GUERRA A LAS*EMOCIONESNEGATIVAS’

La progresva comodidad que d desarollo técnico nos ha proporcionado ha
favorecido una menor tolerancia hacia las incomodidades de cuaquier tipo. Este
proceso, 16gico y esperable en @ devenir humano, no tendria por qué suponer ningln
problema mientras no se tradadase desde € contexto de la redidad fisca —donde
resulta irrenunciable— a contexto de la redidad psicologica Sin embargo, un &ea
ha acabado por “contamina” a la otra; y, adl, d igua que no toleramos un poco de
frio, un leve dolor de cabeza o un lecho excesivamente duro, no queremos en
ninguna circunstancia ni- durante un s0lo segundo pasar “maos momentos mentdes’,
aufrir por “mados rollos’ o, en pdabras supuestamente mas técnicas, tener
“pensamientos negativos’. Creer que ambas incomodidades —la fidca y la menta—
s pueden manga (y sortear) de forma semgante y haber olvidado que cuando
tenemos preocupaciones 'y sufrimos desgracias es l6gico encontrarse ma, esta
suponiendo graves problemas de ansiedad y depresion para muchas personas.

Afortunadamente, hay muchas farmacias

¢Desde hace cuanto tiempo sufre la humanidad dolores de cabeza? Probablemente,
desde que exise como td. ¢Y desde cudndo existen procedimientos quimicos
reAlmente eficaces para diviarlos? Redmente de contragtada eficacia, mas 0 menos
unos cien afos. ¢Qué hemos hecho pues los Hombres los anteriores novecientos
noventa y nueve mil novecientos afos? Recurrir a remedios caseros de moderada
utilidad y, esencidmente, aguantarnos.

¢Podriamos pasarnos ahora sin padtillas para la acidez de estbmago? ¢Y para
los dolores de la regla? ¢No hemos necestado nunca diuréticos o astringentes
farmacéuticos? ¢Preventivos para € maeo? ¢Y pomadas que nos divien de
quemaduras y picotazos de insectos? Todos estos productos de laboratorio no son
precisamente antiguos. Aunque desde los adbores de los tiempos hemos empleado
hierbas medicindes, los procedimientos que actlan répida y eficazmente sobre estos
sintomas son tan modernos que nuestros bisabuel os nunca los conocieron.

Para contrarrestar los dolores y maedtares fisicos, la farmacopea nos ha
proporcionado unas armas impagables y, hoy en dia, imprescindibles. La medicacion
qgue condgue € divio dntoméico y, en muchos casos, la curacion de las
enfermedades ha supuesto una increible megjora en la calidad de vida de millones de
personas. Sin embargo, tampoco puede olvidarse que & uso masivo de farmacos
también ha producido ciertos efectos perversos.

Algunos de estos efectos son bien conocidos y, muchas veces, la propia
industria farmacéutica se encarga de divulgarlos. Por gemplo, es sabido que € abuso
de los antibidticos ha vudto a los virus tenazmente resstentes primero a la penicilina
y después a cientos de farmacos eaborados con € mismo propdsito. Debido d
empleo de anagésicos, hemos rebgado dramédicamente nuestro umbra de
resstencia ante cualquier resfriado, gripe, dolor de cabeza o lesén muscular, 1o que
nos ha convertido en unos seres absolutamente dependientes de estos productos. Por
otro lado, @ amacenamiento en casa de medicamentos provoca continuamente
accidentes por intoxicaciones de todo tipo.



Sin embargo, los efectos a los que haciamos mencion son mucho més sutiles
que los arriba mencionados. Pero antes de desvearlos, vamos a volver la visa hacia
otros aspectos de nuestro mundo actual.

