para algunos, un período de tiempo más breve, y, para otros, un seguimiento más extenso. Pero, en definitiva, si todo se hace bien, en un año se puede consolidar de una manera firme, el abandono total y completo a esta sustancia.

  


  
    


    


    25. ¿Cómo resistir los primeros meses?



    Si hay algo que no creo en esta vida es ni en la represión ni en la resignación, tampoco creo en el dislate o en la exaltación permanente de la razón o de los sentidos. Como ya he comentado, tengo una visión racional y pragmática de la vida que incluye la gestión del placer. ¿Por qué digo esto? Porque yo no le voy a sugerir a nadie que abandone algo que le produce placer en un ejercicio de abnegación; lo que le voy a sugerir es que transforme aquello que le produce o bien placer, o bien relajación, o paz interna, pero que al mismo tiempo es altamente autodestructivo, como la cocaína, en eso mismo pero a través de «algo» que le permita vivirlo de un modo positivo. Pero para eso se requiere coraje, y valor. De hecho, para llevar una vida no estándar, alejada del pensamiento común y estereotipado, se requiere mucho valor. Pero es que el consumidor de cocaína, en el fondo, no está conforme con la vida que lleva, o en todo caso no le satisface —por la razón que sea. Si no, no la consumiría. Por lo tanto, para poder dejarla, es importante que encuentre —que encontremos— qué es lo que la puede sustituir. ¡Ah! Pero ahí se despiertan todos los temores, porque eso representa hacer cambios, y mucha gente está dispuesta a todo menos a cambiar, y ya no digamos a ser uno mismo, si eso implica cierto grado de confrontación o posible desaprobación del entorno.


    Para resistir esta primera etapa vas a tener que encontrar un por qué y un para qué; si no lo encuentras, no vas a tener la capacidad de soportarlo. Básicamente, porque por la salud, o por el dinero, o porque tu pareja o tu familia no sufran… hay muy pocas personas que dejan la cocaína. Como somos mucho más egotistas de lo que creemos, la cocaína se deja porque hemos encontrado algo que la sustituya. Lamento repetirme tanto, al estilo de los libros de autoayuda americanos, que son altamente reiterativos en los mensajes, pero porque entienden que para grabar una idea es necesario explicarla una y otra vez, con diferentes ejemplos y desde diferentes perspectivas para acabar diciendo siempre lo mismo, pero la verdad es que funciona.


    Entonces, el primer mes, yo ya lo doy por fácil; para mí no es meritorio que un paciente no consuma durante ese período de tiempo. De hecho, a veces con la simple simpatía mutua y la conexión que se establece en el contexto de una sesión terapéutica ya se da suficiente nivel de motivación como para que eso ocurra. A mí, lo que me importa, es la permanencia en el no consumo. Y yo sé, y estoy en condiciones de afirmar, que o bien despertamos algún aspecto oculto en su personalidad o en su temperamento que pueda plasmarse en la vida real, o eso es simplemente una falsa ilusión que va a durar poco tiempo. Podría poner muchos ejemplos de lo que he llegado a entender que la cocaína representa; a veces ocultaba talento artístico, otras, profunda frustración sentimental. Otras, deseos o tendencias prohibidas o insatisfechas. Y otras, una fuerte carga de responsabilidad personal, especialmente en varones altamente eficaces, profesional y familiarmente. No hay nada peor que construir la perfección; cuando uno tiene cuarenta y cinco años, una esposa maravillosa, dos hijos guapísimos, éxito profesional y económico, buenas relaciones sociales… es posible que, tras todo eso, haya una profunda frustración, pues uno se ha convertido en una maquinaria productiva y resolutiva sin ningún tipo de defecto.


    Recuerdo en una ocasión, hace ya bastantes años, cuando tenía alrededor de veinte o veintidós, que yendo de excursión con un amigo por el sur de Cataluña, se nos hizo de noche y teníamos que buscar algún lugar donde dormir. Nos encontramos a un hombre y le preguntamos si por ahí cerca —estábamos en una montaña— conocía algún sitio donde poder quedarnos. Y nos dijo que sí, que cerca había una especie de hostal, pero añadió que no sabía cómo encontraríamos a la familia, puesto que el día anterior habían encontrado al dueño ahorcado. A lo cual añadió: «y eso que todo le iba muy bien». Estaba casado, el negocio funcionaba, y él además tenía un cargo directivo en una multinacional y dos hijos. Era una persona muy querida y nadie entendía los motivos de tal acto. La verdad es que a mí me dio mucho que pensar, es uno de los hechos que más me han influido psicológicamente en mi vida, puesto que entendí que cerrar o cuadrar el círculo era muy peligroso. Puesto que, ¿dónde quedaba a partir de ese momento la libertad, la espontaneidad? Había que limitarse a ser un padre responsable, un profesional responsable. ¿Y el alma, y el Eros, dónde quedaban? Porque el Eros permanece más allá de la moral, y más allá de la edad que uno tenga. Y si no hay comunicación erótica con la vida (y no entendamos erotismo como sinónimo inmediato de sexualidad, puesto que el erotismo, o lo erótico, abarca mucho más que lo sexual), pues, repito, si no hay comunicación erótica con la vida, el alma empieza a morir.


    Son tantos los casos tratados de cocainómanos con vidas perfectas, de los que ni siquiera sus parejas saben de su consumo, que muchas veces el sentimiento que me han despertado —incluso hombres hechos y derechos, con pinta de ejecutivos decididos— es el de ternura. Porque uno, si prescinde de la imagen externa, puede captar el niño ahogado y encerrado en ese estilo de vida, que no puede ni siquiera respirar y que necesita alguna substancia para poderlo hacer. Por tanto, los primeros meses son los de preparación para el cambio, y eso implica —a veces literalmente— coger una libreta y un bolígrafo y empezar a escribir lo que uno quiere que sea su vida, con la mayor crudeza y honestidad posible. Voy a aseverar qué es lo que se puede hacer y qué es lo que no, pero no puede haber ningún tipo de pactos. Uno tiene que tener el valor de plasmar directamente lo que desea, y ahora, sin que parezca exagerado, aunque la exageración a veces sirve para que la anécdota quede como referencia intelectual, podríamos poner diferentes ejemplos. Uno tiene que tener el valor de pensar que quiere alejarse de su familia, incluso de su pareja y de sus hijos. O de que le gustaría ser concertista de piano aunque tenga sesenta años. O travestirse por las noches en un cabaret de un barrio canalla. O iniciar estudios superiores. O escribir una novela. O volver a enamorarse, aun sabiendo que quiere a la persona con la que está. O cambiar de ciudad. O de trabajo. O renunciar a los bienes materiales adquiridos. O romper definitivamente con alguien que le hirió en el pasado y dejar de disimular. O cambiar su aspecto físico. O volver a apasionarse por algo que sintió en la adolescencia. Uno se tiene que atrever a pensarlo, otra cosa es lo que el marco de la realidad —y desde el más puro pragmatismo que yo siempre defiendo— se pueda llegar a hacer. Pero el pacto es con la realidad, no con uno mismo. No se puede ser un mojigato ni un cobarde a la hora de expresar lo que uno siente. Como tampoco se puede ser un iluso o un loco a la hora de lanzarse a realizar algo que no tiene ninguna posibilidad de convertirse en realidad. Por tanto, la resistencia al consumo implica un ejercicio de libertad hacia uno mismo, exclusivamente hacia uno mismo, en todo caso compartida con el terapeuta, pero con nadie más. Porque los demás, muchas veces, están para ser cómplices del gregarismo de la situación en la que uno se encuentra. La cocaína es la distracción que tenemos en la cárcel vital en la que nos hemos encerrado. Para poder dejarla, hay que salir de la cárcel; si no salimos de ella podremos resistir un tiempo, pero no demasiado.

  


  
    


    26. ¿Cómo superar la tentación de consumir cuando ya llevas tiempo sin hacerlo?



    Imagina que llevas cuatro meses sin consumir y eres de los consumidores «fiesteros» (ya sabes que hay varios tipos de consumidores, como hablábamos en uno de los primeros capítulos) y de repente te invitan a una cena en casa de unos amigos donde aproximadamente la mitad consumen cocaína. Ellos saben que tú consumías y que lo has dejado, pero te tientan y te dicen aquello de «por una vez no pasa nada». ¡Sí que pasa! Te voy a poner un ejemplo: la mayoría de las dietas de adelgazamiento se rompen justamente por ese momento en el que alguien le dice «va, por un trocito de pastel no pasa nada». Porque ese trocito de pastel, de alguna manera, irrumpe en nuestro psiquismo activando la memoria y recordándonos que eso era un hábito antiguo que, además, nos producía placer. Por lo tanto, en el momento en que la persona que está «a dieta» come un trocito de pastel porque está en una fiesta de cumpleaños y le parece que quedaría mal no admitiéndolo, es posible que en ese momento rompa el proceso de adelgazamiento que ha seguido en los últimos meses. ¿Por qué? Porque a su organismo le gustan los pasteles. Y ¿por qué no puedes tomar tú esa rayita de cocaína? Porque a tu cerebro le gusta la cocaína, lo estabas acostumbrado a vivir sin ella y ahora le estás diciendo, mejor dicho, le estás recordando, que esa restricción sólo había sido temporal, con lo cual vuelves a activarlo. Y aunque tú no te lo creas, es muy probable que muy pronto te vuelva a pedir más. Y que lo haga con la frase clave «no pasa nada».


    Hay quienes proponen que para no caer en la tentación es mejor dejar todas las amistades que toman cocaína, no beber nada de alcohol, no salir de fiesta durante un tiempo. A riesgo de ser terapéuticamente incorrecto, yo no creo en ese método. Yo empecé a fumar a los trece años y lo dejé a los veintitrés. A esa edad fumaba dos paquetes de tabaco diarios. Todos mis amigos fumaban, en la universidad teníamos la costumbre de tomar carajillos de ron mientras fumábamos y charlábamos de determinados temas. Todo el grupo de amigos hacíamos básicamente lo mismo. Tengo cuarenta y seis años, parte de los miembros de ese grupo siguen siendo amigos y algunos siguen fumando. Yo dejé de hacerlo de un día para el otro, y evidentemente la tentación de volver a recaer no era por una adicción física, sino por una costumbre social; ese aire de bohemios «intelectuales» en el que nos gustaba movernos requería del cigarrillo entre los dedos, que parecía dar un toque de sofisticación a nuestras charlas, incluso de seducción ante los demás. ¿Iba a renunciar yo a mis amigos? No. ¿Renuncié en ese momento al carajillo de ron? Tampoco. Renuncié al tabaco. Y llevo exactamente veintitrés años sin fumar. Yo pienso que hubiera sido más difícil para mí dejar de fumar definitivamente si hubiera tenido que dejar mi entorno social. No lo hice, y fue un verdadero ejercicio de voluntad, porque a esa edad —o en ese momento— los amigos no entienden por qué tomas esas decisiones. Yo sí sé por qué la tomé; la tomé porque un día por la noche tuve que abrir la ventana para poder respirar, y me di cuenta de que si seguía fumando de esa manera podría acabar teniendo complicaciones de salud. Bien, pues no pasó nada. Dejé el tabaco y seguí con toda normalidad. Con la cocaína es exactamente lo mismo: uno no tiene por qué dejar otras cosas que la cocaína, a no ser que, como dije en un principio, los amigos solo vivan por y para ella, o no entiendan otro modo de divertirse o estar bien. También es verdad que yo recomiendo que no se consuman alcoholes de alta graduación, porque sí pueden estar vinculados al consumo de cocaína, ya que lo que hace ésta es eliminar los efectos del alcohol y permitir que se siga consumiéndola. Por lo tanto, aconsejo a aquellos que percibo que no tienen problema de caer en el alcoholismo, que limiten su consumo a tres bebidas fundamentalmente: la cerveza, el vino y el cava, tomándolas en circunstancias concretas, cenas familiares, comidas con amigos, nunca de manera solitaria. ¿Y por qué recomiendo esto? Pues porque dejar la cocaína no puede estar vinculado a dejar otro tipo de placeres, ya que entonces se convierte en un castigo. Sabéis que yo defiendo la presencia del placer en la vida, pero de una manera racional. Quiero volver a recordar que el café, el whiskey, el tabaco, el champán, en sus inicios se consumieron de forma moderada; la gente no fumaba dos paquetes diarios sino cinco cigarrillos, ni se bebía una botella de whiskey, sino que bebía de una forma puntual. La sociedad en la que vivimos puede ser estresante, y ya sea por exceso o falta de actividad, nos lleva al consumo en exceso de cualquier sustancia. Es cierto también que hay algunos autores o expertos que defienden el consumo racional de determinadas drogas, pero eso está al alcance de muy pocos. De hecho, yo no conozco a nadie que sepa hacerlo. Es posible que cuando uno ha llegado a un cierto grado de sofisticación personal, incluso de cierta exquisitez, pueda administrarse determinadas sustancias de una manera muy racional. Pero yo insisto en la idea de que eso no lo he encontrado en nadie.

  


  
    


    27. ¿Es posible una vida placentera sin drogas?



    Volvamos al concepto de placer; ya hemos hablado anteriormente del concepto «carpe diem»: la utilización vulgar de esa expresión latina que se ha traducido popularmente como algo así como «vive al máximo», y que tiene su concatenación con la expresión «sólo se vive una vez», le ha conferido un significado muy vinculado a la hiperreactividad, es decir, a la satisfacción inmediata de los sentidos en su expresión más vulgar. «Carpe diem» significaba en su origen «aprovecha al máximo cada momento de tu vida», es decir, vive el presente con la máxima intensidad, pero eso no significa en absoluto que uno tenga que actuar de forma compulsiva ante cualquier estímulo que se le aparezca en su vida cotidiana. Por lo tanto, lo que era un sabio consejo para no caer en conflictos neuróticos o en preocupaciones banales sobre el pasado o el futuro, sino para utilizar el tiempo de la manera más provechosa posible para el desarrollo de nuestro ser, se ha convertido en el uso más corriente de estos términos. Vivimos fundamentalmente bajo la dictadura del estímulo-respuesta o de la acción-reacción, de tal manera que en muchas ocasiones la ansiedad se apodera de nosotros a la espera de que suceda algo que nos saque de nuestro hastío cotidiano. La promiscuidad, el alcohol, la fiesta interminable, las drogas… son —parece ser para los filósofos del relativismo— la forma de concebir una vida intensa. Pero sucede todo lo contrario: la intensidad está vinculada a la motivación con la que nos implicamos en cualquier proyecto vital y de cualquier índole. Y ahí es donde aparece el verdadero placer. Es evidente que el placer de los sentidos es sustancial e imprescindible para llevar una vida íntegramente equilibrada, pero hasta los propios sentidos se han convertido en pura reactividad, estando muchas veces activados o saciados de forma grosera y poco sutil. Vivir sin drogas implica, como ya he reiterado una y otra vez, tener la capacidad de encontrar aquello que las sustituya, y eso lo vamos a encontrar en nuestro interior, simplemente conociéndolo y activándolo. En el antiguo templo de Apolo, en la isla griega de Delfos, existía una inscripción: «Conócete a ti mismo». Parece ser la clave para entender o para descubrir cuál va a ser nuestro auténtico placer en la vida. ¿Acaso será la lectura de los clásicos rusos, o un lento y suave masaje sobre nuestro cuerpo con aceites esenciales? ¿Descubriremos el placer a través del sendero de una montaña, o meditando sobre la alfombra en una habitación?


