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Sinopsis

El doctor Enrique Rojas trata en este libro de los
sentimientos, las emociones, las pasiones y las
motivaciones que condicionan nuestra conducta. Si
sabemos identificarlos seremos capaces de
controlarlos y no seran ellos quienes nos dominen.
Las emociones se pueden clasificar en pares
antagonicos: amor y odio, alegria y tristeza, paz y
miedo, admiracion y desprecio, etc... A través del
diagnostico y la evolucion de muchos pacientes que
ha tratado, el doctor Rojas nos muestra como afrontar
los sentimientos negativos y controlar los positivos
para no dejarnos arrastrar irracionalmente por ellos.



Comprende tus emociones



Enrique Rojas
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A mis hijas Marian e Isabel Rojas Estapé, que siguen mis pasos en el
apasionante oficio de bucear en la mente humana aliviando los

problemas psicoldgicos.



INTRODUCCION: JUSTIFICACION DEL
TITULO DEL LIBRO

Este es un libro sobre la afectividad. Esta centrado en
los principales sentimientos y sus dos caras: alegria y
tristeza, amor y desamor, paz y ansiedad... la
vertiente positiva y la negativa. Es una exploracion
que bucea en las caracteristicas de cada uno de ellos.
Voy perforando superficies y me adentro en la selva
espesa del mundo afectivo. Seria mejor poner en el
titulo la palabra sentimientos, pero hoy en el lenguaje
coloquial el termino emocion tiene una mayor
aceptacion, suena mejor y acerca mas al lector medio
a lo que es este paisaje interior.

Paseo la mirada por cada uno de esos binomios: amor-desamor, alegria-
tristeza, paz-ansiedad, felicidad-infelicidad, y asi sucesivamente. Me abro
paso entre masas de pensamientos y en ese bosque espeso trato de describir

el perfil de cada uno de ellos.



El tema esta erizado de dificultades. El aguila bicéfala mira hacia el
pasado y hacia el futuro, va hacia atrds y adelante. Serpentea su mirada aqui
y alla.

La cultura es libertad y la sabiduria tiene mas peso: la primera es plana y
abre senderos, la segunda es vertical y abre horizontes. Mi descripcion esta
poblada de observaciones psicoldgicas donde los conceptos se cruzan, se
atraviesan, y las fronteras se hacen difusas, etéreas, desdibujadas, borrosas,
vaporosas... las fronteras pierden su geografia. Es la apoteosis de la
movilidad afectiva: todo pasa de ser solido a liquido, se superponen los
limites entre el amor, la alegria, la paz, la felicidad.... Todos ellos desfilan
ante mi mirada y trato de apresarlos, y se escapan, porque son llanura y
cima, camino y posada. El caudal léxico fluido es fisico y psicologico,
bioquimico y de conducta. Y me sumerjo en los origenes biologicos y
aparecen el cortisol, la dopamina, la serotonina y un largo etcétera.

Los bosques frondosos bajan a refrescarse en la vaguada. Todos
necesitamos beber en las aguas transparentes de los grandes sentimientos.
Ojala que mis lectores conozcan mejor la oceanografia de la afectividad y

sus aguas mas profundas.

Madrid, 19 de octubre de 2023



,Qué son los sentimientos?
1

Definiciones

Los sentimientos pertenecen al campo de la
afectividad, que procede del latin, affectatio-
affectationis: impresion interior que se produce por
algo. La afectividad estd constituida por un conjunto
de fenomenos de naturaleza subjetiva, diferentes de
lo que es puro conocimiento, que suelen ser dificiles
de verbalizar y que provocan un cambio interior en
cinco vertientes: fisica, psicologica (vivencial), de



conducta, cognitiva (se refiere al procesamiento de la

informacion) y asertiva (plano social).

Toda la afectividad se mueve entre polos contrapuestos: placer-displacer,
excitacion-tranquilidad,  tension-relajacion,  aproximacion-rechazo y
activacion-blogueo. Lo iremos viendo en la serie de pares antindmicos, en
donde cada segmento afectivo tiene dos caras contrapuestas. La psicologia
se ocupa, entre otras cosas, de conocer y comprender ese mundo

sentimental
2

Voy con la aproximacion de definir qué es un sentimiento. E intentaré
captar lo que realmente sucede en ¢€l, pues no es facil encontrar una
definicion univoca, ya que puede ser vista desde el punto de vista
psicoldgico, desde la neurociencia o desde el angulo de la filosofia. El tema
es apasionante y complejo.

El sentimiento es un estado de dnimo, positivo o negativo, que nos
acerca o nos aleja a la persona o al objeto que aparece delante de nosotros.
Los estados de animo son paisajes interiores, vivencias que son la forma
habitual como funciona la afectividad. Seria como decir que la forma
habitual en que uno va de Madrid a Buenos Aires es en avion, el modo mas
frecuente. Los sentimientos son la vida regia de la afectividad. El modo mas
comun de vivir el mundo de la afectividad. El sentimiento es un constructo
afectivo que evalua la realidad que tenemos delante. Es una disposicion
afectiva hacia una persona, hecho o cosa, que nos lleva a acercarnos o
alejarnos. Los sentimientos son mas duraderos. La sensacion afecta mas al
cuerpo, el sentimiento afecta mas a nuestra afectividad (uno es mas exterior,

el otro es mas interior). Me duele la cabeza y estoy triste, tengo un



problema respiratorio y estoy preocupado... La sensacion consiste en una
relacion con mi cuerpo. Mientras que el sentimiento en una relacién
conmigo mismo y con el otro.

El sentimiento implica un procesamiento afectivo que es fisico, de
conducta, cognitivo (afecta al modo de procesar la informacion que en ese
momento nos llega) y asertivo (que afecta a nuestra relacion social) que se
localiza en distintas areas del cerebro, principalmente en el area prefrontal,
en la corteza temporal superior. Insisto, son cuatro las vertientes implicadas:
fisica, de conducta, cognitiva y asertiva.

Los sentimientos son un estado afectivo que se acompana de un
pensamiento especifico y que no tienen manifestaciones fisiologicas. Ellos
evallan nuestra realidad y nuestro entorno, nos dan una informacion
afectiva de como estamos en esos momentos. Los sentimientos son bloques
informativos sobre la afectividad reposada; son un termémetro de nuestra
vida privada; son un lenguaje interior, una especie de balance psicologico
inconsciente, que repasa casi sin darnos cuenta el haber y debe mas intimo,
y en ¢l se barajan partidas muy distintas, aunque con un nexo comun. Los
sentimientos son, por tanto, como un ordenador que evaltia la cuenta de
resultados de nuestra vida en su conjunto, nuestra vida y milagros, como
decimos en el lenguaje coloquial.

Por el contrario, la emocion es un estado afectivo mads breve e intenso,
que siempre se acomparnia de manifestaciones fisicas y suceden como
respuesta a una situacion concreta. Pensemos en el miedo: aparece
taquicardia, dificultad respiratoria, sudoracion, inquietud, desasosiego, falta

de aire... En la ansiedad, si es de cierta intensidad, esos sintomas fisicos se



pueden hacer mas intensos: opresion precordial, dificultad respiratoria,
aumento de la motilidad muscular y temores difusos que van desde el temor
a perder el control o miedo a volverse uno loco o a la muerte... Todo ello
no lo expresa asi esa persona, sino que somos los especialistas en psicologia
y psiquiatria quienes hacemos esa interpretacion. En ellos se producen
respuestas neurobioquimicas y hormonales (es la vertiente fisica o
fisioldgica). Por tanto: son mas breves e intensas que los sentimientos. La
emocion es mas momentanea y nos arrebata con su fuerza: la ansiedad, la
crisis de panico, la ira.

Las emociones son respuestas complejas afectivas que se acomparian de
un correlato fisiologico, de conducta, cognitivo y asertivo claro y fuerte, de
una duracion corta. Eso significa que hay el siguiente recorrido: estimulo
desencadenante-respuestas en los cuatro planos mencionados: fisiologica,
de conducta, cognitiva (o mental) y asertiva (o social). Pongamos un
ejemplo: alguien se da cuenta de pronto de que han robado en su casa y que
le han quitado las joyas que guardaba en una caja fuerte, y ese estimulo
negativo provoca una reaccion amplia que va desde el bloqueo o Ia
paralizacion de la conducta, pasando por una serie de sintomas fisicos:
taquicardia, sudoracion, pellizco gastrico, sensacion de dificultad
respiratoria, sequedad de boca...; y también manifestaciones cognitivas:
pensamientos de dudas hacia qué personas cercanas han podido hacerlo,
ideas de revancha, distorsiones de la percepcion de la realidad...; y en el
terreno asertivo, social: rechazo a ciertas personas, pensar mal de gentes del

entorno, etc.
Pongo otro ejemplo: una persona que tiene una relacion sentimental de
algo mas de un afio y que, después de una serie de diferencias de cierta



importancia y discusiones y choques psicologicos, decide dejar a la otra,
que no esperaba esa reaccion; aparece una respuesta afectiva a esa pérdida
que sirve de estimulo desencadenante y asoman esa tetralogia de
respuestas: opresion en el pecho, respiracion jadeante, despefio diarreico
inmediato. .., llanto, contraccion de los musculos faciales

3

, ademas de pensamientos obsesivos de los que no se puede librar... y esto
le lleva a aislarse de la gente y sumergirse en esa melancolia envolvente.

Las pasiones son estados afectivos mas intensos que las emociones y que
tienden tanto a nublar la razon como a pasarla a un tercer o cuarto plano
de nuestra conducta. Su componente fisico es menos importante en general
que las emociones, y como en los anteriores hay una participacion
considerable bioquimica y hormonal, ademas de las mencionadas: de
conducta, cognitiva y asertiva (se refieren al comportamiento, al modo de
organizar mentalmente lo que estd sucediendo y tienen una repercusion
social). Pensamos en una persona que lleva muchos afios casada, con una
relacion afectiva positiva, que en un breve tiempo se enamora de otra
persona mucho mas joven, que no puede quitarsela de la cabeza y le lleva
romper su vida sentimental anterior. No es facil darle argumentos que se
mantengan en su linea anterior. Los instrumentos de la razon pasan a un
tercer o cuarto plano

4

. La misma palabra passio, del latin, significa algo que se padece, como si
no pudiera ser evitado o fuera mas fuerte que nosotros mismos. Es vigoroso,
intenso, rotundo y nos invade con su contenido. Se dice: «Esa pasion es mas
fuerte que yo, me arrastra, puede conmigo». Cada edad tiene sus pasiones.
Es la poderosa polarizacion de un deseo.

Y la cuarta experiencia afectiva es la motivacion. Esta palabra procede
del latin, motus: lo que mueve, lo que empuja, lo que tira de nosotros para
hacer algo. Son estados afectivos que mueven, que empujan la conducta
hacia un objetivo determinado que aparece como positivo, como bueno
para uno. Pueden ser de distintos tipo: fisicas, psicologicas, profesionales,
sociales, culturales y espirituales; y cada una de ellas se abre en abanico.
Activa al ser humano con mucha eficacia. Por ejemplo, lo que hace una
persona para adelgazar (fisico), lo que hace otra por encontrarse a si misma



(psicologica), lo que lleva a alguien por tener relaciones sociales sanas y
que le aporten (sociales), el esfuerzo por aprender un idioma o sacar una
oposicion juridica o médica (profesional), la lucha por tener un mayor
conocimiento (cultura) o aquel otro que quiere saber de donde venimos o a
donde vamos o qué sentido tiene la vida y la muerte (espiritual)

5

Maslow hablo de la jerarquia de necesidades en su celebre piramide de
motivaciones. Desde las mas basicas (hambre, sed, necesidades fisiologicas,
etc.), pasando por la seguridad, la autoestima, la necesidad de amar y ser

amado... hasta la autorrealizacion.

Limites borrosos en la afectividad

Quiero subrayar que las fronteras entre estas cuatro
experiencias afectivas que acabo de comentar —
sentimientos, emociones, pasiones )y motivaciones—
son borrosas, desdibujadas, imprecisas, vagas, de
contornos mal limitados y unas y otras se cruzan y se
implican y hacen dificil una delimitacion clara y
conceptual.

El campo magnético de la afectividad forma una telarafia compleja en la
que los conceptos se entremezclan, se confunden, avasallan, entran y salen,
suben y bajan, giran, se esconden y luego vuelven a aparecer. Todo esto da
lugar a una tupida red de significados, en donde la imprecision esta a la

orden del dia. Es una continua, cambiante y bulliciosa dinamica que se



mueve dentro del mundo de la afectividad, y muchas veces no es facil
definir donde estamos, en qué afecto estamos detenidos...

Quiero ir deslindando los sentimientos que a mi me parecen mas
destacados y habituales en el ser humano e intentar apresarlos. Ingenieria de
vericuetos y puentes levadizos y caminos serpenteantes ajedrezados de
afectos de la mas variada condicion. En una palabra, el catidlogo y el
diccionario de la afectividad en borroso, impreciso, opaco.

Todas las respuestas afectivas, especialmente las tres mencionadas en el
orden propuesto —sentimientos, emociones y pasiones—, son, de alguna
manera, respuestas psicologicas, aunque, en ocasiones, eso no es facil de
determinar, pero voy a sistematizar como se desarrollan los hechos para

poder valorarlos de una forma lo mas ordenada posible:

1. Intentar descubrir los factores predisponentes y desencadenantes. L.os
primeros son mas amplios y tienen una mayor longitud temporal; los
segundos son mas cercanos y debemos objetivarlos al méximo.
Pongamos un ejemplo: una mujer lleva tiempo estresada porque ha
tenido una pieza dentaria en mal estado y luego ha pasado el COVID
por segunda vez y despue€s ha tenido un problema en un pie por una
caida... y esto la ha obligado a acudir a muchas visitas médicas y
rehabilitacion: estos son factores de fondo, predisponentes; pero, de
pronto, ha tenido un problema grave con una hija adolescente, ha
descubierto que estd consumiendo drogas, tiene un fracaso escolar
serio y, como consecuencia de eso, han tenido una fuerte discusion en
donde la hija le ha faltado gravemente al respeto y se ha hundido...
este seria un factor desencadenante.

2. Observar despue€s la respuesta multidimensional y anotarla en sus
diferentes apartados de forma ordenada.



7.

10.

. Respuesta fisica: sintomas concretos de caracter corporal y que es

consecuencia de las hormonas que se activan. Si se trata de algo
positivo, la voz cantante la lleva la dopamina; si es estresante y exige
un estado de alerta, el cortisol.

. Respuesta de conducta observables: cara, motilidad, expresiones de

comportamiento, que van desde la contraccion de la frente a la apertura
de los parpados, pasando por expresiones faciales tipicas de esas
circunstancias o el llanto o morderse los labios o el temblor de las
manos o la cara palida...

. Respuesta cognitiva: qué sucede en la mente de esa persona y como

procesa su cerebro todo lo que estd ocurriendo, y para eso es necesario
preguntarle a esa persona qué estad pasando por su cabeza, qué hay en
ella...

. Respuesta asertiva o social: como es en relacion con el contexto que le

envuelve socialmente, sabiendo que en los sentimientos de tristeza
unos buscan la soledad y otros, la compaiia; cada uno lo expresa
segiin su forma de ser.

Nivel de adecuacion: si la respuesta que ha habido es apropiada,
coherente, hay una buena proporcion estimulo-respuesta. Una persona
que suspende un examen final de una asignatura universitaria no puede
tener ideas y/o tendencias suicidas, es desproporcionado, inadecuado,
impropio.

. Debe haber una respuesta que sea afectiva y racional a la vez. Como

iremos viendo en el curso de las paginas de este libro, las tres grandes
herramientas de nuestro patrimonio psicoldgico son la afectividad, la
inteligencia y la voluntad. Aqui las dos primeras deben ir mas o menos
unidas, formando un cierto binomio.

. Debemos anotar la evolucion fisica, de conducta, cognitiva (mental) y

asertiva (social). Si el hecho es objetivamente menor, debe ir
desapareciendo con el paso de un cierto tiempo.

Al mismo tiempo debemos saber que cada sentimiento, emocion o
pasion produce cinco hechos psicologicos que se desprenden de ahi y
que también debemos catalogarlos. Y son dobles: placer-displacer,
excitacion-tranquilidad, tension-relajacion, aproximacion-rechazo y
activacion-bloqueo. Este esquema es muy util para ordenarlos y saber



como funcionan dentro de nosotros y nos da una informacion de lo que
realmente est4 sucediendo dentro y fuera de nosotros.

Pongo un caso clinico:

Una persona ha tenido una crisis de panico conduciendo en
carretera, semanas antes se quejaba de estrés de trabajo y de llevar
demasiadas actividades profesionales, casi sin tiempo libre mas que

para el suefio de la noche. Nos lo relata €l en primera persona:

«Iba conduciendo por una de las carreteras de salida de Madrid,
después de unos dias trepidantes de trabajo, cuando ya desde primera
hora de la mafana me sentia tenso, con inquietud por dentro, una
especie de malestar que no sabria bien definir y un fondo como
irritable, nervioso... y poco a poco noté una opresion en el pecho,
dificultad para respirar, como si me ahogara, y mucho miedo... crei
que era como un infarto, me temblaban las manos, sudaba mucho...
Esto dur6 no més de cinco minutos, pero a mi me parecid una
eternidad. Paré el coche, busqué un servicio de urgencia en donde
me atendieron, me hicieron un EEG, unos analisis de sangre y me
dijeron que no tenia nada. Yo me quedé extrafiado. Varios dias mas
tarde fui a mi médico de cabecera y me dijo que eso habia sido un
episodio fuerte de ansiedad. Lo cierto es que a raiz de esto que me
paso, le cogi miedo al coche, empecé a no cogerlo... y el psiquiatra

me ha dicho que ahora lo que tengo es fobia a conducir en carretera,



es decir, que evito coger el coche. Yo la verdad es que tengo un gran
temor a que vuelva a repetirse».

Hay en esta persona dos diagnosticos sucesivos: primero, una crisis de
panico, desencadenada por un estrés de trabajo y en la que participan, desde
el punto de vista de la anatomia cerebral, la amigdala, que esta situada en la
base del cerebro en el 16bulo temporal, que est4 en el punto de interseccion
de nuestra vida emocional y cuyos responsables, desde el punto de vista
bioquimico, son el cortisol (la hormona de la ansiedad y del estado de
alerta) y la adrenalina (que produce un nudo en el estbmago y taquicardias y

disnea respiratoria).

El segundo diagnostico es fobia a conducir en carretera, y significa dos
cosas muy concretas: un miedo extraordinario, invencible, que le domina y
no puede vencer, y que tiene dos notas: evitar y/o aplazar el coger el coche
para hacer este tipo de recorrido

6

Vemos a continuacion las cinco posibles posturas posteriores:

1. Displacer: esa crisis de ansiedad produce un estado fisico y
psicoldgico de gran dolor y sufrimiento, con anticipaciones negativas
que se abren en la mente de esa persona.

2. Excitacion: todo es vivido de forma amenazante, como anticipacion de
lo peor. En los casos mas graves, el paciente percibe tres espectros
amenazadores que son: el temor a la muerte, el temor a la locura y el
temor a perder el control. Esto no lo dice el sujeto

7

, sino que la exploracion fina del psiquiatra deduce estos tres
contenidos.



3. Tension: es una vivencia de incertidumbre, de malestar psicologico,
nerviosismo, tirantez, a menudo dificil de expresar
8

4. Rechazo: como consecuencia de todo lo anterior, ese sujeto aparta,
aleja, echa fuera la experiencia tan negativa que ha vivido en ambos
diagnosticos.

5. Activacion: se produce un miedo anticipatorio, un estar en guardia, al
acecho, pensando en la posibilidad de que se repita esa crisis y de ese
modo vive el presente empapado de un futuro incierto, temeroso,
presentimiento de malos augurios... Presentir es, como su nombre
indica, una experiencia afectiva de adelanto pesimista.



Clasificacion de los sentimientos

Los sentimientos son estados de animo, positivos,
negativos o neutros, que nos traen informacion sobre
cOmo nos encontramos. Mientras la inteligencia
pretende conocer la realidad, distinguiendo Io
accesorio de lo fundamental, la voluntad es Ia
capacidad para querer algo con una cierta firmeza y
conseguirlo eligiendo una cosa y renunciando a otras.
Si la inteligencia abre una ventana para acercarse a lo
que ve, la voluntad implica decidirse, optar por un
camino y avanzar, pero con el util imprescindible de
la motivacion. En cambio, el sentimiento es un



paisaje interior que refleja lo que estd sucediendo en
la intimidad de la persona.

En la siguiente clasificacion aparecen los principales tipos de
sentimientos que se pueden manifestar segun mi vision del tema. Es
importante dilucidar las diferencias e intentar agruparlos de alguna manera,
aunque no sea sencillo, ya que en bastantes ocasiones se enredan y mezclan
unos significados con otros, y contenidos en principio distantes se
aproximan. Como he comentado al principio de este texto, los limites entre
unos y otros se hacen borrosos, desdibujados, imprecisos... como si fuera
dificil apresarlos, detenerlos, quedarnos con la esencia de su contenido. Voy

con ellos.

1. Pasajeros y permanentes. En los primeros todo es transitorio y fugaz,

responde a un primer entusiasmo que se desvanece en poco tiempo;
son frecuentes en la adolescencia y en las personas inmaduras,
incapaces de calibrar una relacion afectiva de forma adecuada,
sabiendo que la vivencia de los sentimientos necesita tiempo para
echar raices. Esto lo vemos en los enamoramientos juveniles, que
pasan de un cenit casi inmediato a su desvanecimiento temprano.
En los sentimientos permanentes no existe el aspecto fugaz y efimero;
por el contrario, suele faltar ese desbordante entusiasmo esencial, su
geénesis es mas pausada, pero poco a poco se van haciendo mas
estables y duraderos, arraigando con fuerza y persistiendo en una
estabilidad progresiva.