Otrasfuentespara“la dolcevita”

La comodidad de nuestra vida, obviamente, no se debe exclusvamente a la mgora
en los medicamentos, en generd, todos los tratamientos médicos han avanzado
espectacularmente en la lucha contra € dolor. Cas cudquier intervencion quirdrgica
o d tratamiento de cudquier enfermedad, han ganado en rapidez y en ausencia de
dolor. Los teribles postoperatorios han dgado de ser un matirio dificil de
sobrellevar.

Y esta revolucion no se ha producido sdlo en d &mbito médico: muchaos otros
cambios también han propiciado que nuestra sociedad vaya escurriéndose hecia la
piu dolce vita. Detengamonos muy brevemente en agunos de dlos.

Nuestra tolerancia ante € frio y d cdor ha cambiado drésticamente.
Acostumbrados a las casas, locdes y vehiculos con aire acondicionado y calefaccion,
enseguida nos parece que d cdor o d frio son inaguantables, aunque en redidad
sempre etamos muy lgos de los limites a partir de los cudes € cdor o € frio
impiden trabgar. Pero més que aguantarse, € planteamiento generdizado es “¢Por
queé voy a tener que pasar un minimo de frio o calor? ¢Por qué no voy a estar Ssempre
a la temperatura idonea? No obstante, s llevésemos esta postura hasta sus Ultimas
consecuencias no podriamos redizar ninglin vige, no podriamos disfrutar de frio de
la nieve, ni de sol dd campo en agosto. La redidad es que, por desgracia para
muchas personas, € que no se relinan las condiciones de temperatura ideales les
privade sdir de casa

Cuaquiera imaginard muchos otros gemplos que se podrian afadir para
demostrar cdmo hemos llegado a dcanzar una vida tan muele. La liberacion de
muchas tareas en la casa, de muchas horas de trabgo, de desplazamientos
interminables, de los sudores ante unas escaeras, de la compra o dd entretenimiento
(piensese en ese mundo de slién que se dore ante nosotros con Internet) es un hecho
ingpelable. Sin embargo, como en € caso de la mgora médica y de b farmacopea,
todas estas ventgas también han supuesto dgunos problemas menos evidentes de 1o
que a primera vista podria pensarse. Desvelemos ya e misterio.

La postura de nunca sufrir psicologicamente

Debido a los cambios de nuestra sociedad, € no tener que soportar ningin dolor,
fadtidio, demora o dteracion, @ no tolerar ninguna incomodidad fisca ha acabado
por verse como ago normd. ESto no supondria ningin problema § discriminasemos
en qué cosas no tenemos por qué resignarnos. El efecto perverso que adberga un
mundo tan cdmodo edtriba en la generaizacion que se produce desde un ambito de
nuestra vida (e fisco) a otros en los que las cosas no pueden funcionar asi. En otras
paabras, la eficacia de los farmacos nos ha dedumbrado, las comodidades materiaes
nos han encantado y las hemos adoptado rgpida e irrenunciablemente, y, por todo



elo, ad fina hemos creido que nuestra vida debia ser asi en todos sus aspectos. tanto
fisicos como psicol dgicos.

De esta manera, hoy en dia, la mayoria de las personas —consciente o
inconscientemente— conddera que debe hacer 1o necesario para tener sempre un
estado psicologico de tota comodidad, que la mente no debe dbergar sino
“pensamientos pogtivos’, que ante la aparicion de preocupaciones y desgrecias lo
meor es olvidar 1o antes posible, que es inltil darle vudtas y vudtas a las cosss... Y,
ademés, que edta vida menta es perfectamente posible y que se puede aprender.
Detras de esta concepcion hay una creencia smple y fundamentd: las personas
felices son aquellas que acaban cuanto antes con sus “malos rollos mentales’.

Y.. ¢por qué no? ¢JPor qué no buscar una solucién equivaente a la que
proporcionan los famacos? O, mgor ain, ¢por qué no servirse de famacos
especificos parata fin? En € fondo, esto |0 que esta sociedad anhela.