    No existen recetas válidas para todos: uno debe profundizar o dejarse sentir sin poner ningún tipo de barrera hasta que encuentre qué es aquello que le va a motivar suficientemente como para permanecer en esa posición hasta que aquello que pudo ser iniciado como un esfuerzo se acabe convirtiendo en una honda satisfacción. Recuerdo algunas imposiciones propias, a las que siempre he sido dado, como por ejemplo la lectura de determinadas obras o la realización de ejercicios físicos aburridos. En un momento dado, hace ya algunos años, decidí que debía leerme la novela de Cervantes Don Quijote de la Mancha. He de reconocer que las sesenta primeras páginas se me hicieron insoportables, pero a partir de un cierto punto, que no sabes en qué momento puede aparecer, la lectura pasó a ser un placer. Eso mismo ocurre cuando uno se pasa una hora u hora y media en el gimnasio, haciendo monótonos ejercicios, pero, cuando sale, tiene la sensación de estar más fuerte, más vital, más seguro. En este caso es por la segregación de endorfinas, el neurotransmisor de la felicidad. Estos dos ejemplos, a los que podríamos añadir muchos más, son la demostración de que el verdadero placer a veces requiere de un acto de voluntad. Al igual que el verdadero sexo requiere de sus prolegómenos. Por ello, la genitalización masiva de las relaciones sexuales en la actualidad no es más que mera descarga onanista en la que el otro no es más que un objeto al servicio de uno.


    En la mayoría de los casos, los adictos o consumidores de cocaína han adiestrado a su cerebro a vivir con altas dosis de estimulación, ya sea para soportar una existencia frustrante, ya sea para vivir con más intensidad determinados momentos, como por ejemplo las salidas de un sábado noche. Por tanto, nuestra bioquímica se va a empezar a quejar en el momento en el que le quitemos la sustancia diabólica, y el pensamiento va a empezar a llamar a la puerta continuamente para que le demos el alimento que le hemos sustraído. ¿Qué hacemos entonces? Es cierto que vamos a tener en un principio, aunque breve en el tiempo, que resistirnos a esa tentación, porque, al igual que a un niño malcriado, reeducarle requiere la introducción de una nueva disciplina. Pero siguiendo con este ejemplo, a ese niño malcriado no le vamos a hacer que lleve una vida austera y sobria, al contrario; vamos a hacer que aprenda a disfrutar sosegadamente de su infancia, lo cual le equilibrará el sistema nervioso y le dará mucha más satisfacción emocional. El cerebro de un cocainómano es como ese niño: hay que quitarle el premio que le llevaba a la autodestrucción para transformarlo en alguien que sepa encontrar otros mecanismos mucho más satisfactorios.


    Tras la lectura de diversas biografías, entre las cuales varias de mi director de cine preferido, Federico Fellini, uno aprende que hay dos tipos de enfoques vitales. O varios, pero centrémonos en dos fundamentales, y me remitiré a dos términos de base freudiana: aquellos que siguen el impulso de vida (o Eros) y aquellos que siguen el impulso de muerte (o Thanatos). O por decirlo de otra manera: los vitalistas y los trágicos. Personalmente, he de reconocer que los trágicos a los que no les han acompañado circunstancias adversas me aburren. He hecho algún esfuerzo por entenderlos, pero me suelen aburrir. Entiendo la tragedia de una guerra, de la vida en un campo de concentración, de la pérdida de seres queridos, de la enfermedad, del desprecio, pero no entiendo la tragedia que no se explique por circunstancias externas; o sí la entiendo, pero creo que se puede hacer un esfuerzo «existencial» para salir de ello. Las biografías de autodestructivos suelen ser más románticas, pero a mí me dejan un sabor amargo que no compensa su —supuesto— triunfo.


    Contaré algunas anécdotas de uno de los mayores vitalistas, el anteriormente referido Fellini. Nacido en Rímini, en la costa adriática italiana, se trasladó a Roma para hacer estudios de derecho pagados por sus padres. Casi nunca fue a la universidad, le interesaba dibujar y hacer cómics. Y además, ganaba un dinero extra pintando en las cristaleras de los bares aquellos famosos dibujos de tapas que antes tanto se prodigaban. Esto ya demuestra el talante rebelde, y de alguna manera pasional, de este gran creador. Años más tarde, el aristócrata español Jose Luis de Villalonga relata en uno de sus libros una anécdota que le sucedió con su amigo Federico en Roma. Fellini le llama y le dice que le quiere enseñar algo maravilloso, se citan y el director le lleva por las calles estrechas de uno de los barrios más antiguos de la ciudad, hasta que dan con un edificio viejo, vetusto, llaman a una puerta y suben unas escaleras estrechas hasta el piso superior. En un momento dado, Fellini abre una puerta y dice algo así como: «María, enséñaselo». María es una prostituta, tumbada de lado en una cama, que se sube la falda y le muestra el culo, ante lo cual el director exclama: «Jose Luis, ¿no te parece maravilloso?». Quizá esta anécdota, en los tiempos actuales, puede parecer ingenua o políticamente incorrecta, pero es indicativa de una pulsión vital extraordinaria y de una concepción de la vida donde el Eros está plenamente integrado. ¿No es más sofisticado, aunque suene cursi para el alma, la contemplación de un bello culo que la promiscuidad «conejera» y compulsiva de nuestros días? ¿No hay más placer en el hecho de que dos amigos recorran las calles de la antigua Roma en busca de la observación de una parte de la anatomía femenina, mostrada sin pudor pero sin ningún tipo de perversión morbosa? (También, dicho sea entre paréntesis, me parecería bien que fueran dos mujeres en busca de un hombre.) Todo eso hoy está perdido; no hay tiempo, todos debemos consumirlo de la manera más inmediata hasta saciarnos. Los pequeños placeres van desapareciendo y la materialización de nuestra existencia acaba por imponerse hasta el punto de que nos remitimos a la consecución de determinados objetos como la única forma de satisfacción personal.


    Una vida de placer requiere imaginación, creatividad y gestión. Por otra parte, el romanticismo enfermizo siempre me ha parecido vinculado a la pulsión de muerte; sigo sin entender las relaciones de pareja donde sólo se sufre, y eso que como terapeuta también las he abordado. Pero intelectualmente no las puedo concebir. No sé qué es lo que uno espera cuando después de varios años tú pareja no te produce más que dolor. O no sé qué necesita alguien para darse cuenta que su objeto amoroso no le corresponde; haga lo que haga, se ponga como se ponga. Puede estar justificado en los casos de los grandes literatos o artistas; la producción literaria de Balzac está en parte originada por su «amante» polaca a la que vio muy pocas veces en vida. O a la Beatrice, de Dante, una jovencita adolescente de la que Dante se fascinó y a partir de la cual se creó una de las obras magnas de la literatura: la Divina Comedia. El arte homoerótico de Miguel Ángel ¿qué son las obras de Miguel Ángel sino una continua exaltación de la belleza del cuerpo masculino?— se debe a una homosexualidad sublimada. En estos casos, el romanticismo está justificado al igual que la pasión, aunque el sujeto de sus amores no les correspondieran. Porque en eso, fundamentalmente, se basa la historia del arte y de la literatura. Pero cuando uno no ha nacido con el genio creativo, la perruna insistencia en algo que no lleva a ninguna parte no produce más que dolor. Y digo todo esto porque la cocaína no solamente sirve para producir un efímero placer que después se convertirá en remordimiento y en una caída en picado hacia el abismo de nuestra psique, sino que también sirve para evitar el dolor, que es previo a cualquier experiencia vital auténticamente placentera. Pretender vivir con intensidad sin haberse liberado de los conflictos internos o al menos sin haberlos diluido, va a significar que tarde o temprano pasemos por la taquilla de la medicación, del alcoholismo o de la drogadicción. Finalizo el apartado, ¿es posible una vida placentera sin drogas? Sí, pero se requiere el esfuerzo de convertirse en uno mismo, pase lo que pase.

  


  
    


    


    28. ¿Estás atrapado en una rígida moral estricta?



    Seymour Epstein, psicólogo norteamericano, creó uno de los test más interesantes que se pueden encontrar en la actualidad, se le llama «inventario del pensamiento constructivo». Tiene alguna relación con ese concepto que se puso tan en boga de «inteligencia emocional», pero lo más interesante de esta prueba es que proyecta sobre la realidad las posibilidades de éxito personal, social y económico del sujeto en función de los resultados obtenidos. Es decir: mientras que uno puede tener un coeficiente de inteligencia muy elevado, pero fracasar en la vida, en cambio, de quien obtiene una puntuación alta en esta prueba se puede predecir que las cosas le van a ir bien. Ese «bien» hay que vincularlo al concepto americano de american way of life (estilo de vida americano). Es decir: prosperidad económica, estabilidad emocional, éxito social, y, por lo tanto, un ego satisfecho.


    Una de las escalas que mide este test es la del pensamiento estereotipado, y cuando se da la correspondiente puntuación en dicha escala, ello significa que estamos ante un individuo que piensa y guía su vida según los dictados de la mayoría o de lo que él considera normativo. En los países latinos y mediterráneos existe un fantasma que vive y nos acompaña durante toda nuestra vida, un fantasma llamado «¿Quédirán?». Pocos ciudadanos de este ámbito cultural no piensan en él de vez en cuando. «Quédirán» tiene unas características atribuidas por el pensamiento colectivo; es conservador, represor, moralista, formal, inquisitivo, tradicional, machista, homófobo, racista… Ése es «Quédirán». Por lo tanto, uno tiene que llevar una vida al gusto de dicho fantasma, o, por decirlo de otra manera: uno cae bajo las garras del pensamiento gregario y estereotipado. Es decir, piensa aquello que cree que se debe pensar. Si esto es por convicción, no hay ningún problema; otra cosa es que ello se deba a la comodidad de la costumbre o al miedo. Las personas con un alto nivel de ese tipo de pensamiento no suelen funcionar muy bien en la vida, y me refiero en términos de eficacia. Si uno se mueve dentro de los parámetros de lo esperable y de lo previsible en realidad no sucederá nada que modifique para bien su vida; es cuando se tiene el valor de saltarse esos parámetros, de salirse de determinados esquemas, cuando se empieza a apostar personalmente por una trayectoria más intensa.


    Cuando impartía seminarios de inteligencia emocional solía plantear a los participantes problemas de índole social. A veces muy sencillos, por ejemplo: recuerdo uno que repetí con profusión; planteaba la siguiente cuestión: ¿por qué, por ejemplo, en Inglaterra, ciudadanos de otras culturas, de otras etnias, en dos generaciones podían tener sus negocios y sus propias empresas e incluso estar ya en el ámbito universitario o en el político en pequeña escala? ¿Y por qué determinadas zonas geográficas, de lo que llamaríamos la Inglaterra profunda, llevaban varias generaciones, décadas, de familias completas viviendo del subsidio del desempleo? ¿Qué ocurría para que un pakistaní, sin apenas cultura, en condiciones de dificultad económica e incluso de cierto desdén racial pudiera convertirse en exitoso, y para que un inglés de pura cepa no consiguiera trabajo y viviera exclusivamente a través de su equipo de fútbol y en un estado de semialcoholismo permanente? Es evidente que el problema no requiere una superdotación intelectual para ser resuelto; se trata simplemente de que mientras unos activan todos sus mecanismos cognitivos y emocionales desde la innovación a la que están obligados por enfrentarse a una realidad nueva, los otros permanecen encerrados en esquemas rígidos que provienen ya de sus padres, de sus abuelos o de ancestros más lejanos en el tiempo. Y por lo tanto, la rigidez en el pensamiento es un hándicap. Hay quien vive como si solamente hubiera una forma de hacerlo, que es la siguiente: encontrar trabajo, casarse, tener hijos, comprarse un piso, y, más adelante, comprarse un apartamento u otra casa, la segunda residencia. Apasionante. Pido excusas si alguno de los lectores ha seguido este modelo y se siente en pleno éxtasis emocional, pero, aunque respetable, no es el único. Hay muchos estilos de vida diferentes y para poder seguir cualquiera de ellos son necesarias dos cosas: no ser un moralista estricto y no ser un rebelde adolescente crónico, porque tan rígido es el tradicionalista incapacitado para cualquier tipo de innovación como el antitradicionalista patológico y en estado permanente de agitación o de exaltación contra el status quo. Además, ambos son las caras de una misma moneda; ser un idólatra «papista» o ser un militante «anti papa» son más o menos la misma cosa. Es decir: individuos no individuados, valga la redundancia.


    La moral no tiene ideología, tan estrecho de mente es el que quiere seguir los dictados de la Biblia al pie de la letra, convirtiéndolos en literales, como el moralista de lo políticamente correcto, dictadura bajo la cual vivimos en esta época y que no permite ninguna fisura en lo que él considera derechos de la humanidad. Se trata de encontrar un camino personal, una moral y una ética propia que pueden estar altamente vinculadas, como es evidente, con determinadas teorías, ideologías, religiones o filosofías. Nadie es capaz por sí mismo de crear un estilo individual tan original como para no estar mínimamente conectado con alguna corriente de pensamiento previamente establecida. Pero lo curioso es que hasta los más alternativos acaban funcionando de una forma rígida porque no encuentran su propio camino, sino que se mueven en la esfera de lo ideológico, de lo que debería ser. Tan agobiante y agobiador es vivir bajo la idea de que uno debe estar casado para toda la vida (aunque si eso sucede de forma natural es maravilloso), como estar obsesionado por la igualdad de trato entre sexos y actuar siempre de modo que no parezca que haya un mínimo atisbo de machismo en su conducta. Ambas posiciones limitan la espontaneidad, e ir el extremo de cada una de ellas también significaría adoptar posiciones rígidas. Es uno mismo quien debe encontrar su lugar en el mundo, como decía el slogan publicitario de la película de dibujos El rey león: «La gran aventura de la vida consiste en encontrar el lugar que a uno le corresponde», y para hacer eso debemos liberarnos de los códigos de pensamiento que no sentimos como nuestros. ¿Cómo se consigue? Leyendo, viendo cine, escuchando música, estudiando, acercándose al conocimiento científico, intercambiando opiniones, observando diferentes tipos de arte, poniéndose en el lugar del otro…


    Otro de los ejercicios que hacía en esos seminarios era plantear un tema polémico: pedía que cada uno de los participantes se definiera respecto a ese tema y después les hacía defender sin el menor asomo de ironía la posición contraria. Tras el primer revuelo, era curioso e interesante constatar cómo se desarrollaban argumentos creíbles que jamás se habían planteado ellos mismos. Bien, ése es un ejercicio de flexibilidad cognitiva muy adecuado para aprender a ir abriendo nuestros esquemas. Como ya habrán entendido, «Quédirán» no es más que una farsa, porque el colectivo de los ciudadanos que nos acompañan en nuestro pasar por el mundo no piensan todos de la misma forma. Pongamos que alguien saliera a la calle con un sombrero rojo de medio metro de altura: es obvio que, ante ello, la gente tendría diversas reacciones. Una vez vi alguien así en Londres, donde un muchacho iba ataviado de tal forma, y a mí me pareció muy simpático, pero hay quien lo consideraría ridículo, snob, narcisista, antiestético… Pero lo que está claro es que, en un caso así, no todos pensaríamos lo mismo, aunque para los amantes del «Quédirán» solamente existirían las percepciones negativas. Si vemos a dos mujeres cogidas de la mano por la calle también vamos a pensar de formas diferentes; hay quien creerá que son dos amigas, quien pensará que son dos lesbianas y que hacen muy bien en demostrar su afecto, otros creerán que es una provocación, otros que es una vergüenza, otros pensarán que por qué no se atreverán ellos a hacerlo, y por lo tanto volvemos a la misma idea: no todos vamos a pensar lo mismo, pero nuestro fantasmita «Quédirán» sólo piensa cosas negativas. ¿Entiendes el condicionamiento bajo el que vivimos, la proyección masiva que hacemos en la población de lo que supuestamente piensan?