2. Superficiales y profundos. Los sentimientos superficiales son aquellos
que de alguna manera forman el entramado diario de nuestra vida, los
que afectan a la capa mas epidérmica de nuestra intimidad y
personalidad. Por tanto, no dejan huella y desaparecen con rapidez

1



. Los sentimientos profundos son de signo contrario, afectan mas
interiormente a la psicologia y, de alguna manera, la conmueven, la
alteran, la distorsionan. Su impacto deja una sefial, una marca, un
rastro de lo que en realidad han significado para uno. En ocasiones, esa
profundidad puede ser terrible: si su paso es negativo, estamos ante los
traumas biograficos; si es positivo, ante los recuerdos gratificantes.
.Simples y complejos. Los simples se caracterizan por un contenido
elemental, claro y preciso; los complejos convierten la experiencia
vivencial en algo sui géneris, infrecuente, extrafio y, por consiguiente,
dificil de exteriorizar.

. Motivados e inmotivados. Los motivados tienen como principal
exponente la comprension y como objetivo buscar un motivo que
justifique ese humor afectivo. Los sentimientos inmotivados son
caracteristicos de los nifios y adolescentes, que ain no tienen una
afectividad solida, pues presenta oscilaciones imprevistas que los
atraen y los llevan de una manifestacion afectiva a otra. Ahi tiene una

enorme importancia la aparicion de pensamientos intrusos negativos
2

dificiles de controlar. Asimismo, predominan en todas las
enfermedades depresivas y ansiosas, cuyos movimientos animicos son
sobre todo injustificados, debidos a desdrdenes bioquimicos
cerebrales.

. Positivos y negativos. Las primeras clasificaciones de los sentimientos
se basaban en parejas antinomicas: alegria-tristeza, placer-displacer,
tension-relajacion. La psicologia tradicional ha subrayado que son los
sentimientos negativos los que mas ayudan a que madure la
personalidad, aunque parezca lo contrario. De ahi que la ansiedad,
siempre que no sea patoldgica en exceso, ya que si no bloquea y
paraliza a la persona y la somete a multiples incertidumbres, dificiles
de manejar; puede resultar beneficiosa en la medida que obliga a
interrogarse por aspectos esenciales de la condicion humana: ;de
donde venimos?, ;a donde vamos?, ;qué estoy buscando yo ahora?

. Noéticos y pateticos. En los primeros, el contenido es preferentemente
intelectual; es complicado explicarlo... en un escritor seria no estar en
contacto con el modo de redactar un libro, una secuencia, un hecho, y



esto va desde la novela a la poesia; o un pintor que no acaba de
encontrar lo que quiere expresar ni los colores mejores para
desarrollarlo

3

. En los patéticos todo es puramente afectivo. Sin duda, los patéticos
son los sentimientos per se, los mas auténticos.

7. Activos y pasivos. En los pasivos domina el dejarse invadir y

8.

10.

encontrarse instalado en una vivencia determinada. En los activos se
produce la necesidad de tomar la iniciativa, hacer algo, intervenir;
estos son muy frecuentes en el catdlogo de la afectividad y nos obligan
a decidirnos: desde un suspenso en un examen a una dificultad
econdmica grave, pasando por un amor no correspondido.

Impulsivos y reflexivos. En los primeros se activa un dispositivo en el
instante en que surge el cambio afectivo; en los reflexivos se produce
una invitacion al recogimiento y al analisis interior, en un intento de
comprender lo que ha sucedido y el porque de su significado.

. Orientativos y cognitivos. En los primeros se fragua una tendencia, que

no es sino la eleccion de una trayectoria a raiz de los mismos, con el
fin de buscar un derrotero adecuado al contenido. Los cognitivos, por
su parte, estan cargados de conocimiento, se procesa la informacion
mental y se archiva; la memoria

4

tiene aqui un poder robusto y saber almacenar vivencias es tener bien
amueblada la cabeza. El hipocampo es el territorio fundamental de esa
operacion.

Sentimientos con predominio del pasado, del presente y del futuro. En
cada uno de ellos el factor tiempo es primordial: puede ser
retrospectivo (la tristeza, la melancolia), permanecer en el presente
(vivencias ocednicas de Nietzsche) o tener perspectiva de futuro (la
ansiedad, que no es otra cosa que adelantarse en negativo o presagiar
lo peor). La dimension mas prometedora es el futuro, siempre podemos
esperar cosas buenas

5



11.

12.

Fasicos y arritmicos. Los fasicos son aquellos que se producen de
forma ciclica, peridodica y se dan especialmente en los trastornos
depresivos mayores, sobre todo en las formas monopolares y bipolares
y también en las depresiones enmascaradas y en los equivalentes
depresivos. Esta forma evolutiva suele ser estacional, dandose mas en
primavera y en otofio. Asimismo, los sentimientos fasicos se observan
en la vida genital femenina, sometida a ese ritmo tan caracteristico que
es la menstruacion. Los sentimientos arritmicos se registran
basicamente en los trastornos afectivos atipicos, aunque su
presentacion puede ampliarse al circulo de la ansiedad y a los
trastornos de la personalidad.

Gobernables e ingobernables. Seria mas correcto expresarlo como
esperados e inesperados. En los primeros, la persona tiene la
capacidad para controlarlos y dirigir su rumbo. Para ello hace falta un
cierto autocontrol y un buen conocimiento de uno mismo. Es el camino
por el que nos encontramos con los sentimientos maduros. En los
segundos sucede lo contrario, ya que pueden darse por dos motivos
muy diferentes: porque ha sido imposible desde el principio
dominarlos, dada su fuerza o el factor sorpresa o una cierta
predisposicion o vulnerabilidad que lo ha impedido; o porque no se ha
sabido cortar a tiempo. Se puede observar como todo puede dispararse
a raiz de una serie de circunstancias mas o menos continuadas: uno se
deja llevar y mas tarde resulta dificil el camino de retorno. Aqui me
refiero a muchos enamoramientos de personas ya casadas o
comprometidas, que han entrado en el mundo afectivo, consintiéndolo,
siendo conscientes de ello, y por vanidad, juego, superficialidad o,
simplemente, exploracion de las propias posibilidades de conquista,
llegan a ser incapaces de regentar ni controlar la nave emocional.

Pongo como ejemplo de los ingobernables el siguiente caso clinico:

Se trata de un empresario de cuarenta y dos afios, casado y con

tres hijos (su mujer tiene cuarenta). Hace unos meses ha entrado en



la empresa una chica licenciada en Ciencias Empresariales, de
veintiocho afos, que empezd colaborando en cosas de tipo
organizativo y que en unos meses esta trabajando directamente con

el jefe, nuestro paciente.

El lo cuenta en primera persona: «Se trata de una mujer muy
trabajadora y eficaz, que sabe lo que tiene que hacer para ayudarme
y tiene ideas muy sugerentes, a pesar de tener catorce afios menos
que yo. Desde el principio ha habido buena sintonia y nos hemos
comunicado bien... El problema ha sido que, en una celebracion de
la empresa, me quede con ella y luego nos fuimos ya de madrugada a
tomar una copa y ese dia me dijo que estaba enamorada de mi y que
me admiraba mucho... y yo me dejé llevar y tuvimos relaciones
intimas; no lo supo nadie, pero, a partir de ese dia, ella iba detras de
mi y en el fin de semana no dejaba de mandarme SMS muy
cariiosos (yo tengo dos moviles y lo hacia al de la empresa, que mi
mujer no controla)... Y yo le quité importancia al tema, me hacia
gracia que a mis afios me pasara esto. Pero ha llegado un momento
en que me siento desbordado y mi mujer lo ha notado, porque estoy

mas distante con ella y realmente no sé qué hacer.

»Mi matrimonio funciona mas o menos bien. Pero todo esto me
ha cambiado y he tenido que contarle a mi mujer lo sucedido, ella
me ha visto hablar el fin de semana muchas veces y me preguntaba

que con quién era. A la otra la he despedido de la empresa, ha sido



muy dificil y duro... Y ella no ha dejado de llamarme. Yo quiero,
doctor, que usted me ayude, porque estoy obsesionado con esta
mujer y ademds estoy tenso, nervioso, no rindo en mis tareas

profesionales... Mis hijos me dicen: papa, te vemos raro...».

Creo que el caso es bien demostrativo.

Acaudillar la vida afectiva es una de las manifestaciones mas decisivas
de la madurez de una persona. Gobernarla con dos herramientas esenciales,
la inteligencia y la voluntad. Estamos hablando de tres elementos decisivos
para tener un mejor autocontrol: tener bien educadas la afectividad, la
inteligencia y la voluntad. Debe haber entre ellas armonia, equilibrio,

proporcidn, concordancia; ese es el reto.



Amor y desamor
1

El amor es una palabra demasiado amplia

Entramos ahora en un capitulo clave. Porque lo que
necesita el ser humano es amor. Es la palabra magica,
esencial, decisiva, el motor de los motores de nuestra

existencia y cobija en su seno muchos significados
2

, pero en todos ellos late la misma 1dea: tendencia,
inclinacion hacia alguien o algo que se descubre
como valioso, que nos hace buscar su cercania y su



bien. Amar es sentir afecto por alguien o por algo y
que nos lleva a buscarlo. Amar es alegrarse por
alguien o por algo.

Esta palabra esta cargada de multiples significaciones. Explicarla con
rigor no es facil, pues se dan en ella un conjunto de significados, que es
preciso matizar; se trata de una complicada realidad que hace referencia a

muchos aspectos de la vida y los voy a exponer del siguiente modo:

1. Amor de amistad: relacion de simpatia que se produce cuando hay
sintonia con alguien y que supone un cierto nivel de entendimiento en
ideas y puntos de vista y que es uno de los mejores regalos de la vida

3

. Ello implica donacion y confidencia. Hay intimidad, franqueza,
apertura, dejamos que el otro entre dentro de nosotros y vea cémo
somos realmente y viceversa. Hay grados de amistad: la podemos
representar como una piramide, en donde la mayoria de estas
relaciones se quedan en la mitad baja o alta de ella y pocos ascienden
hasta la ctspide y constituyen las amistades intimas, en donde se vive
la vida del otro muy cerca y se conocen sus fortalezas y debilidades, y
en donde hay una ayuda reciproca. Es uno de los platos fuertes en el
banquete de la vida.

2. Amor a cosas u objetos o culturas: a los muebles antiguos, al arte
medieval, a la arquitectura romanica o gotica, al Renacimiento, a la
literatura romantica, a la Ilustracion, a la pintura de vanguardia

4

, a la musica clasica, al mundo de la dpera, etc.

3. Amor a temas o conceptos ideales: a la justicia, al derecho, a la
democracia, a la verdad al rigor metodoldgico en la investigacion...

4. Amor a actividades o formas de vida: la tradicion, el mundo del
contacto con la naturaleza, al trabajo bien hecho, a la vida cerca del



mar, a los deportes mas populares (desde el futbol al tenis, pasando por
un largo etcétera), al orden, a la disciplina, etc.

5. Amor al prdjimo, en su sentido etimolodgico y literal: a las personas
cercanas, con las que convivimos y con las que nos rozamos y
tratamos en la vida ordinaria...

6. Amor entre dos personas que se quieren: es el amor humano que lleva
a la vida en pareja, al matrimonio. En ¢l se resumen muchas de las
notas del amor, y aqui las vemos de forma clara, nitida. En el amor
humano vemos su profundidad, grandeza, compromiso, y la
frondosidad de sus manifestaciones. El nos ensefia las mejores
lecciones y, a la vez, es el mas complejo.

7. El amor en la familia: en ella es el lugar donde uno es querido sin mas
y es la primera escuela afectiva del ser humano. La familia debe ser el
ambito positivo donde unos recibe una afectividad sin condiciones... y
en donde los padres deben ser los primeros educadores

5

. Hoy la familia no es que esté¢ en crisis, la que esta en crisis es la
persona, perdida en dudas y modas, que la traen de acé para alla: desde
la revolucion sexual a la ideologia de género, pasando por la
permisividad y el relativismo.

8. El amor a Dios: el sentido espiritual de la vida tiene una enorme
importancia. Aqui la clave tiene dos vertientes: conocer y amar a Dios;
porque no se puede amar lo que no se conoce

6

. Aqui entra el tema de las tres grandes religiones monoteistas, que por
orden de llegada son el judaismo, cristianismo y el mundo musulman,
cada uno de ellos tiene un libro de referencia: la Torah, el Evangelio y
el Coran. Muchos les han llamado las religiones del libro, pero esto es
incorrecto, porque el cristianismo es mucho mas que un libro, significa
identificarse con Cristo, tratar de imitarlo. El islam es sumision, en el
judaismo el ser humano habla con el Creador, pero en el cristianismo
el ser humano habla con su padre.



El amor nace de la atraccion y es tendencia, inclinacion, impulso que
arrastra, predileccion, preferencia, llamada, vocacion, estar escorado
hacia... lo bello, lo hermoso, lo armonico. Desde el punto de vista humano,
amar es aprobar, afirmar, dar por bueno que esa persona exista... Dice
Josef Pieper: «jQué maravilla que existas para mi, qué bien que estés en el
mundo para mi!». Hay una secuencia de pasos: sentirse atraido-aprobar-
tender hacia esa persona-poseerla.

El amor es un sentimiento de alegria, de gozo, de satisfaccion, por el que
aprobamos a esa persona y la damos por buena; nos olvidamos de nosotros
mismos para ir hacia ella. Amor es deseo de posesion de ese alguien que
asoma como bueno. El amor empieza en el corazdn, pero debe encaminarse
a la cabeza sin perder nunca esas raices afectivas iniciales. Dicho de otro
modo: lo ideal es que la cabeza pilote al corazon, lo dirija hacia lo mejor...,
y eso no es facil cuando uno es joven y los enamoramientos saltan con

fuerza ante los primeros vapores y efluvios afectivos.

El amor humano

Donde el amor se ve de forma mas clara y rotunda es
en el amor humano, de la pareja, conyugal o como
queramos llamarlo. Ahi es donde se expresa de forma
mas nitida y donde uno se da cuenta de su riqueza y
complejidad. Y este tiene sus comienzos en el
enamoramiento: que es una experiencia de asombro



positivo, que nos lleva a detenernos frente a esa
persona y querer conocerla. Por eso, para poder
enamorarse, hay que estar abiertos al mundo en
general, y entonces estd uno en condiciones de
asombrarse. Es una experiencia universal y podemos
decir que es una de las vivencias mas importantes
que le pueden pasar a una persona... y, por €so €s
dificil definirlo con un signo exclusivo, porque se
hospedan en su interior muchos matices afectivos.

El enamoramiento es amor de alta intensidad al descubrir a una
persona que nos llama poderosamente la atencion y detenernos frente a
ella. No es un sentimiento, sino una emocion, por la fuerza que tiene y
porque es capaz de cambiar la trayectoria de una vida... y que afecta tanto a

la afectividad como a la razon y también al mundo fisico.
Hay tres elementos esenciales para que el enamoramiento se produzca:
atraccion fisica, atraccion psicologica y admiracion. Estan en la falda de

este fenomeno, en sus comienzos
7

. jLo que significa una cara! La cara en su totalidad tiene una geografia
precisa y en ella se descubre armonia, equilibrio, alegria... No olvidemos
que todo el cuerpo depende de la cara. Y dentro de ella, los ojos tienen su
propio alfabeto: hablan, expresan, dicen, insinuan, invitan... observan,
vigilan... escrutan, repasan, exploran. La mujer coqueta sabe de esto y
conoce los instrumentos de su cara y de sus manos, que son las dos partes
descubiertas del cuerpo y cada una de ella tiene su propio abecedario.

La atraccion fisica viene primero, después la admiracion. Enamorarse

consiste en encontrar a una persona que nos llena, que vale la pena, que uno



quiere conocer mas para adentrarse en su intimidad psicoldgica... y por ahi
va llegando la atraccion psicologica: esa es la belleza interior.

Enamorarse es encontrarse a si mismo, fuera de si mismo. Es la forma
mas sublime de amor, por su intensidad y porque es capaz de arrastrar a
toda la persona hacia un cambio sustancial de vida. A este estado se suele
llegar de forma gradual, sucesiva, y consiste en ir descubriendo que esa
persona es valiosa, que uno se siente a gusto a su lado y que hay
comunicacion, didlogo y un deseo de estar con ella y compartir hechos,
vivencias. Hay una manera rapida que es el flechazo, que es como una
revelacion subita que de pronto ilumina toda la vida y uno aprecia que se
esta delante de alguien muy especial... Se trata de un encuentro excepcional
en donde uno se detiene hacia esa persona. Decimos: «Me llamo tanto la
atencion que me qued¢é muy sorprendido con su conversacion, habia algo de

entrada muy sugerente para mi».
La atraccion es verse inclinado fuertemente hacia esa persona, con el
triptico basico: atraccion fisica y psicologica y admiracion. Son tres claves

que estan presentes de un modo claro, rotundo. Ortega y Gasset
8

habla de un trastorno de la atencion. Stendhal
9

de cristalizacion: como una tendencia a idealizar a esa otra persona, a poner
mas cosas positivas de las que realmente tiene. Alberoni
10

nos habla de un estado especial de fascinacion, que ilumina el panorama
personal de una forma nitida. Yo mismo
11

he hablado de tener hipotecada la cabeza, no poder dejar de tener a esa
persona en la mente, esta ahi, va y viene y no sale de ese escenario.
Sternberg



12

dice que hay dos componentes de entrada claves que pueden nublar el
entendimiento y querer vincularse a esa persona. Denis de Rougemont
13

se va al amor caballeresco y, para ¢l, «enamorarse es una pasion prohibida,
que crea un sistema de simbolos y un lenguaje jeroglifico, una metafora del
objeto deseado... las razones de la noche no son las del diax.

Las modernas teorias neurobioldgicas han investigado como la corteza
cerebral, la zona de la insula media, el hipocampo, asi como alguna parte
del nucleo estriado y el nucleo accumbens, estan involucrados en todo el
proceso del enamoramiento, en donde se activaban esos territorios
cerebrales, con liberacion especial de dopamina, que es la hormona del
placer, el deseo y la recompensa; mientras se reduce el nivel de serofonina,
que es la sustancia mas relacionada con la ansiedad, al igual que asoma a

dosis altas la oxitocina, 1a hormona del abrazo y la cercania.

Acertar en la eleccion afectiva

Cuando esas dos personas llegan a conocerse bien y
se entienden y complementan y empiezan a saberse el
uno para el otro, entonces se alcanza una cima
psicoldgica: la subita certeza de que se ha
encontrado lo que se buscaba. A la larga, no hay un
encuentro tan decisivo, pues va a cambiar la
orientacion de la vida personal, que ahora se dirige ya
de forma clara en una linea concreta. Lo que arranco



siendo un interés inicial, ahora se hace material,
rotundo, preciso, evidente. Porque no olvidemos que
el amor es el fin del hombre y el principio de la
felicidad.

Esta vivencia de revelacion nos descubre a la otra persona y nos la pone
delante de los ojos dentro y fuera de nuestra mente. Queda situada fuera y
dentro. La revelacion amorosa es una experiencia extraordinaria que trae
una promesa de vida y de fuerza; es alegria presente y futura. En el
enamoramiento lo que sucede es que la persona que uno tiene delante va a
convertirse en la mitad de uno mismo, y eso es algo muy importante. En los
comienzos del enamoramiento hay un cierto elemento irracional, porque el
tiron que se experimenta es una especie de iman o magnetismo que empuja
hacia esa direccion.

La mujer hace mas humano al hombre y también mas espiritual. El
hombre le da a la mujer seguridad. Aqui ya ha aparecido el amor, y su
llegada ennoblece. Ya no son solo ideas, interpretaciones de la vida, sino
argumentos que se comparten, y esto lleva a situar a esa otra persona en el
centro del universo personal. Enamorarse es crear una mitologia privada
con alguien. Y se accede asi a la decision de elegir a la persona amada
para compartir la vida con ella. Es un movimiento de aprobacion total, de
afirmacion clara y determinante, que lleva a decirle algo sagrado,
extraordinario: te quiero, te necesito... eres parte fundamental de mi
proyecto.

La atraccion fisica, psicologica y espiritual crece mas y mas. Eso va

transformando a esas dos personas y las hace mejores. Y viene, a



continuacion, lo esencial del enamoramiento que lleva a la eleccion. Lo
esencial es aquello por lo que una cosa es lo que es. Y la afirmacién es esta:
no entiendo la vida sin ti. Dicho de otro modo: no entiendo mi vida como
proyecto sin que tu estés a mi lado, dentro de él; no me cabe en la cabeza
mi programa de vida sin que ti formes parte fundamental de ¢él. Y esto
quiere decir tres cosas simultaneas: voy hacia esa persona, voy con ella, y
ella es mi proyecto. Lo que se resume en la expresion definitiva: eres mi
vida.

Eres mi futuro, mi aspiracion, mi meta, el lugar hacia donde me dirijo y
hacia donde apuntan todas mis ilusiones, en ti se resume mi principal
objetivo. Eres el texto, el guion de mi vida, su principal argumento. Ambas
trayectorias se entrecruzan. Cada uno es el argumento central del otro. El
amor debe ser el primer argumento: nos hace ver lo inaudito e
imperceptible, nos descubre la belleza escondida que nos trae la persona
amada.

Acertar en la eleccion afectiva es clave. Donde mas se retrata el ser
humano es en la eleccion amorosa. Una vez pasados los efluvios y la
embriaguez del enamoramiento, hay que ser capaz de valorar la
conveniencia o no de esa persona. La belleza de una mujer perdié a muchos
hombres; tal es su fuerza que nos conduce, como si se tratara de un iman,
buscando a esa mujer hermosa, sin ser capaces de darnos cuenta de si es la
persona adecuada o no, si detras de esa belleza fisica se esconde la persona

mejor para uno.



.Como hacer bien la eleccion de la persona
adecuada?

Muchos no se plantean esa cuestion, la pasan por
alto. Pero es verdaderamente importante. Hay gente
que se equivoca y no escoge a la mejor persona que

ha pasado por su vida.