Dos mundos, dosrealidades

Los sufrimientos psicologicos son  cuditaivamente diferentes a los  sufrimientos
fiscos, pertenecen a otro orden de redidad. Tienen, con toda probabilidad, su
corrdlato biologico, pero no son ago puramente fisco-quimico. Cuando queremos
encararlos igud que hacemos con nuestras dificultades materides tenemos éxito sdlo
a medias 0 s0lo durante un tiempo. No podemos olvidar que la postura de nunca
aufrir pate de una concepcidén bioldgica, mientras que la redidad del hombre (y,
desde luego, su sdud mentd) no puede reducirse a dgo solo biolégico, pues, d
mismo tiempo, es histdrica y socid. Y es que acabar con todo maestar psicoldgico
supondria acabar con nuestra memoria, equivadria a dgar de ser humanos. Como
afirmé nuestro gran director de cine Luis Bufud: “nuestra memoria es nuedra
coherencia, nuedtra razon, nuedra accion, nuestro sentimiento. Sin dla no somos
nada.”

S una pate de nuestro cuerpo esta tan daflada que no podemos vivir con dla
cabe la posibilidad, en muchos casos, de diminarla, bloquearla 0 amputéarnoda; pero
S € problema eta en un recuerdo, en una experiencia, en un sentimiento ¢cOmMo
podemos extirparlo Sn dgar de ser nosotros?

Aungue la pscologia clinica se han escurrido, en los Ultimos tiempos, hecia
un modelo bioldgico, éste no le es propio. Su concepcion de la sdlud y la enfermedad
son herederas dd planteamiento médico, que ni es socid ni higtérico. La psicologia
humana, sin embargo, sempre sera adgo a cabdlo entre la redidad biolégica y la
socd.  Vivir  —vivir  constientemente—  implica  someterse a  continuas
incomodidades que nos vuelven cada vez mas duefios de nosotros. Més addante, en
e Udltimo punto de este aticulo, retomaremos y explicaremos con més detdle esta
idea

La moda del no sufrir nunca psicologicamente se ha propagado de tad manera
que, hoy en dia, cudquier persona condgdera imprescindible tomar medicacion
tranquilizadora o acudir a un pscdlogo ante acontecimientos dolorosos como la
muerte de un familiar, la pérdida de un trabgo o la separacion matrimonid. Antes de
la exigtencia de los psicologos y de los angioliticos ¢no pasaban esas cosas? ¢Toda la
humanidad ha estado profundamente traumatizada a carecer de esos gpoyos? Parece



haberse olvidado que, cuando dguien sufre desgracias de este cdibre, tiene que
pasarlo mal, y que es precisamente € querer olvidalos a toda costa, ©
desentenderse, € dgarlos aras cuantos antes, y no lograrlo, 1o que acaba por
convertirlos en traumas. Cuando nos negamos a pasarlo mal, cuando deseamos
liberarnos de los remordimientos, no sufrir de pensamientos obsesivos, ec. nos
encontramos con que tenemos ya dos problemas. por un lado, los remordimientos,
las obsesiones, € madesar en Si; y, por otro, nuestro deseo y esfuerzo agotador por
evitarlos.

L os psicélogos clinicos y la psicologizacion del malestar

Aungue parezca llamativo, muchos psicologos y psquiatras han sdo los primeros en
caer en edta trampa y en pensar que —ad igud que en é ambito fisco— no hay por
qué pasalo ma un solo minuto. En las tergpias somos los primeros en ofrecer
soluciones rdpidas 0 en negar que vaya a producirse “dolor” durante € tratamiento;
en cambio, no explicamos d paciente que, a lo mgor, es norma que su sufrimiento
continCle durante un tiempo indeterminado. Una gran cantidad de profesondes de la
sdud invita a los pacientes a abandonar sus “pensamientos negetivos’ y a sudituirlos
por “los podtivos’, a distraerse, a olvidar, a no hacer caso a las sensaciones,
obsesiones, sentimientos... y les comentan que poseen técnicas eficaces para dgar de
pensy en s problemas y para que los olviden y superen definitivamente. Sin
embargo, esta Stuacion puede poner d paciente ante tareas que lo agobian alin més,
pues la iluson de verse libre de preocupaciones nunca se acaba de acanzar. No se
trata de cuestionar d trabgo de los psicologos, Sno de reflexionar sobre la vison que
se ha proyectado en nuestra sociedad respecto a la ayuda psicol dgica