    Todo esto nos viene de una determinada tradición social que en absoluto voy a criticar, porque no solo no critico el pensamiento conservador, sino que en algunas posiciones me siento cercano a él; en lo que insisto, desde una postura claramente liberal y abierta, es que no es el único pensamiento válido. Y por lo tanto, no podemos vivir atrapados en unos esquemas que no son más que una perspectiva de la vida, pero que no necesariamente se corresponden con la verdad. Y eso que quien esto escribe considera que existen axiomas, es decir, verdades universales, atemporales e inmutables, pero ni aun así uno tiene por qué estar condenado a seguirlas, puesto que el proceso de vivir a veces requiere el aprendizaje de la transgresión, gracias a la cual la humanidad ha ido evolucionando a lo largo de la historia.

  


  
    


    


    29. ¿Eres un adicto a las emociones fuertes?



    Las emociones fuertes a las que cada vez nos estamos acostumbrando más (esas emociones que caracterizan a las actuales películas de acción, cuyos diálogos, aunque no siempre, se podrían escribir en tres folios) hacen que nuestro cerebro esté acostumbrándose a tal tipo de emotividad. ¿Y qué es la vida cuando no aparece este tipo de estímulos? Pues para el adicto a las emociones fuertes, puro aburrimiento. ¿Y cómo matar el aburrimiento? Esnifando cocaína, por ejemplo. Ésa es una de las formas más habituales de soportar la existencia entre emociones fuertes.


    El concepto de fiesta hoy se concibe como algo parecido a dar de beber gasolina a un mono y luego regalarle un encendedor; es algo parecido al disloque más absoluto, muy vinculado a la caza sexual, además de una extensión excesiva en el tiempo que sin determinadas substancias el cuerpo no aguantaría; no se puede estar ni veinticuatro ni cuarenta y ocho horas seguidas de fiesta sin estar drogado. Un paréntesis: ¿no es estúpido pretender estar dos días seguidos disfrutando de la música? ¿Qué prototipo de personalidad es éste? ¿Qué hace esta persona en su vida cuando no está drogada, bailando o seduciendo? ¿Hay algo que le interese de verdad? Me temo que la contraposición a las emociones fuertes o a las experiencias altamente intensas es lo que podríamos llamar la vida horizontal, es decir: la permanencia en la cama, en un sofá, o, simbólicamente, en un estado de abatimiento o como mínimo soporífero. La semana es algo que ocurre o que hay que soportar entre fiesta y fiesta. También están los que unen cocaína y prostitución, aquellos que llevan una vida formal, responsable, estricta y que, según su poder adquisitivo, se «desmadran» una vez a la semana, cada quince días o una vez al mes. Entonces se meten unas rayitas, en casa, en el coche… y se van al puticlub, donde en un alarde de exhibición propia de un macho alfa empiezan a tener supuestas relaciones con las que antiguamente se llamaban meretrices, relaciones de las que acostumbran a salir insatisfechos y desplumados. Prostitución y cocaína están muy unidas, me refiero a los consumidores: normalmente hombres, de mentalidad y moralidad rígida, que explosionan regularmente para, después de pasados los dos o tres días de remordimiento, volver a la normalidad. Yo no voy a hacer un juicio moral ni de la prostitución ni del hecho de contratar estos servicios, pero en caso de que alguien los necesite, sea hombre o mujer, y sea con el sexo que sea, ¿por qué no hacerlo de una manera integrada y racional? Esto preserva la salud, puesto que se toman las medidas adecuadas; la economía, puesto que no se hace de forma compulsiva; y, si se quiere, se puede introducir, para aquellos que por la razón que sea lo necesiten, como un estímulo placentero adecuadamente gestionado. A veces me pregunto por qué tras meterse «dos rayas» necesitan acudir a un prostíbulo de forma inmediata. ¿Es porque la cocaína les libera del sentimiento de pecado, o es porque la cocaína les activa sexualmente? Mi experiencia terapéutica me lleva a pensar que el primer caso es el más frecuente y con mucha diferencia. En realidad, lo que hace esta sustancia es desinhibir un estado de represión y frustración, llevando al individuo a actuar de cualquier forma irracional, porque se ha abierto como una especie de compuerta y, de alguna manera, se tiene que actuar.

  


  
    


    


    30. ¿Te atreves a revolucionar tu vida?



    Ya hemos hablado del pensamiento estereotipado del fantasma «Quédirán»; en definitiva, del comportamiento gregario que viene a ser algo así como «hacer lo que todo el mundo hace» y «hacer lo que se espera de ti». Cuando fui profesor asociado en la facultad de psicología, tenía veintinueve años y la mayoría de los alumnos de cuarto curso, a los que yo impartía una asignatura, deberían de tener veintidós o veintitrés años. Les hice la siguiente pregunta, algo retórica: ¿creen que sus vidas de aquí a veinte años se diferenciarán mucho entre unos y otros? ¿O creen que fundamentalmente casi todas serán bastante similares? La reflexión tenía que ver con el hecho de que hasta cierta edad tenemos un concepto de la vida, de la percepción de ella, muy particular. La mayoría pensamos que vamos a ser capaces de crear un estilo propio y un camino definido por determinados objetivos que más tarde o más temprano alcanzaremos. La realidad, mayoritaria, no es ésa; lo estándar, lo corriente, se acaba imponiendo, y los modelos tradicionales —con mayor o menor desajuste con respecto a la norma ideal— son los que más abundan. Por lo tanto, las posibilidades de que cualquiera de aquellos jóvenes a los cuarenta, máximo a los cincuenta, estén absolutamente integrados en la norma, son bastante elevadas. En principio no hay nada que decir a todo ello, a no ser que haya problemas para poder soportar esa norma en la vida cotidiana. Pero, claro, tampoco estamos hablando de revolucionar la vida a partir de los cuarenta, los cincuenta o los sesenta años, sino incluso ya hacerlo a partir de los veinte. ¿Y por qué es necesario en algunas ocasiones hacer esa transformación tan profunda? Fundamentalmente, porque a veces no hay alternativa; el modelo a seguir se ha colapsado, o incluso nunca hubo modelo, simplemente apatía, costumbre, o el seguimiento de lo ya establecido por la familia o el entorno.


    ¿Y qué significa revolucionar? Yo siempre digo que el cambio se produce cuando se crea una fisura en nuestros esquemas de pensamiento o de conducta; si no hay fisura, es imposible que haya cambio. Podríamos visualizar esa grieta como si fuera hecha en los muros que contienen el agua de un embalse; una vez que se ha producido, si no se repara, aquello no tiene vuelta atrás. Por tanto, revolucionar indica generar fisuras y ser capaces de seguir adelante sin restablecerlas. Eso requiere enfrentarse con las famosas resistencias, que son, por decirlo de alguna manera coloquial, y junto con la falta de voluntad, el enemigo principal de cualquier proceso terapéutico.


    Detengámonos un momento para explicar el concepto de resistencia. Podríamos definirlo como un conjunto de creencias que permanecen ancladas en la estructura de nuestra psique y que son el filtro por el cual medimos todo. Por ejemplo, una de las más corrientes es la que considera que «con los tiempos que corren no se puede dejar un trabajo». Este principio está grabado a hierro y fuego en la mente de muchas personas. Otra de las grandes «resistencias» es la culpa; la aparición de la culpa, de la que ya hemos hablado en otro apartado anterior, es uno de los hándicaps más severos contra cualquier intento de cambio.


    Ese tipo de ideas son generadas por una tradición familiar y cultural, de tal modo que imposibilitan a una gran mayoría de individuos a generar cualquier tipo de cambio en su vida. De hecho, las resistencias sostienen la pirámide social a nivel económico, porque las familias con más recursos enseñan a sus vástagos a superarlas, mientras que las familias de clases sociales más populares les adoctrinan con ellas. Con lo cual, la permeabilidad social se dificulta mucho, porque la moral que acompaña esa creencias se convierte en una losa insoportable para un determinado sector de la población, mientras que para otros, esa losa que llevan la mayoría, pero no ellos, y lo digo sin ningún tipo de crítica, es lo que les permite seguir fluyendo y avanzando. Podríamos entender que alguien que no está sufriendo o pasando por una situación personal muy difícil, o como es el caso de la temática de este libro, adicto a cualquier droga como la cocaína, podríamos entender, repito, que esa persona no tuviera por qué enfrentarse a sus resistencias; al fin y al cabo, se puede vivir en la conformidad o en una grata resignación, pero todo cambia cuando el dolor, la patología o una adicción se instalan en la vida de una persona. Y he aquí la gran paradoja: una gran mayoría de pacientes prefieren vivir en alguna de estas situaciones antes que enfrentarse a sus resistencias. Cuando alguien le comenta la posibilidad de que si deja ese trabajo, mal pagado en el que se le trata con desconsideración, incluso con cierto desprecio, podrá encontrar su futuro en otro sitio «del planeta», esto produce una gran perplejidad, porque esa posibilidad es como si no se hubiera planteado. Cuando uno comenta que en Alemania o en Australia todavía hay posibilidades laborales, se tenga o no se tenga formación, en el noventa y cinco por cierto de los casos la posibilidad se descarta automáticamente. Se prefiere seguir sufriendo o a la espera de que las cosas mejoren, o a que salga una nueva posibilidad en un entorno cercano. Pero quien habla de la vida laboral habla también de la vida sentimental; hay hombres y mujeres que soportan relaciones de pareja terribles, pero a los que la culpa les impide tomar una decisión, básicamente por el tema de los hijos. Pero ¿alguien se ha parado a pensar lo que significa para un crío vivir en un entorno hostil, donde los padres apenas se soportan o donde hay problemas continuos, peleas, discusiones? Quizás lo sensato sería empezar a racionalizar las separaciones; parece mentira que en pleno siglo veintiuno la mayoría de ellas se hagan «a degüello», incluso entre personas aparentemente civilizadas y formadas. En lugar de crear una farsa familiar, que los niños captan que es mentira y sufren porque se ven obligados también a disimular, sería mucho mejor aceptar la realidad de las cosas, y sea culpa de quien sea, si algo se ha acabado… se ha acabado. Y de nuevo estamos ante uno de los conceptos clave para el modo de pensar que es la gestión. Como decía Nietzsche, sólo las valientes pueden aceptar la realidad tal y como es, mientras que los cobardes no pueden hacerlo ya que necesitan huir de ella a través de la propia distorsión perceptiva. Pero no mirar de frente la realidad y esperar a que el tiempo escampe es una forma de generar sufrimiento tanto a uno mismo como a los demás.


    Éstos serían dos ejemplos, pero podríamos poner muchos más; las creencias que acompañan nuestra vida determinan nuestro futuro, y hay quien todavía no es consciente de que uno debe estar ágil, fuerte y conectado psicológica y socialmente para poder fluir en la jungla civilizada en la que vivimos. Las pérdidas de tiempo, la pereza o la desidia se justifican racionalmente de muchas maneras, y hay muchos jóvenes adictos a la cocaína que creen que cuando quieran la van a poder dejar. Eso también pasa en muchos adultos que se han acostumbrado a vivir con ella para no tener que producir ningún tipo de cambio sustancial. Entonces la gran pregunta es: ¿cómo revolucionar la vida? ¿Cómo transformarla de tal manera que pueda salir del caso que nos ocupa, la adicción o el consumo regular de cocaína?


    Vamos a ser prácticos: coge una libreta y anota qué es lo que te gustaría cambiar de verdad de la vida que llevas. El «de verdad» es lo más importante, porque significa «lo que de verdad siento»; porque si no lo siento, no voy a poder cambiarlo. Y si lo cambio, no lo voy a poder sostener. Sentir significa que cuando pensamos en esa posibilidad casi todo nuestro organismo se activa; incluso para aquellas personas que estén pasando por un estado depresivo o incluso por una depresión, se abre como una pequeña compuerta de esperanza aunque se cierre inmediatamente. Quiero darle mucha importancia a esto, porque a veces uno se encuentra con que alguien dice «es que no sé lo que me gusta». Entonces hay que hacer algunas preguntas, por ejemplo: ¿puedes distinguir una película que te gusta de otra que no te gusta? ¿Una canción, un cuerpo desnudo, una comida? ¿Verdad que lo podemos distinguir? Pues a un nivel más existencial también lo podemos distinguir. Es más, podemos distinguir dos niveles de sensación: uno externo y otro más íntimo. En el primero, podemos disfrutar de la compañía de amigos o familiares; en el segundo, podemos conectar con aspectos muy privados y muy personales, que se entroncan a veces con la complejidad de sentimientos o de reflexiones, porque los seres humanos somos poliédricos y eso implica que todas nuestras caras pueden ser vividas no al mismo tiempo, pero sí en diferentes períodos o momentos. Yo mismo puedo pasarme toda una comida entre amigos, haciendo bromas con ironía, y después deleitarme con la lectura de uno de los escritores españoles contemporáneos más intimista, como es Enrique Vila-Matas, alguna de cuyas novelas me han hecho sentir dolor, pero no por un exceso de sentimentalismo banal, sino por algo que para mí es muy perturbador: la melancolía de lo no vivido. Y eso es compatible con hacer una barbacoa de alitas de pollo, salchichas y costillas de cordero. O con ir a ver thrillers de acción, o adoptar un tono campechano y jovial en la relación con la gente. Todo eso soy yo, y tú eres también una unidad compleja de posiciones que te pertenecen, y que además no tienes ninguna necesidad de armonizar; puedes ser una persona con inquietudes espirituales al mismo tiempo que tienes una libido sexual casi en permanente estado de activación. Y no pasa nada; eres las dos cosas, no hace falta que las pongas en conflicto. Puedes ser un esposo o esposa fiel, o no; el padre o la madre que adora a sus hijos, pero que le gustaría mantener una aventura extramatrimonial o que desearía vivir un año solo o sola en Nueva York. Ése o ésa también eres tú.


    Entonces, ¿qué hacemos ante todo esto que aparece en nuestra vida? ¿Lo ponemos en conflicto hasta agotarnos? ¿Enterramos una parte de ello, de tal manera que la existencia se nos haga irrespirable y quizá tengamos que acudir a cocaína o a cualquier otra droga? ¿O lo gestionamos? Así pues, para resumir: cualquier revolución —como dice el I Ching, uno de los diez libros más importantes de la sabiduría universal, base del taoísmo y del confucionismo—, toda revolución tiene que estar sustentada en la verdad; es decir, revolucionar es sacar la verdad a la luz y hacer desaparecer la falsedad de nuestra vida. Sin esa premisa, todo es una farsa. No se puede revolucionar en vano. Por eso, las naciones, los pueblos, solamente siguen a un líder revolucionario cuando éste habla a través de ellos; cuando éste conecta con las verdades más profundas de la sociedad. Por tanto, sólo conectando con tu verdad interior podrás atreverte a transformar tu vida. Y sólo transformándola podrás abandonar cualquier substancia adictiva como es el caso de la cocaína.

  


  
    


    31. ¿Quién eres?