A veces el amor sale al encuentro de forma decidida, inesperada y subita.
En otras ocasiones, se lo busca con fruicion: se estd atento a la gente que
uno va conociendo con el fin de tener los ojos abiertos. La mujer busca una
relacion mas profunda y que la lleve a construir un hogar y ser madre. Por
el contrario, las cosas suelen ser distintas en e/ hombre, que busca mds una
relacion superficial y no piensa en otras cosas. Dos notas quiero dejar aqui,
en este momento de nuestro recorrido por los mares de los sentimientos.
Una, que, en la vida actual, con cierta frecuencia, ocurre lo siguiente: el
hombre fingiendo amor, lo que busca es sexo, y la mujer fingiendo sexo, lo
que busca realmente es amor. Y otra: hoy existe, en el hombre de los treinta
anos en adelante, que muchas veces vive en casa de sus padres o ya se ha
independizado de ellos, el llamado sindrome de panico al compromiso: le
da terror comprometerse

14

con la chica que ha conocido, y quisiera mantenerse mas o menos saliendo
con ella, pero sin ser capaz de dar un paso al frente... EI compromiso
asusta, da miedo, y se huye de él. Por eso resulta conveniente tener en la
cabeza un cierto modelo masculino o femenino de lo que uno
aproximadamente va buscando, pues luego, cuando llegue la realidad, al
menos dispondremos de ciertos puntos de referencia y habremos hecho una
tarea previa de analisis de las preferencias, estilos y contenidos que
deseamos y esperamos encontrar.

Elegir es seleccionar un cierto tipo humano, un perfil aproximado. Este
sera percibido en las cuatro principales notas que debe tener: fisico,



psicoldgico, cultural y espiritual. Al principio, lo fisico lleva la voz
cantante, y en buena medida es 16gico que asi sea
15

. La primera tarjeta de visita del otro es su fachada: el cuerpo como
totalidad y la cara como el exponente maximo de la persona. No hay
verdadero amor sin eleccion: hay que saber escoger, preferir, seleccionar,
detenerse y, si es posible, conviene disponer de un patrén previo, una
especie de ideal preconcebido; cuando se conozca a la otra persona, puede
que se modifique ese ideal o que, como es logico, se haga mas elastico, pero
es bueno tener esas coordenadas previas. La atraccion fisica es fundamental
16

; s1 no existiera y solo se diera el atractivo psicologico, no funcionaria bien;
fallaria la base de ese amor.

El auténtico amor es selectivo. Y lo es por su importancia, porque, si
cuaja y se hace estable, va a significar nada mas y nada menos que es la
persona con la que uno se va a unir para formar un nosotros.

Los otros componentes son igualmente claves. Lo psicologico implica la
compenetracion de caracteres, el entendimiento de dos formas de ser, el
observar si es posible una comunicacion adecuada, etc. Lo cultural va a
tener igualmente un papel destacado, aunque quiza al principio sea menos
valorado. Es importante que esas dos personas tengan un nivel cultural
similar y que muestren inquietudes de crecimiento en ese sentido. Lo
espiritual es enormemente decisivo, y esto si que debe ser valorado al
principio, cuando la relacion estd empezando.

De este modo, el perfil de la otra persona queda capturado. Es preciso
detenerse y otear el horizonte para saber qué estd pasando dentro de
nosotros y no dejarnos llevar por la corriente vertiginosa de la pasion de los

primeros momentos. El amor inteligente esta hecho de corazon, cabeza y



cultura: sentimientos, razones y espiritualidad. Si esto se descuida y
minimiza, los resultados luego pueden ser muy negativos. Cuando el amor
llega puede ser ciego, pero cuando se va es muy lucido. En medio de la
embriaguez del enamoramiento, cuando este se esta produciendo, debemos
estudiar la conveniencia de que ese encuentro afectivo siga adelante o sea
frenado.

Quiero poner de manifiesto que hoy en dia la eleccion amorosa reposada
y realizada con prudencia no es muy frecuente. Me explico: las cosas
suceden muchas veces de otro modo y uno se deja arrasar por la marea
amorosa y no puede o no sabe detenerse al borde del camino y preguntarse
si esa relacion va a tener futuro o no. En esas ocasiones, los hechos siguen
un curso rapido, impulsivo, inmediato, en el que la atraccion tiene tal fuerza
que puede resultar dificil aplicar la cabeza, pero sin que pierda frescura y
lozania ese amor que va surgiendo. Esta vertiente intelectual no tiene buena
prensa, pero es muy valiosa y va a ser fundamento de la solidez de ese amor
de cara al futuro que la cabeza pilote los sentimientos. Podria entenderse
que, en tales circunstancias, todo razonamiento demasiado analitico frena la
espontaneidad del amor, pero yo creo que no, que es preferible plantearlo al
principio, antes de que la cabeza esté prisionera ya de la otra persona y sea
mucho mas dificil cortar y cambiar la situacion. E/ amor sin eleccion suele
llevar a errores serios y equivocaciones en las expectativas. De ahi que sea
tan importante darse cuenta a tiempo de que las directrices amorosas estan
mal disefadas y que sus bases son endebles, pues en esos casos resulta de
enorme prudencia cortar y buscar a otra persona.

Quiero traer a colacion otro ejemplo clinico bastante aleccionador:



Hablamos de un hombre treinta y nueve afios, soltero, pero que ha
tenido distintas parejas con las que ha salido alrededor de un afio. Es
abogado, y por razon de su trabajo viaja con cierta frecuencia fuera
de Espafia. «Vengo a la consulta porque estoy sufriendo mucho,
tengo mucha ansiedad, me despierto varias veces y me levanto como
agotado, y lo primero que viene a mi cabeza al despertarme es lo que
me esta pasando... Conoci a una chica un fin de semana en la playa,
en casa de unos amigos, y desde el principio me llamaron la atencion
dos cosas: su belleza y su personalidad, sobre todo sus ojos verdes y
su forma de ser arrolladora. Ella tiene veinticuatro afios y acaba de
terminar la carrera de Medicina. Fueron tres dias en los que
hablamos y hablamos: yo le conté¢ mi vida de arriba abajo, y me senti
pleno... Yo estaba sorprendido de mi mismo, ella con quince afios
menos... El dia que nos despedimos le dije: me estoy enamorando

de ti y mis amigos me lo dijeron también.

»Empezamos a salir y enseguida tuve relaciones sexuales con
ella, y a los dos meses nos fuimos a vivir juntos. Yo estaba como en
una nube y fueron unos meses increibles. Ella tiene mucho caracter y
yo soy muy sincero y le dije a ella unas cuantas cosas que no me
gustaban de su forma de ser: es muy desordenada, quiere hacer
demasiadas cosas a la vez y es adicta al mévil, y por ahi empezaron
discusiones frecuentes y horas o dias sin hablarnos, y hace unos dias

se plantdé y me ha dejado... se ha ido de casa y solo me ha dicho:



“Lo nuestro se ha roto porque somos incompatibles y ti tienes un

descontrol de la lengua que me ha hundido”.

»Ahora me doy cuenta de que todo ha ido demasiado deprisa y no
valoré su personalidad tan fuerte y mis amigos me lo dijeron desde el
principio: esa chica no te va, pero su atractivo fisico fue para mi lo
que me hizo perder la cabeza... estoy muy deprimido y no me la
puedo quitar de la cabeza, no sé qué hacer. Llevo dias sin ir a

trabajar...».

Hoy vivimos en una sociedad en lo que todo va demasiado rapido.
Estamos en la cultura de la inmediatez, del instante
17

Mi experiencia clinica como psiquiatra me ha permitido ver muchas
rupturas matrimoniales o de pareja (o como queramos llamarlas) que se
habian producido porque ese edificio estd construido con materiales de
derribo, con muy poca consistencia, y en esos casos es facil pronosticar que
antes o después aquello caera por su propia endeblez. Por ejemplo, las
parejas que llevan bastante tiempo saliendo y que tienen con frecuencia
discusiones fuertes, en las que se utilizan palabras duras y términos
descalificadores, suelen tener mal prondstico. También sucede lo mismo
con esas otras parejas que han roto muchas veces y han vuelto de nuevo; si
esto sucede antes de casarse, lo normal es que luego las cosas sigan mas o
menos igual... Y mi experiencia como psiquiatra me hace aconsejar a esas
personas que rompan. Aqui es bueno un cierto realismo apoyado en la

practica. La labor del psicologo, del psiquiatra y del consejero sensato



puede ser de gran utilidad. Por eso es necesario pensarlo bien antes de
elegir. La eleccion le da al amor equilibrio, seguridad, firmeza, prevision.
Cuando no ocurre asi, ese amor se convierte en algo apasionado y tragico.
Dice don Quijote en una cé¢lebre sentencia: «El que acierta en el casar ya no
le queda en qué acertar». Después vendra cuidar todo eso, protegerlo,
alimentarlo como si se tratara de un fuego de chimenea del que hay que
estar pendiente, nutriéndolo con troncos, astillas y ramaje. Cuidar los
detalles pequefios hace duradero el amor. Al principio, cuando el amor
llega, conmociona la vida, la dilata, la desordena y la enfrenta consigo
misma. Mas tarde, la organiza y la asienta, dandole solidez y firmeza,

construyendo un edificio comun cuya arquitectura estd bien estructurada.

La alquimia del amor

Los alquimistas buscaban la piedra filosofal, la clave
que fuera capaz de dar una explicacion cabal y
definitiva de la vida. Una especie de respuesta que
resumiera su sentido ultimo y esencial. Pues bien,
llegados a este punto de nuestro recorrido
psicoldgico, vamos a ir deteniéndonos en los siete
pasos o secuencias o ingredientes que deben residir
dentro de un amor que aspire a ser duradero.

Pasamos del amor de enamoramiento al amor conyugal. El primero dura

poco. El segundo llega pronto: es el verdadero amor, hecho y trabajado con



diversos materiales. Por mucho que cambie la humanidad en los proximos
siglos y se produzcan en su seno diferentes e inesperados giros, y avances
tecnoldgicos como los que estamos viviendo en la actualidad, el
enamoramiento y el amor seguiran siendo eternos. Ambos son sentimientos
perennes, que sera menester saber enfocar bien, pues muchas cosas
importantes del ser humano se arremolinan en torno a ellos. En cualquier
rincon del mundo, el amor de la pareja necesita ser bien enfocado, dirigido,
comprendido, custodiado, rehabilitado, renovado... y vuelta a empezar. Hay
que restaurar el amor que se erosiona con el paso del tiempo. Repararlo,
transformarlo con la experiencia del tiempo y pulirlo para hacerlo mejor.
Sin perder de vista ese viejo principio que debe ser como el subsuelo en
donde uno pisa: para estar bien con alguien, hace falta primero estar bien
con uno mismo. Limar las aristas de la propia personalidad, quitando lo que
estorba para que la comunicacién vaya bien; ese es un trabajo gradual,
progresivo, una secuencia deportiva de cambios para alcanzar una
personalidad madura. Luego vendran los siete ingredientes (en los que
enseguida entraremos), pero ese debe ser el punto de partida.

Platon dice en El banquete que «el amor es el deseo de engendrar en la
belleza». Este mismo pensador nos dice en la Republica que el alma
humana tiene tres partes: la racional, que esta en la cabeza; la afectiva, que
se encuentra en el pecho; y la concupiscible, que reside en el abdomen; la
relacion entre las tres no es sencilla y es necesario armonizarlas. Cada una
de ellas busca una cosa concreta: la parte reflexiva busca el conocimiento y
la sabiduria; la apasionada apunta al éxito y al poder; y la concupiscible a

los placeres sexuales. Otro personaje clave que escribe sobre el amor es san



Agustin, que nos declara en su frase mas conocida: «Ama y haz lo que
quieras». Ademas, sigue una secuencia muy ilustrativa: «Si callas, callaras
con amor; si gritas, gritards con amor; si corriges, corregiras con amor; si
perdonas, perdonaras con amor; si tienes el amor arraigado en ti, ninguna
otra cosa sino amor seran tus frutos».

Hegel en su Estética nos dice: «La verdadera esencia del amor consiste
en desprenderse de si mismo y olvidarse en el otro». Y Max Scheler, en su
célebre libro Esencia y formas de la simpatia, afirma: «El amor es un
movimiento intencional en el que se realiza la aparicion de un valor mas
alto: el otro, que nos rebasa y envuelvey.

El amor es una cuestion poliédrica; en su interior habitan muchos
mundos: es filosofia, psicologia, arte, aprendizaje, sociologia... El amor es
lo que hace posible seguir viviendo. El amor es la mejor respuesta de la
conducta. No podemos ser dogmaticos, de esa manera, tendremos la mejor
actitud para estar en condiciones de asombrarnos de la grandeza del amor
conyugal y del cuidado minucioso que hay que tener con ¢l, si queremos
que prospere. Es un amor de persona a persona, de alguien hacia alguien.
Asi, el amor se sitla como el primer argumento, el més decisivo. Hay que
ponerlo en el lugar privilegiado que le corresponde y le coloca como un
saber universal, lleno de matices y recovecos, que lo convierten en un
asunto interminable, porque nunca se acaba de decir todo lo que hay dentro
y en sus aledafios.

Armonizar los componentes del amor: esa es la tarea que tenemos por
delante. El amor es fascinante y ambiguo, apasionante y etéreo, decisivo y

volatil. Tiene esta doble lectura. Por eso apresarlo es tan dificil. Por eso es



tan complejo dar una definicion completa que lo abarque todo. Son muchas
las manifestaciones en las que asoma; ademas, a menudo se hace una
exaltacion tan elevada de €l que se le quita la parte ascética y de renuncia
que tiene. El resultado de esa interpretacion suele traer consigo
consecuencias graves. Al amor no se le puede nombrar solo con un rasgo,
una vertiente o una faceta... y cada una de ellas nos adentra en un vericueto
especifico.

Antes de adentrarnos en los distintos elementos que el amor posee, hay
que subrayar que esa debe ser la meta: conseguir que todos esos
componentes que configuran el mapa del amor estén presentes en buen
equilibrio. No hay que quedarse solo con uno de ellos, como pasa tantas
veces en las que el amor queda reducido a un sentimiento. Este es uno de
los errores mas frecuentes en los que caemos. Y de ¢l derivan muchos
fracasos y hechos de gran tristeza. En la psiquiatria clasica se describia el
llamado trastorno mental transitorio, que consistia en una pérdida de la
razon que tenia una breve duracion y daba lugar a un comportamiento
irracional. Para muchos, eso es el amor, una especie de locura pasajera que
todo lo altera y lo remueve y que, mas tarde, pierde consistencia y
desaparece. Si fuera asi no mereceria la pena dejarlo entrar en la intimidad,
sino mantenerse lejos de ¢l, por el peligro y la amenaza que significa. No
podemos sentirnos prisioneros del amor. Es evidente que e/ amor nos hace
libres y nos hace esclavos. Lo he dicho antes en una nota a pie de pagina.
Ya lo decian los griegos. Pero si entendemos bien lo que es el amor, sera
mas facil vivirlo o intentar plasmarlo en la vida personal. La mejor practica

nace de una buena teoria. Tener las ideas claras sobre ello es un empefio que



no sera baldio, sino que dejara unas manifestaciones pulcras y bien

delineadas en lo que vayamos haciendo con el amor.

No hay felicidad sin amor. Ya lo hemos comentado. Pero hay muchos
amores infelices: mal construidos, desorientados, sin base, con una
estructura poco firme y que, en cuanto lleguen las dificultades, aquello se

desplomara. El desamor es hoy uno de los motivos de mayor sufrimiento
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Pero el problema es la base; fallan los cimientos, el fundamento,
el soporte, los principios que deben mantenerlo y sustentarlo. El amor
positivo transforma la realidad personal y la hace mejor; el amor negativo
aparece cuando la pareja funciona mal y cambia la realidad a peor.

El animal se reune, el ser humano se encuentra. El encuentro significa
un espacio, un tiempo y una psicologia que forma un triptico. El amor debe
ser un encuentro enriquecedor, en el que dos personas, dos realidades, se
ofrezcan la una a la otra y decidan compartir sus vidas. En el amor, dos
personas son capaces de ofrecerse con todo lo que tienen consigo. De aqui
debemos arrancar. Y eso que se ofrecen es algo fisico, psicologico,
espiritual y biografico. Seria muy pobre que solo contara la parte corporal,
privando a esa cita tan especial del resto de sus ingredientes. Y vamos a
enumerar de forma precisa cada uno de esos elementos: sentimiento,
tendencia, filosofia y creencias comunes, inteligencia, voluntad,
compromiso 'y proceso dinamico. Esos siete componentes agrupados
constituyen lo que, a mi parecer, puede denominarse la ingenieria del amor

conyugal. Vamos a irnos adentrando en el territorio de cada uno.

El amor se ha vuelto, en los tiempos actuales, para muchos, una palabra
sin significado; no creen en ella; se ha desprestigiado a causa de su empleo
inadecuado. Hay un uso, un abuso, una falsificacion y una manipulacion
creciente de la palabra «amor»
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. A cualquier cosa se le llama amor. Cuenta una leyenda antigua que le
preguntaron a Confucio, ese sabio del siglo VI a. C., lo siguiente: «Si usted
llegara al poder, ;cual seria la primera reforma que haria?». Era mas que
improbable que llegara al poder, pues a €l le interesaban las ideas, pero, aun
asi, cuentan que dijo lo siguiente: «Si yo llegara al poder, la primera
reforma que haria seria la reforma del lenguaje: llamar a las cosas por su
nombre». Y ahora afiado yo: llamarle al sexo, sexo, y a la relacion de
entrega total a otra persona, amor.

La palabra amor cabalga sobre una geografia que podemos comparar con
un archipié¢lago de islas flotantes, dispersas, desparramadas por el mar del
lenguaje. No se puede vivir sin amor. El amor no puede ser a la larga una
enfermedad de mal pronostico: el fracaso de la inteligencia, el triunfo de la
monotonia y la llegada de la ruptura. Veo esto en muchos universitarios;
como consecuencia de lo que ven y oyen, muchos no creen en el amor mas
que como algo pasajero, algo que antes o después se ird a pique,
inevitablemente, y que es casi imposible que dure. Es la ley de la selva: un
mundo sin leyes, en donde sobrevivir es ya un éxito. La solucion a esa
actitud reside en tener claro qué es el amor, en qué consiste, cudles son sus
componentes y como cada uno debe hacer suyo un cierto modelo afectivo.
Esa es la clave, ahi esta el reto. Hay que buscar soluciones, y para ello hay
que tener una teoria del amor. Para que, después, todo eso pueda terminar
en una practica adecuada del amor. Esta alquimia tiene siete componentes

y voy a exponerlos muy a vuela pluma, seran solo unas pinceladas.

1. Sentimiento

El amor no solo es un sentimiento. Aqui debemos ser muy precisos para
evitar un reduccionismo del amor. E/ amor nace del mundo de los
sentimientos. Brota al descubrir a otra persona con la que nos planteamos



una vida en comuin. Uno de los sentimientos mas fuertes es el
enamoramiento. Puede ser el flechazo, el coup de foudre, €l fall in love. Es
una especie de fascinacion, un quedarse prendado de otra persona. Son
momentos estelares, inolvidables, deliciosos e intensos. Otras veces, las
cosas siguen un curso mas pausado, llevan un ritmo mas lento, hasta llegar
a ser —con todas las de la ley— un enamoramiento en toda regla. Dentro
del enamoramiento, la fase final consiste en decirle a esa persona: no
entiendo la vida sin ti. O, dicho de otro modo: eres parte fundamental de mi
proyecto. Admiracion, fijacion de la atencion, necesidad de estar con ella
(con esa persona) y, por supuesto, exclusividad
20

Los sentimientos son perfectibles y defectibles. Segin cOémo los
tratemos, mejoran o van a peor. Por eso el encuentro en la cercania y el paso
del tiempo hacen que tengamos un caleidoscopio de sabores afectivos y
pasemos del color rosa de los comienzos a una gran variedad de colores que
traducen lo que es la vida misma, con sus alegrias y tristezas, con un paisaje
cromatico lleno de emociones diversas que deben ser afrontadas con
madurez.

El amor es un sentimiento y una decision. No es solo un asunto de la
afectividad, sino que tiene una nota importantisima en su interior: es
determinacion, lo que significa proponerse cultivar ese afecto y poner todos
los medios para cuidarlo y protegerlo. Es un sentimiento, pero va mas alld y
busca maridajes para su fortaleza.

De ahi se deriva algo muy importante y que me interesa dejar claro: la
decision de amar no significa dejarse guiar por el corazon, yendo hacia
donde este quiera llevarnos, sino guiarlo a ¢l con la inteligencia y la

voluntad hacia lo mejor. Entendido asi, el amor es una inversion a largo



plazo, que exige esfuerzos y estrategias a corto plazo. ;Coémo podria ser de
otro modo que uno de los elementos mas importantes de la vida estuviera
sujeto a los vientos exteriores, a caprichos y altibajos, tan propios de la

juventud o de las primeras etapas de la vida!

2. Sexualidad

Amar es sentirse atraido hacia la persona. La segunda nota que
propongo de la metodologia del amor es la tendencia. Se trata de una
inclinacion a compartirlo todo con esa persona elegida. Es el deseo de estar
cerca, preferirla a cualquier persona y buscar su compaiiia. Ya lo decian los
clasicos: prima inmutatio appetitus, movimiento de aproximacion o apetito
que busca saciarse con la cercania. Es lo natural del amor: buscarse uno al
otro de forma reciproca. La tendencia abarca cuatro esferas: la fisica, la
psicologica, la cultural y la espiritual. Cada una de ellas tiene su propio
ambito, pero en las cuatro se da un comin denominador: la busqueda de la
otra persona. En este apartado voy a referirme a la importancia de la
sexualidad en el amor, ya que en otros apartados de esta metodologia

conyugal hablaré de lo psicologico y lo sociocultural.

