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Nos cuesta entender que sufrir moderada-
mente es algo consustancial a vivir. eue con-
seguir los objetivos soñados implica siempre
un esfuerzo... y también una gran recompensa

hora que habíamos
aprendido a pensar
en positivo, resulta
que no basta.Ade-
más, tenemos que
aprender a aceptar

todas nuestras neuras (pensamientos
desagradables que podamos pade-
cer: desde la ansiedad a la depresión),
a diferenciar 1o que somos de lo que
pensamos y a rediseñar nuestros obje-
tivos vitales. Son las claves de lo últi-
mo en Psicología: laTerapia deAcep-
tación y Compromiso. [Jna nueva for-
ma de afrontar nuestra meta de siem-
pre: vivir más tranquilos y felices. Más
claves, en el último libro del psicólogo

Jorge Barraca: l-a mente o la uida (Des-
clée de Brouwer). Charlamos con el
autor y esto es lo que nos contó.

Psicología: La vida no puede ser una
sucesión de situaciones felices. ¿pa-
decemos una cierta intolerancia al su-
frimiento en nuestros días?
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Jorge Barraca: Precisamente, ese es
uno de los puntos de partida del li-
bro. La dificultad para aguantar hoy
día cualquier malestar fisico o cual-
quier incomodidad material se trasla-
da a la vida psíquica; y, por eso, nadie
cree hoy que haya que sufrir men-
talmente ni un solo instante.Así que,
con independencia de los sucesos y
preocupaciones que alguien padez-
ca, se promociona, sobre todo desde
los profesionales de la salud, tener de
forma permanente y exclusiva "pen-

samientos posilivos", "imágenes 
agra-

Formado en España y
en EEUU, Jorge Barraca
(Zaragoza, 1 969) es doc-
tor en Psicología y pro-
fesor del Centro Univer-
sitario Villanueva y de la

dables", "buenos 
propósitos con to-

dos los de alrededor", lo cual es ma-
terialmente imposible.

Porque intentar desembarazarse del
dolor es también una forma de sufrir...
Claro. Uno no puede dejar de pen-
sar en el resultado de una prueba
médica, o en que podría haber salva-
do su matrimonio o su trabaio ac-

que es normal tener pensamientos
desagradables, sensaciones de ansie-
dad o depresión (dentro de los pa-
rámetros normales) y determinados
miedos cuando nos pasan cosas pre-
ocupantes. Si no 1o aceptamos, no-
sotros mismos nos provocaremos el
sufrimiento. Pensaremos que somos
menos listos y hábiles y acabaremos
por tener dos problemas: el malestar
que ya teníamos, y el sentimiento de
ser incapaces de librarnos de é1.

Pero ahora que habíamos aprendido
a pensar en positivo, resulta que se
trata de distanciarnos de nuestros
pensamientos; ¿cómo se hace eso?
Distanciarse de los pensamientos quie-
re decir aprender a poner en cues-
tión lo que pasa por nuestra cabe-
za,sea positivo o negativo. Genera-
mos ideas de forma continua, nues-
tra mente opina de todo, valora todo,
analtza permanentemente... unas veces
con buen criterio y otras, con pésimo.
Pero cuando pensamos sobre nosotros
mismos,lo creemos a pies junrillas, al

Universidad Camilo Jo-.
sé Cela de Madrid. Tera-
peuta individual y fami-
lia6 es autor de los libros
Hijos que no se van y Lo-
cos por la familia.
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¿Conviertes en tragedia

cualquier imprevisto

desagradable o lo aceptas?

Texto: A. G., psicóloga

je vital muy difici l; algo que los as-

cetas, los sabios, los nronjes... cultivan

dur¿rrtc tod¿ su existencia.

Además, para sentirnos bien tenemos

que actuar sobre el exterior.

No hay un nrétodo infalible para sen-

tirse bien, una clave, un truco que pue-

da servir a todo ei r.nundo. Hay qr-re

aceptar que no siemprc podemos sen-

tirnos bien.Y cuando hablo de cambiar

el exterior me refiero a que tenentos 1a

obligación de intentar, si se puede, mo-

dificar las cosas externas sobre las que

tenel-nos conttol. Ése sí es un cautlno.

¿Puede ponernos algún ejemPlo?

Si mi pareja es Lrna gran fuente de su*

f imiento, ten por seguro qlle no voy

a poder aprender una regla pstcoló-

gica para despojarure de ese utalestar.

Lo que tengo que hacer es separarllle

o exigirle un cambio. En este ejemplo

se ve la diferencia entre tratar de en-

contrarse bien interiormente de for-

ma directa (por ejemplo,"pensando en

positivo") o aceptar qr"re es lógico sen-

tirse rn.rl l l t icntras se tttantcnga cse si-

tuación. Por supuesto, hay mr-rchas cir-

cunstancias en 1as que esto no es po-

sible; por ejemplo, el ñlleciiniento de

ur-r ser querido.