    Esta pregunta es clave, porque cuando uno pretende definirse tiende a crear tópicos sobre sí mismo; lo más normal es que uno diga que es buena persona, que es simpático, y a partir de ahí una serie de palabras concatenadas que podrían ser aplicables a un porcentaje alto de la población. Pero el «quién soy» —o su respuesta— aparece siempre en los conflictos. Si en lugar de querer resolver nuestros conflictos personales según patrones comunes, como ya hemos dicho en el apartado anterior, tuviéramos la capacidad de percibirlos desde la máxima objetividad y distancia emocional, nos daríamos cuenta que es ahí donde están las diferentes respuestas. Lo que pasa es que tenemos la necesidad de tener una imagen completa, ordenada y positiva de nosotros, lo cual requiere un gran esfuerzo, porque la experiencia vital continuamente nos la está desmontando. Por lo tanto, el «quién soy» tiene más que ver con aquello que permanece en nosotros a lo largo de la vida, seamos jóvenes, adultos o ancianos, que con aquello con lo que nos definimos en un momento dado. Porque eso puede ser fruto exclusivo de ese momento. Una de las cuestiones que a veces planteo a mis pacientes es que hablen de ellos por boca de otros. Por ejemplo, les digo: imagina que no estás aquí y, en tu lugar, está tú pareja, un amigo, tu padre. ¿Qué diría de ti sobre esta cuestión? Y mucha gente se sorprende, porque por primera vez toma perspectiva y no en negativo ni en positivo, sino que hacen una valoración más próxima a la realidad de lo que esa persona probablemente diría. Es decir: hay más posibilidades de enfocar bien la percepción del otro que la propia autopercepción sobre lo que uno es.


    Hagamos un punto y aparte para hablar por un momento del concepto de economía psíquica, es decir: salvo en aquellos temas que nos ponen en conflicto, y a los que podemos darles miles de vueltas, sobre todo cuando nos afectan sentimentalmente, para todo lo demás tenemos tendencia a etiquetar. Y es difícil sacarles esas etiquetas con las que se define por completo a una persona. Hemos de entender, como es lógico, que cualquier individuo es mucho más que cuatro calificativos. Eso lo hacemos con todos; a veces es hasta divertido lo que le llega a preocupar a una persona la imagen que habrá dado de sí misma después de haber hablado por ejemplo en público. Si supiera que hay gente que después de estar como espectador en esa charla de lo único que se acordará es del cinturón que llevaba, o del peinado, los pendientes o cómo pronunciaba las erres… O de una frase que le haya llamado la atención. Somos tan egocéntricos de forma natural que tendemos a pensar que nos convertimos en sujetos significativos en el pensamiento de los otros, cuando solemos ser básicamente una anécdota. A no ser para nuestro entorno más próximo, que no va más allá de cuatro o cinco personas y que son los únicos que se toman la molestia de elaborar un discurso un poco más complejo sobre lo que nosotros somos y, sobre todo, en relación a ellos. Para el resto del mundo somos un par de adjetivos calificativos, máximo tres, y cuando asomamos por su mente se nos despacha de manera bastante veloz. Sería sorprendente que nos hicieran el dictado del par de adjetivos que tiene cada una de las personas que nos conocen, y ya veríamos como aproximadamente un cincuenta por ciento coinciden, por ejemplo, en que si uno es gracioso, es gracioso para la mayoría; y el otro cincuenta por ciento son peculiaridades, en las que ni siquiera nos vamos a reconocer, porque son en muchas ocasiones fruto de circunstancias puntuales. Y es que como dice el proverbio: «mató a un perro, y le llaman mataperros».


    Y todo esto porque a veces nosotros también tendemos a la economía psíquica a la hora de calificarnos, y si no que se lo pregunten a esa mujer de treinta y cinco años, objetivamente atractiva, profesional, universitaria, madre, que ha viajado y que lo único que percibe de sí misma son los tres centímetros de celulitis que tiene en las piernas, alrededor del culo. Y por lo tanto, todo lo otro se viene abajo porque es celulítica. Y ésa es la clasificación en la que vive. Puede parecer exagerado y divertido, pero es real; la capacidad que tienen algunas personas para obviar los fundamentos de su ser y centrarse en la anécdota. De hecho, la celulitis provoca baja autoestima en personas que para los demás podríamos calificar de exitosas. O una nariz un poquito más grande de lo normal, o demasiadas entradas en el cabello, todo eso, en la época en la que vivimos, condiciona más que la satisfacción por tener un doctorado. Es lamentable pero es así.


    Como decíamos en el apartado anterior, somos poliédricos y, por lo tanto, aparte de que nos vamos transmutando a lo largo de la vida, somos muchas cosas; algunas permanentes, algunas cambiables. Si cogemos el ejemplo de personajes famosos, como Madonna, nos sorprendería descubrir que la diva, sexy y transgresora, capaz de desplegar toda su energía en un potente espectáculo, donde se juega permanentemente con el erotismo y la ambigüedad, es al mismo tiempo una mujer estricta en su vida privada, lo cual incluye la educación de sus hijos; ella mismo, en una de sus declaraciones, dijo que prohibía las golosinas y la televisión en casa. Además, es una estudiosa de la Cábala judía y una persona con inquietudes espirituales, y al tiempo una mujer ambiciosa. ¿Quién es Madonna entonces? ¿Está en contradicción el juego fetichista de sus espectáculos con sus inquietudes de evolución y trascendencia personal? Aparentemente sí, pero las personas con un psiquismo fuerte pueden mantener los dos polos sin entrar conflicto; para otras, en cambio, sería insoportable. Por eso no todo el mundo puede ser Madonna, porque no se trata de cantar y bailar bien, o de tener un cuerpo escultural con más de cincuenta años, se trata de crear una personalidad propia de tal fuerza y carisma que genere una energía magnética en el público. ¿Cómo se construye eso?


    Fundamentalmente, a base de honestidad, autoconocimiento, liberación de conflictos y pragmatismo en el terreno social. Si un soldado de un batallón sale a luchar en conflicto ético consigo mismo, las posibilidades de que muera son más elevadas. Esto lo saben todos los militares de alta graduación; un ejército no convencido de su eficacia o en contradicción con los objetivos a realizar tiene muchas posibilidades de ser derrotado. Por eso, los grandes líderes militares a lo largo de la historia han sido aquellos que han sido capaces de mantener, incluso en condiciones muy adversas, la moral de la tropa alta. Por lo tanto, es fundamental liberarse del conflicto, para obtener un mayor grado de autoconocimiento. ¿Eres un pacifista ideológico, pero a veces sientes deseos de matar? ¿Eres un marido fiel al que le gustaría tener relaciones sexuales con muchas mujeres? ¿Eres una mujer casera y hogareña a la que le gustaría desaparecer por un largo tiempo y vivir una aventura sentimental en algún lugar del mundo? ¿Eres un padre responsable al que le aburren soporíferamente sus hijos? ¿Eres un ingeniero al que le hubiera gustado ser escritor? Haz esto: escribe todo lo que tú eres y no te preocupes si algunas cosas parecen incompatibles, pero trata de ser sincero al máximo, porque allí está la clave para que puedas desprenderte de la insatisfacción. La clave está en la aceptación de todo, de absolutamente todo por muy prohibido, por muy tabú que te parezca. Pero otra cosa, y vuelvo a repetirme, pero es fundamental que esta idea la tengas clara, es cómo gestionas todo ello.

  


  
    


    


    32. ¿Estás satisfecho con tus relaciones personales?



    Uno de los factores clave en el consumo de cocaína es la insatisfacción en las relaciones personales. Cuando hablamos de relaciones personales estamos hablando de relaciones sentimentales, familiares y amistosas. Empezaremos por las relaciones familiares: es muy difícil encontrar a un paciente de afectado por la problemática que sea, pero en este caso un consumidor de cocaína, que no considere que su padre y su madre (o ambos) le han perjudicado mucho o le han destruido su vida. De hecho, los psicólogos sabemos que la mayoría de las personas que acuden a terapia culpan a su padre, a su madre, a ambos o, algunos, solo a ellos mismos, de los que les sucede. Y, efectivamente, tienen razón; la mayoría de los problemas de una persona, incluida la adicción a una droga, están ocasionados por el trato recibido por parte de los padres. Muy bien, la pregunta es: una vez que esto lo sabemos y lo aceptamos, ¿qué hacemos con ello? ¿Hasta cuándo, hasta qué edad va alguien a vivir pendiente de ello? ¿Vas a tener sesenta y cinco años y vas a decir que por culpa de tu padre, que te humillaba o despreciaba no has podido hacer tal cosa o te has convertido en un alcohólico o en un cocainómano? Desde luego, no seré yo quien niegue es muy probable que fuera por eso; de hecho, cuando yo era estudiante de psicología, tuve una cierta discusión con una profesora, que afirmó con rotundidad que los padres no eran los culpables de los problemas de los hijos. Yo no dudé en contradecirla, de forma vehemente, le dije que «por supuesto»; que la conducta y actitud de ellos era responsable de una buena parte de la problemática de los hijos, lo cual no significaba ni significa que uno deba agarrarse a eso para no dejar una adicción. ¿Qué haces cuando sientes que tu padre o tu madre han machacado tu infancia, tu adolescencia o tu juventud? ¿Les odias, les perdonas resignadamente? No, lo aceptas como un hecho, lo integras, lo elaboras y a partir de ahí sigues tu vida. ¿Eso quiere decir que tienes que relacionarte con él, ella o ellos como si no hubiera pasado nada? Tampoco. Se trata de que honestamente tengas el tipo de relación menos conflictiva para ti; yo siempre defiendo, por una cuestión práctica, palabra que aplico en mi vida en bastantes aspectos, la política de mínimos, que consiste en no romper puentes pero transitarlos poco. Es decir: lo justo para no violentar las relaciones interpersonales, pero también lo máximo para que tú no sientas que te estás sometiendo o haciendo como que no pasó nada ante alguien que crees que te ha dañado. El resentimiento, el odio, o, por otra parte, un exceso de complacencia, sometimiento o adaptación, son muy negativos para un individuo. Vivir bajo cualquiera de estos estados emocionales en forma permanente puede impedir la liberación de todo tipo de adicción, que como ya sabemos enmascara problemas más profundos.


    Lo traducimos a un ejemplo: si sientes que tus padres no se comportaron bien contigo, o alguno de ellos no lo hizo, y lo sientes de verdad, lo mejor que puedes hacer es mantener una comunicación mínima. Pero todo sin excesos, con un punto de distancia que te ayude a sentir que no te dejas llevar ni por el resentimiento pero tampoco actúas como un perrito faldero. Si rompieras lazos completamente podría aparecer el remordimiento o la culpa, lo cuales te dañarían; si actuaras como si no hubiera pasado nada, estarías aceptando de una manera poco digna que maltratarte fue o es gratuito. Hay que llegar a un punto de equilibrio personal, en el cual uno no debe dejarse llevar por las pasiones. Esto lo logran pocas personas, pero si este tema es el que te ha llevado de una manera indirecta al consumo de cocaína lo tendrás que resolver. Y lo tendrás que hacer desde la racionalidad; he visto y he conocido personas destruidas por el trato recibido por alguno de sus padres que sienten remordimientos por no poderles querer. Y, ante eso, una pregunta dura: ¿por qué les tienes que querer? Les puedes comprender, puedes llegar a conocer las razones por las que hicieron eso contigo, pero no tienes por qué quererles; es más, no tienes porqué perdonarles. Lo que sí debes hacer, pero por tu propio bien, es no vengarte; adaptar simplemente una postura correcta e intermedia entre los polos que antes hemos mencionado, que son el odio y la complacencia. Puede sonar radical, pero hay mucha autodestrucción en personas que previamente han sido atacadas. Y en el fondo es una cobardía, porque más que hijos o pareja, somos personas con una dignidad que absolutamente nadie ni nada puede ni hubiera debido vulnerar. Si esto no lo entiendes, tu posición biosocial será muy frágil, y por lo tanto puede ser muy difícil recuperarte, a no ser que un día entres en un éxtasis místico y se despierte en ti un amor infinito por todos los seres vivos. Algo que de momento está reservado para algunos elegidos muy minoritarios a lo largo de la historia. Lo cual no implica que, a medida que se va desarrollando la conciencia y las cosas de la vida van evolucionando a mejor, aparezca una capacidad de comprensión del otro, a veces de la persona que nos ha hecho daño, que nos permite poder empatizar con él o con ella. Es decir, llegar a la conclusión de que sus actos no fueron motivados por ningún tipo de maldad, sino que provenían de su propio sufrimiento o experiencias personales negativas. Pero alcanzar ese nivel de comprensión requiere una unión de cerebro y emociones; si alguna de las dos partes no lo acaba de entender, es mejor que sigamos manteniendo esa distancia de la que hablábamos antes. En resumen, todo esto para decirte que salir de la cocaína implica una posición respecto a la familia basada en una profunda honestidad contigo mismo, y que si no es así la cocaína puede ser un medicamento ilegal y muy perjudicial que necesites para poder seguir viviendo en falso.


    En cuanto a las relaciones de amistad, pueden pasar dos cosas: o que tus amigos sean en su mayoría cocainómanos, toleren el consumo de cocaína con normalidad; o que tus amigos no sepan nada de que tú consumes. Tener amigos drogadictos es la máxima garantía de continuar con la adicción y es mucho más difícil que puedas llegar a dejarla definitivamente; el ambiente que se mueve alrededor de la cocaína siempre tiene algunas características peculiares; en los niveles sociales más altos la cocaína es una sustancia que corre con cierta frecuencia a nivel festivo, en cambio, en los niveles sociales medios y populares, la cocaína se consume más de una forma privada e íntima. Es visible si alguna vez has acudido a una fiesta de un cierto status como la gente entra y sale de los servicios con asiduidad; evidentemente, me refiero en exclusiva a aquellos sectores que consumen. Eso significa que para muchos se ha convertido en parte de su estilo de vida, y no tomar cocaína podría no dar la energía suficiente que se requiere para relacionarse en esos ámbitos en los que hay que estar eufórico, dicharachero y extremadamente simpático y seductor. Sin la cocaína, las cosas podrían aparecer tal cual son, y allí donde vemos glamour y sofisticación podríamos encontrarnos de repente con un grupo de solitarios engreídos que se relacionan en una especie de feria de las vanidades, en la cual la cocaína se convierte en nexo de unión. Si este es tu caso, ¿eres capaz de enfrentarte a ese mundo sin la sustancia? ¿Vas a poder aguantar a las tantas de la mañana observando todo tal cual es, y con el alcohol pidiéndote ir a descansar? Es probable que dejar de consumir te lleve a un cambio en tus hábitos sociales, porque, de no hacerlo, puedes sentirte extraño o fuera de lugar. ¿Qué alternativas aparecerían? La más lógica y sensata es la retirada a tiempo; yo entiendo que uno, o cada cual, pertenece al mundo que pertenece, y no se pueden pedir cambios de mentalidad demasiado extremos porque pueden generar frustración; entonces, lo único que hay que hacer es actuar con sensatez y prudencia. Es decir, acudir a un evento, a una fiesta… y no consumir nada de droga, por mucho que te la ofrezcan, y retirarte cuando el cansancio —o quizás el aburrimiento— empiece a hacer mella en ti. Esto requiere un gran esfuerzo de la voluntad, pero no te voy a sugerir que te alejes de la sociedad de la que formas parte, sino que lo vivas de una forma más sana, permitiendo que la realidad se incorpore de una manera más directa al juicio.