La sexualidad es uno de los lenguajes del amor comprometido. Tiene
otras expresiones que han sido expuestas en el presente libro: la
comunicacion verbal y no verbal, la creacion de un proyecto comun, la
ayuda mutua en todas las vertientes de la vida, la superacion de la soledad
mediante una compaifiia seleccionada, etc. Las relaciones intimas
desempernian un papel muy importante en la vida en pareja, y el hecho de
que funcione bien es fruto de aprendizajes sucesivos en los cuales se ha ido
conociendo en quée consiste la entrega total a la otra persona. Insisto en las
palabras entrega total. Quiere esto decir que parte de esa donacion
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se refiere al buen funcionamiento de la intimidad corporal.

3. Creencias comunes

Tener unos fundamentos espirituales parecidos es construir una pareja
solida: compartir una espiritualidad fuerte, coherente, sensata, vivida en la
realidad de lo diario y con capacidad para mirar a lo trascendente. A
comienzos de este siglo XXI nuestra sociedad se ha ido volviendo
neopagana. Es un paganismo distinto del anterior a la venida de Cristo, lo
que significa que hay un fondo cristiano, un rescoldo, unas brasas que estan
ahi y que es bueno avivar para que den el fruto que les corresponde.

Sin un sentido espiritual, la vida del ser humano corre peligro y el futuro
de la pareja se hace menos consistente, mas quebradizo. El sentido
trascendente de la vida aporta razones positivas para vivir y para esperar.
Una de las dimensiones principales de la persona es esta, que puede ser
expresada como espiritualidad, trascendencia o, de forma mas
concreta, como religiosidad. Cuando se excluye a Dios del horizonte
humano, la vida se siente mas amenazada, pues faltan argumentos so6lidos y
puntos de referencia... y la mirada se vuelve reducida, miope: se
empequefiece su grandeza al amputarle un segmento tan decisivo, que eleva
al amor de nivel y lo envuelve de ideales. Si no existe este sentido
sobrenatural, ;por qué no cambiar de pareja cuando algo falla y cambiarla
por otra (y asi hasta que el tema funcione)? Esta forma de pensar esta
centrada en el hedonismo y la permisividad. Sus hijos mas inmediatos van a

ser el consumismo y el relativismo.



Esta tetralogia (hedonismo-consumismo-permisividad-relativismo) da
como resultado un ser humano sin referente ni remitente: que no sabe de
déonde viene ni adonde va. Hoy lo vemos con cierta frecuencia,

desafortunadamente.

4. Voluntad

Hay dos clases de teorias sobre el amor. Una, que esta llena de topicos y
lugares comunes, que se repiten de forma cansina una y otra vez y que es
amor liquido, que hoy, por desgracia, tiene muchos adeptos y circula con
frecuencia en los mas diversos ambientes. Es facil naufragar en el aluvion
de libros sobre este tema, sobre la vida y milagros de los sentimientos
amorosos, recorriendo sus frutos dulces y amargos. Esta primera modalidad
anda suelta por la selva espesa del lenguaje coloquial, que maltrata este
término... Por eso se hace necesaria una cierta rehabilitacion del lenguaje y
poner orden y concierto en este 1éxico de andar por casa, para desentrafiar la
trivialidad con que tan a menudo se emplea. La otra teoria es el amor
solido, que consiste en una nocidon mas conceptual y robusta: amar a una
persona es darle lo mejor que uno tiene; querer el bien para ella. Entre estas
dos estirpes podemos encontrar una gama de amores
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que oscilan entre lo /iquido y acuoso, por un lado, y lo sdlido y consistente,
por otro.

5. Inteligencia

Este quinto componente de /a quimica del amor aporta magia, doctrina,
arte quimeérico, sentido, pero sin quitarle pasion, ni ese iman de ir en busca
del otro, ni juventud ni garbo ni exuberancia ni frondosidad. Este
ingrediente también puede hacerse muchas veces impopular, pero esa es una

vision pobre y de un romanticismo trasnochado. E/ amor entre un hombre y



una mujer debe ser un acto inteligente y afectivo a la vez. Por ese camino se
consigue el equilibrio interior que el amor precisa. La inteligencia es
capacidad de sintesis. También hay que saber distinguir lo accesorio de lo
fundamental. Hay que tener capacidad para captar la realidad en su
complejidad y en sus conexiones. Gracias a la inteligencia, se elige lo
mejor, lo mads conveniente para uno. Lo he comentado al hablar del
enamoramiento: acertar en la persona que uno escoge es decisivo y, por eso,
uno debe estar muy atento para hacerlo bien, a pesar de que sea algo que se
realiza, por regla general, en edades juveniles; ademas, el estado en el que
uno se encuentra es de gran emotividad, pasion... Y por esos dos motivos,

la participacion de la inteligencia resulta mas dificil.

La segunda labor de la inteligencia es realizar aprendizajes sucesivos
para mejorar el amor: dicho en términos mas concretos, guitar lo que
estorba y perjudica y ariadir lo que falta y es conveniente para que funcione
mejor. De ese modo, hay que buscar fines y ensayar medios. Hay que
distinguir entre los fines (la meta es tener un amor duradero, alegre,
positivo, de buena compenetracion y que llene por completo) y los objetivos
(que son pautas muy especificas que allanan el amor, lo liman, pulen,
suavizan, retocan, limpian; ademads, redisefian esos detalles de la

convivencia
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que lo afean y entorpecen y que pueden ser origen de muchas tensiones o
enfrentamientos y discusiones que deterioren esa relacion). Los fines son
demasiado amplios, los objetivos se pueden medir.

6. Compromiso
Amar es comprometerse. El amor es algo grande porque es

comprometido
24



. Comprometerse quiere decir contraer un acuerdo, encargarse de respaldar
esa eleccion realizada. Amar es hacerse cargo, cuidar, atender, prometer,
garantizar, avalar. Amar es preferir, seleccionar, elegir a alguien para que
nos acomparie en el futuro. Y asi ir construyendo con ¢l un proyecto de vida
en comun. Pero amar también es ponerse en el lugar del otro y darle lo que
pensamos que es mejor para €l y €l mismo quiere y busca. Esta es otra de
las claves para que el amor pueda consolidarse, crecer y hacerse de mas
calidad.

Comprometerse con alguien es reservarle su vida afectiva. No hay amor
autentico si no existe un compromiso voluntario, mediante el cual uno se
hace cargo de cuidar y atender a esa persona. El vinculo es el lazo necesario
del amor. Dar su palabra y ofrecerse a mantenerlo. El amor es invitar a
proyectarse juntos, ofrecer lo que se es y lo que se tiene. E/ amor verdadero
exige la libertad del amado. Asi de claro y de rotundo. Esto puede costar
entenderlo, pero es lo que hoy sucede. La libertad de cada uno queda
comprometida por el amor. He ahi la importancia del tema en el sentido
mas amplio de la palabra. Amar es comprometerse, entregarlo todo.
También supone esperar recibirlo todo; donacion reciproca. Uno quiere
esforzarse por decir que si ahora y con el paso de los afios. Lo he dicho en

otras paginas de este texto: solo quien es libre, es capaz de comprometerse.

7. El amor es dindmico

El amor no es algo estatico, sino dindmico. Seguimos nuestro recorrido
explicando la alquimia del amor duradero. Y entramos ahora en el séptimo
apartado. No debe perder de vista el lector que la secuencia tiene un orden.
Por otra parte, hay que saber que todos estos componentes deben irse dando

dentro de la persona, formando un mosaico, una estructura, un todo



sistematizado, un armazén afectivo en donde estan los grandes elementos
que van a darle consistencia a ese amor.

La esencia del amor consiste en la entrega de uno mismo a la persona
amada. En el desarrollo de la afectividad se produce un proceso con tres

etapas distintas:

1. Ser parte del ser-para-la-vida, que engloba al instinto de conservacion
y a todo el mundo de los impulsos (en el ser humano no hay instintos
como en el animal).

2. A continuacion, se pasa por el ser-para-si, que es cuando uno se posee
a si mismo, cuando va siendo duefio de su propia persona (es una etapa
clave en el devenir de uno mismo).

3. Finalmente se llega al ser-para-otro, que tiene dos fases a su vez: una
que es la capacidad para estar con otra persona, y una etapa ulterior,
ser-con-otro, que significa ya el poder compartir, entregarse, convivir,
hacer la vida juntos.

Desamor

El odio



Lo contrario del amor, el odio. Seria lo radicalmente
opuesto a ¢€l. El odio es un sentimiento de repulsa y
rechazo hacia alguien, que alberga en su seno un
deseo de revancha, de producirle un darno concreto
que va desde la difamacion hasta el dano fisico y
moral. Como sucede en cualquier sentimiento, sus
grados pueden ser de gran intensidad a moderado. Y
tiene mucho que ver con hechos concretos en donde
uno se ha visto claramente perjudicado por esa
persona. Cuando es muy profundo puede convertirse
en un motor de vida, que empuja y mueve a ver el
modo de destruirle.

Siempre hay que intentar ver su origen y las causas y motivos que lo
desencadenaron (las causas son fisicas y los motivos son psicologicos).
Aqui entra la importancia de hacer una interpretacion lo mds correcta
posible de lo que sucedio. Por eso es bueno buscar un consejero, una
persona sensata y con buena cabeza, que ayude a enfocar de forma
adecuada lo que ocurrid. Los psicélogos y los psiquiatras sabemos como
ayudar a enfocar bien el tema, porque asoma una pasion muy frecuente en
estos caos que es el rencor: sentirse dolido y no olvidar; pero es mas que
€so, es un resentimiento, un afecto negativo que invade la mente y se
transforma en un pensamiento obsesivo que atrapa de forma negativa a esa
persona, tiene un todo persistente. De tal manera que, cuando, por los
motivos que sean, viene ese recuerdo al escenario mental, produce una

reaccion de sufrimiento que invita a cualquier tipo de revancha hacia la



persona causante de ello. Es un dolor moral o psicoldgico relacionado con
una ofensa. Y cuesta olvidarlo. La psicologia del olvido tiene aqui una
importancia evidente.

En estos dias de octubre de 2023, el odio terrible de los radicales del
grupo terrorista Hamas ha perpetrado una masacre historica en Israel que ha
provocado mas de mil muertos, muchos heridos y unos ciento cincuenta
secuestrados.

El odio puede ser un potente motor que dirige una vida, puede ser

personal o nacional. Es la guerra servida en bandeja.

El resentimiento

La memoria es un archivo de vivencias que se
almacenan en unas zonas concretas de nuestro
cerebro y que se ordenan por edades o momentos de
la vida y por temas. Hay una memoria a corto, medio
y largo plazo, segin la referencia temporal. Porque
existen en ella diferentes leyes, pero una muy
destacada en lo que estamos aqui exponiendo es la
disolucion de contenidos mnémicos con el paso del
tiempo: se van disolviendo, se desdibujan e incluso
pueden cambiar sus interpretaciones y enfoques...
pierden actualidad, salvo que se trate de



acontecimientos de gran dureza o que han marcado
de forma negativa la vida de una persona.

Saber olvidar lo negativo es salud mental. Y al revés, la incapacidad para
olvidar lo malo puede convertir a una persona en amargada, dolida, echada
a perder... neurdtica. De hecho, una persona psicolégicamente sana desde
el punto de vista de la temporalidad estad dentro de esta ecuacion: vive
instalada en el presente intentando sacarle el maximo partido; ha sido capaz
de reconciliarse con su pasado, con todo lo que eso significa: cerrar heridas,
perdonar y perdonarse, pasar las paginas negras y olvidar todo ese
material...; y vive sobre todo con objetivos de futuro, que es la dimension
mas rica, teniendo ilusiones y planes por alcanzar. Si no puedes cambiar el

pasado, si puedes disefiar el futuro.

El resentimiento como cuadro clinico en psiquiatria

. Qué nombre le podemos poner al resentimiento,
desde el punto de vista psiquiatrico? Lo podemos
enmarcar dentro de lo que la American Psychiatric
Association  llama  reacciones o  trastornos
adaptativos y que tienen estas caracteristicas:

1. Aparicion de sintomas emocionales o de conducta en respuesta a un
hecho estresante evidente, que puede ser claramente identificado. Se
trata de algo objetivo, rotundo, pero que, légicamente, tiene una parte



subjetiva, que depende de muchos factores personales. Y esto va desde
la muerte de un ser querido de forma inesperada, el suicidio de alguien
cercano... una humillacion flagrante, no haber conseguido un puesto
profesional luchado durante mucho tiempo y un largo etcétera.

2. Los principales sintomas pueden ser depresivos, de ansiedad, de rabia
o ira (descontrol), obsesiones intrusas, desconfianza (paranoides) o una
secuencia sucesiva de ellos que se alternan, segin los momentos
evolutivos.

3. El sujeto tiene un acusado malestar psicoldgico, que se manifiesta en
un deterioro de su vida familiar, profesional y social. El resentimiento
es en el fondo un odio impotente para restaurar la herida producida.
Nietzsche habla en su libro La genealogia de la moral de una idea muy
suya: la rebelion de los esclavos, que encuentran una compensacion en
una venganza imaginaria.

4. Puede tratarse de una vivencia negativa unica o multiple, puntual o
recurrente.

La siguiente historia clinica puede aclararlo:

Se trata de un abogado de treinta y seis afios que se presentd a
unas oposiciones a catedra universitaria. Después de una trayectoria
de estudio muy soélida y publicaciones abundantes de calidad, se
encuentra que las dos personas que han sido sus maestros y que uno
de ellos ha sido su director de su tesis doctoral y que ha sido como
su mentor y en el que tenia puestas todas las esperanzas, por una
serie de presiones del tribunal que juzga la oposiciéon a profesor
docente, ambas personas no le apoyan y finalmente no le dan su

voto.



Era la tercera vez que se presentaba. Todo apuntaba a que esa
plaza seria para ¢l, pero unas imposiciones de ultima hora hicieron

que estas dos personas se echaran atras y no le apoyaran...

Cuando yo veo a esa persona en consulta, tiene una reaccion
adaptativa de resentimiento muy potente, en donde se mezclan
manifestaciones de rabia, indignacion, melancolia, con obsesiones
mentales continuas que no le abandonan: «Estoy roto. El rencor es lo
que tengo dentro, porque no me explico como me han podido tratar
de esta manera, después de afios de convivencia universitaria y
colaboraciones en diferentes publicaciones... yo tenia una confianza

total en ambas personasy.

Ha intentado hablar con ellos, pero no ha sido posible la
comunicacion.
Otro ejemplo clinico, centrado en las relaciones afectivas, nos puede

tlustrar:

Se trata de dos personas que estan saliendo desde hace tres afios.
El tiene treinta y seis afios, es ingeniero, y por su trabajo tiene que
vigjar frecuentemente a paises de la Union Europea. Ella tiene
veintiocho y trabaja en una empresa de publicidad. La relacion
durante unos dos afios y medio ha sido buena y ella madre..., pero
en los ultimos meses se ha wvuelto extrana, con discusiones

frecuentes, con desconfianzas por parte de ella. Y lo han dejado en



los ultimos tiempos cuatro o cinco veces y siempre ¢l ha sido el que

ha tomado la iniciativa para seguir con la relacion.

Y me cuenta ¢€l, que ha venido a la consulta, muy afectado, lo
siguiente: «Hace un mes que ella se fue con unas amigas a un
crucero, coincidiendo con sus vacaciones, y durante dos dias no me
cogio el teléfono... Me dijo que lo habia perdido, pero llamé a una
de sus amigas a la que conozco bien y me dijo que lo tenia, pero que
lo habia apagado; finalmente, al tercer dia hablé con ella, y la
encontré muy rara, distante, con ganas de acabar pronto la
conversacion telefonica. Y a su vuelta, voy a cenar con ella y le pido
que me explique qué ha pasado y me dice: “No s¢ qué decirte, estoy
confundida y yo que fui la que te presioné para que nos casaramos,
ahora he conocido a otro hombre y me va mas que ti y tienes que

entender que las cosas han cambiado...”.

»Doctor Rojas, yo estoy entre destrozado y sorprendido, y como
yo la he tratado a ella y a su familia en estos afios, no me creo que
ahora me despida de ese modo, porque ha conocido a otro hombre en
ese crucero y dice que es maravilloso... No s¢ qué pensar, no me la
quito de la cabeza, la tengo todo el dia en mi mente. Hace un mes
que no hablamos y he tenido que pedir la baja en mi trabajo»
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En este caso se exploran temas distintos. Una relacién que poco a poco
se fue deteriorando por celos de ella, con frecuentes desencuentros, que

despu¢s de unos dias vuelven, y que ella, finalmente, decide dejarle deprisa



y corriendo. Insisto en lo que he comentado antes: aqui se produce una
amalgama de sentimientos negativos que saltan, suben, bajan... y van desde
el resentimiento a la obsesion, pasando por la perplejidad.

La terapia ha sido farmacologica (para frenar la ansiedad obsesiva por un
lado y para corregir el fuerte insomnio), asi como de psicoterapia: para que
sea capaz de cerrar esa herida grave para ¢€l, y pueda aceptar la realidad...

de que esa mujer no era muy equilibrada.

Y la tercera historia esta enmarcada en la infidelidad de la pareja.

Se trata de un matrimonio de cuarenta y seis afos €l y cuarenta y
uno ella. Llevan catorce afios casados. El es aparejador y ella es
enfermera en un gran hospital. Tienen tres hijos. El ha tenido una
ayudante quince afios mas joven, que vino a trabajar como sustituta
de una persona que acababa de dar a luz y con la que ha congeniado

mucho profesionalmente. Viene la mujer a consulta y me dice:

«Llevo mucho tiempo queriendo hablar con usted, doctor Rojas, o
con su hija, la doctora Marian Rojas-Estapé, porque nunca pude
pensar que mi marido me fuera infiel. A €l le costd mucho salir
conmigo, porque de entrada no tuve feeling con ¢él, porque me
pareciO una persona arrogante y muy pagada de si misma, pero me
insisti0 mucho y empecé a salir con ¢l y congeniamos. Es muy
trabajador, se ha hecho a si mismo, es emprendedor, muy vital y no

se rinde facilmente... Fue a través de su teléfono moévil cOmo me



enteré¢ de una serie de SMS y WhatsApp y fue porque un dia se
olvidé del moévil en el coche y sin darme casi cuenta lo cogi y me
encontré con esto... Estoy abatida y yo le he dicho de todo, pero no
s¢ qué hacer... {Usted qué me aconseja? ;Que hago...? Soy lectora

de alguno de sus libros y quiero su opinion...».

Le digo que me d¢ el perfil de la personalidad su marido, sus
principales caracteristicas. Luego le hago estas preguntas a ella, para
que me las responda despacio: «;Qué es lo que mas te gusta de su
personalidad, lo que menos?, ;cudles son tus fortalezas y tus
debilidades...?, ;cuales son las cosas que mas te estresan? y ;qué te
dice tu “voz interior” cuando viene a tu cabeza el tema de la
infidelidad de tu marido?».

Con esta cascada de preguntas estoy con ella en varias sesiones, pero
enseguida me doy cuenta de que es una persona con capacidad para
perdonar, que, aunque esta herida, eso se puede sanar. Me cuenta su vida y
voy haciendo una sintesis de los principales rasgos psicologicos de ella y le
hago dos terapias conjuntas: psicoterapia y biblioterapia. Es decir, objetivos
psicologicos y libros que le ayuden de verdad, de cierta calidad.

Y en la psicoterapia le digo que una de las cosas mas grandes que puede
hacer el ser humano ante un agravio de este tipo es perdonar, luchar por
conseguirlo y el esfuerzo por olvidar. Y la animo a hacerlo. Y le explico la
siguiente an¢cdota: estando yo en un anticuario del sur de Espaia, vi en el
suelo, medio enrollado, un tapiz que me parecio de gran belleza y le pedi a

la persona que me estaba atendiendo que lo abriera, y me encantd, aunque



me advirti6: «Hay que mirarlo por detras, porque estaba roto, tuvo un
descosido, pero una persona de nuestro equipo de restauracion, que es muy
habilidoso, lo ha arreglado; lo ibamos a tirar... y mire como ha quedadoy.
Y le dije al anticuario, con un cierto atrevimiento, porque me conocia de
otras veces, pero nuestro contacto habia sido sobre todo profesional: «Para
mi este tapiz del siglo XVIII y su historia representan lo que realmente es el
amor, el amor de verdad, el auténtico... que ha estado roto, resquebrajado, y
alguien se ha tomado la molestia de recomponerlo, y es muy bonito, pero es
necesario darle la vuelta y ver que ha estado a pique de ser desechado... Asi

es el amor humanoy.

Y luego tracé una serie de pautas de conducta para ella, tras un perdon
historico
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que le pidi6 el marido delante de mi (en otra sesion), para luchar por no
sacar la lista de reproches, volver a empezar, compartir mas cosas juntos,
cuidar el tiempo de calidad entre ellos, dialogar mas y pasar las paginas
negativas de atras. Hoy la pareja goza de una salud afectiva espléndida.



Alegria y tristeza
1

Alegria

Son otras dos piezas sentimentales claves. Dos
estados de animo que marcan la afectividad. La
alegria es un sentimiento de gozo, de contento, de
animacion, de dicha, que se produce por algo bueno
que nos ha sucedido: desde haber alcanzado un
objetivo por el que hemos luchado o conseguido una
meta largamente esperada. La alegria se manifiesta
por dentro y por fuera, €s interior y exterior. Es uno



de los paisajes del animo mas fundamentales,
produce complacencia, entusiasmo.

Hay una gradacion afectiva que quiero explicar y que va de abajo arriba,
de menos a mas: placer-alegria-felicidad. El placer es la culminacion de un
deseo que produce una sensacion de disfrute, de agrado y que puede ser
fisica, psicoldgica, social o cultural; una buena comida, las relaciones
sexuales satisfactorias, una fiesta o un buen libro que nos tiene atrapados en
sus paginas o un concierto extraordinario... son muchos los matices, pero se
mueven en ese contexto. El placer es la satisfaccion de algo sensible. Suele
desembocar en una experiencia de reposo y en ella vibran los tres éxtasis de
la temporalidad: pasado, presente y futuro; se disuelven las vivencias
negativas del pasado, se saborea el presente en lo que ha sucedido y, de

alguna manera, el futuro asoma con buenos presagios y esperanzas.