El paciente y d tergpeuta viven en d mismo mundo y edén sijetos a las
mismas influenciass. Con mucha més frecuencia de lo que = cree, € psicologo
recomienda aquello que é no ha sido nunca capaz de llevar a cabo. Sin embargo, no
por dlo dga de tranamitir un modelo de “mango ided de los problemas’ por & que,
implicitamente, hace creer d paciente que no esa diminando unos pensamientos y
sensaciones que lamayoria de la gente i tiene bajo contral.

Naturdmente, esto no dgnifica que no haya que eperanzar, ni dgar de
sugerir que los problemas acabardn por perder su trascendencia, sempre que haya
razones para €lo (lo que ocurre précticamente sempre). Ninguna postura puede
llevarse ad extremo. Tampoco se edta sugiriendo que, ante obsesiones, tristeza,
ansedad... haya que resignarse, 0 abstenerse de buscar ayuda psicoldgica, todo 1o
contrario. Sin embargo, S hay que entender que cuando se piensa que d mundo
interior es controlable de forma equivalente al exterior se parte de una premisa tan
equivocada que @ Unico resutado posible es la perpetuacion y @ agravamiento del
sufrimiento.

Una manera eficaz de ayudar pscolégicamente pasa, precisamente, por no
psicologizar, o mgor, medicalizar, los problemas. Cuando, ante & minimo
padecimiento psicolégico recomendamos corsultar a un profesond de la sdud
mental, estamos tranamitiendo un mensge peigroso: “no deberias edar asi, por nada
s debe estar adi”. ¢Supone esto, a la larga, una ayuda g las circungtancias pueden
repetirse? Y s d mismo pscodlogo o psquiara felicitan ad paciente por haber
acudido a consulta cuanto antes, por no haber sufrido, deben ser conscientes de que



esta jugando implicitamente con d mismo mensge “En ete mundo no hay que
pasarlo ma ni un minuto”. ¢ES esta una creencia sensata?

Una maera de fadidiar teriblemente a adguien que s encuentra md
condste en indicarle que deberia ser mas positivo, que deberia tomarse mgjor las
cosas... Sin embargo, necestamos igudmente un tiempo para encontramnos md,
tenemos derecho a encontrarnos ma. Culpar a adguien por que no vuelve enseguida a
mostrar la degria que todos socidmente debemos exhibir acarrea llevar d sujeto a un
circulo vicioso, pues no degrarse como los demés vueve a ser un motivo para
preocuparse y entristecerse.

Per o entonces... ¢no podemos aprender a controlar nuestra mente?

Muchas personas tienen la certeza de que realmente han aprendido a controlar su
mente, que han dado con méodos para sentirse megjor ante los problemas, y que estas
soluciones les resultan eficaces incluso d mas largo plazo. Mas, como quiera que
sean esos métodos, de 1o que se puede estar seguro es de que nadie ha dado con un
procedimiento psicologico ided, graciass d cud s rdga o s libera de sus
obsesiones y preocupaciones 0 se desembaraza de sus d@agues de panico 0 supera su
tristeza Sempre que lo necedita y durante tanto tiempo como desea. Estamos negando
que se pueda controlar la mente hasta ese punto en problemas realmente importantes.
Al menos por lo que sabemos de |as técnicas de la psicologia occidentd.