    Si el caso es que consumes tú solo, sin que lo sepa nadie, ni tu familia ni tus amigos, lo primero que deberías preguntarte es: ¿qué tipo de relación tienes con ellos? Yo he tenido pacientes con niveles de consumo elevadísimos, diarios y durante años, sin que absolutamente nadie lo supiera. ¿Cómo es posible que ni un solo amigo sepa que te ocurre eso? Puedo entender que tu pareja o tu familia más directa sean las personas a quienes quieres preservar de darles esa dolorosa noticia, pero no tener a nadie a quien contárselo también es muy significativo; la cuestión sería, ¿qué tipo de vida llevas? ¿Quién eres tú para los demás? Un adicto grave es alguien que vive bajo una máscara, y lo más probable es que esa máscara sea la de un payasito alegre y eficiente bajo el cual se oculta tristeza, melancolía o depresión. Qué concepto tienes de los demás, o de la vida, para que no se lo hayas podido explicar a nadie. Yo creo mucho en la amistad, y la experiencia de momento me demuestra que tener amigos —y buenos amigos— es una de las mejores cosas que a uno le pueden ocurrir en la vida. Con algunos te ríes, te lo pasas bien, y con otros hablas en profundidad, y se establece una fraternidad entre varios que da mucha seguridad. Los amigos auténticos, especialmente los del mismo sexo, refuerzan el sistema inmunológico, porque te producen la sensación de pertenencia y, en una época de familias desestructuradas, los amigos a veces son como una nueva familia creada y elegida libremente por todos los que la componemos. Y digo que refuerzan el sistema inmunológico porque un individuo solitario, y eso está más que estudiado, tiene mayores riesgos de salud y de padecer problemas psicológicos. Pero ser un solitario no necesariamente indica estar solo; hay solitarios permanentemente rodeados de gente, con familia, amigos, compañeros de trabajo, pero cuya verdad no es compartida con nadie, limitándose exclusivamente a adaptarse a lo que los demás quieren de ellos, esperando la aprobación. Son personalidades dependientes, con muchas dificultades para abrirse, quizá por un exceso de sensibilidad o de vulnerabilidad, o por pensar que nadie les va a entender. Una de las cosas con las que nos encontramos frecuentemente los terapeutas es con el hecho de que muchos pacientes, al principio, tantean hasta qué punto tú eres la persona adecuada para abrirse «en confesión». No vaya a ser que, después de tanto tiempo resguardando lo más íntimo de su vida, se encuentren con alguien que elabora un juicio moral negativo o que relativiza lo que se le acaba de decir; hay que tener mucho cuidado, porque hay personas que depositan en uno secretos aparentemente inconfesables. Y evidentemente eso es trabajo de psicólogo, pero hubiera sido positivo que antes lo compartiera con al menos una persona más; una amiga o un amigo. Es muy liberador hacerlo, y es el primer paso para la curación. Si tú estás en esta situación, te sugiero que te abras; que le expliques a alguien que no lo sepa que eres un adicto o un consumidor de cocaína. Y que quieres dejarlo. Si eso te ocurre es posible que te haya costado comprar este libro, porque imagino lo que debe haber significado pensar que alguien te podría ver. Pero si has dado este paso y tomado esta decisión, significa que estás preparado y dispuesto para dejar la droga.


    Los amigos, los no consumidores, te pueden ayudar a dejar la cocaína; como mínimo, te pueden concienciar. Y si no tienes amigos, te aconsejo que los busques. En primer lugar, hay premisas falsas, que por propia experiencia me gustaría aclarar. La primera de ellas es la que cree que, a partir de cierta edad, no se hacen nuevos amigos; eso no es cierto. Amigos se hacen a cualquier edad. La segunda es que los amigos tienen que ser de una edad parecida a uno, lo cual no es necesariamente cierto; se pueden tener amigos bastante más jóvenes y amigos bastante más mayores. Lo que sí es cierto es que, cuando uno es joven, es más fácil conectar con los demás y, a partir de la edad adulta, los amigos se hacen en el ámbito laboral, o porque se comparten actividades de gustos parecidos. Si uno a los cuarenta años no tiene amigos, lo que tiene que hacer es participar de algo que le llame poderosamente la atención y se va a encontrar allí, en ese lugar, con personas que comparten esa misma motivación. Los más mayores, ya casi ancianos, son personas que tienen más facilidad para comunicarse entre ellos; quizá ya no le importa tanto —o han superado— ese miedo al «Quédirán» del que hablábamos, y puedes ver en el vestuario de un gimnasio, por ejemplo, cómo se comunican abiertamente entre ellos, aunque no se conozcan, o te dirigen la palabra con la máxima naturalidad. En los más jóvenes esto es más difícil. En todo caso, es recomendable tener un grupo de amigos y que, al menos, dos o tres, si es posible, puedan ser lo que llamaríamos «íntimos»; es decir, que les puedas hablar de tus debilidades sabiendo que, como mínimo, te van a escuchar y tratar de comprenderte.


    Respecto a las relaciones sentimentales o de pareja, podríamos decir que también influye en el hecho de que una persona consuma cocaína; no porque la relación en sí o la pareja tenga ningún tipo de culpa, sino porque habría que preguntarse una de estas dos cosas: ¿Qué pasa en el adicto para no decírselo a su pareja? O, ¿qué es lo que no le parece suficiente en el adicto, como proyecto de vida a construir con su pareja? O también, otra cuestión a tener en cuenta, es si la pareja se ha colapsado. Insisto en la idea de que la pareja no es en absoluto culpable de lo que le sucede al consumidor, pero sí podríamos decir que, por algún motivo, a éste le falta o le falla algo que no puede complementar en esta relación sentimental; quizás, ni en ésta ni de momento en ninguna otra. Si tú eres la pareja de un consumidor o consumidora, deberías dejar de preguntarte qué puedes hacer, porque lo único que puedes hacer es conseguir: en primer lugar, que tome conciencia de que tiene un grave problema; en segundo lugar, que inicie un proceso terapéutico y que persevere en él y no lo abandone. Si las recaídas son continuas, aun estando en tratamiento, o lo que es aun mucho peor, te dice aquello de que él o ella no tiene ningún problema y que lo dejará cuando quiera, yo te recomiendo que abandones esa relación. No tienes por qué vivir ese infierno. Es muy perjudicial para ti, pero sobre todo lo es para él o ella. Hay personas con gran un instinto de protección o maternal, sean hombres o mujeres, que tienen la sensación que si dejan al adicto reincidente, éste se hundirá. Puede que sea así, pero, muchas veces, es la manera que tienen —quizá la única— de tomar conciencia de lo que les ocurre. Por tanto, lo más adecuado, una vez tienes la sensación de no poder más, es tomar una decisión drástica. Si tú eres el consumidor, deberías preguntarte si tienes derecho a que tu pareja viva ese infierno; qué es lo que justifica que la persona que tienes al lado tenga la suerte de haber ido a parar con alguien que no quiere rehabilitarse, porque poder siempre se puede si uno hace los esfuerzos adecuados. Pongamos el caso de que, por las razones que sean, estás tan herido o herida emocionalmente, o bien tan dislocado a nivel de búsqueda de emociones fuertes, que tu pareja apenas puede hacer nada; es decir, por mucho amor que te dé, o por muchas propuestas que te haga, no consigue llenar ese vacío, o bien esa intensidad continua que buscas. Entonces tendrías que ser sincero y hablar directamente de ello; tendrías que coger a tu pareja y explicarle que, para ti, lo único interesante de la vida es la fiesta, divertirte, seducir, y que construir un proyecto común te parece aburrido y frustrante. De esa manera actúas con honestidad y liberas a la otra persona, dejándola que encuentre a alguien que merezca la pena. Si tu caso es el de la persona herida, tu pareja puede colaborar contigo, pero tienes que ser de una sinceridad máxima a la hora de explicar tus sentimientos, porque a lo mejor él o ella no entienden que haciendo todo lo posible para que estés bien no consigas recuperarte. Y en este caso es porque el dolor o el daño están tan interiorizados que requiere algo más que el afecto de una o un compañero. Pongamos el caso de alguien que, en su adolescencia, sufrió un continuo avasallamiento por parte de sus compañeros de secundaria (no os podéis llegar a imaginar la cantidad de personas que ya adultas acuden a la consulta de un psicólogo porque todavía no han podido superar ese trauma), lo cual le ha dejado marcado con un profundo sentimiento de inferioridad. El grupo del que formas parte, y los compañeros de secundaria, por ejemplo, son un grupo de pertenencia, te incluye o te excluye; el insulto permanente, la humillación continua, es una forma de exclusión. De manera instintiva, y muy biológica, los grupos humanos detectan a los individuos más debilitados, y lo son porque ya llegan de su casa así. Es decir, en su familia ha ocurrido algo que les ha mermado. Por ejemplo, una fuerte desestructuración, con niveles altos de tensión emocional, ya sea contenida o no, maltrato físico o psicológico, y eso produce niños o adolescentes vulnerables, que manifiestan esa fragilidad de alguna forma captable para los demás. Sabemos que en la infancia o en la adolescencia los niveles de crueldad son bastante altos, quizá porque todavía la ética o la moral no han impregnado el pensamiento o la conciencia. Y por tanto de un modo muy primario el «animal» más débil es detectado, y a partir de ahí se produce el acoso excluyente, que en caso de no ser humanos probablemente le llegaría a costar la vida. Este ejemplo sirve para explicar que si esa es la situación de alguien, y eso no lo ha podido sanar ni reparar, la pareja, por mucho que le quiera, no tiene gran poder «curativo» sobre ese individuo. Y por lo tanto, ambos van a seguir en sus posiciones; el adicto consumiendo, porque es lo único que le relaja, o le permite soportar la herida, y su compañero o compañera va a permanecer en un estado de frustración debido a que todo lo que hace parece que vaya a un pozo sin fondo. Es decir: acaba no consiguiendo nada, y eso genera una gran frustración. Por ello es necesario reconocer a las propias debilidades, para poder expresarlas y, entre ambos, buscar la ayuda adecuada para su curación.


    Y ahora vayamos explícitamente a las relaciones de pareja insatisfactorias. La verdad es que, a pesar de los años de profesión, sigo sin entender —o digamos que, a un nivel más profundo, sí lo comprendo—, pero en realidad sigo sin entender, repito, cómo dos personas pueden permanecer juntas si su relación es insoportable. Ya no digamos si además hay maltrato psíquico por una de las dos partes. Pero como de lo que estamos hablando es de la cocaína, si a esto que acabo de decir se le añade el hecho de que para poder soportar la relación alguien consume esta sustancia, entonces ya el grado de surrealismo se incrementa considerablemente; en una sociedad libre, en pleno siglo xxi, soportar a alguien que te hace la vida amarga, y, además, consumir una droga para sobrellevarlo, es, como mínimo, patético. Y eso independientemente de que se tengan o no se tengan hijos, o de cualquier otra circunstancia. La pareja es una realidad de libre elección, a diferencia de los hijos, que no te toca más remedio —hasta cierta edad— de cuidarlos y soportarlos sean como sean. Pero ¿qué hace alguien metido en una relación frustrante? ¿O qué hace alguien aceptando el menosprecio o la perversión psicológica en la comunicación que se da por parte del otro? Siempre he tenido pacientes, sobre todo mujeres, maltratadas. Algunas de manera sutil, y otras de manera evidente. Alguna de ellas han llegado, antes de venir, a vivir medicadas o incluso puntualmente a utilizar alguna sustancia para poder soportar esa situación. Voy a ser tan claro y directo como lo fui en una intervención radiofónica en la que me negué a dar explicación alguna sobre los pederastas que abusan de menores: hay acciones que, aun siendo comprensibles desde la psicología, no deben ser argumentadas, sino que deben ser temática exclusiva de la justicia. Esa tensa intervención en la que me negué a explicar qué había en la mente de un abusador de niños pequeños, me costó la continuidad en un programa de una cierta difusión. Pues bien, con la misma contundencia pienso del maltrato psicológico hacia las mujeres, aunque pueda, no quiero comprenderlo, porque es un tema en el que hay una víctima que, lamentablemente, a lo largo de la historia, y todavía en los tiempos actuales, parece que tenga que vivir resignada ante esa situación. Si tú eres el maltratador, muchas veces cocainómano, sé consciente de lo que suponen tus acciones. Si tú eres la víctima de un maltratador drogadicto, o te has visto obligada a refugiarte en alguna droga como la cocaína para poder soportar tu vida, has de saber que la ley existe y que en este caso no se trata de perder el tiempo con terapias, sino de salir de ahí inmediatamente. Esto vendrá después, cuando hayas conseguido liberarte de la situación.


    En este apartado he tratado de ejemplificar, con los elementos más comunes, diferentes aspectos que pueden ayudar o perjudicar al consumidor o a las personas de su entorno para que se tome conciencia de ello; reflexionar abiertamente, hacer que algunas de las cosas explicadas se perciban o resuenen en la mente o en las emociones del lector.

  


  
    


    


    33. ¿Cuál es el sentido de la vida?