La alegria estd por encima del placer, tiene mas sustancia, mas fuerza y

nos damos cuenta de que la vida nos enriquece
2

de alguna manera. Las hay silenciosas y ruidosas; las alegrias tienen formas
cambiantes, se mueven, se cruzan y entrelazan, forman alianzas, se
superponen con estilos diversos... incluso lloramos de alegria, que es una
forma notable de expresar lo inexpresable.

La felicidad consiste en estar contento con uno mismo viendo la fabla de
resultados biogrdfica; como suma y compendio de la vida auténtica, como
consecuencia de haber sabido ser coherente y disefiar una trayectoria
personal armoénica. Hay una felicidad puntual que se refiere al hoy y ahora
y que explora el momento, y otra felicidad estructural que analiza nuestra
existencia en panoramica y viendo como han ido funcionando los grandes
temas de la existencia

3



Pues bien, la alegria esta por encima del placer y por debajo de la
felicidad. Porque la felicidad es un resultado, es sintesis de nosotros
mismos. Apretado resumen de lo que hemos ido haciendo con nuestra vida
de acuerdo con lo que proyectamos.

Pongo un ejemplo concreto.

Se trata de una mujer de treinta y dos afios que acaba de sacar las
oposiciones a notarias. Ha estado preparandolas desde los
veinticuatro afios; en dos ocasiones se ha retirado y en otras dos ha
aprobado algunos ejercicios, pero ha sido a la quinta vez cuando lo

ha conseguido.

La he visto en consulta en sus momentos malos e incluso se
planted dejarlas, pues en medio de todo eso ha tenido dos relaciones
afectivas complicadas, especialmente la segunda, en donde se
equivoco de persona y estuvo de baja laboral durante dos semanas...
Ha tomado medicacion; en un principio le pauté ansioliticos a dosis
bajas y un farmaco para corregir el insomnio, pero mas adelante
necesitd tomar antidepresivos y le hice un programa de psicoterapia,

pues sufrié mucho en su segunda ruptura afectiva.

Le sugeri un lema: never give up, nunca te rindas, que lo utilizé
Winston Churchill en sus épocas de primer ministro. Y, al mismo
tiempo, la animé a planificarse mejor, a relativizar momentos

dificiles al cantar los temas con el preparador... y finalmente saco



las oposiciones por las que habia luchado tantos afos: «Qué alegria
tengo de, por fin, haber alcanzado esta meta, esta ilusion mia desde
los ultimos afios de mi carrera de Derecho. Ahora veo todo el
esfuerzo que he realizado y me siento muy contenta, porque ha
merecido la pena todo lo que he superado. Este es uno de los
momentos mas importantes de mi vida y me ha valido mucho la
divisa que me recomendd: nunca te rindas, ahora tengo ya una
subida de la autoestima fuerte...».

Otro ejemplo:

Estoy viendo desde hace unas semanas a un chico de veinte afios
que acude a la consulta porque ha repetido dos afios seguidos
primero de Derecho; en dos afios académicos ha aprobado tres
asignaturas. Viene con sus padres. Cuando viene un adolescente, yo
no le veo de entrada, lo hace una persona de mi equipo, pues lo
habitual es que no tenga conciencia de su problema o esta perdido o
no sabe bien qué es lo que le sucede. Y, en consecuencia, hablo con
sus padres, para que me den una informacion mas precisa. Ellos me
dicen: «EIl principal problema de mi hijo son los estudios: es muy
vago, falta mucho a clase, le cuesta estudiar, dice que no se
concentra, pero la realidad es que esta todo el dia enganchado al
movil, y luego su comportamiento es casa no es bueno: es muy
egoista, solo piensa en sus cosas; tiene dos hermanos: uno de
veintidos y una hermana de diecisiete (que es mucho méas madura en

todo que este hijo nuestro). Su habitacion estd siempre desordenada,



nosotros se la ordenamos de vez en cuando (me dice su madre) y nos

esta haciendo sufrir mucho.

»Mi marido es médico y yo soy enfermera. Ambos tenemos
mucho trabajo, pero no hemos ocupado de nuestros hijos desde
siempre, aunque con este todo ha sido muy dificil, pues desde los
quince afios ha sido un chico rebelde, conteston, dificil de manejar y

que manipula todo con sus buenas palabrasy.

Le paso una serie de test de personalidad a los padres, para que
los hagan como si fueran su hijo, poniéndose en su piel. Y les
hacemos lo que nosotros llamamos en nuestro argot un rastreo
psicologico de su hijo: infancia, adolescencia, primera juventud,
como han sido sus estudios en el bachillerato... asi como qué le
quitarian y qué le afadirian a su personalidad para mejorarla (cosas
muy concretas). A continuacion, me voy con mis ayudantes, que me
comentan la entrevista tenida con ¢l, y luego me voy a tener mi
primera entrevista con este joven. Lo primero que me dice es: «Yo
no s¢€ para que vengo a esta consulta, yo no estoy mal de la cabeza,
mis padres se han empefiado en que venga y se han puesto muy
pesados y aqui estoy». Le pregunto: «Pero ;qué crees que te pasa a
ti, por qué tus padres estan tan preocupados por tu persona?». El
responde: «Bueno, a mi lo que me pasa es que no me gusta estudiar

y no me concentro, y el médico del colegio me dijo que yo tengo un



TDH y lo que necesito son unas pastillas, que llevo tomandolas
muchos meses...».

El TDH significa un trastorno por déficit de atencion e hiperactividad.
Es un diagnostico muy frecuentes en niflos y adolescentes y podriamos
decir que esta de moda. Se trata de un cuadro clinico bastante bien
tipificado, que consiste esencialmente en: falta de atencién a detalles
pequetios de la vida ordinaria, que conducen a serias dificultades para las
tareas escolares o actividades ludicas; tendencia a la dispersion mental; en
ocasiones parece que no prestan atencion a lo que se les dice: oyen pero no
escuchan; dificultad para terminar las tareas propias del colegio o encargos
u obligaciones propias de su edad; problemas para organizarse en sus tareas

diarias; pérdida de libros o cuadernos escolares o juguetes o lapices...

A cualquier chico con fracaso escolar enseguida se le aplica este
diagnostico, sin profundizar en la enorme importancia que tiene hoy
la llamada inteligencia auxiliar, que es decisiva en estos afios
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. 'Y cuando vamos hablando con ¢él, nos damos cuenta de dos cosas:
una, que la medicacion que se le ha prescrito para su cuadro clinico
(Concerta de 36 mg en el desayuno y de 18 mg en la comida; se trata
de metilfenidato, un potente activador para mejorar la capacidad de
concentracion y su rendimiento mental) no le ha ayudado nada... lo
que significa que no es correcta la etiqueta diagndstica; otra, que ¢l
no es consciente de que le domina la pereza para casi todo lo que
significa un esfuerzo escolar, es desordenado, pierde el tiempo de
manera continua, tiene una adiccion al movil y a alguna de las
nuevas tecnologias... y tiene un fondo desmotivado.



Se trata de un chico relativamente abierto, que esta como
acomplejado porque no rinde y no sabe estudiar. Y hay un factor
negativo afiadido, su madre especialmente (su padre no actua de este
modo) le repite constantemente mensajes tales como: «Estudia,
ponte a preparar ese examen que tienes, pierdes el tiempo, deja el
movil...». Y, a pesar de tener razon, la pierde por su insistencia

machacona.

Le explico a la madre que existe una ley en psicologia que se
llama ley estimulo-respuesta que se define asi: la repeticion reiterada
de un mismo estimulo verbal a un adolescente, cuando llega a un
numero de veces excesivo, induce, por agotamiento de esa incitacion
o persuasion, a hacer lo contrario de lo que se pretende. Hay que
seguir la conducta siguiente: administracion inteligente y pausada de
ese estimulo verbal. Repetirle ese mensaje muy esporadicamente y

cambiar el lenguaje.

Le digo a este adolescente su diagndstico en primera persona:
tengo un problema grave de voluntad y sus dos piezas aniadidas: el
orden y la constancia. Le hago un test de inteligencia general (de
Raven) y tiene un nivel medio-alto. Inicio con €l un programa de
conducta bidimensional, en el que cada objetivo se acompafia de un
instrumento, y en una libreta psicologica vamos explicandole cada
una de estas pautas. Cada dos semanas viene a revision y un dia a la

semana los repasa con su padre, antes de cenar, en un momento



relativamente bueno para ambos (excluimos a su madre porque es
bastante impaciente y le dice a su hijo las cosas demasiado directas y

sin filtro).

Estos son los objetivos psicologicos resumidos:

1. Conocer mi diagnoéstico: grave problema de voluntad, orden y

constancia.

2. Saber que lo que a mi me pasa no se soluciona con pastillas.

3. Una vez a la semana voy a ordenar mi habitacion; ordenar es

saber tirar lo que estorba.

4. Ir a clase a diario, no faltar nunca (salvo que esté enfermo).

5. Tomar apuntes durante la clase y tener un cuaderno concreto

para cada asignatura.

6. Tengo que terminar primero de Derecho: me quedan tres
asignaturas, y hacer un organigrama con la ayuda de mi padre y del

doctor.

7. Aprender a estudiar; seguir las indicaciones que me ha dado el
doctor: apagar el movil y las redes sociales; luchar por tener los

cinco sentidos en lo que estoy estudiando; no levantarme de la mesa



de estudio; ser capaz de estar una hora delante de los libros y luego

hacer cinco minutos de descanso.

8. Tener una tabla de ejercicios de gimnasia de voluntad:
pequetios y diarios; no hago lo que me pide el cuerpo, sino lo que es

mejor para mi.

9. Aprender a subrayar, a hacer resumenes, reglas

nemotécnicas... trabajar la memoria.

Y asi sucesivamente. No quiero alargarme, pues son muchos los
comportamientos trabajados con ¢l. Hemos sabido motivarlo y
también hemos trabajado con los padres. Y su hermana menor
también nos ha ayudado a animarlo en mejorar su rendimiento:

muchos dias estudia con él.

Meses mas tarde ha aprobado el curso académico y estd
ilusionado con sacar el segundo entero. Esta adquiriendo el habito de
estudio. Ha mejorado su conducta en casa (colabora en tareas

domésticas, hace pequefios favores).

Al afio siguiente aprueba todo en junio y con algunos notables.
Hablo con ¢l y me dice: «Estoy muy contento porque he cambiado
bastante y quiero seguir en esta linea, ahora me doy cuenta de que lo

mio no era de una pastilla que me cambiara, ahora entiendo lo que



usted me decia, doctor, que la voluntad es mas importante que la

inteligencia. Es una alegria grande y me lo nota todo el mundoy.

Me dicen sus padres: «Estamos muy contentos; en un afo
aproximadamente ha vuelto la alegria a nuestra casa e incluso hay
mas unidén entre nuestros hijos... nuestro hijo ha dado un giro
enorme en positivoy.

La alegria es satisfaccion, estado festivo que es consecuencia de que un
proposito ha llegado a su destino; es el resultado de un logro. Y para ello es
necesario que nuestros objetivos sean concretos, medibles. Cuando son
difusos, etéreos, vagos, imprecisos... no acaban en nada. La alegria es una
manifestacion de que vamos bien en la vida personal, en alguna parte de
ella. No olvidemos que, como la vida es tan rica y compleja, siempre habra
parcelas que estén mas endebles, menos firmes y que es necesario trabajar y

esforzarse con ellas.

La tristeza tiene una cierta relacion con el descontento y este es debido,
en muchas ocasiones, a no estar uno contento con su suerte, aunque muchas
veces lo que sucede es que vemos las cosas a través de un cristal empafiado,
se nos presentan de forma borrosa, imprecisa y, en esos momentos, se
deslizan pensamientos negativos que pueblan la mente de pesimismo y es
necesario aprender a detectarlos, para saber echarlos fuera. En cualquier
existencia hay alegrias y tristezas, optimismos y desalientos y a veces son
extremosos y nos arrastran hacia un cierto hundimiento de animo. Y lo
curioso es que horas y dias después, toda esa flotacion melancolica se
disuelve y desaparece. Son los vaivenes del estado de animo, a menudo
condicionados por una imaginacion suelta y sin control. Conseguir una
buena estabilidad emocional es una tarea muy fructifera, aunque es
complicado conseguirla; se trata de una tarea de artesania psicologica
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. Tambien la voluntad tiene aqui un papel destacado.

Voluntad es determinacion, propdosito firme en algo especifico, poniendo
todos los medios posibles para irlo alcanzando. Voluntad y motivacion
forman un binomio. Si se tiene educada la voluntad, la alegria esta a la

vuelta de la esquina.

En las depresiones bipolares
6

la alegria existe en la fase euforica, que es cuando el paciente estd en un
episodio de arriba, tiene lo que pudiéramos llamar una alegria patologica,
que, si el paciente es joven, aiin no sabe distinguir: verborrea, dinamismo,
hiperactividad, fuga de ideas (pasar con gran celeridad de un tema a otro sin
profundizar en ellos), una alegria desbordante sin mucho fundamento,
compras compulsivas, hablar en exceso y hacer preguntas indiscretas y un
largo etcétera. Cuando la persona bipolar tiene ya una cierta experiencia de
lo suyo, se da cuenta y también los familiares mas cercanos, que dicen
cosas como estas: «No es €él, esta fuera de su banda intermedia de animo...
lo notamos enseguida, y cuando esto ocurre se lo decimos, y si le cuesta
aceptarlo, llamamos a su psiquiatra para que se explique mejor».

Tristeza

La tristeza es un sentimiento de pena, de afliccion y
desconsuelo, que se vive como desdicha y que se
suele acompariar de la necesidad de llorar y
lamentarse. Es la otra cara de la alegria. Y esta
ocasionada por algo negativo que ha sucedido y que
se vive como derrota, como algo que no ha salido
bien o que ha salido mal. La clasificacion de los



motivos desencadenantes da lugar a un catdlogo de
factores que pueden ser fisicos, psicologicos,
familiares, econdmicos, sociales, profesionales, etc.
Y cada uno de ellos se abre en abanico y nos muestra
muchas posibilidades.

El nucleo de la tristeza es la melancolia. Es un malestar interior en
donde desciende el estado psiquico y la mente de la persona se puebla de
pensamientos negativos, recuerdos desagradables y un estado de
abatimiento. Cuando alguien esta asi, los psiquiatras le decimos: trata de
describir lo que sientes, tus vivencias, lo que estd pasando dentro de ti.
Cuando hay un cierto nivel de cultura, el relato es mas rico, tiene mas
elementos, pero en todos ellos se repite el mismo ritornello: pesadumbre
acompanada de vivencias de dolor psicologico.

Dice don Quijote: «Cada uno es hijo de sus obras... cada uno labra su
propia desgracia». Lo he mencionado ya en estas paginas: a lo largo de
nuestra vida, cuando nos paramos para hacer un alto en el camino y
valorarla, salen los grandes temas y hacemos recuento, arqueo, medida. Y
estas exploraciones suelen ser siempre deficitarias, porque muchas cosas no
han salido como esperabamos o han escogido un camino negativo o han
surgido problemas y cuestiones serias, dificiles de superar...

Hay tristezas profundas y graves y otras superficiales y menos densas. Y
entre ambas cabe un espectro intermedio de formas de esa melancolia. Voy
a poner dos ejemplos clinicos siguiendo esta consistencia. Hay distintos
tipos: unas tristezas son motivadas (debidas a algo que ha sucedido y

producen este estado psicoldgico) y otras son inmotivadas (que son las que



se dan en las depresiones endogenas o en los llamados trastornos depresivos
mayores y que son de origen bioquimico y suelen tener un fondo
hereditario). Veremos ejemplos de ambas.

Vamos con un caso clinico de tristeza motivada o psicoldgica:

Viene a la consulta una mujer de sesenta y nueve afios, separada
desde hace unos veinticinco anos, que vive sola y que tiene dos
hijos, con los que no se habla. Ha hecho dos intentos de suicido, uno
hace cuatro afios y otro hace uno. Vive en una ciudad pequena y

poco a poco se ha ido quedando aislada. Me dice lo siguiente:

«Hace mucho tiempo que queria venir a consulta, pues he leido
alguna cosa suya, pero siempre lo he ido dejando por un motivo u
otro. Yo estudi¢ enfermeria y he trabajado en distintos hospitales. M1
marido estudid ingenieria. Ambos hemos trabajado en lo nuestro,
aunque mi marido a jornada completa, yo solo por la mafiana o por

la tarde y con las guardias de fin de semana.

»Desde el principio mi matrimonio fue mal. Yo me casé¢ muy
enamorada, fue un noviazgo de ano y medio, pero nos veiamos solo
los fines de semana y yo realmente no lo conocia... muy desde el
principio nuestra relacion no funciond: enfados continuos por cosas
pequenias, ¢l no era una persona carifiosa, mas bien fria y muy
practica para la vida; pasdbamos dias sin hablarnos y ¢l era muy duro

de palabra conmigo. En cuatro afios tuvimos a nuestros dos hijos y



fue para mi una i1lusion largamente esperada: hija e hijo. Mi marido
casi no se podia ocupar de ellos porque trabajaba de diez a doce
horas al dia, con frecuentes viajes por nuestro pais y también por el

extranjero... y yo me sentia mejor cuando €l no estaba en casa.

»Fueron pasando los afios y mi marido no me valoraba, pues
decia que su trabajo era mucho mas importante y rentable que el
mio; esto significo una fuente de baja autoestima para mi y nos
fuimos distanciando. El se ocup6 poco de los hijos y ambos tuvieron
muchas dificultades en los colegios publicos en los que estudiaron.
La hija mayor ha sido desde el principio muy conflictiva, tanto en
los estudios como en otros aspectos: desde los catorce afios tuvo
anorexia-bulimia, que mas tarde se asocid con dismorfofobia
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. Su evolucion no fue buena y esto me hizo sufrir mucho y tuve
malas relaciones con ella...

»Mi hijo tuvo fracaso escolar. Dejo los estudios y entrd a trabajar
en una empresa de ordenadores, en donde no supo moverse bien con
las personas que mandaban alli. Con veinticuatro afios se fue de casa
y se unid a los veintiséis a una chica, con la que vivid unos cinco
afnos y después se separ6 de ella. Yo, por aquel entonces, le dije que
no me gustaba su novia, que no era la adecuada para ¢l, y por esto
dejo de hablarme; luego ha tenido varias parejas mas... pero desde
hace anos no hablamos, no me llama... ha sido una historia de

desencuentros total.



»Me separ¢ de mi marido a los diecisiete afios de habernos
casado. Le aguanté demasiado... Lo que yo he sufrido no es normal,
he tenido mala suerte y yo no s€ qué camino tomar en este momento.
Llevo anos jubilada. Me he ido quedando casi sin amistades, también
porque a mi me cuesta tomar la iniciativa para llamarlas, y he tenido
frecuentes i1deas de suicidio, de hecho, he tenido dos intentos. En el
segundo me corté las venas y una vecina mia me llevd a urgencias.
He sido creyente, pero, por unas cosas y por otras, me he ido

enfriando.

»Me pregunta usted por mi estado de animo: estoy triste hasta el
maximo, mi vida no tiene sentido, no quiero vivir... no s¢, doctor, si
hay algo que pueda usted hacer por mi, no s€ si el tema seria una
pastilla que me revitalice... o qué es lo que usted puede hacer por
mi».

Estamos ante lo que se llamaba en el pasado una depresion exogena o
reactiva, debida a un sumatorio de factores negativos de distintas
intensidades. Hoy, siguiendo los criterios de la American Psychiatric
Association, hablamos de reaccion o trastorno adaptativo depresivo, que
consiste en la aparicion de sintomas emocionales como consecuencia de
factores estresantes claramente identificables y que producen sobre todo un
fuerte estado depresivo y un deterioro muy significativo de la vida familiar,
laboral y social. Este cuadro clinico no se cura con antidepresivos, sino con
una terapia integral: mezclar a la vez algun farmaco para la ansiedad y el

insomnio (que ella padecia), pero su tristeza es motivada o psicologica,



como consecuencia de errores graves en tema decisivos... Eso no se
disuelve con antidepresivos y si puede ayudar algo el empleo de sedantes.
La palabra integral significa mezclar a la vez psicoterapia (ayudarle a
cerrar heridas del pasado, tener objetivos pequenios positivos), laborterapia
(tener la vida mas llena, con actividades interesantes que le conduzcan a
ampliar sus relaciones), socioterapia (la soledad es muy mala en estas
circunstancias...) y biblioterapia (le he recomendado un par de libros
sencillos de autoayuda y una novela con trama y calidad que ocupe su
cabeza). El pronostico es complejo, pero este debe ser el disefio.

Vamos con la tristeza depresiva o inmotivada. Caso clinico:

Se trata de un hombre de sesenta y tres afios, que viene por
primera vez a nuestra consulta hace tres afos: «Yo he tenido
depresiones desde hace afios. La primera fue con veintitrés afios,
recién terminada mi carrera de Farmacia. Fue en primavera y todo
ocurri6 en una semana aproximadamente: empecé a dormir mal,
estaba como embotado mentalmente y no podia concentrarme, me
fui poniendo triste y apatico y sin ganas de hacer nada... y en dos o
tres semanas yo estaba como en un tinel. Yo habia estudiado en la
carrera de Farmacia que existian depresiones y que eran mas o
menos asi. Fui al médico de cabecera y me recetd un antidepresivo
de los clésicos (Anafranil-25: en desayuno, comida y media tarde), y
en unas semanas mejoré mucho, pero engordé como seis kilos; lo fui

dejando poco a poco... hasta que suspendi el tratamiento.



»A lo largo de mi vida habré tenido unas seis o siete fases. Mi
abuelo materno tuvo depresiones y una tia materna también y llegé a
estar ingresada en un hospital durante un mes. Yo me he ido
enterando de esto poco a poco. Siempre lo peor es que me hundo, me
pongo triste sin motivo, sin ganas de nada y como flojo en todos los
sentidosy.