Es obligacién de los psicdlogos quitar esa fasa esperanza a las personas que
vienen solicitdndonos esos métodos. Es una ilusién hdagadora para los psicologos,
pues los reviste de un atractivo especid, cas magico (los hombres que pueden
controlar su mente y ensefiarlo a los demés), pero absolutamente falsa. Cuando se
conoce a un psicologo persondmente se advierte que es una persona como todas los
demés respecto a los problemas psicoldgicos. “Hasta Napoledn es un hombre
cuaquiera parasu ayuda de camard’.

Aungue parezca una contradiccion, mientras estemos intentando controlar
nuestra mente, no la estaremos controlando redmente. Y es que € “mundo menta”
tiene unas reglas bien digintas ded mundo externo: mientras en edte Ultimo, cuando
no quieres algo en general lo puedes evitar (dgandote, apartdndote, cambiandolo,
gfc.), en € segundo, en nuedtro interior, S conscientemente no quieres dgo no
puedes degar de tenerlo presente. Por tanto, tener una postura en la que buscamos
desprendernos de pensamientos que no deseamos, de la ansedad o de un bgo estado
de &imo tendrd como consecuencia exacerbar estas Stuaciones. Es dgo parecido a
resultado que da esforzarse mucho por ser espontaneo. Solo cuando la vida nos lleva
a otras preocupacionesy dejamos de esforzarnos por controlar nuestra mente o por
pensar en otra cosa, cabe la posbilidad de que nuestras preocupaciones dgen de
estar en primer plano.

Muchos procedimientos para relgarse, distraerse y quitarse, a menos durante
un breve tiempo, las cosas desagradables de la cabeza son eficaces. Y es
precisamente esta eficacia a corto plazo lo que hace que se sgan empleando. Todos
sabemos qué fé&cil es caer en la tentacion de lo que et justo d acance de nuestra
mano, aunque sepamos que, a la larga, nos acarreard un perjuicio. ¢Cuantos buenos
propdsitos de, por gemplo, mantener un régimen o practicar todos los dias gercicio



fisco no se han roto por dlo? Precisamente, € que las cosas funcionen durante un
tiempo y divien rgpidamente —aunque no solucionen nada de forma definitiva—
llevaa que uno perpetle, quizés perjudicidmente, su empleo.

El sufrimiento en lavida humana

Pocas cosas resultan tan evidentes como que € Hombre es un ser avocado d
aufrimiento. La primera Gran Vedad que ensefid Buda fue, precisamente, que €
aufrimiento forma parte inseparable de la vida Nuestra continua aspiracion por
librarnos del dolor psicolégico, se frugtra y se frustrard sempre. A nuestro arededor
podemos ver continuamente @ espectaculo dd sufrimiento. ¢Como es posible que se
haya olvidado una redidad tan antigua y tan naturd para € ser humano? ¢No es €
hecho de estar angustiado, preocupado, a disgusto, d menos en un cierto grado, ago
inherente a nuestra condicion?

Hace unos pocos afios £ estrend una peicula de accién cuyo titulo era
Matrix. En esta popular cinta, de ambiente y locdizacion futurista, se dejaba caer una
idea muy intdigente § se queria mantener permanentemente a la humanidad en un
suefio, en éte s debia incluir dolor, maedtar, frustraciones y padecimientos, en
canbio, § en & mundo sofiado que se proyectaba todo resultaba ided —dn
incomodidades, en totd felicidad para todos, con cuaquier deseo satisfecho— la
gente acababa comprendiendo que debia tratarse de ago irred, de una ficcion v,
tarde o temprano, despertaban. De alguna manera, muy dentro de nosotros (quizas
entroncado con nuestra naturdeza), dgo nos viene a confirmar que la vida lleva
gpargada un cierto grado de sufrimiento y que lo contrario no puede ser un mundo
redl de humanos.