    Responder a esta pregunta o atreverse a plantearla es bastante arriesgado, y si lo hago es porque el sentido de la vida o, mejor dicho, la falta de él, deja a muchas personas sin rumbo y desorientadas. Y eso tiene muchas consecuencias, una de ellas es no soportar la propia existencia, porque si uno no sabe para qué está aquí o si tiene algún significado su presencia en la vida, es mucho más vulnerable. Voy a tratar de simplificar al máximo dos conceptos diferenciados y radicalmente opuestos, y luego tomaré partido por uno de ellos. Toma atención porque, en función de lo que entiendas, puede ser que empieces a pensar de manera diferente. Podríamos decir que hay dos grandes tradiciones básicas de pensamiento. Una de ellas es la que considera que el Universo está regulado de un modo perfecto, aunque todavía incomprensible para nuestra razón; por tanto, si esto fuera así, podríamos aseverar que el azar no existe. La otra posición es la idea de que el Universo tiende a la entropía, es decir, al caos. Y por lo tanto, los mecanismos de regulación no pueden ser ni previsibles ni cognoscibles, puesto que son cambiables y, en ese caso, el azar evidentemente formaría parte de esa lógica. De manera radical, aunque desapasionada, y entendiendo que la otra postura es también razonable, yo me decanto por la primera posición. Creo que todo tiene un sentido, detrás de cualquier movimiento subyace una lógica que es posible que aún no podamos conocer, y por tanto la existencia humana y tu presencia personal e individual tienen una razón de ser. ¿Eso significa que estemos predestinados, que nuestro futuro ya esté escrito en esa mecánica perfecta? No, porque somos una mínima parte de ese engranaje y pertenecemos a conjuntos superiores, por tanto en realidad lo que importa no es lo que nosotros hacemos como individuos sino lo que hacen esos conjuntos de los que formamos parte. De ahí que nuestra vida individual pueda desaparecer en cualquier momento. Es evidente que muchos de esos niños de África que mueren de hambre tendrían la posibilidad de desarrollar algún talento en caso de que pudieran llegar a la edad adulta en condiciones adecuadas. Por eso, de lo que podemos hablar es de predeterminación, porque en cada uno de nosotros existe un potencial diferente a desarrollar, pero que va a depender de las circunstancias —es decir, de conjuntos superiores a nosotros— y de nuestra acción el que eso pueda llegar a desarrollarse o no. De ahí que nosotros, como individuos, seamos importantes, porque formamos parte de un todo, y al mismo tiempo seamos irrelevantes para ese todo. Es decir, la existencia individual tiene ambos significados, pero, en definitiva, de lo que se trata no es de entender qué somos en relación al universo, sino qué somos en relación a nuestra predeterminación; o mejor dicho, cómo vamos a ponernos en armonía con nuestra esencia, porque sólo desde ahí vamos a encontrar el sentido de la vida. Es decir, somos lo que somos porque formamos parte de una lógica superior, aunque seamos un átomo en el cosmos; pero como ya formamos parte de esa maquinaria, también tenemos un sentido propio e individual y no podemos tener otro. De ahí que uno de los retos fundamentales que tenemos por delante es saber cuál es ese sentido. Por eso, podemos afirmar que la vida, por una parte, es trascendental y, por otra, es irrelevante; ni el mayor de los sabios de la humanidad dejará de ser irrelevante pasado un tiempo, que puede ser, según el caso, de siglos o milenios. Por lo tanto, es cierto que no habrá huella de nuestro paso por el mundo; seamos quien seamos, al final acabará por diluirse. Pero en cambio, sí podemos hacer algo que puede ser muy poderoso a un nivel profundo y existencial, que es la transmutación de la energía, que es el verdadero y auténtico camino de satisfacción personal. Decía Tomás de Aquino que el ser humano es —o se podía concebir— como lo superior de la Tierra o lo inferior del Cielo. De esa manera apelaba a la doble naturaleza material y espiritual de las personas. En el I Ching, el libro chino de sabiduría, se habla de lo noble y lo vulgar, en referencia igualmente a los aspectos superiores e inferiores del ser humano. Cuando nacemos, venimos dotados de una determinada carga genética con una serie de posibilidades positivas y negativas. Hay quien cree, yo también, que toda vida humana viene acompañada del alma, que podría ser una especie de engrama cuántico, y que permanece más allá de nuestra existencia terrenal, y que no es más que la memoria no material de lo que fuimos en nuestra existencia física. Esa alma va a elevarse o a degradarse en función de lo que nosotros hagamos en nuestra vida, de tal manera que somos los dueños de desarrollar al máximo nivel nuestras potencialidades, o, al contrario, vivir en el nivel energético más bajo, aquel que se acerca al comportamiento animal. Ambas cosas las hemos de tener en cuenta, vivir desde lo noble o desde lo vulgar, transmutar las energías inferiores y elevarlas a través de nuestros actos o, al contrario, degradarlas. La tradición samurái dice que solamente desarrollan el alma aquellas personas que viven con nobleza, y que aquellos que no activan su espíritu son incapaces de hacerlo, puesto que su comportamiento viene determinado por los instintos. Por tanto, la vida siempre tiene un significado independientemente de cuáles sean nuestras circunstancias. Lo que voy a escribir a continuación podría haberse hecho también en el apartado treinta y uno (¿Quién eres?), pero he decidido ponerlo aquí porque también forma parte de lo que estamos hablando en todo este capítulo: todo individuo hereda un código genético, y ese código genético proviene del origen de la vida. Es decir, no solamente nuestros ancestros son humanos, sino que también lo son todas las especies que hubo hasta llegar a ellos. Nuestro ADN, por resumirlo de una manera sencilla, tiene vulnerabilidades y potencialidades; pero también está impregnada en él la cultura de nuestros ancestros, de tal modo que lo que somos también está en relación con lo que nuestras generaciones anteriores fueron. Con eso quiero decir que hay una identidad y una pertenencia cultural, que está depositada en nuestro ADN, probablemente en formato bioquímico. Eso no significa que nuestras capacidades de adaptación al medio no sigan siendo altas, y que el medio ambiente no tenga capacidad de modificación de nuestros genes. Pero la pertenencia a una tradición y una identidad cultural también es un componente esencial del sentido de la vida. En China o en Japón el culto a los ancestros da una fuerte significación a la vida de las personas; no es concebible una existencia donde la cultura de pertenencia no tenga un lugar importante en la propia vida. ¿Eso significa que uno no pueda abrirse al cosmopolitismo o al conocimiento de otras culturas, o que no se pueda vivir en otro territorio cultural que no sea el de origen? En absoluto; el ser humano está capacitado para alcanzar grados de flexibilidad vital a veces sorprendentes. Pero uno debe saber de dónde viene, cuál es su tradición y conocer su historia. No sólo su historia individual, sino su historia como miembro de un colectivo cultural. Esto da fuerza a la personalidad, imprime carácter y protege de las actitudes compulsivas, siempre y cuando todo ello se viva desde la moderación y no desde la arrogancia. Si estás viviendo en un lugar del mundo que no es el propio de tu tradición cultural, tendrás que hacer un mayor esfuerzo de adaptación; a nivel biosocial siempre ha sido así. Y es recomendable que te integres en esa nueva cultura, al mismo tiempo que cuides y conozcas la tradición de la que vienes. Mantener el equilibrio entre ambas será necesario para un fuerte desarrollo de tu personalidad; por ejemplo, si eres una persona de origen asiático y vives en un país europeo, cultivar las dos tradiciones, conocerlas, integrarlas… será lo mejor que puedas hacer. Porque a veces el nuevo medio en el que uno está se presenta con cierto grado de hostilidad; no lo debemos interpretar desde una perspectiva ideológica, sino casi meramente etológica (la ciencia que estudia el comportamiento animal), ya que las poblaciones tienden instintivamente a defender sus territorios, y sólo cuando observan que los recién llegados no adoptan una actitud hostil se produce lentamente la generación de una nueva comunidad formada por los antiguos y los nuevos miembros. Recomiendo también, si te apetece y te ves capacitado/a, la lectura de textos, libros de sabiduría; te vas a dar cuenta, si lo haces, que fundamentalmente están hablando de lo mismo, con enfoques diferentes en función de la época y del territorio en el que fueron elaborados, pero que la cosmovisión que subyace en ellos está basada fundamentalmente en dos ideas: la posibilidad del desarrollo espiritual de los seres humanos, y la permanente presencia de un ser o energía superior a través del cual los hombres pueden evolucionar. Esto sirve para la mayoría de las religiones monoteístas, pero también para tradiciones espirituales o filosóficas como el taoísmo o el confucionismo, a los que estrictamente no se les puede aplicar el nombre de religión. La tradición cristiana es una fuente de sabiduría lamentablemente tergiversada o manipulada tanto por fanáticos del dogma como por los enemigos de ella; la Biblia posee en algunas de sus páginas conocimientos tan profundos que si uno llega mínimamente a comprenderlos pueden generarle un punto de inflexión vital. Por citar un ejemplo, para mí el más revelador, en la carta de San Pablo a los corintios, dice lo siguiente: «cuando llegue lo perfecto desaparecerá lo imperfecto. Cuando yo era niño, hablaba como niño, juzgaba como niño, discurría como niño, pero cuando fui ya hombre hecho di de mano a las cosas de niño. Al presente lo vemos como en un espejo, y bajo imágenes oscuras, pero entonces le veremos cara a cara. Yo conozco ahora imperfectamente, mas entonces conoceré a la manera que yo soy conocido. Ahora permanecen esas tres virtudes: la fe, la esperanza y el amor. Pero el amor es la más excelente de todas».


    Centrémonos en la frase «al presente lo vemos como en un espejo y bajo imágenes oscuras». ¿Qué podríamos entender? Si mi lógica no me falla, ver a través de un espejo significa ver lo que nosotros proyectamos en los demás, porque es nuestra imagen la que vemos reflejada en el espejo. Y de forma oscura indica que hay una cierta confusión o distorsión, que ni siquiera esa proyección la percibimos de forma nítida. Fijémonos en la idea de San Pablo de llegar a adulto, que de alguna manera significaría alcanzar una visión superior de la realidad; es decir, desapegarnos de nuestro ego infantil, lleno de deseos y apegos para poder observar la realidad tal cual es. Tal y como nosotros somos observados. Cuando a alguien le sucede algo en la vida que parece no tener explicación, y le sucede a él personalmente y no a su entorno, he podido constatar a nivel terapéutico que siempre tiene una explicación; no necesariamente de causa-efecto, no todo surge por causalidad, sino que muchas veces lo que ocurre simboliza una posición determinada que se ha alcanzado en la vida de manera inconsciente. Porque muchas veces, cuando creemos que nuestros actos son realizados por un deseo o un objetivo de nuestro pensamiento o de nuestra voluntad, si escarbamos un poco podemos darnos cuenta de que, en realidad, las motivaciones que nos llevaron allí fueron otras. O los mecanismos inconscientes que activaron nuestra voluntad fueron otros. De ahí que muchas veces desconozcamos cuál es la verdadera posición en la vida, y lleguemos a un determinado punto sin saber por qué hemos acabado allí. Por eso es necesario dejar de proyectar, quiero decir, dejar de ver en el otro aquello que nosotros le hemos puesto encima. Pondré un ejemplo sencillo: cuando compramos un diario, normalmente, adquirimos aquel que analiza la realidad desde la perspectiva que a nosotros nos gusta. ¿Es ese diario el que dice la verdad? No, es sencillamente el que escribe lo que nosotros queremos leer. Porque además la realidad tiene diferentes perspectivas, y lo bueno, además, es que todos los diarios hacen análisis ideológicos; el día que descubramos que la ideología, en realidad, es mera biología nos vamos a quedar todos muy sorprendidos. Los seres humanos somos todavía muy primarios y, volviendo a San Pablo, lo vivimos todo como si fuéramos niños; alcanzar mayores niveles de objetividad es uno de los retos mayores que tenemos como sociedad y como individuos. Si captamos, aunque sea levemente, la lógica subyacente en todo, podremos entender que nuestra vida también tiene una lógica. Lo cual no impide que si mañana hay un terremoto la lógica de conjuntos prevalezca sobre la individual.


    Hay muchos medios de descubrir cuál es tu sentido de la vida, incluidos algunos de la tradición esotérica, realizados con la más absoluta seriedad y respeto por estudiosos de ella, y no por charlatanes con trastornos narcisistas o esquizotípicos que son los que por desgracia se dedican en su mayoría a este conocimiento. Podría profundizar más en esta línea de conocimiento, porque personalmente la he estudiado de modo autodidacta, pero como sé que para algunos lectores pondría en cuestión todo lo dicho en el libro; prefiero en todo caso dedicarle otro texto a desvelar muchas de las cosas que podríamos llegar a conocer de nosotros a través de esa tradición. En todo caso, la vida, y finalizo este apartado con esto, tu propia vida, es en sí misma un misterio que a poco que te propongas conocerlo va a empezar a dar resultados. A veces uno lleva dentro un talentoso pintor, escritor, científico o deportista y no lo descubre nunca; uno podría recibir y dar una gran cantidad de amor y lo tiene bloqueado. O podría elevarse social y económicamente si pudiera quitar las anclas que representan los complejos, la baja autoestima, la timidez… Por eso es necesario no solamente avanzar en el autoconocimiento, sino ir más allá y descubrir que hay una lógica existencial que vive en forma latente en la psique de todo individuo.

  


  
    


    


    34. ¿Sabes que puedes llegar a ser lo máximo que puedes ser?



    Este libro, como indica el subtítulo, es un método de concienciación, porque estoy absolutamente convencido por mi experiencia profesional de que uno deja la cocaína por dos razones: una, porque se ha convencido de que es un grave problema; y dos, porque ya no la necesita. A partir de ahí, diferentes métodos terapéuticos pueden ser válidos, pero sin esas dos condiciones previas ninguno será efectivo. Entonces, aunque insista mucho en la reflexión, lo hago para que llegues a darte cuenta de todas las alternativas que hay al consumo de droga. Y una de ellas, quizás para mí la más apasionante, entre cosas porque he tratado siempre de practicarla, es la del despliegue y desarrollo máximo de tus posibilidades. No sé si has leído el libro El secreto, un best-seller internacional, el cual de manera reiterativa repite una idea básica, que es: «si te lo llegas a creer, lo consigues». Para eso, te pide que hagas ejercicios de visualización de aquello que deseas, unido a «sentir emocionalmente» lo visualizado como si ya lo tuvieras. Ese libro se puede resumir en lo que acabo de decir. Y estando de acuerdo en parte con él, no lo estoy del todo, porque hay un elemento diferencial que es importante descubrir, que es que sólo puedes alcanzar aquello que ya esté dentro de ti. Es decir: por mucho que yo me visualizara bailando claqué y recibiendo los aplausos del público en un teatro de Broadway nunca lo hubiera conseguido, porque no es un talento potencial. Es por ello por lo que mucha gente, cuando lee uno de esos libros, quizá en dos o tres ocasiones se ponga a visualizar o hacer los ejercicios que le piden y luego ya lo abandonen definitivamente. ¿Eso indica que si lo hicieras conectando verdaderamente con lo que son tus talentos y tus posibilidades no lo alcanzarías? Sí lo alcanzarías, pero la perseverancia y la conexión emocional requieren un grado de esfuerzo en el tiempo que mucha gente no está dispuesta a hacer. Pero analicemos por qué se podría llegar al objetivo: porque al visualizarse en algo que a uno le corresponde, lo que está haciendo es activando todos los mecanismos psíquicos y poniéndolos en una dirección concreta. Os pondré otro ejemplo personal: al poco tiempo de conocer al que hoy es mi suegro, yo diría que pasaron dos semanas y me regaló un libro; un clásico de la autoayuda norteamericana. El libro se llamaba Piense y hágase rico. Supongo que también tenía algo de indirecta… En todo caso, como el positivismo y el pragmatismo anglosajón siempre me han parecido atractivos, me lo leí rápidamente y me gustó mucho; no tanto porque yo ambicionase ser rico, sino porque Napoleon Hill, el autor, iba directamente al grano y se dejaba de parafernalias alrededor de los objetivos. El libro pide toda una serie de ejercicios para conseguir una determinada cantidad de ingresos económicos, y yo que en ese momento era un joven psicólogo que apenas acababa de abrir su consulta privada, decidí tomármelo al pie de la letra y realizar exhaustivamente lo que pedía. Y me propuse que en el término de tres meses iba a tener unos ingresos el triple de superiores a los que tenía de forma normal. Fueron tres meses arduos y duros, pero os digo honestamente que lo conseguí. Luego ya me relajé y volví a mis ingresos habituales. Requiere tanto esfuerzo y sacrificio mantenerse en una dirección, que la mayoría prefiere vivir en la queja, en la huída de la realidad, en el consumo de drogas, en la apatía, pero os aseguro, porque lo he constatado en diferentes ocasiones en mi vida, que los objetivos se pueden alcanzar. Quizá no necesariamente en el grado en el que a uno le gustaría, ni a la velocidad que uno desearía, pero se pueden llegar a conseguir. Pero eso sí: fuera dudas, fuera inseguridad, fuera complejos y fuera todo aquello que se interponga entre tú y el objetivo. Por eso las personas de cultura mediterránea o latina —quizá por una cuestión climatológica— tenemos más dificultades en mantenernos perseverantes casi de forma militar en el trayecto que nos lleva a una meta, pero como lo he comprobado, repito, personalmente, puedo aseverar que se puede conseguir. En una ocasión, una paciente, joven, de unos diecisiete años, vino a mi consulta porque quería ser actriz, y en su familia no tenían claro si era lo mejor que podía hacer para su desarrollo profesional. Constaté que se trataba de una joven inteligente. Entonces, un día, le hice una pregunta: ¿te puedes tomar la profesión de actriz con la misma seriedad con la que te tomarías la de ingeniero, la de médico o la de electricista? ¿O solo te imaginas recibiendo aplausos y ganando un oscar? Y en su respuesta vi claramente la vocación por el oficio. Hoy en día esta chica ha conseguido un nivel de profesionalidad altamente considerable, participando incluso en festivales internacionales de cine o teatro. El problema es cuando se desea algo pero en el fondo no se cree en ello o no se cree en uno mismo; lo deseado se vive como un sueño «glamuroso» pero exento de cualquier nivel de realismo que sería necesario para alcanzarlo.