En este caso hay varios temas de interés: se trata de fases depresivas
recurrentes estacionales (casi siempre se han producido en primavera), son
inmotivadas (no hay factores desencadenantes ni predisponentes que las
pongan en marcha), hay antecedentes familiares depresivos y solo en una
ocasion le pusieron estabilizadores del animo. Nosotros, al principio de
verlo, le pusimos medicacion antidepresiva endovenosa durante dos
semanas y luego otras dos semanas intramuscular, ambas produjeron un
efecto muy positivo. También antidepresivos de la familia de la Paroxetina
via oral, un inductor del suefio y lo que podriamos llamar, con cierta
licencia terminoldgica, un reductor de la recaida o estabilizador:
lamotrigina de forma gradual hasta llegar a 100 mg en desayuno y cena, que
ha sido clave, pues desde hace tres afios no ha presentado ninguna recaida
en primavera. Aqui todo es endogeno, biologico. Y la medicacion es la
clave.

/Que diferencias hay entre la tristeza depresiva y la tristeza psicologica
o motivada?

Es interesante conocerlas, porque con mucha frecuencia se confunden.
No perdamos de vista que la palabra depresion se utiliza en el lenguaje de la

calle para expresar momentos o dias de un cierto bajon de d&nimo: se habla



de la depresion del domingo por la noche o de la depresion posvacacional, o
la gente joven habla de la depre. Son formas de hablar sin rigor. En la
depresion como enfermedad, la tristeza es profunda y paraliza toda la

actividad de la persona de forma significativa.

DIFERENCIAS ENTRE LA TRISTEZA DEPRESIVA Y LA TRISTEZA
PSICOLOGICA O MOTIVADA (ROJAS, 2023)

DESCENSO DEL
, DESCENSO DEL ESTADO
ESTADO DE ANIMO , ,
DE ANIMO PATOLOGICO.
NORMAL. TRISTEZA
TRISTEZA DEPRESIVA
NORMAL
No existen motivos
Bastantes evidentes. desencadenantes, pero las
Uno o un conjunto de |racionalizaciones del paciente
Motivos . '
motivos lo han pueden fabricar falsas razones
desencadenado. justificativas. Origen
bioquimico.
Es psicologicamente . .
. Psicologicamente
comprensible. Hay . . .
. incomprensible. No hay relacion
Sentido factores predisponentes . .
de sentido en las depresiones
y desencadenantes
endogenas.
claros.
Vivencia Melancolia, tristeza, La vivencia es mas honda y

cambio negativo de la |[profunda: se vive como duro y

afectividad..., pero con ||de dificil salida. Cierta anestesia




capacidad aln para
modificar positiva o
negativamente el

mundo emocional.

afectiva, que se percibe como
no-poder-estar-ya-mas-triste,

cuando es muy aguda.

Menor. Dependiendo,

logicamente, del tipo de

Mayor. Sobre todo, en las

formas bipolares y tipicas;

tiende a disminuir a
medida que pasa el
tiempo. El tiempo cura
casi todas las heridas.
Es menos prolongada.
Aunque siempre
dependera de la
naturaleza y
caracteristicas del
motivo que pone las en
marcha.

Si la intensidad y la
duracion persisten, la
reaccion depresiva se
va vitalizando y se

transforma en

Intensidad .
motivo, de los menor, en las monopolares,
desencadenantes. atipicas y ligeras.

Duracion Su curso longitudinal |[Duracién mayor, sobre todo en

las formas de curso natural, no
diagnosticadas. Y también
cuando se trata de la primera o
segunda fase. En las depresiones
multifasicas los silencios
clinicos se acortan y las
interfases depresivas se pueblan
de sintomas psiquicos no

primeramente depresivos.




depresion vitalizada y

endorreactiva o mixta.

Rendimiento

Descenso muy brusco
al principio en las
esferas profesional,
intelectual, practica,
social y familiar.
Recuperacion
paulatina, al compas
del paso del tiempo
para volver al estado

inicial.

La trayectoria es inversa: poco a
poco se va deteriorando este,
pero, una vez alcanzado, es mas
intenso y duradero.

Sus capacidades = profesional,
intelectual, practica, social y

familiar.

Plano de los

Descubre el mundo de
los valores. El

sufrimiento mas

No descubre valores, sino que

los distorsiona. Solo las formas

valores . leves pueden ser axiologicas
profundo trae consigo .
(axiologico) o (descubrir valores). Ayudar a un
el conocimiento mas o . .
crecimiento psicologico.
puro.
Somatizacion  |Se encarna en la El cambio negativo de la

expresion facial, los
gestos y la expresion
corporal global, pero

esta provista de

afectividad es corporalizado.
Las manifestaciones somaticas
localizadas mas frecuentes son,
por este orden: cabeza, zona

precordial, epigastrica y




sintomas o quejas

somaticas.

extremidades superiores e

inferiores.

Invita a reflexionar
sobre la vida y la propia

biografia..., pero se

Las ideas de suicidio pueden
aparecer ya al principio de la
fase o cuando esta se ha
instaurado claramente. Se puede

describir una secuencia de

ansioliticos y sedantes e

Ideas y/o vive como una pérdida |fendémenos en las depresiones
tendencias reparable. tipicas: ideas de muerte = ideas
suicidas Rara vez asoman ideas ||de suicidio = estadio
suicidas, salvo en ambivalente = etapa de las
graves rupturas influencias informativas =
afectivas. posible fijacion de las
1deas/tendencias suicidas =
decision y paso al acto.
Inhibicion mas acusada.
Plano . . . . . .
. Menor inhibicion. Bloqueo, paralizacion,
psicomotor o
enlentecimiento...
Tiene una gran
_ _ importancia. Es . - -
Psicoterapia L Tiene escasa importancia.
esencial disefiar pautas
de conducta.
Farmacoterapia||[Fundamentalmente Los distintos antidepresivos

tienen aqui su indicacion mas




inductores del suefo.

precisa.

Puede ser muy util. Una
buena novela que ocupe

la cabeza. También

Tiene poca fuerza por la falta de

Biblioterapia interés y la disminucion
textos psicologicos
evidente de la concentracion.
relativos a los factores
desencadenantes.
Es poco importante. Aunque en
Es importante. Y se las formas marcadas por las
Socioterapia complementa con la tendencias suicidas tiene un
psicoterapia. efecto controlador de la
conducta y psicoterapico.
La disminucidn de los
refuerzos es mucho Estado afectivo caracterizado
Conducta menor y su por una pérdida generalizada del
recuperacion es mas refuerzo.
acelerada.
Psicologia Pensamientos negativos||Expectativas negativas
cognitiva y emociones generalizadas.

desagradables.
Configuracion de
patrones mentales de
poca estabilidad, que

no llegan a convertirse

Distorsion y falsos esquemas
cognitivos.
Desaprendizaje social muy

marcado.




en esquemas si se
arbitran unas minimas
medidas 16gicas y
psicologicas
(reconocimiento de los
pensamientos
negativos, control de
los mismos, saber echar

fuera ideas intrusas).

Pensamientos irreflexivos
melancolicos.

Grave trastorno del
procesamiento de la informacion
= ideas, juicios y
comportamientos

desadaptativos.




Paz y miedo o ansiedad

La paz es la serenidad en el orden interior

La paz es un sentimiento de tranquilidad exterior e
interior, que se vive como sosiego y quietud. NoO
significa ausencia de conflictos o dificultades, sino
haber alcanzado un estado de dnimo de serenidad en
el orden interior. Tener orden por dentro es una
mezcla de armonia, equilibrio, reconciliacion con los
demas y con uno mismo, consenso, tolerancia... es
decir, que se hospedan en su interior distintas voces
afectivas cercanas al reposo.



Cuando uno es joven busca emociones fuertes, intensas, llenas de
energia, en donde uno se explora a si mismo. Cuando uno es mayor, cuando
tiene una cierta edad, busca sentimientos de paz. La vida tiene estos dos
registros. Una de las puertas centrales de entrada a la felicidad, cuando se
alcanza una cierta edad, es la paz. Hablamos de la paz personal, puesto que
existen diversas modalidades geograficas: la paz mundial, 1a paz europea, la
provincial... y, por supuesto, la referida a muchos ambitos de la vida
profesional y social. En todas ellas vibra el mismo concepto: tranquilidad y
s0siego.

Logicamente, la que nos interesa a nosotros es la paz de la persona.
Alguien es equilibrado cuando no pierde la paz en las adversidades y es
capaz de mantener un cierto autodominio. Para conseguir esto se necesita
madurez, que es saber valorar las cosas que nos suceden con una cierta
moderacion, con una buena justeza de juicio: evaluar la realidad sabiendo
darle a cada hecho la importancia que tiene. No es facil hacer esto, sobre
todo por el factor de acontecimiento inesperado, que rompe nuestra calma,

y para lograrlo hay que fomentar las siguientes variables:

1. Aprender a desdramatizar. No convertir un problema en un drama,
una contrariedad en algo més grande. Dar una valoracion mas moderada. Se
aprende a vivir nadando en mares tranquilos y encrespados. Mares
tranquilos no hicieron buenos navegantes. Y para eso es importante tener
claras las ideas sobre tres temas fundamentales: ;Quién soy yo, adonde voy
y con quien? Y tres son las respuestas: luchar por ir teniendo una
personalidad equilibrada, que es una tarea artesanal, lenta y gradual, de ir
puliendo nuestra forma de ser, con influencias positivas y modelos de

1dentidad sanos
1



; después, saber disefiar un proyecto de vida bien estructurado, en donde
residen cinco grandes asuntos, cada uno con sus adecuadas proporciones en
ese programa: amor, trabajo, cultura, amistad y aficiones; la tercera
respuesta es saber realizar de mejor manera la eleccion afectiva: tener el
tino de dar en el blanco con la persona mas adecuada, otra de las cuestiones
decisivas de la existencia.

2. Saber tener perspectiva. Lo que significa tener una vision panoramica
de la vida personal, mirar desde una cierta altura, tener la vision del aguila,
poner las luces largas y otear el horizonte y descubrir que detras de
fracasos, errores y cosas que no han salido como esperabamos se puede
descubrir un segmento positivo, un angulo optimista. Y, de este modo, hay
derrotas que, al cabo de un cierto tiempo, se convierten en victorias. La
atalaya desde donde analizamos los hechos, por su altura, nos revela una
dimension que estaba oculta y sabemos hacer una lectura mejor de lo
ocurrido, porque son muchas las veces que los fracasos nos ayudan a crecer
como ser humano, porque pulen las aristas y aspectos negativos de nuestra
personalidad: los reveses, las decepciones y contratiempos contienen
valores escondidos que nos curan de nuestra arrogancia, nos hacen mas
sencillos, fortalecen la voluntad y nos invitan a volver a empezar. La vision
corta y la vision larga: el cortoplacismo no levanta la mirada.

3. El fracaso esta en el subsuelo de cualquier vida. Y al ser libres
podemos fallar, equivocarnos, enfocar temas importantes de forma
inadecuada. Saber y aceptar que las frustraciones son necesarias para la
maduracion de nuestra personalidad: el fracaso enseiia lo que el éxito
oculta. Nos ensefan lecciones que no vienen en los libros. A muchos los
desperto el fracaso y a otros los adormecio un éxito temprano. Dicho de

una forma mas sintética: los que pierden, ganan.



4. Utilizar la inteligencia auxiliar, especialmente la herramienta que
lleva la voz cantante en esta modalidad, la voluntad, como facultad para ser

capaces de ponernos objetivos
2

concretos y luchar y motivarnos por irlos alcanzando. Voluntad es
disciplina, esfuerzo continuado por llegar al objetivo propuesto,
creciéndonos ante las dificultades que antes o después asoman, saltan,
suben, bajan, nos rodean.

5. En una palabra, es importante cultivar la resiliencia. Es la capacidad
para superar momentos dificiles, traumaticos, de gran adversidad y no
hundirse

3

. Es capacidad de adaptacion frente a un agente que perturba la armonia
personal de forma grave. El concepto viene de los metales: la capacidad de
doblarse sin partirse. Decia el premio nobel Camilo José Cela: «El que
resiste, gana». Resistir las adversidades que llegaran en la vida, y hacerlo
con fortaleza, hace al ser humano solido, fuerte, rocoso, como las piedras de
una catedral romanica o gotica

4

El ser humano no ha sido creado para ser esclavo, sino libre. Pero
vivimos en una sociedad rica y compleja, llena de cosas positivas y, a la
vez, de ofertas permanentes en donde uno se pierde a si mismo con dos
notas que se han ido filtrando en nuestra sociedad, como son la
permisividad y el relativismo: unas libertades sin limites y donde se ha ido
desfigurando la verdad sobre el ser humano

5

son modas que lo debilitan y lo desdibujan.

La felicidad es una vida lograda, con la paz en la
entrada



La paz nos abre hacia el castillo de la felicidad. La
felicidad es una vida lograda. Es una vida plena, en
donde hay un sentido. El sentido de la existencia
tiene tres caracteristicas: es, ante todo, direccion: hay
objetivos y metas hacia donde se dirigen nuestros
pasos; es también significado: es la realidad ultima de
sus actos y la motivacion empuja hacia ello; y es,
ademas, coherencia: pretension de que entre la teoria
y la practica exista una buena relacion, entre lo que
uno piensa y lo que uno hace. Por el camino de la
vida coherente uno se hace auténtico y de ahi se va
llegando a la felicidad: esta es otra de las puertas de
entrada. Esto se puede expresar de otra manera:
procurar que haya en nosotros el menor niumero de
contradicciones posibles. Son tres unidades a

destacar: direccion, significado y coherencia.

Cuenta la filosofa Hannah Arendt
6

como se produjo el secuestro de Eichmann (teniente coronel nazi que
estuvo en los campos de concentracion) en Argentina de forma
rocambolesca. Fue conducido a Israel para ser juzgado en 1960. Ella siguio
el proceso con enorme atencion y se quedo sorprendida de que el procesado
repitiese con la mirada extraviada, como si hablara de un tercero: «Me
limit¢ a cumplir las 6rdenes, yo no soy culpable de lo que me imputan,
recibi indicaciones de Himmler y Heydrich, mis superiores... fue el
lenguaje administrativo, ese fue mi Unico lenguaje». Fue impresionante
verlo en la cabina de cristal desde la que declaraba, frio y distante,
defendiéndose como si fuera un mero asunto de sus superiores. La maldad
mostrada en toda su dureza, en donde uno se queda impresionado de lo que



fue la maquina del nazismo sesgando vidas, una detras de otra... Y yo me
pregunto: ;como pudo suceder esto? ;Nadie pudo pararlo? Y luego vino el
comunismo

7

, tratando de igualar socialmente al pueblo, privandolo de su libertad..., y
los comités de defensa de la revolucion (CDR) y el control policial de la
conducta de cualquier ciudadano... No podemos llamar paz a la esclavitud
y a la falta de libertad y al pensamiento Unico, el lenguaje del pueblo.

Para alcanzar una vida lograda hay que ver la existencia en su totalidad.
Y el primer escaldn es conocer nuestras fortalezas y también nuestras
debilidades. El conocimiento propio es un trabajo necesario y exige pararse
a pensar sobre nuestra forma de ser y nuestro programa personal de vida. Al
mismo tiempo, ser sincero con uno mismo, vernos desde el patio de butacas
y ser sincero con los demas. El que se ha acostumbrado a mentir se disocia,
presenta dos personalidades y, a la larga, distorsiona la percepcion de la
realidad.

La paz es un resultado, es la consecuencia de la integridad de la
persona: buena relacion entre la teoria y la practica de la propia
existencia. Ya lo he dicho antes y eso se llama coherencia, buena relacion
entre las distintas partes del proyecto, rectitud de conducta, que la totalidad
de lo que somos y hacemos tenga una adecuada armonia. Y el mejor lugar
para aprender la paz es en la familia, si esta funciona de forma sana y es
capaz de acoger a sus miembros y educarlos y encaminarlos hacia lo mejor,
respetando sus particularidades y modos de ser.

La moral es el arte de vivir con dignidad; es el arte de usar de forma
correcta nuestra libertad. La moral no es una carcel, sino un lugar que nos

hace libres. Saber comportarse de forma humana y sobrenatural ante las



diversas circunstancias de la vida. La moral es el arte de vivir con

honestidad y rectitud. Vivir de acuerdo con las propias convicciones.

Ansiedad
8

Lo contrario de la paz es el miedo, la intranquilidad,
el desasosiego, la guerra... la ansiedad. Pero me voy
a centrar primero en el miedo y después en la
ansiedad.

El miedo es un temor ante algo concreto que nos produce un daino o un
riesgo. Los psicologos y los psiquiatras decimos que el miedo es un temor
especifico, concreto, determinado, objetivo ante algo que viene de fuera y
parece que se nos aproxima trayéndonos inquietud, desasosiego, un cierto
estado de alarma. Aqui percibimos un peligro real. Y frente a ¢€l, uno se
defiende de forma racional, logica: si tengo miedo a hablar en publico
porque tengo que dar una charla a una veintena de personas y hablar delante
de ellas no es facil para mi, lo que hago es que me lo preparo lo mejor
posible, repito lo que voy a decir yo solo unas cuantas veces, me tomo un
sedante a dosis bajas una media hora antes, y adelante; si tengo miedo al
avion (por alguna experiencia negativa anterior), procuro hacer algin
ejercicio practico de relajacion dias antes y un rato antes, e igualmente me

tomo algun tranquilizante a dosis bajas y cojo el avidn; y asi sucesivamente.
La ansiedad es una vivencia de temor en donde el objeto estd como
difuso, etéreo, vaporoso, desdibujado, indefinido... pues ese temor viene de



todas partes y de ninguna. Comparte con el miedo la impresion de
indefension y zozobra
9

. Lo diria de este modo: mientras el miedo es por algo, en la ansiedad se
desvanecen los algos... es por nada. Es decir, el miedo es un temor con
objeto, mientras que la ansiedad es un temor sin objeto.

Ambas vivencias, miedo y ansiedad, tienen una puesta en marcha
bioquimica: es, por una parte, el cortisol que es la hormona del estrés y de
la supervivencia y activa la glucosa durante unas seis u ocho horas y se
pone en marcha a su vez la corteza prefrontal que nos ayuda a pensar y a
saber como afrontar esa amenaza clara (con objeto) o difusa (sin objeto) que
se cierne sobre nosotros. El cortisol nos prepara para buscar una solucion,
una salida a esa emocion intensa que nos embarga y envia sangre a zonas
musculares para ayudarnos a defendernos o a evadirnos de ese peligro que
asoma delante de nosotros. El cortisol ayuda a que el oxigeno y la glucosa
puedan cumplir sus funciones musculares. El ritmo cardiaco se acelera y
hace que el corazon bombee mas rapido, para que los musculos puedan

responder mejor ante esa amenaza.

Y, por otra parte, se segrega serotonina, que €s un neurotransmisor
10

que influye en el autocontrol y ayuda a la mejor percepcion de la realidad y
a enfrentarse a situaciones de gran tension psicologica.

Hay dos modos esenciales de vivir la ansiedad: como ansiedad
generalizada y como crisis de ansiedad o de panico. Voy a exponerlas a

continuacion.

Ansiedad generalizada



Aqui, lo mas relevante es un estado de animo tenso,
de expectaciones negativas, de preocupaciones
constantes, 1nquietud, desasosiego, sensacion de
fatiga, irritabilidad, tension muscular... Hay como
una anticipacion de lo peor poco clara, que mantiene
a esa persona como al acecho. Cuando los psicologos
y los psiquiatras atendemos a estas personas, lo
primero que debemos hacer es dejar que expresen lo
que sienten, aunque, en ocasiones, puede no ser facil
explicarlo, pues se mezclan vivencias fisicas,
psicologicas y cognitivas (mentales). El relato en
primera persona es un documento basico. Parte de la
terapia es dejarle hablar y que cuente lo que siente o
ha sentido, dejando que se exprese largamente, pues
la catarsis
1

es importante.

Pronto se da uno cuenta de la desproporcion que existe entre la vivencia
de preocupaciones diversas y como estas no se ajustan a la realidad, pues
son experimentadas de forma exagerada, desproporcionada..., pero es muy
util explicarle a la persona que tiene ansiedad generalizada, cudl es su
origen, el porqué y como funciona la bioquimica.

Los principales sintomas los voy a distribuir de la siguiente manera, para

ponerlos sistematizar mejor, en estas areas:



1. Sintomas fisicos

SINTOMAS FiSICOS DE LA ANSIEDAD

e Taquicardia, palpitaciones (heart racing).

e Dilatacion pupilar.

e Constriccion de casi todos los vasos sanguineos.

e Temblores: en manos, pies, y cuerpo en general.

e Hipersudoracion.

e Boca seca.

e Tics localizados.

e Inquietud psicomotora.

e Dificultad respiratoria (que puede llegar al soif d aire).
e Tension abdominal.

e Polaquiuria (ir muchas veces a orinar).

e Nauseas.

e VOmitos.

e Despefios diarreicos.

e Opresion precordial.

e Pellizco gastrico.

e Sensacion pseudovertiginosa (como si se fuera a caer).
e Inestabilidad en la marcha.

e Moverse continuamente de acé para alla (caminatas sin rumbo).
e Tocar algo con las manos continuamente.

e Hiperactividad global.

Si la activacion neurofisiologica es excesiva, se aiade:

e Insomnio en la primera parte de la noche.
e Pesadillas.



e Ensuefios angustiosos (contenidos oniricos peligrosos,
1l6gicos).

e Suefio durante el dia (a veces en forma de ataques de suefio).

e Anorexia-bulimia (perder el apetito-comer continuamente).

e Disminucion de la tendencia sexual o aumento de la misma.

2. Sintomas psicologicos

SINTOMAS PSICOLOGICOS DE LA ANSIEDAD

e Inquietud (to be upset, estar nervioso).

e Desasosiego, desazon, agobio.

e Vivencias de amenaza.

e Experiencia de lucha o huida (flight or fight).
e Temores difusos (free-floating anxiety).

e Inseguridad.

e Amplia gama de sentimientos timéricos (miedos diversos).
e Sensacion de vacio interior.

e Presentimiento de la nada.

e Temor a perder el control.

e Temor a agredir.

e Disolucidén y/o rotura del yo.

e Disminucidn de la atencion (hipoprosexia).

e Melancolia (sadness), afliccion.

e Pérdida de energias.

e Sospechas e incertidumbres negativas vagas.