¿En qué sentido el lenguaje Puede
ser aliado de nuestro bienestar psi-

cológico?

Puede ser aliado de nuestro bienestar,

pero suele serlo del lualestar. Cuando

se sufi-e un ataque de pánico se viven

sensaciones desagradables, aultqlte

nunca peligtosas; sin eurbargo, urier-i-

tras perdura suelen resonar en nues-

tras cabeza cosas como "esto signifi-

ca que todo va mal","voy a urorir de

un ataque cardíaco","voy a volverure

1oco", etc. Entouces la situación (que

no las sensaciones) sí se vuelve iusu-

l r ib lc .  Es r r tás,  con f i 'ccuer tc ia.  csos

pensar.nientos nos inrpiden ver que

las sensacioues eu sí m1stllas lto solt

tan desagradables. Nuestro lenguaje

es ur.r auténtico aguafiestas de la vida.
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nlenos durante un tieurpo. Si nos vie-

ne una idea a la cabeza, uorlttahnen-

te pensanlos "esto es así"; sin eurbargo,

es mucho más sensato decirse "ahora

pienso que esto es así". Por ejenrplo,

cambiar el "soy tonto" por un "ahora

estoy pensando que soy tonto". Dudar

de lo que genera lluestra parlanchina

e infatigable nente es un apreudiza-

La mente

o la vida

Jorge Barraca

Desclée de

Brouwer

212 págs. 13 €
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Tener claras

vitales nos

sobrellevar

de la vida.

"Es normal sentir  tr istezay dolor
cuando hay problemas. Pretender reír
siempre resulta frustrante e imposible"

Este trabajo interior, ¿podemos ha- Por ejemplo, si yo me digo "estoy muy
cerlo solos o mejor en una terapia? gorda", de entrada tomaré este pensa-
Nadie aquejado de un problema psico- nriento como una verdad objetiva. Sin
lógico serio se ha curado sólo gracias a embargo, si soy capaz de darme cuen-
la lectura de un libro, por mucho que le ta que eso es sólo un pensamiento de
gustase y orientase. un momento dado, algo generado por

siaprendemos a distanciar ro que so- ilr'.:T::.T il::f:1l:'::T: lno5]
mos de lo que pensamos que somos, y sobre el que no tengo por qué que-
nuestra autoestima rcsultará renovada... darme encasquillada dándole vueltas y
Sí, porque cuestionar los pensamien- vueltas, entonces se facilitará un cam-
tos que tenemos sobre nosotros mis- bio de perspectiva.
mos afectará a cualquier autovalora-
ción negativa. Distanciarse posibil i- conviene aceptar los pensamientos,
ta relativizar las cosas, y nada hay tan sentimientos y sensaciones desagra-
relativo como nuestra valia, nuestra dables, ¿por qué?
belleza, nuestra inteligencia... que de- uno de los problemas de nuestro ti-
penden siempre del criterio o de las po de sociedad -que en oüos aspecros
personas con las que nos comparamos. es, desde luego, envidiable- es que no
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entiende que sufrir moderadamente

es algo consustancial a vivir. Paradó-
jicamente, el estado en que, creemos,
no se sufre nada es en coma o com-
pletamente anestesiado; sin embargo,
nadie opinará que esa es una manera
deseable de vivir. Por tanto, vivir su-
pone sufrir (algo, por otra parte, que
no es ninguna novedad; es una de las
máximas del budismo).Y vivir mucho,
arriesgando mucho, puede suponer
sufrir mucho. Cualquier decisión vi-
tal (comprar una casa, empezat untr -

bajo, emparejane...) implica un riesgo, y
es seguro que tendrá su cara y su cruz. Si
no estamos dispuestos a arriesgar en na-
da, acabaremos por no ür,rr en absoluto.

¿Cómo debería actuar una persona

con un problema de ansiedad?
Para empezar,hay que considerar si la
ansiedad que estamos sintiendo es 1ó-
gica o legítima dadas las circunstan-
cias de nuestra vida. Por ejemplo, si no
tenemos tiempo para nada. nos ago-



bia nuestro trabajo, los niños nos

dan problemas, los amigos nos exi-

gen más tiempo, nos encontramos mal

fisicamente, culpables por no aten-

der a nuestros padres... 1o lógico -¡y

lo sano!- es que tengamos ansiedad.

Sin embargo, habitualmente toma-

mos esa señal de alarma sabia y sen-

sata de nuestro organismo como otro

problema más, y queremos librarnos

de ella acudiendo a los ansiolíticos,lo

que puede ser una forma de desviar la

atención.