Muchas tradiciones religiosas (entre elas las mas expandidas en d mundo) y
muchos desarrollos filosoficos han destacado desde hace dglos esta verdad. El
mundo es un vale de l&grimas, porque en €@ esta presente € peligro, la muerte, la
enfermedad, d dolor, la incomodidad, etc. y, sin menoscabo de los aspectos positivos
que también conlleva la vida, cuando nos golpean estas pendidades 1o |Ggico es que
nos sintamos ma. En redidad, todas estas paabras podrian resumirse on una frase
muy dmple “Durante € transcurrir de nuestra vida, cuando vengan acontecimientos
aegres nos sentiremos bien y cuando nos acancen acontecimientos desgraciados nos
sentiremos md.” Sin embargo, no nos resgnamos y queremos cambiar la Ultima
parte de esta oracion: deseamos pasarlo bien incluso cuando vengan acontecimientos
desgraciados, cuando tengamos de qué preocuparnos. La lucha por convertir en
redidad esta iluson nos esta acarreando un sufrimiento doblemente mayor. Hay que
asumir que no podemas estar Sin ninguin problema.

Gran parte de nuestros agobios psicolégicos vienen de no querer aceptar los
recuerdos dolorosos, los pensamientos inquietantes, los estados y sensaciones del
cuerpo desagradables, y de hacer todo lo posible por dterar b frecuencia o la forma
de tades experiencias. Esa manera de actuar estad culturdmente aceptada y
potenciada. Pero s esa lucha por librarse de los contenidos internos desagradables se
lleva d extremo y dado que, necesariamente, tarde o temprano estos contenidos van a
gparecer, s0lo nos quedan dos poshilidades. o restringir mas y mas nuestra vida
(para no topar con ninguno de esos inconvenientes huéspedes), o recurrir a drogas (Y



deben incluirse agui también los famacos tranquilizantes) que nos permitan
olvidarlos o apaciguarlos.

El sufrimiento es un camino de gorendizge. Pero no desde un sentido
tremendista y exagerado, en € que se causa més dafio que beneficio, sno en la
medida en que estd adaptado a las exigencias de la vida corriente. Las pequefias
frustraciones que vivimos en la infancia (por gemplo, € que nos priven de un dulce
que pedimos en € supermercado, € obliganos a ir d colegio, a levantarnos
pronto...) nos forman para soportar las que se produciran pogteriormente. Nuestros
caprichos insatisfechos facilitan que gprendamos a demorar las recompensas, ago
fundamental cuando pretendemos redizar tareas 0 llegar a metas que requieren un
efuerzo continuado. S desde d principio nos hubiesen privado de cuaquier
expodcion a los gémenes nuestro Ssema inmunitario no hubiera tenido la
oportunidad de eaborar ninguna defensa. De forma semgante, no tenemos mas
remedio que sufrir leves padecimientos psicologicos (que son como vacunas) S
pretendemos volvernos resigentes. Y, querdnodo o no, en nuedra vida van a
agparecer didintas pendidades. La evitacion de cudquier mdestar psicolégico
convierte a los sUjetos en los seres mas vulnerables. Frente a la idea de que para vivir
no se debe sufrir, lo cierto es que para vivir (en todo € sentido de término) es
imprescindible sufrir, d menos en cierta medida

Por otro lado las preocupaciones, la ansedad, la depresion... en un primer
momento (y sempre dentro de unos niveles), suden revelarnos problemas que estan
surgiendo en nuestra vida y alos que deberiamos prestar atencion. Muchas veces —a
semganza de 1o que pasa con la fiebre— dSrven como sefid de darma, como una
indicacion de que nos estamos sobrecargado. S los acadlamos con distracciones o
con tranquilizantes estaremos olvidando la funcidn adeptetiva que frecuentemente
poseen. S no gprendemos de o que nos resulta doloroso perdemos una informacion
fundamentd. Cerrar los 0jos a emociones de ira, de pena, de miedo, de confusién nos
impedird aprender de nosotros mismos, también de las cosas que nos importan 0 nos
gustan y, sobre todo, nos impedira adaptarnos a ete tipo de situaciones en d futuro.
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