    Luego están los autodescartados. Cuando fui profesor ayudante de la Facultad de Psicología, cosa que ya he mencionado anteriormente, recuerdo que, quizás por la proximidad de edad con los alumnos, se generó una cierta confianza. Y recuerdo perfectamente cuando vinieron dos alumnos en dos ocasiones a hablar conmigo. Uno me comentó que se estaba sacando la licencia para conducir taxis porque él ya sabía que era muy difícil trabajar como psicólogo. Otro me dijo lo mismo, pero con unas oposiciones para ser funcionario administrativo. A ambos les respondí por igual: ¿cómo es posible que ya sepas que no vas a trabajar como psicólogo? Me parecía tan absurdo e irracional como si hubieran venido y me hubieran dicho que ellos sabían que les iban a dar el premio Nobel. En cambio, otro alumno mucho más despabilado me planteó colaborar en una organización no gubernamental que estaban creando y que les permitiría viajar por el mundo como psicólogos ayudando a determinados colectivos víctimas de situaciones dramáticas. ¿Os dais cuenta del enfoque tan diferente? Mientras unos ya se estaban automarginando, otros estaban ideando un formato de proyección personal. Evidentemente también estaba el tema de la solidaridad, pero no vamos a negar que son experiencias vitales intensas lo que, además de ello, se suele buscar en muchas ocasiones. Pues eso ocurre continuamente; es innumerable la cantidad de personas que ya han decidido —sin ni siquiera intentarlo— que no lo van a conseguir. Luego están, en el otro extremo, aquellos que casi por arte de magia van a conseguir el éxito más absoluto, simplemente por ser ellos. Detrás de eso muchas veces se amaga o una problemática narcisista o bien una cierta desconexión con la realidad. Las razones del autodescarte son muchas, a veces la falta de un entorno estimulante, las carencias afectivas, el quedarse atrapado en un pensamiento tópico, como ya hemos comentado, la frustración permanente de un entorno pesimista… Eso es lo primero que hay que combatir, todo esto. Es como con las anclas de un barco, que si no se elevan el barco no puede salir del puerto. Cogiendo el símil del barco: cuando sale del puerto, debe, antes de elevar anclas, saber cuál es su destino. Una vez éstas se elevan, se pone rumbo hacia él. Y es posible que durante el trayecto puedan ocurrir diferentes cosas, como en la Odisea de Ulises, quizá no tantas, pero uno se puede encontrar con tormentas, marejadas, problemas a bordo, pero lo más adecuado y lo que ocurre el noventa y nueve por ciento de las ocasiones es que el destino no se modifica, el rumbo permanece firme y el barco llega al nuevo puerto. En la vida deberíamos actuar así, sabiendo que en el trayecto siempre vamos a encontrar problemas, dificultades, momentos de desmotivación… Pero que no podemos desviarnos del objetivo. El puerto puede estar a una distancia corta o a una larga distancia, yo soy partidario de llevar simbólicamente tres tipos de barcos: uno que recorra cortas distancias, otro medias, y uno preparado para las largas. Supongo que se puede entender como proyectos a corto, medio y largo plazo. En mi caso, son ellos, entre otras cosas, los que hacen que me despierte cada día con la máxima energía, porque son un motor vital. Los de larga distancia a veces son desesperantes, porque sabes cuándo partes pero nunca cuándo llegas. Los de corta son más estimulantes, puesto que, tengas éxito o fracases, van variando. Y los de media, que ya tienen un cierto nivel de implicación, también suelen ser satisfactorios porque, en caso de conseguirlos, el premio obtenido genera mucha energía positiva, y, en caso de fracasar, tampoco tienes la sensación de haber perdido tanto. Las largas distancias, evidentemente son un riesgo, pero siempre compensado por las cortas y las medias, porque como dice el refrán: «no hay que poner todos los huevos en la misma cesta», ya que si la cesta se cae todos los huevos se rompen. En cambio puede ser que te dediques exclusivamente a guiar el barco de larga distancia. Pondré un caso extremo: el autor de La conjura de los necios, una de las mejores obras de la literatura americana del siglo xx, John Kennedy Toole, se suicidó al no encontrar editorial que le publicase. Posteriormente, ya después de su muerte, esta obra recibió el premio Pulitzer y hoy tiene una gran consideración tanto a nivel público como de crítica. Este escritor puso todos los huevos en la misma cesta, y consciente de lo que había hecho, es decir de haber escrito una gran novela, no pudo asimilar la frustración que le supusieron tantas negativas. Yo nunca le recomendaría a nadie que hiciera esto, puede ser terrible, igual que cuando alguien se enamora de una persona imposible y lo da absolutamente todo sin recibir ningún tipo de consideración a cambio, o lo que es peor, ha vivido una extensa y breve historia de amor en la que ha quedado atrapado y después de una ruptura generada por la otra parte no puede desvincularse intensamente. Tal intensidad en un objeto único es muy peligrosa; los terrenos hay que tantearlos previamente, hay que palpar cuáles son las posibilidades, no hay que trabajar con la ingenuidad de esperar que aquello que uno ha elaborado con gran tesón y esfuerzo va a ser recibido con entusiasmo. A veces porque uno se avanza a su época, otras, porque no está a la par de las modas imperantes. Y en otras ocasiones porque la estrategia desarrollada es torpe. Todos sabemos que los escritores más vendidos suelen ser generalmente mediocres, narradores correctos pero de limitada calidad literaria. Y que los grandes escritores, en su mayoría, suelen ser minoritarios. Pero como su obra normalmente trasciende su época, al final acaban siendo más los lectores; por decirlo de una manera más gráfica, a un olivo le cuesta mucho más crecer que al perejil, pero el perejil resistirá mucho menos tiempo que el olivo sobre la faz de la tierra. Por lo tanto, la diversificación es necesaria; la autora Kübler-Ross, eminente psiquiatra ya fallecida, experta en tanatología (estudio de la muerte y de la forma de enfrentarla), decía que todo ser humano debe desarrollar los cuatro pilares que componen su ser: el físico, el emocional, el intelectual y el espiritual. Y si alguno de los cuatro no se trabajaba se producía un desequilibrio interior. Con esto ratifico la idea de diversificación, no solamente para preservarse uno de fracasos estrepitosos, sino para permanecer en un estado emocional más sereno.


    Entonces, lo que puedes llegar a ser y transformarlo en una realidad se divide en varias partes: la primera el autoconocimiento; la segunda, en la liberación de todos los complejos e inseguridades que tienes; la tercera, en definir un objetivo; la cuarta, poner rumbo a él; la quinta; permanecer y perseverar a pesar de las dificultades; y la sexta, aceptar el éxito y el fracaso del objetivo. Porque como viene a decir Kavafis en su famoso poema Ítaca, lo importante es lo que aprendiste durante el trayecto.


    Tu destino está en tus manos, y en lugar de perder la energía en estados emocionales negativos, en consumo de cocaína, o dejándote llevar por la pereza o la apatía o el famoso «Quédirán», si eres capaz de coger las riendas de él te espera una gran aventura al final de la cual te aseguro habrás evolucionado sustancialmente.

  


  
    


    


    35. ¿Cuándo y cómo tomar la decisión de dejar la cocaína definitivamente?



    Respuesta: ahora. La cocaína la puedes dejar ahora mismo. ¿Vas a tener consecuencias físicas o psíquicas? Puede ser. No en todos los casos ocurre; como ya he mencionado, hay personas que habiendo tomado durante varios años diariamente más de tres o cuatro gramos la han podido dejar de un día para otro sin tomar medicamento alguno. Pero si quieres probarlo por ti mismo y curarte en salud yo te recomiendo que vayas a un psiquiatra, no necesariamente especializado en el tema, y le digas que has tomado la decisión de dejar esta droga. Y probablemente te recete algún psicofármaco, normalmente un ansiolítico, que te ayude a estabilizarte durante el primer periodo. Te recuerdo que los fármacos deben ser controlados por un médico, no por ti. Se llegan a hacer verdaderas barbaridades con la medicación; hay gente que toma antidepresivos puntualmente porque ese día se encuentra un poco triste, cuando la mayoría de ellos tarda entre quince días y un mes en hacer efecto. O deciden prescindir de los calmantes de un día para el otro, cuando hay que dejarlos progresivamente. Por tanto, toda medicación debe ser dirigida por un doctor. Dicho esto, yo a mis pacientes les recomiendo, aunque no se lo exijo, que acudan a un psiquiatra para que les dé los fármacos adecuados que sirven de coayudantes en el proceso de salir de la adicción. Algunos, por razones diferentes, se niegan y prefieren hacerlo sin nada. Mi planteamiento suele ser que no consuman nada hasta el próximo día que nos veamos; es decir, no les digo «ya no consumas nunca más». Les propongo que si nos vamos a ver el miércoles, no tomen nada hasta ese día. Un alto porcentaje de ellos lo consiguen, otros no. Pero casi todos reducen o la cantidad de veces que consumen o la cantidad de sustancia consumida. Y hay que trabajar con estos dos enfoques; con el que reduce progresivamente y con el que es capaz de dejarlo de manera inmediata. Lo que no tiene sentido es plantear dejar la cocaína en otro período de la vida, por ejemplo hay quien te dice «ahora estoy muy nervioso» porque tengo estrés laboral, o porque me estoy separando, o porque tengo problemas de tipo mental o cualquier otra situación. Entonces yo les digo que la cocaína no solamente no beneficia el soportar esas situaciones, sino que claramente las agrava, y que lo mejor sería que vengan más adelante o que nos pongamos ya a trabajar sobre ella. Pero con el compromiso de la reducción o del abandono inmediato. Si tú eres de los que crees que ya la dejarás más adelante, te puedo asegurar que la coca te tiene atrapado, que ya eres un adicto, porque ese pensamiento no es tuyo; ese pensamiento te lo hace tener ella.


    Ahora vamos a por el «cómo»: en muchas ocasiones son los padres o las parejas de los consumidores quienes fuerzan a estos a iniciar un tratamiento para dejar definitivamente la cocaína, pero los afectados parecen no estar muy convencidos de ello. Este libro es justamente para eso, para que te convenzas de que tienes un problema; puede ser que, si tienes una gran fuerza de voluntad, con su lectura sea suficiente para iniciar tu recuperación, incluso para salir por completo de la adicción. Pero lo más sensato es pensar que para lo que te va a servir es para que tomes la decisión de iniciar una terapia. La cuestión es: ¿cuál es la más adecuada para ti? Vamos a dividirlas en dos apartados clave: si eres tú el que está convencido de dejar esta droga de forma definitiva, te aconsejo un tratamiento que siga una metodología sistemática y muy estipulada; pero si, en cambio, no tienes claro que tienes un problema, o piensas que en el fondo no es tan grave o que en cualquier momento la puedes dejar, te recomiendo un tratamiento de índole más humanista, profundo y existencial. Has de ser muy honesto contigo porque, de no estar convencido, si te metes en un proyecto excesivamente sistematizado, las posibilidades de recaída una vez finalizado son altas. En cambio, y perdona que insista, si lo tienes claro te puede ayudar a superar la adicción con eficacia. Podríamos decir que estos dos métodos serían similares a lo que los nutricionistas llaman hacer dieta o aprender a comer; todo el mundo sabe que una dieta no puede hacerse eternamente, porque acabarían faltando componentes básicos para el organismo y que, al final, de lo que se trata es de saber llevar una alimentación equilibrada, porque si no se aprende se puede volver a ganar peso con mucha facilidad. Bien, pues, en este caso estamos en la misma situación: si dejas la cocaína «en falso», solamente sostenido por el esfuerzo y la dedicación del tratamiento, es posible que una vez finalizado este, si no has transformado aspectos importantes de tu manera de enfocar la vida y de tu personalidad, las posibilidades de fracaso sigan siendo altas.


    Quiero hacer un inciso sobre los centros de ingreso. En España, hay fundamentalmente dos tipos de centros: los privados, que suelen ser bastante caros para las clases medias; y los públicos, en los que además de haber una larga lista de espera existe el problema de que lamentablemente hay muchas personas que tienen antecedentes como delincuentes, y, sin ánimo de ofender ni de faltar, para muchos miembros de esas clases medias —que son una gran mayoría de la población— la convivencia en estos lugares a veces puede ser difícil. No sé lo que ocurre en otros países, pero esto es lo que pasa en el mío. Si tú o alguien de tu familia está en esa situación, yo te recomiendo que trates de hacer una terapia sin ingreso en la que te sientas verdaderamente conectado y que consideres que te van a ayudar —esto lo vas a notar muy pronto, y es necesario que sepas que no debes permanecer demasiado tiempo en algo que no te convence—. Si tu economía te lo permite y estás decidido tú personalmente —tú, repito— a dejar la cocaína definitivamente, los centros privados de ingreso son una buena alternativa, pero has de tener en cuenta que durante un cierto período de tiempo vas a permanecer aislado de la realidad con la que después te tienes que enfrentar; aun así, su eficacia es considerable. Otra cosa que hay que tener en cuenta es que en las terapias para dejar la cocaína existe un predominio de la corriente psicológica llamada cognitivo conductual; es predominante en la actualidad porque es la línea académica oficial, pero, sin menospreciarla, no es necesariamente la más eficaz, y ello porque se centra casi exclusivamente en la razón y en el control del pensamiento y de la conducta. Por tanto, es positiva si previamente tú ya tienes la voluntad activada, lo que significa que has decidido dejar la droga. Pero puede no ser tan eficaz si existen dudas. Sería algo así, volviendo al ejemplo de la dieta, como si te dieran una serie de recetas equilibradas para perder peso pero tú no tuvieras ninguna motivación para hacerlo. Por tanto, este tipo de línea psicológica funciona si previamente la decisión la tienes tú firmemente tomada. Añadir que lo más importante no son las terapias, sino los terapeutas, y esto es algo que está estudiado y constatado; para poder superar un problema, es necesario que la alianza terapéutica con el profesional o los profesionales sea sólida y auténtica. ¿Eso qué quiere decir? Que tienes que sentir desde muy al principio que esa o esas personas te van a ayudar, y que confías en ellos y en lo que te proponen. Si no es así, cambia de profesional o de procedimiento; no lo dudes, porque puede ser una pérdida de tiempo.


    Si la persona afectada no eres tú, sino alguien cercano a ti, te recomiendo que antes de que inicie un proceso terapéutico para dejar la cocaína se le convenza de alguna manera y «en frío» de que tiene un problema que debe superar. Si no lo tiene claro, las posibilidades de fracaso son altas. Hazle leer este libro, pídeselo, que se tome el tiempo para hacerlo, y hablad después de ello. Es necesario que reflexione y que tome conciencia para garantizar el éxito futuro.

  


  
    


    


    36. ¿Cómo mantenerme sin consumir?