Entonces la ansiedad es buena...

La ansiedad es, muchas veces, como la

fiebre del niño: algo muy importan-

te para indicarnos que puede tener una

infección. La ayuda profesional entra en
juego cuando la ansiedad es despropor-

cionada ante las circunstancias, no aca-

ba nunca de desvanecerse (se cronifica)

o está conücionada a demasiadas situa-

ciones. Si tu vida es estresante, t ienes

que cambiar de hábitos si no quieres

tener un problema más serio a la larga.

Pero desprenderse de toda ansiedad a

voluntad y al instante es imposible.

Es importante no perder de vista

nuestros objetivos vitales, ¿por qué?

Únicamente si tienes presentes los ob-
jetivos vitales -como norte o guía-

cobra sentido el enfrentarse a los mie-

dos o asumir  la  propia t r is teza.

Pero la gente quiere soluciones rá-
pidas y "desde f[¡era".

Sin duda. Es igual que en muchos

tratamientos médicos. Cuando nos

dicen que una alternativa depende de

que nos esforcemos y hagamos dia-

riamente una hora de ejercicios de

rehabil itación durante seis meses y

la otra pasar por el quirófano, mucha

gente prefiere la solución quirurgica

(es decir, la opción "arréglemelo des-

de fuera"). Pero muchas veces esto

no es posible y, en los problemas psi-

cológicos, casi nunca cabe la opción
"de quirófano". Desde siempre, Ias

terapias psicológicas eficaces ponen el

énfasis en el trabajo personal del pa-

ciente fuera del despacho, y le hacen

corresponsable de su meJora.

¿Con qué cree que tiene que ver la fe-

licidad y la paz de espíritu?

La felicidad y la paz de espíritu no

necesariamente suponen bienestar a

corto plazo o paz "del cuerpo". Pa-

ra estar satisfecho con la vida y mos-

trarse acorde con los propios valores,

se vuelve necesario pasar sinsabores,

incluso muy prolongados en el tiem-

po. Es como la paternidad: cualquier

persona realista sabe que está cargada

de sinsabores, de noches en vela, de

carreras al hospital, de preocupacio-

nes... en especial cuando los hijos tie-

nen discapacidades o distintos proble-

mas; pero si esa paternidad es uno de

nuestros objetivos vitales, ¿cómo no

asumir estos problemas y vivirlos con

normalidad?

No es muy saludable psicológicamen-

te dejar de hacer cosas importantes
por comodidad material...

Siguiendo con ese ejemplo: es evi-

dente que si fuéramos negligentes en

el cuidado de los h¡os por comodi-

dad material, por fastidio, etc., acaba-

ríamos perdiendo cotas de dignidad

ante nuestros propios ojos. "Darse la

buena vida", en el sentido de vivir

cómodamente, no es lo mismo que
"vivir bien", en el sentido de vivir

con dignidad: es decir, haciendo Io

que uno cree que debe hacer.Y pa-

ra adoptar esa forma de empezar a vi-

vir, siempre estamos a tiempo. o

Q nprenOe a distinguir lo que
piensas de ti de lo que ercs. Redes-

cúbrete pensando: "Estoy pensando

que soy un desastre, lo que no quiere

decir que SOY un desastre".

@ oistanciate con humor de tus
autocalificaciones (sobre todo de

las más negativas).

@ vanra tus pensamientos como
contenidos, no como realidades.

@ comienza a escuchar tus
pensamientos con sentido crít¡-

co¡ como si fueran las oalabras de

un tercero que no necesariamente

tiene razón y con el que puedes no

estar de acuerdo.

g to dejes que el lenguaie te
amargue la vida. Tan válido puede

ser que te digas: "Soy incapaz de

subirme a ese avión", como: "Soy

caoaz de subirme. Va a ser una si-

tuación incómoda, pero tolerable".

O to les des excesivas vueltas
a las cosas. Reflexiona, pero luego

actúa sin mirar atrás.

@ n""up".a tus obietivos vita-
les: hacia dónde quieres ir y qué

quieres hacer.

@ Si estas perdida, pasar revis-
ta a las diferentes áreas de la vi-
da y trazarte metas (externas, no
mentales) te puede ayudar.

Q acepta una dosis de sufri-
miento psicológico: dolor, ansie-

dad, temor... Deja que fluya. Gastas

más energía luchando contra é1.

dificar las circunstancias que pro-

vocan la situación dolorosa.

"Darse la buena vida no es lo mismo
que vivir bien, dignamente, disfrutando

@ Desvictimízate: Trata de mo-

de poder log rar nuestros objetivos"
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