
FO
TO

: F
O

X
.

EL EXPERTO

5 PAUTAS PARA SACARLE PARTIDO A LA FANTASÍA
“1. Fantasear es bueno, pero 
hay que saber cortar. La medi-
tación o el yoga facilitan dicho 
control. 2. Analiza con qué lo 
haces con más frecuencia. Te 
ayudará a saber cuáles son tus 

aspiraciones. 3. Trata de plani-
ficar o dirigir tus fantasías ha-
cia objetivos concretos y útiles 
para tu vida. Así te servirán de 
ensayo mental. 4. Compárte-
las con personas de confianza. 

Te aportarán ideas y las ‘nor-
malizarán’. 5. Lleva a la prácti-
ca las más lógicas; verás que 
hacerlas realidad es más satis-
factorio que dejarlas única-
mente en la imaginación”.

¿SUEÑAS DESPIERTA?

El síndrome 
de Walter Mitty
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Psico

A
y, que lo tengo! � Si al ver la última y 
entrañable película de Ben Stiller (La 
vida secreta de Walter Mitty) pensaste 
que tú también sufrías ese exceso de 

fantasía, no te preocupes. Porque “este síndrome 
no es ninguna enfermedad. Sólo hace referencia 
a la tendencia a fantasear de forma muy frecuen-
te y con tanta intensidad que nos olvidamos de 
lo que nos rodea”, explica el doctor Jorge Barra-
ca, especialista en Psicología Clínica. Y apunta: 
“El contenido de este soñar despierto tiene que 
ver con disfrutar de una vida alternativa, siempre 
especial o heroica, y opuesta a la gris existencia 
del día a día”. ¿Quién no desea ser un héroe al-
guna vez? Pero ¿pueden beneficiarnos o perju-
dicarnos estas ensoñaciones?

Una buena vía de escape
Fantasear, de vez en cuando, es terapéutico, se-

gún el experto. “Igual que ver una película que 
nos sumerge en un mundo distinto, en el que 
nos identificamos con los protagonistas, los vi-
llanos son derrotados y las dificultades supera-
das”. ¿Dónde está el límite, entonces? Precisa-
mente, en saber ponerlo: “Hay que conocer que 
está bien en un momento concreto y diferenciar 
adecuadamente la realidad de la ficción”.

¿Qué nos ‘dicen’ estas fantasías?
Sobre todo si son repetidas, hablan de nuestras 

aspiraciones, “y resultan muy útiles para entender 
qué necesita o desea alguien. De hecho, yo las 
uso en consulta porque aluden a temas como el 
reconocimiento de los demás, los deseos de in-

dependencia, el logro profesional... Y, a diferen-
cia de los sueños nocturnos, son fáciles de inter-
pretar, más directas y claras”. 

Ten cuidado si...
... pasas tanto tiempo fantaseando que desapro-

vechas tu auténtica vida. Entonces, sí tienes un 
problema. Y es más: “Hoy en día estamos más 
distraídos que nunca. En un reciente estudio 
publicado en la revista Science, se demostró que 
casi la mitad del tiempo no estamos a lo que es-
tamos, sino con la cabeza en otra parte”. ¿Cómo 
nos influye esto? El doctor Barraca explica: “Esta 
forma de actuar nos resta vida genuina: tener 
nuestros sentidos y concentración en el presente 
es una manera de estar aquí plenamente, de 
sacarle el jugo a la vida. Y eso, aunque nuestra 
vida sea complicada, es una de las cosas más 
sanas y recomendables que podemos hacer”. n

AQUÍ EMPIEZA 
TODO... 
Al síndrome le da 
nombre un 
cuento de James 
Thurber muy 
popular en EE UU 
(sobre él se hizo 
una primera 
película en 1946). 

Está publicado por 
Acantilado, 12 €.

¿Sabes en qué consiste? Si sueñas 
con los ojos abiertos tal vez lo tengas, 
pero puede serte útil. Aprende cómo. 
por CARMEN SABALETE