    Aquí estamos ante la situación más difícil; el primer período de abandono de la cocaína, que puede durar entre un mes y dos meses, normalmente es sostenido por la motivación del cambio; para un cerebro adicto, cualquier cambio es estimulante. Incluso, aunque sea paradójico, el de abandonar temporalmente una determinada estimulación. Muchos pacientes se ponen contentos porque se ha introducido una novedad en su vida, que podría ser ésta —la de dejar la cocaína— como podría ser apuntarse a kárate o a clases de piano. Pero lo más probable es que, igual que se cansarían pronto del piano o del kárate, al notar que el hecho de no consumir cocaína no cambia nada y, además, se quedan sin su «medicación ilegal», aparece la frustración. Eso es más habitual de lo que parece y, como ya he dicho anteriormente, no creo ni en la represión ni en la resignación como estados psicológicos adecuados para salir de cualquier problemática. Tendremos, pues, que introducir otros elementos satisfactorios para el ex consumidor, de modo que no se produzca ninguna recaída. Siguiendo con todo lo expresado a lo largo de este libro, si la coca es, o bien una máscara de problemas que permite huir de ellos artificialmente, o bien un elemento que produce euforia, al sacarla o bien desaparece la euforia o bien aparecen los problemas con toda su intensidad, y hay que empezar a mirarlos de frente. La euforia también es una forma maníaca (la manía es la cara B de la depresión, y por tanto es más patológica que ésta) de no tocar «los problemas», a veces indicativa de un sistema nervioso bastante alterado y que tiene necesidad de estabilizarse, para así poder ser consciente de lo que sucede en la realidad de esa persona. Por eso, para mantenerse sin consumir y de forma definitiva, insisto en la idea de que tu vida tiene que cambiar. ¿Hacia dónde? De ello hemos hablado en los apartados anteriores, pero mientras se produce esa transformación sería positivo que fueras capaz de premiarte; nuestro cerebro no puede funcionar siempre esperando recompensas a largo plazo, y hemos de ser conscientes de que la deshabituación de una droga, por sí misma, no tiene por qué ser sentida como una recompensa o un premio. Imaginemos que te estabas gastando trescientos euros al mes —hay quien llega a cifras mucho más elevadas— en comprar coca, ¿podrías utilizar ese dinero para otras cosas que te produjeran un nivel de satisfacción suficientemente compensatorio? Esas cosas te tienen que gustar a ti; no digas, por ejemplo, o no pienses, que vas a hacer un curso de francés con el dinero que te gastabas, o que le vas a comprar no sé qué a tu hijo o que puedes hacer algunas salidas de fin de semana con tu pareja, porque puede ser que nada de eso te interese, y, entonces, mal vamos. Existe el problema de que muchas personas, cuando se ponen en terapia, se ponen «formalitas» y quieren pasar del caos a la responsabilidad y la madurez total. Es como si se produjera un renacimiento de una nueva personalidad, que a partir de ahora va a enfocar toda su vida desde la responsabilidad y la ética. Esto suele ser falso, y las posibilidades de fracaso son altas; como dice el refrán, «la cabra tira al monte» y uno no cambia su modo de ser en un par de meses, aunque le haga ilusión pensar que sí. Esto es muy importante que lo comprendas, porque uno ya tiene experiencia en la apoteosis regeneradora que aparece en el paciente a las pocas semanas de no consumir nada, y el problema es que están convencidos de que a partir de ahí ya todo será un camino de rosas. Pues no; una vez que uno ya lleve un tiempo militando en la perfección, el cerebro empezará a aburrirse y, si no le has generado una alternativa, te va a volver a pedir cocaína. La alternativa que generes tiene que tener esta doble condición: ha de ser verdaderamente placentera y estimulante para ti y no puede ser autodestructiva. Por tanto, échale valor al asunto y empieza a detectar qué te hace verdadera ilusión; qué es lo que te hace vibrar, a cualquier nivel; qué puede darle una nueva intensidad a tu vida. Y pregúntate también si estás dispuesto a incorporarlo en ella.


    En caso de que, al quitarte la droga, veas de repente que todo es un desastre porque no has construido nada y porque has vivido centrado en las emociones decadentes, ahí vas a tener que hacer un esfuerzo mayor, porque vas a tener que empezar a crear orden. Y como eso requiere un esfuerzo, mientras vas creando ese orden en forma de hábitos de autodisciplina, también te tienes que dar tus recompensas, que son básicamente las mismas que en el caso anterior.


    Si no tienes ninguna afición que te apasione, es el momento de encontrarla. Pero te tiene que gustar mucho, y tienes que ser libre para decidir cuál es. Te pongo varios ejemplos: un abono para el fútbol, aprender a bailar, tocar en un grupo de música, hacerte masajes, viajar solo o acompañado, desarrollar alguna actividad artística, cantar en una coral, escribir una novela, formar parte de un grupo de teatro, apostar fuerte por un proyecto empresarial propio, tomar una decisión arriesgada de algo que siempre quisiste hacer, cambiar de ciudad, unirte a una ONG, transformar tu vivienda, empezar una carrera, conseguir un cuerpo esbelto y atlético, crear un grupo de amigos para hacer diferentes actividades, etc. Pero, para finalizar este apartado, lo más importante es que decidas lo que decidas, lo sientas con todas las partes de tu cuerpo, es decir con la cabeza, el corazón y el sexo. Si una de las tres partes no conecta con lo que estás decidiendo no lo hagas, porque no servirá. Razón, emoción y eros deben estar vinculados en todo aquello que suponga una alternativa clara al consumo de la cocaína.

  


  
    


    


    37. ¿Cómo superar una recaída?



    Las posibilidades de recaída no son bajas. Te lo digo para que no lo conviertas en un drama, ni te traumatices, ni consideres que has perdido el tiempo o que no lo vas a poder dejar nunca; y si tú eres una persona cercana, tampoco magnifiques el problema. La recaída o las recaídas forman parte del proceso y, como ya dije anteriormente, sólo aquellos que perseveran —a pesar de todo— son los que acaban consiguiéndolo.


    Si la recaída es temprana, el paciente no se suele preocupar mucho; casi lo integra con facilidad. El problema es cuando la recaída aparece a partir de los dos meses sin consumo; cuanto más tiempo haya estado sin consumir, más va a dramatizar ese hecho. Como terapeuta, no me preocupa tanto que alguien recaiga, sino cómo lo va a vivir. Y sobre todo, si va a ser capaz de superar la frustración que eso le supone. Uno de los grandes problemas que tienen muchas personas —y esto léelo con atención, por favor— es que vinculan dejar la cocaína con la solución de todos sus problemas. Por ejemplo: si no tienen trabajo, piensan inconscientemente que si dejan la cocaína les va a ser más fácil encontrarlo. Mi pregunta es, ¿por qué? Es como si vinculasen el abandono de esta sustancia con el cambio del color del pelo, es absurdo; dejar la cocaína es única y exclusivamente dejar la cocaína, y, en todo caso, empezar a ponerse a punto para cambiar de vida. Como a muchos les cuesta un gran esfuerzo, aunque a otros menos, el conseguirlo generaliza la idea de éxito. Lo que decíamos con el trabajo lo podemos decir también a nivel familiar, o a nivel de encontrar una pareja, pero no tiene nada que ver. ¿Qué ocurre? Pues que los fracasos en otras áreas de la vida llevan al paciente a la pregunta más destructiva que uno pueda imaginar: «¿para qué?». Para qué este esfuerzo, o para qué dejar la cocaína si todo va a seguir igual. No, amigo; dejar la cocaína es el punto de partida, no el de llegada. Para todo lo otro es previo esto, pero esto por sí solo no condiciona nada más. O sea, que ya sabes todo lo que vas a tener que hacer para cambiar. Por el hecho de dejar de ser un adicto ni te van a mirar con otros ojos, ni van a cambiar el concepto de ti, ni vas a tener más amistades, ni vas a tener que mejorar necesariamente tu relación de pareja, ni vas a ligar más ni vas a ganar más dinero. Eso asúmelo, porque si no, cada vez que se produzca un fracaso en cualquier área de tu vida, las posibilidades de que te desmorones son muy altas. O sea que, despabila y no vincules tu proceso de recuperación con el éxito en otras áreas. Al menos de entrada; por supuesto que a medio y largo plazo te va a ayudar, pero de entrada no necesariamente. Si eso es lo que haces, podemos decir que tienes una escasa madurez emocional. La vida se guía por una lógica implacable, y tú no te puedes presentar como un niño bueno ante su mamá, la cual mamá le premia por no morderse las uñas. La vida, a partir de la edad adulta, no funciona así; excepto a tu pareja o tus familiares más cercanos, el que tú tomes o no tomes coca le importa un pimiento al resto del mundo. Por lo tanto, es tu responsabilidad. El mundo no te va a venir con un regalo el día que dejes la cocaína, ni te va a felicitar nadie; en todo caso van a descansar los de alrededor y poco más. Sé consciente de todo ello, porque te vas a frustrar gravemente si esto no lo tomas en consideración, y las posibilidades de no superar una recaída o de recaer son altas. Te recomendaría que, con algún amigo o algún terapeuta, valores de manera objetiva y realista cuáles son tus posibilidades de desarrollo a todos los niveles. Volviendo al símil de la dieta: si alguien le dice a un hombre o a una mujer que estaría más guapo o guapa si perdiera peso, el hecho de que lo haga no implica para nada que vaya a encontrar pareja; lo único que hace es ponerle en mejor disposición en el mercado social de «la carne y los sentimientos». Pero si sus habilidades de interacción personal son torpes, lo que ha ganado por una parte tampoco le servirá de mucho. Por ello, si alcanzas una cierta objetividad al observar las cosas vas a darte cuenta de todo aquello que puedes hacer; entre otras cosas, ser consciente de que ningún proceso terapéutico, y en ello está incluido el de la deshabituación de una sustancia, es una línea ascendente progresiva. Nunca nada es así. Es más, si no hay ninguna recaída y todo se hace de forma perfecta, a veces hay que cuestionarlo, puesto que es probable que no estén participando en la recuperación todos los aspectos psíquicos del paciente y se esté dejando llevar o bien exclusivamente por la motivación, o bien por la adaptación a lo que se espera de él o ella, en cuyo caso corremos el riesgo de que no esté sostenido por un cambio en profundidad. Por tanto, y para acabar este apartado, se hace imprescindible que aceptes el fracaso como parte de un proceso terapéutico, y como alguien dejó escrito: «las personas que alcanzan el éxito son aquellas que previamente aprendieron a fracasar». Edison hizo miles de pruebas antes de descubrir la bombilla eléctrica. Es decir, obtuvo miles de fracasos. Picasso, para llegar a estar conforme con su cuadro Las señoritas de Avignon, lo rehízo aproximadamente unas mil quinientas veces. Pero para ser Edison o Picasso, además de talento o genialidad se necesita una psique de hierro, o lo que es lo mismo: una fortaleza moral capacitada para superar los fracasos sin retirarse del objetivo.

  


  
    


    


    38. ¿Cuándo sabrás que estás curado?



    No hay una medida estándar, pero yo la establezco en un año sin probar la cocaína. El procedimiento que yo sigo terapéuticamente es el de ver al paciente en los primeros meses una vez o dos veces por semana, dependiendo de la gravedad o nivel de consumo y de su economía; cuando ya no se toma nada de cocaína, pero en el pensamiento sigue apareciendo la idea, lo desplazamos a una vez cada quince días. Y cuando ya no está ni en la conducta, es decir, cuando ya no hay consumo real, y apenas aparece en el pensamiento o ya no aparece nada, lo pasamos a una vez al mes para posteriormente hacer una sesión de control cada tres meses. ¿Cuánto tiempo significa esto para consolidar el abandono total del consumo? Alrededor de un año. De entrada puede parecer mucho tiempo, pero consolidar y transformar aspectos sustanciales de la vida del paciente requiere un período de tiempo mínimo. Yo, y creo que otros terapeutas y otras metodologías tb, estoy en condiciones de afirmar que quien permanece lo consigue, y de forma definitiva. Y el riesgo al que nos enfrentamos, tanto paciente como terapeuta, es el de que una recaída produzca el abandono del tratamiento. Por tanto, la permanencia y la superación de los fracasos son imprescindibles para la curación total, que se puede dar por consolidada a partir de ese periodo de un año que he dicho al principio. Pero si no ha habido una transformación profunda de áreas importantes de tu personalidad, de tu pensamiento, de tus emociones, de tu perspectiva existencial, es decir, si no has adquirido un mayor nivel de conocimiento, si no has encontrado cuál es el sentido de tu vida y si no hay rumbos ni objetivos a medio ni largo plazo, tarea que se realiza en paralelo a la deshabituación, todo puede ser mucho más frágil de lo que parece. Las heridas nunca se curan del todo, pero sí cicatrizan, y será necesario cerrarlas aunque a veces duela. Pero el dolor no tiene por qué producir ninguna rememoración que tenga componentes autodestructivos; eso es algo que tendrá que estar muy claro y muy sanado para que la cocaína quede completamente alejada de tu pensamiento y de tu vida de forma definitiva. Ya acabando el libro, lo único que puedo añadir es que, si te lo propones, o si el adicto se lo propone, la cocaína se puede dejar definitivamente. No es difícil, pero requiere, como ya he dicho repetidamente, un cambio en profundidad. Pero ese cambio es, en sí mismo, una aventura, y si conecta con las auténticas necesidades de la persona se puede convertir en una aventura apasionante.

  


  
    


    Epílogo


    Son muchos los pacientes que he tratado con esta problemática, jóvenes, adultos, mujeres y hombres. Algunos acudieron voluntariamente; otros, presionados por sus familias. De diferentes niveles culturales y económicos y con diferentes problemáticas personales. La cocaína apareció en sus vidas de forma distinta; a algunos se la ofrecieron y, a partir de empezar a probarla, quedaron «enganchados». Otros, los más solitarios, acudieron a ella como el que va de urgencias a un hospital; y, para los más heridos emocionalmente, se convirtió en el elemento que les hizo soportar la vida. Es todo un reto humano y profesional conseguir que alguien deje para siempre de tomar esta sustancia, pero cuando se crea una confianza mutua, cuando creemos el uno en el otro, cuando conceden la autoridad moral al terapeuta y él o ella les concede el valor y la confianza en sus posibilidades, todo empieza a ser más fácil. El único secreto es la perseverancia.


    He aprendido muchísimo de todos mis pacientes, probablemente mucho más de lo que ellos hayan aprendido conmigo, y me he dado cuenta de que la sociedad en la que vivimos —a mi modo de ver gravemente desestructurada— crea mucho dolor. La cocaína no se legalizará nunca, pero existirá siempre y, si no ella, otras sustancias similares. Tanta inestabilidad social no es sostenible si parte de su población no vive drogada, ya sea con psicofármacos o con sustancias ilegales. Es todo un reto para las personas y para sus familias enfrentarse a esta realidad, pero es factible hacerlo y, aunque en algunas ocasiones se requiera la unión de muchas energías trabajando conjuntamente, se puede conseguir la recuperación total. Detrás de cada adicto hay un ser humano completo, que sufre un desequilibrio emocional y/o psicológico causado por determinadas circunstancias de su vida. Pero el equilibrio pervive en su psiquismo; debajo de todo se encuentran las esencias sanadoras, a las que se puede recurrir si uno sabe cómo llegar a ellas. No cejes en tu empeño. Seas como seas, estés donde estés, e independientemente de tus circunstancias, siempre encontrarás a alguien que te puede ayudar a conseguir el objetivo de dejar la cocaína.


    Damián Ruiz

  


  
    


    
      [1]. Diferencio consumidor y adicto porque, según mi criterio, un adicto es aquel que consume cocaína al menos una vez por semana, y por consumidor entiendo aquel que la utiliza de vez en cuando, sin una regularidad establecida, sin grandes dosis y no más de cinco o seis veces al año, pero, ¡cuidado!, la mayoría de los adictos empezaron siendo consumidores esporádicos.
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