Cuando la ansiedad es muy intensa:

e Temor a la muerte.
e Temor a la locura.



e Temor a suicidarse o a perder el control.
e Pensamientos morbidos, perniciosos, retorcidos (morbid
thoughts).

En términos subjetivos, pero mas empiricos:

e Estado subjetivo emocional aversivo (repulsivo, hostil),
relacionado con el presentimiento de un peligro mas o menos
inmediato y difuso, que se vive como anticipacion de lo peor.

3. Sintomas de conducta

SINTOMAS DE CONDUCTA

e Comportamiento de alerta/estar en guardia, al acecho.

e Hipervigilancia.

e Estado de atencion expectante.

e Dificultad para la accion.

e Inadecuacion estimulo-respuesta.

e Disminucidn o ausencia de la eficacia operativa.

e Bloqueo afectivo/perplejidad, sorpresa, no saber qué hacer.
e Interrupcion del normal funcionamiento psicoldgico.

e Dificultad para llevar a cabo tareas simples.

e Inquietud motora (agitacion intermitente).

Trastornos del lenguaje no verbal (gestos, mimica).

e Expresion facial congelada (asombro, extrafieza, duda, estupor).
e Contraccion del angulo externo de los ojos.



e Expresion facial displacentera (rechazo-desagrado).

e (Cara con rasgos de excitacion, descontrol, preocupacion.
e Frente fruncida.

e (Cejas descendidas.

e Megjillas, boca y menton: rigidos, tensos, contraidos.

e Tension mandibular (trismo).

e Posturas corporales cambiantes, alternativas.

* Gestos de interrogacion y extraiieza.

e Voz cambiante y con altibajos en sus tonos.

Test FAST (Facial Affect Scoring Techinique) es una prueba
psicologica que compara expresiones faciales normales (que sirven
de modelo) con las del sujeto explorado. Las diferencias se
establecen segin se aproximen o se alejen de un codigo de
expresiones faciales: alli quedan reflejados el miedo, la sorpresa, la
perplejidad, el asco, la preocupacion, el enfado, la tristeza, etc.

4. Sintomas cognitivos (mentales)

SINTOMAS INTELECTUALES (COGNITIVOS)

e Errores en el procesamiento de la informacion

e Expectativas negativas generalizadas.

e Falsas interpretaciones de la realidad personal («Todo me
preocupa» / «Todo me sale mal» / «jQué mala suerte tengo!» /
«Mis cosas siempre son dificiles...»).

e Pensamientos preocupantes (cargados de temores).

e Falsos esquemas en la fabricacion de ideas, juicios y
razonamientos.

e Pensamientos distorsionados (sin logica, con predominio de
emociones de matiz negativo).

e Patrones automaticos y estereotipados en la forma de responder
(pensamiento irreflexivo-impulsivo).



e Tendencia a sentirse afectado negativamente (personalizacion
ansiosa).

e Pensamientos absolutistas (utilizacion habitual de términos
radicales: siempre, nunca, en absoluto, jamas... y seleccion de
pensamientos irreconciliables).

e Centrarse en detalles pequenos desfavorables y sacarlos fuera
de contexto ignorando lo que de positivo hubiere.

e Dificultad para concentrarse.

e Tendencia a que grupos de pensamiento nocivos se abran paso
en la cabeza del sujeto ansioso. Generalizaciones permanentes.

e Atribuciones improcedentes de hechos personales.

e Tendencia a la duda (épocas y/o temporadas de dudas cronicas,
que no son otra cosa que épocas y/o temporadas de ansiedad).

e Respuestas displicentes generalizadas que estan presididas por
un estado de alarma.

e Problemas de memoria (olvido de lo bueno y positivo / tener en
primer plano lo malo y negativo).

e Olvido permanente de los aspectos gratificantes de la biografia.

e Continuos juicios de valor (inutil, odioso, imposible...).

o Errores o insuficiencias en el proceso de la informacion que a
ese sujeto le llega: sentirse perdido / falta de recursos
psicoldgicos / interpretaciones inadecuadas / estar siempre
pensando en lo peor, en lo mas dificil... / ideas sin base y hasta
irracionales que se han ido aceptando sin ningln tipo de critica.

5. Sintomas asertivos (que afectan a las habilidades sociales)

SINTOMAS ASERTIVOS (TRASTORNOS EN LAS
HABILIDADES SOCIALES)



» No saber qué decir ante ciertas personas.

e No saber iniciar una conversacion.

 Dificultad para presentarse uno a si mismo.

e Dificultad o imposibilidad para decir que no o mostrar
desacuerdo en algo.

e Graves dificultades para hablar de temas generales e
intrascendentes.

e Hablar siempre en lenguajes demasiado categdricos y
extremistas.

e Dar una respuesta por otra al hablar en publico.

* Bloquearse al hacer preguntas o al tener que responder.

e Adoptar en demasiadas ocasiones una postura pasiva (bloqueo
generalizado).

e No saber llevar una conversacion de forma correcta (no saber
tomar la palabra, ni cambiar de tema, ceder la palabra a otra
persona, ni tener sentido del humor ante una situacion un poco
tensa, etc.).

e No saber terminar una conversacion dificil.

e Pocas habilidades practicas en la conversacion con mas de dos
personas.

e No saber aceptar una broma o una ocurrencia divertida (sobre
todo, al estar en grupo; la explicacion: al estar en guardia, todo
se interpreta peyorativamente, con recelo y suspicacia).

e Escaso entrenamiento para estar relajado en grupo.

Muchas de estas manifestaciones pueden suceder sin factores
desencadenantes, de pronto, stbitamente, de improviso, y en €sos casos
hablamos de un origen bioquimico cerebral, en el que estan implicadas las
sustancias antes comentadas. Es la ansiedad endogena o biologica. Puede

ser muy demostrativa la historia clinica siguiente:



Hablamos de un hombre de cincuenta y tres afios, casado y con
tres hijos, que trabaja de comercial en una empresa de alimentacion.
El, ultimamente, se ha centrado mas en el tema de vinos, licores y
bebidas en general. Al empezar la primavera empezd a sentir lo
siguiente: «Fue con el cambio de estacion, en la ciudad donde vivo
de Espafia casi no hay primavera y enseguida vinieron los calores en
pleno mes de marzo y empecé a notar dos cosas: como falta de
respiracion o dificultad al respirar y estar nervioso, como
intranquilo, inquieto; mi mujer me dice que estoy irritable, y es
cierto, estoy como si estuviera esperando una mala noticia, no s¢
expresarlo bien. Y en estos ultimos dias me cuesta coger el suefio
mas de una hora, y en esos momentos mi cabeza no para... y vienen

preocupaciones a mi mente, pero de cosas normales de mi viday.

Le pregunto: «;Ha habido algo que le haya sucedido, alguna
preocupacion o algo que justifique ese estado de animo?». El
responde: «No lo sé, yo pens€ en que pudiera estar como anémico,
cosa que me ocurrid hace un par de primaveras, pero me acabo de
hacer unos analisis y todo esta correcto: esto le pasaba también a mi
padre, y yo recuerdo que iba a su médico de cabecera y le daba unos
sedantes y le iban muy bien... El problema es que yo estoy muy
ocupado con mi trabajo y, cuando estoy asi, rindo menos y estoy

como ensimismado.



Le he pautado un ansiolitico a dosis moderadas, tres veces al dia,
y un inductor del suefio ligero una hora antes de acostarse. La
respuesta clinica ha sido buena y le he explicado el origen de su
ansiedad: endogena.

Otra historia clinica en donde el estrés tiene un papel decisivo. Es muy
frecuente en los tiempos que corren. ;Como podemos definirlo, como se
produce? El estrés es una respuesta del organismo a un estado de tension
profesional y social excesiva y permanente, que es dificil de cortar y que se
da en personas adictas al trabajo o en situaciones laborales de mucho
trabajo y en donde casi todo tiene que ser realizado de inmediato. El estrés

es la formula moderna de la ansiedad.

Hablamos de un hombre de cincuenta y nueve que se dedica a un
fondo de inversiones. Lo lleva desde Madrid, pero opera sobre todo
con Estados Unidos, Canada, Singapur y Reino Unido. «Llevo afios
en esto, pero en los tres ultimos afios hemos ampliado nuestros
clientes, y por la diferencia horaria, se podria decir que estoy
demasiadas horas al mévil. No es solo la cantidad de horas, sino que
no descanso y a veces son operaciones financieras complicadas, que
necesitan un enfoque inmediato, y eso me ha llevado ultimamente a
dormir menos horas o estar siempre en guardia por si hay que hablar
con gente de estos paises. Para mi el problema es Nueva York y
Singapur: he ido bastante veces y he vuelto roto, agotado... eso no
es ir de turismo, todo lo contrario: una reunion detras de otra, y

vuelta al aeropuerto.



»Me pregunta usted lo que siento... pues tengo opresion en el
pecho, sudo mucho, a veces como una sensacion de temblor por todo
el cuerpo, pero por dentro, y sobre todo me noto irritado, nervioso,
cualquier pequefia informacion me hace reaccionar mal. Estoy
siempre con demasiadas llamadas o noticias de mi negocio. Quizé a
partir de las tres de la madrugada ya no atiendo el movil, aunque esta
encendido por si hay algo. Muchos fines de semana me llevo trabajo
a mi casa, no tengo mas remedio. Tengo tres hijos y el mayor ya me
ayuda algo en mi negocio... pero el problema es que yo estoy
desbordado y no sé¢ como gestionarlo y la relacién con mi mujer
también estd afectandose, pues ella se queja mucho de que no le
dedico tiempo... Y ultimamente el insomnio me preocupa, cuando
me voy a dormir a eso de las tres o tres y media de la madrugada, no
puedo coger el suefio por el flujo de cosas que circulan por mi
mente.

Estamos ante un estado de ansiedad generalizada desencadenada por un
estrés laboral en un sujeto que es un verdadero adicto al trabajo o
workaholic. Ademas de la medicacion para la ansiedad y un hipnotico, es
fundamental ayudarle a cambiar de ritmo de vida; si no lo hiciera, el
pronostico no es bueno... y se avecina una crisis de pareja bastante
evidente. Le explico la importancia de aprender a decir que no ante
continuas peticiones profesionales, que le lleva a estar saturado,

sobrepasado de cosas.



Crisis de panico o de ansiedad

Esta tiene el fondo de sintomas de la ansiedad
generalizada, pero aqui todo sucede de repente, de
forma inesperada, sorpresiva. Se trata de un episodio
que tiene un comienzo brusco y en unos minutos se
disparan una serie de manifestaciones que estan en la
siguiente linea: opresion precordial, palpitaciones,
temblores, sudoracion excesiva, dificultad
respiratoria, sensacion de falta de aire, temblores... y
en los que asoman miedos y temores difusos e
intensos, que en unos minutos alcanzan su maxima
expresividad, con sensacion de peligro inminente o

un temor a morirse o estar cerca de la muerte
12

Lo mas habitual es que estas personas vayan a un servicio de urgencias
médicas, en donde son explorados y, a menudo, no encuentran en los
analisis correspondientes nada que justifique esa sintomatologia. Muchos
médicos de emergencia saben ya diagnosticar una crisis de panico y es
importante explicarle al paciente lo que le estd sucediendo y cudl es su

origen.
Insisto, pueden ser episodios puramente endogenos: no hay nada que los

justifique y en consecuencia son bioquimicos
13



. 'Y los principales componentes que los desencadenan son la amigdala, por
un lado, y la vasopresina, por otro. La primera esta situada en la base del
cerebro, en el 16bulo temporal, y ella es el nicleo de nuestra vida emocional
y se encarga de las reacciones de miedo y angustia. La segunda, la
vasopresina, es una hormona producida en el hipotdlamo y es la
responsable de manifestaciones de temor y de ansiedad y provoca cambios
tales como taquicardia, sudoracion excesiva, dificultad respiratoria...,
ademas de una serie de componentes mentales diversos que van desde el
miedo a la muerte o percepciones de peligros desdibujados pero que
producen un enorme malestar. Es una respuesta psicoldgica a una amenaza
o peligro inminente, que, como hemos comentado antes, produce un estado
de alerta, de anticipacion de lo peor.

Los sintomas de la crisis o del ataque de ansiedad son vividos con gran
intensidad y producen un malestar tal que el sujeto presiente que se puede
morir o que algo muy grave le esta sucediendo, y le deja entre abatido y
expectante ante la posibilidad de que eso se repita. Asoma el deseo de huir
y, a la vez, el temor de lo peor, que no sabe expresar bien, pero que tiene
tintes dramaticos.

Con frecuencia, el lugar donde se produce la crisis se convierte en un
espacio que se llena de temor. Pensemos en la crisis que se da en un espacio
cerrado (ascensor, tren, avidn, grandes almacenes repletos de gente) o en un
espacio abierto (un gran parque, en la calle). Cualquiera de ellos acabara
por transformarse en un lugar que uno prefiere no frecuentar y en el que el
miedo se hace mas intenso. Si se trata del tren, el avion o el ascensor,
gradualmente asomara la fobia a utilizarlos. Si es en los espacios abiertos,

se desarrollara una fobia a ir por la calle o pasear por un amplio parque.

De la crisis de ansiedad a la fobia



La crisis de ansiedad es una vivencia de inquietud y
desasosiego que culmina con la anticipacion de lo
peor. La fobia es un miedo de tal intensidad, terrible,
superior a las fuerzas de esa persona, que produce
dos reacciones. evitar y/o aplazar el lugar donde se
produjo ese episodio. El miedo se puede vencer con
una voluntad fuerte o con alguna estrategia personal
(tomarse una copa de conac o una pastilla especial o
llevando un amuleto sui géneris...). En la fobia es tal
la intensidad de ese temor, tiene tal fuerza, que puede
con ese sujeto y conduce a esos dos comportamientos
apuntados: evitar o aplazar ese espacio o lugar. Del
miedo se defiende uno con medidas racionales. De la
crisis de panico o ansiedad es mas dificil, porque la
sensacion temerosa tiene un fondo mas difuso, vago,
etéreo... pero que se concreta en el lugar donde se
produjo. El miedo se puede vencer o dominar con
fuerza de voluntad o mecanismos que surgen de esa
persona. Por el contrario, la fobia es un temor
irresistible, enorme, insuperable... y la reaccion es
rehuir, esquivar... o retrasar, posponer, demorar.

El caso clinico que expongo a continuacion es bastante ilustrativo.



Se trata de un hombre de cincuenta y seis afios que se dedica a
inversiones internacionales y opera en la bolsa de diferentes paises.
Viaja la mitad del mes por Estados Unidos y diversas capitales de
Europa. Se trata de una persona activa, vital, dindmica y cuando
acude a la consulta nos cuenta lo siguiente: «Doctor, vengo a verle
porque me ha cambiado la vida, desde hace un mes, a raiz de un
viaje de Madrid a Nueva York, en el que el avion se movid bastante,
yo lo pasé fatal, porque empecé a sentirme inquieto, nervioso,
viendo que el comandante del vuelo insistia en que nos pusiéramos
los cinturones de seguridad, pero de pronto, empecé a notar que el
corazén me latia muy deprisa, no podia respirar... crei que me
ahogaba y la verdad sea dicha: crei que me moria, vi la muerte que
venia hacia mi. Tuve ganas de gritar, pero me quedé¢ bloqueado,
puls¢ el timbre y llamé a la azafata y le dije: me muero.
Inmediatamente vino parte de la tripulacion a atenderme, llamaron
por si habia algun medico a bordo, pero nadie aparecid, y me
tumbaron en la parte delantera del avion y me dieron un calmante:
fue terrible lo que senti, han sido los momentos mas duros de mi
vida. Al aterrizar el avion habia una ambulancia esperandome y me
llevaron a urgencias y me hicieron muchas exploraciones y
analisis... y no me encontraron nada, me dijeron que todo estaba
normal. Y cuando vengo, usted me dice que eso ha sido una crisis de
panico, y al explicarme lo sucedido, me he sentido mejor, pero lo
que si le digo es lo siguiente: no vuelvo a coger un avion en mi

vida... eso lo tengo claroy.



Al explicarle cudl es su diagnostico y los mecanismos que lo han
desencadenado, se ha quedado algo mas tranquilo, pero
inmediatamente ha asomado la fobia a volar en avion, cosa grave
para ¢l porque parte de su trabajo consiste en realizar vuelos largos.
Le explico como se ha ido convirtiendo el miedo a volar en algo que
se llama fobia a tomar un avion, que es un proceso muy habitual y
que le vamos a hacer un tratamiento para superarlo. Y disefio un

esquema terapéutico que consiste en los siguientes pasos:

1. Entrenamiento bajo sugestion: se deja caer en una camilla en la
consulta, en una especie de divan y le ayudamos a que se relaje

mediante técnicas sencillas y practicas.

2. A continuacion hacemos una terapia de imaginacion guiada,
que consiste en ponerle en situacion mental, imaginativa, al mismo
tiempo que se le ha dado una medicacidn especial de accidn rapida,
un ansiolitico eficaz, que tiene en su mano, con una minibotella de
agua para tragar ese farmaco en caso de necesidad por exceso de
ansiedad. Y a la vez se le va llevando y acercandose al avion
(mentalmente) y va por el pasillo de entrada del aeropuerto y luego
por el finger del avidn... Al mismo tiempo se le han dado una serie
de mensajes cognitivos positivos que €l va repitiéndose
interiormente, sin ruido de palabras... unas misivas mentales, como
una especie de mantras orientales, que neutralizan pensamientos

intrusos negativos, tales como los siguientes: «Tranquilo, que no



pasa nada. / Aprende a quitarle importancia a cualquier sensacion
fisica y/o psicologica que notes. / No te dejes invadir de
pensamientos negativos. / jAnimo, arriba, adelante, que puedes
superar esta prueba si te lo propones! / Eres mas fuerte de lo que tu
piensas. / Crécete ante las dificultades. / El que empieza... tiene la
mitad conseguido. / jVenga, vamos, que puedes lograrlo! / Dando
este primer paso avanzas hacia tu curacion. / La voluntad es la pieza
clave de este momento, etc. / jQue tranquilidad saber que llevo la
medicacion especial de accion rapida conmigo! / jLa medicacion
especial: la tranquilidad en el bolsillo! / Témate la medicacion si la

necesitas, sin dudarlo...».

3. Repetir la terapia de imaginacion guiada en distintos
momentos y observar la reaccion y el comportamiento de esta

persona.

4. Pasar mas adelante a la exposicion directa (en vivo)
acomparniando al paciente. En el caso que nos ocupa, pudimos
conseguir un pase especial para ir con este paciente hasta la entrada
misma del avion y, al mismo tiempo, repetiamos con ¢l esa cascada
de sentencias (mensajes cognitivos) de forma lenta, parsimoniosa...

saboreando cada frase.

5. La exposicion directa (o en vivo) se acompaind previamente de

un medicamento sedante de la familia del alprazolam-0,5 mg que



tomO unos cuarenta y cinco minutos antes de ir camino del
aeropuerto, con el fin de disolver la ansiedad anticipatoria. Llevaba
también la medicacion especial para un momento en donde la
ansiedad fuera mas intensa: clonazepan-2 mg, para tomar media

tableta o, si fuera insuficiente, una entera.

6. La primera vez que nuestro paciente cogio en avion fue en un
vuelo Madrid-Barcelona, que dura solamente cuarenta y cinco
minutos, y el resultado fue relativamente positivo: tenso y nervioso
al principio, miedo al despegar y luego la mensajeria mental
funcion6 bien, y al bajarse del avion dijo lo siguiente: «No me lo
creo, pensé€ que nunca mas cogeria un avion... lo he pasado mal al
principio, pero luego todo ha ido mejor, me he tomado la medicacion

especial y eso me ha ayudado muchoy.

7. La terapia fue poco a poco de recorridos mas largos.
Nacionales al principio y luego vuelos de unas dos horas, por
Europa. Fue mas laboriosa la prueba de tomar vuelos largos... pero

tras varios intentos, lo consiguio.

Diferencias entre miedo y fobia

DIFERENCIAS ENTRE MIEDO Y FOBIA (ROJAS, 2023)




Miedo

Fobia

Temor proporcionado y

comprensible.

Temor desproporcionado e irracional.

Uno se defiende con
hechos y argumentos

logicos.

La defensa habitual es la huida, el no enfrentarse
con el objeto o la situacidon fobica (mecanismo

de evitacion y aplazamiento).

El sujeto puede
controlarlo de alguna

mancra.

El sujeto no puede controlarla, es superior a ¢€l,

le rebasa.

Se puede superar con
esfuerzos personales,
presididos por la

voluntad.

Para superarlas es necesario un tratamiento

psicologico (terapia de conducta).

Muchos miedos son

fisioldgicos, normales,
frecuentes en la vida, y

se van venciendo con el

tiempo.

Las fobias son siempre patologicas; algunas
pueden vencerse al no tener el sujeto mas
remedio que enfrentarse a ellas, pero para
superar la gran mayoria es necesaria una

estrategia terapéutica.




CLASIFICACION CLINICA DE LAS FOBIAS (Rojas, 2023)

Fobias traumaticas (o aisladas; se producen tras experiencias duras):

Fobia a viajar en el avion.

Fobia a los examenes en general (o a los orales en particular).
Fobia a ir al cine.

Fobia a viajar en tren.

Fobias hipocondriacas:

Cancerofobia.
Sifilofobia.
Cardiofobia.
Fobia al sida.

Fobias habituales en muchas personas (fobias comunes):

e Fobia a la muerte (tanatofobia).

e Fobia al dolor (algofobia).

e Fobia a la soledad.

e Fobia a las serpientes, ratones, lagartos, reptiles...
e Fobia a la oscuridad (nictofobia).

e Fobia a las enfermedades (nosofobia).

Fobias estéticas:

¢ Fobia a la obesidad.



e Fobias referidas a alguna parte de la cara (dismorfofobias):
nariz, pabellones auriculares, papada, raiz de implantacion de
pelo, etc.

e Fobia a expeler malos olores (autodisosmofobia).

Fobias de expectacion:

Fobia a los examenes.

Fobia a dar clase.

Fobia a hablar en publico.

Fobia a ponerse rojo cuando hay otras personas (eritrofobia).
Fobia al rendimiento sexual.

CLASIFICACION DE LAS FOBIAS SEGUN LOS AGENTES
PRODUCTORES (Rojas, 2023)

Objetos:

e Fobia a la sangre (hematofobia).

e Fobia al polvo (amatofobia).

e Fobia a los alfileres (aicmofobia).
e Fobia a los metales (metalofobia).
e Fobia a los venenos (toxifobia).

e Fobia los astros (astrofobia).

e Fobia a los cuchillos.

Lugares:



e Fobia a los sitios con mucha gente (antropofobia).
e Fobia a los espacios abiertos (agorafobia).

e Fobia a los espacios cerrados (claustrofobia).

e Fobia a las multitudes (oclofobia).

e Fobia a las cimas, cumbres (acrofobia).

e Fobia al mar, rio (talasofobia).

Enfermedades:

Cancerofobia.

Sifilofobia.

Sidafobia.

Fobia a las enfermedades, en general (nosofobia).
Cardiofobia.

A amenazas externas:

e Fobia al calor, frio, lluvia, tormentas.
e Fobia a la luz fuerte (fotofobia).

e Fobia al polen de las plantas.

e Fobia a los ladrones (harpaxofobia).
e Fobia a las novedades (cainotofobia).
e Fobia a ser violada.

e Fobia a conducir el coche.

e Fobia a ser envenenado (foxofobia).

e Fobia al agua (hidrofobia).

e Fobia a hablar en publico (glosofobia).
e Fobia a la suciedad (misofobia).

e Fobia a los cadaveres (necrofobia).



A amenazas internas:

Fobia a volverse loco.

Fobia a la alegria desbordante (querofobia).
Fobia a pensar ideas raras.

Fobias obsesivas.

Animales:

Fobia a los animales, en general (zoofobia).
Fobia a los gatos (galeofobia).

Fobia a los perros (cinofobia).

Fobia a los ratones (musofobia).

Personas:

» Fobia a los médicos (galenofobia).

e Fobia a los ginecologos (ginefobia).
e Fobia a los dentistas (odontofobia).
e Fobia a los extranjeros (xenofobia).
» Fobia a los inspectores de Hacienda.
» Fobia a la suegra.

CLASIFICACION DE LAS FOBIAS SEGUN SU FRECUENCIA
(Rojas, 2023)

En la mujer:



e Fobia a los ratones.

e Fobia las cucarachas.

e Fobia a las lagartijas.

e Fobia a las serpientes.

e Fobia a hablar en publico.

e Fobia a ser violada.

e Fobia al acto sexual (por temor a quedar embarazada).

En el hombre:

e Fobia al bajo rendimiento sexual (a la impotencia sexual).
e Fobia a hablar en publico.
e Fobias traumaticas, en general.

En los ninos:

e Fobia a la soledad.

e Fobia a la oscuridad.

e Fobia a estar en una habitacion cerrada.

e Fobia a la ausencia de la madre en casa.

e Fobias escolares (a ir al colegio, a los examenes, a hablar en
publico).

Son temores de distinta intensidad, mas que fobias en sentido
estricto.



Felicidad e infelicidad

Felicidad
1

El tema de la felicidad es un pozo sin fondo. Se la
puede estudiar desde angulos tan distintos, desde
vertientes tan diferentes, que inevitablemente tengo
que resumirla, intentando espigar lo que es mas
sustancial de ella. La bibliografia sobre este tema es
hoy inmensa. Quiero centrarme en lo esencial, segun
mi1 manera de aproximarme a este denso tema.



No hay un verbo sobre la felicidad. Su expresion mas habitual se forma
con el verbo ser y el adjetivo feliz. Y manejamos las dos expresiones. Ser
feliz, que tiene una cierta prolongacion temporal, que se alarga; en cambio,
estar feliz se refiere mas al presente, al momento actual, es un paisaje
positivo transitorio.

Es facil naufragar ante la ingente bibliografia sobre lo mucho que se ha
dicho sobre este tema; hay un enorme repertorio de posibilidades de
aproximarse a este concepto, porque se trata de una realidad dificil de
apresar: es etérea, vaporosa, desdibujada, difusa, imprecisa... Es como si
fuera a echar a volar, hay en ella algo de misterioso. La felicidad tiene que
ver con muchas cosas: repertorio de referencias y vertientes que surgen de
aqui y de alla y que es realmente dificil apresarlas en su totalidad. Lo que
esta claro es que el ser humano no cesa de buscarla, y, al mismo tiempo,

podemos decir que la felicidad afecta al nucleo ultimo de la vida.

El tema de la felicidad esta cada vez mas presente en el pensamiento
moderno. Julidn Marias afirma: «La vida es la realidad radical y el ser
humano no cesa de buscarla: todo lo que hace, lo hace con el propdsito mas

o menos deliberado, al menos con la esperanza, de aumentar su felicidad»
2

. Y saltan preguntas aqui y alli. ;Qué es la felicidad?, ;cudles son sus
principales contenidos?, ;se puede ser feliz siempre? Lo que estd claro es
que tiene una tonalidad positiva en el estado de &nimo y que, unas veces, se
refiere a la exploracion de la vida en su conjunto y, otras, solo a momentos
felices. La felicidad es una imponente madeja con muchas laderas, un pozo
sin fondo. Y, al mismo tiempo, cada €poca se centra mas en un contenido y
minimiza otros. En la historia de Europa lo vemos claro en sus raices:
Grecia, Roma, el cristianismo, la mistica y la modernidad... han 1ido
plasmando un estilo y un enfoque concreto, pero a la postre hay que decir
que la felicidad total nunca se logra en esta vida, entre otras cosas, por la



enorme cantidad de matices que se dan en su interior y, ademas, porque
nuestra cabeza es capaz de jugarnos malas pasadas y analizar mal hechos
pasados o recientes o preocupaciones claras o enmascaradas en relacion con
el futuro. Yo, como psiquiatra, a veces les digo a mis pacientes que /a
felicidad es peace of mind, paz en la mente, serenidad interior. Y se da
cuando ya uno tiene una cierta edad y explora las capas profundas de su
personalidad y su biografia, y entonces valora, escruta, tasa lo que ha ido
haciendo con su vida de acuerdo con lo que proyecto. Se trata de hacer
cuentas con uno mismo y hacer una lectura lo mas positiva posible de lo
vivido.

Voy a enumerar alguna de esas laderas o dimensiones:

1. Desde el punto de vista de la temporalidad. Se refiere esta a los tres
éxtasis del tiempo: pasado, presente y futuro. Cada una tiene su propio
perimetro, pero choca con el otro. La felicidad es el sufrimiento superado;
haber sido capaz de cerrar las heridas y traumas de atras, con arte y
psicologia. La felicidad consiste en tener buena salud y mala memoria.

La felicidad es saber vivir el presente (siempre fugaz) intentando sacarle
el maximo partido, pero sin ansiedad ni agobios; es el carpe diem de los
clasicos: aprovecha el momento, vive el instante. Para el reloj y saborea lo

que en ese momento estas haciendo.

En relacion con el futuro: la felicidad consiste en ilusion. Tener siempre
metas y objetivos por alcanzar. El futuro es la dimensién mas prometedora
de la vida, lo que esta por llegar: es el mafnana, el porvenir, la ventura, la
vocacion, las probabilidades positivas... la fantasia de conseguir cimas mas
altas

3

, la expectacion con fundamento.
2. Desde el punto de vista cuantitativo. Hoy, para muchos, la felicidad
consiste en dinero, bienestar, nivel de vida, seguridad... poder, éxito...

prosperidad, riqueza, propiedades, etc. Estd claro que unas basicas



condiciones de vida son importantes, lo que va desde tener cubiertas las
necesidades esenciales, pasando por tener cubiertas la salud, educacion y
aspectos sociales... eso nadie lo duda. No olvidemos que el que escribe es
espafiol y pertenece al primer mundo que es la Unién Europea y que en el
mundo actual hay muchas desigualdades entre las naciones y los
continentes.

Pero reducir la felicidad a esos aspectos materiales la empobrece, la
atenua, la limita. Conozco a mucha gente que no le falta nada de lo material
y tiene un nivel de felicidad escaso y, a la vez, gente que vive en lo
econdémico de forma elemental y sencilla y se siente muy feliz. Recuerdo
ahora cuando salié un antidepresivo que se hizo muy famoso y en cuya
promocion algunos manejaron un término que en ese momento tuvo mucha
resonancia: la pildora de la felicidad.

Quizd la palabra mas utilizada hoy para hablar de la felicidad sea
bienestar, entendido como conjunto de cosas necesarias para vivir una
existencia holgada, en lo fisico, psicologico y cultural. El problema es que a
menudo reducimos este término a dos cosas: dinero y nivel de vida. Insisto:
es esencial buscar y tener una base. Pero hay mucho mas que eso: /a
felicidad consiste en hacer algo que merezca la pena con la propia vida,
algo de cierta grandeza que mire no solo al bien personal, sino a hacer algo
por ayudar a los demads, a los mas cercanos... ahi entra el tema de la
solidaridad en sentido concreto y amplio.

3. Desde el punto de vista cualitativo. Quizé aqui el elemento que salta a
primera vista es la salud, que es un estado de buen funcionamiento fisico y

psicologico. Suelo decir que mientras estamos sanos, nuestro cuerpo esta en



silencio: no nos da noticias de si mismo. La enfermedad consiste en
lenguaje fisico y psicoldgico que nos transmite algun tipo de malestar que
da desde el dolor de estobmago, una pieza dentaria en mal estado, dolor de
cabeza, un problema muscular... y ver qué hay detras de esa
sintomatologia: si es gastritis, infeccion bucal, una cefalea por algin
problema cerebral o una contraccion muscular por desgarro... Y, por
supuesto, algo psicoldgico, que va desde un estado depresivo prolongado,
pasando por un estado de ansiedad generalizada u obsesiones que
mantienen ideas y pensamientos intrusos que bombardean la mente y

producen un enorme malestar.

Decimos cominmente que no se sabe lo que se tiene hasta que se pierde.
Valoramos la salud cuando tenemos alguna enfermedad. Por eso, en las
encuestas sobre lo que significa la felicidad, los jovenes omiten la variable
salud, no reparan en ella... porque se encuentran en plena forma y dan por
sentado que eso es lo normal a su edad. Por el contrario, a partir de los

cincuenta o sesenta anos, el tema cambia
4

Ademas, estan los grandes temas: amor y trabajo son decisivos: ambos
conjugan el verbo ser feliz. Lo diria de una forma mas amplia: la felicidad
consiste en tener un proyecto de vida coherente y realista en donde aparecen
con luz propia amor, trabajo, cultura, amistad y aficiones. Y quiero

explicar con cierto detalle las caracteristicas de ese programa de vida:

e Debe ser disefiado de forma personal: es uno el que traza su bosquejo
y lleva ese sello.

e Tiene que ser coherente: que tenga en su interior el menor nimero
posible de contradicciones. Debe ser armoénico, equilibrado, con buena



proporcidn entre sus elementos.

e Debe constar de esa pentalogia que acabo de mencionar: amor,
trabajo, cultura, amistad y aficiones o hobbies. Sabiendo que la voz
cantante la llevan los dos primeros: amor y trabajo son las dos
principales piezas para ser feliz.

e Ese plan debe estar trazado con ilusion. Lo digo de otra manera: /la
felicidad consiste en ilusion. Y eso significa fe en ello, anhelo,
esperanza, entusiasmo

5

. Vivir el presente empapado de un futuro sugerente que nos empuja a
avanzar en esa direccion.

e Es esencial que la voluntad 1o mueva; es esencial. La voluntad es la
capacidad para ponerse uno objetivos concretos y luchar por irlos
alcanzando. Y para que esta actiie y est¢ firme, fuerte, solida... es
fundamental la motivacion, que mueve ese organigrama por el afan de
llegar a esa meta. Ambas herramientas van muy entrelazadas: si hay
una fuerte motivacion, la voluntad estd mds robusta y supera las
adversidades y dificultades con mds firmeza.

e Se ha de complementar con un dnimo positivo. El estado de felicidad,
en sus distintas versiones, se acompaia de un estado de animo
positivo, lleno de matices segun las circunstancias que se den en ese
momento y, a su vez, hay un correlato bioquimico que consiste en un
conjunto complejo de respuestas quimicas y neuronales, que forman un
patron muy concreto

6

4. Felicidad puntual y estructural. La primera se refiere a momentos
concretos positivos en los que uno experimenta un estado de animo
agradable, bueno, favorable, en donde se saborean gotas de felicidad. Y lo
decimos en el lenguaje de la calle: feliz fin de semana, felices vacaciones,

feliz dia de tu santo/cumpleaios, felices suefios... Esto se puede resumir



asi: estoy feliz. El verbo estar se refiere a una circunstancia concreta que se
esta viviendo en ese momento. Es un hoy y ahora, que tiene una
temporalidad breve.

La segunda explora, escruta, valora como vamos en sentido general y se
barajan partidas distintas, que tienen que ver con los principales argumentos
ya mencionados: vida afectiva, profesion; analiza también la cultura, las
amistades, las aficiones, y si uno tiene ya una cierta edad, logicamente,
asoma la salud. Es recuento existencial, arqueo de caja, suma y compendio
de uno mismo en el estado presente y pasado. Lo resumimos en la
expresion: ser feliz; el verbo ser tiene un tono de permanencia, una vivencia
que se alarga en el tiempo, que tiene duracion. Pero yo diria que la
sabiduria es saber ser feliz con lo que uno tiene y con lo que cuenta. El
hombre sabio estd contento consigo mismo, acepta sus limitaciones, los
errores del pasado, y tiene una cierta tranquilidad interior; es el reposo en la
paz y en una alegria que le lleva a no pedirle a la vida lo que no nos puede
dar. El sabio se contenta con lo que tiene; y por eso se siente mas libre.

Este examen es denso, implica una incursion en donde vamos pasando
revista a todo ese arsenal de vivencias. Felicidad es plenitud, un cierto
sentimiento de plenitud.

A veces es mejor no hacer ese balance existencial, cuando hay mucho
dolor, fracasos de cierta importancia o heridas que no se han podido cerrar y
siguen produciendo un cierto resentimiento. Toda exploracion de la vida
personal es siempre deficitaria, porque la mejor de las vidas tiene huecos,
vacios, cosas que no han salido como uno habia pensado, y luego vienen los

imprevistos y tantos sucesos como pueden acaecernos.



5. También quiero poner sobre el tapete la felicidad absoluta y la
relativa. La primera no existe en este mundo, estar siempre feliz y en un
estado de animo muy alto es una utopia

7

. 'Y lo es, entre otras cosas, porque la existencia humana estd sometida a
muchos vaivenes, que van desde la salud fisica a la psicoldgica, pasando
por la economia, la vida familiar y un largo etcétera. Los momentos felices
son importantes, porque saboreamos la vida en plenitud y los necesitamos.
No olvidemos que el ser humano es un animal descontento y la
incertidumbre es un rasgo que nos envuelve de alguna manera.

La segunda es la mas frecuente. Y menciona muy distintos planos y
dimensiones; es una operacion compleja, pero que debe tener una cierta
unidad: es la unidad en la pluralidad o, dicho de otro modo, la pretension
de que exista una coherencia: buena relacion entre la teoria y la practica,
afinidad, consistencia, buena proporcion entre sus partes. La felicidad es
un resultado: suma y compendio de la vida auténtica. La felicidad es una
vida lograda. En este sentido, podemos decir que la felicidad es un
resultado, segun vaya nuestro proyecto; la cuenta de resultados, valoracion
de sus partes, exploracion de sus componentes esenciales.

La felicidad es relativa en si misma, por la menesterosidad de la
existencia: fragilidad, vacilacion, levedad, la fugacidad de tantas cosas... lo
quebradizo de nuestra condicion... ha visto uno caer torres tan altas... ;Qué
nos hace falta para ser feliz, en medio de ese vaivén de circunstancias que
van y que vienen en cualquier vida? ;Qué falta? Saber vivir; y no es una
ciencia en el sentido moderno, sino arte y aprendizaje.

6. Felicidad objetiva y subjetiva. La primera cuantifica, valora de forma
empirica lo que se ve y se refiere a todo aquello que puede ser observado

desde fuera y suele ser material: bienestar, dinero, posicion en la vida,



cargos profesionales, logros... pero, aun asi, ella tiene un fondo interior. He
visto a mucha gente que lo tiene todo o casi todo en lo material, y

profundizando en su interior, hay poca felicidad.

La subjetiva es la felicidad propiamente dicha, pues ella consiste en
hacer una interpretacion positiva de uno mismo, una lectura afirmativa de
aprobacion de la biografia. Lo he repetido a lo largo de este capitulo y de

otras paginas de este libro
8

. Vienen a mi cabeza personajes que me han ayudado mucho a entender
esto, desde san Pablo, Tomas Moro, pasando por Solzhenitsyn, Vaclav
Havel, Boris Cyrulnik o Nelson Mandela, que, gracias a su resiliencia, en
medio de circunstancias muy adversas y de una dureza sin cuento, fueron
capaces de crecerse ante esas dificultades extraordinarias y sentir un cierto
grado de felicidad. Cada una de esas vidas me ha ensenado a mi lecciones
que no vienen en los libros
9

7. La felicidad como carencia de algo que a uno le gustaria tener.
Quiero contar aqui una anécdota que me pasé hace poco: salia yo de nuestro
Instituto Rojas-Estapé¢, era al final de la tarde y cuando cruzo la calle veo a
un hombre ciego con un baston. Una chica joven, de unos veinte afos, le
ayuda a cruzar dandole su brazo, y cuando hemos cruzado, la chica, que no
me conoce de nada, me hace un comentario breve: «Si este hombre pudiera
ver, seria feliz». Yo me quedé pensando en esa frase, porque yo, que veo
perfectamente, no por eso me siento feliz.

La felicidad como carencia de algo positivo. Es el anhelo, la pretension
de tener algo, es aspiraciéon o deseo de conseguir un objetivo o meta. He
oido decir muchas veces: si yo hubiera estudiado en la universidad, seria

feliz; si hubiera llegado a profesor, me sentiria feliz... Pensemos en la



salud: no aparece como tema de la felicidad habitualmente, solo a partir de
los cincuenta o cincuenta y cinco afios se valora, antes no se repara en ella.
Decimos en el lenguaje de la calle: no se sabe lo que se tiene hasta que se
pierde... Valoramos la salud cuando estamos enfermos, aunque sea algo

menor.

La felicidad, de entrada, consiste en tener lo que se desea. ;Qué es deseo
10

? Hay una frase que se repite mucho en el lenguaje ordinario: que feliz seria
si... y ahi vemos la carencia de algo que valoramos y que quisiéramos
tener. La felicidad es como un puzle en el que siempre falta alguna pieza.

8. La felicidad segun las distintas etapas de la vida. Cada etapa de la
vida tiene sabores distintos. La infancia es la etapa feliz La atencion de una
madre y sus cuidados quedan grabados a fuego en la memoria

11

. En la adolescencia la felicidad consiste en fuerte emociones, vivencias,
subir, bajar, ir y venir, experiencias intensas... Y también en irse uno
encontrando a si mismo y descubrir los grandes temas: la familia y su
riqueza, la amistad, el primer amor que deja una huella imborrable, como

avanzar en los estudios, el encontrar modelos de identidad
12

en los que uno fijarse y progresar en la vida. Es fundamental el
acompafiamiento de los padres y saber guiarlos, respetando su libertad: se
trata de buscar una ecuacion adecuada. Educar es acompariar con amor y
rigor.

En la primera juventud la felicidad tiene mucho que ver con ir
descubriendo la propia vocacidon: qué quiere uno hacer con su vida, a donde
se dirige, y ahi vienen las dos grandes elecciones: la profesional y la
afectiva, que van a marcar la biografia. Trabajo y amor son las dos piezas
mas determinantes de la felicidad, hay mas, esta claro, pero estas dos llevan

la voz cantante. Viene a continuacion el ir descubriendo el sentido de la



vida, que va desde la cultura a la espiritualidad, un arco amplio de
conocimientos que nos van a ir dando respuesta a las grandes preguntas de
nuestra existencia. Informacion es saber lo que esta pasando, estar al dia de
los acontecimientos locales, nacionales e internacionales... eso es mucho,
pero es poco. La formacion es bastante mas: tener criterio, saber a qué
atenerse, entender lo que sucede en el mundo que nos ha tocado vivir y ser
capaz de elaborar principios y reglas que van mas alld del bombardeo
informativo al que nos vemos sometidos en la sociedad actual, en donde las
noticias se devoran unas a otras y la actualidad se vuelve fugitiva.

En lo que pudiéramos llamar la segunda juventud ya empezamos a ver
resultados. Cuando eres joven todo es posible, estas abierto a muchas
metas; cuando ya tienes una cierta edad, vas viendo realidades, resultados,
consecuencias, logros, frutos, conclusiones... haber y debe, lo que sali6
bien y lo que se torcio. Y todo eso significa un aprendizaje. La vida es la
gran maestra, enseria mas que muchos libros. El mejor maestro es el tiempo
y la mejor sabiduria, la experiencia.

En la madurez aparecen varias cosas nuevas que antes estaban ocultas a
la hora de explorar y valorar la felicidad. Una de ellas es la paz, que
significa orden interior, serenidad, armonia, equilibrio, estar bien con uno
mismo, a pesar de los vaivenes de la vida. En mi experiencia como
psiquiatra, esta pieza cobra una enorme fuerza a partir de los cuarenta afios
en adelante. La felicidad es la reconciliacion con uno mismo: acuerdo,
consenso, tolerancia con uno mismo y con los demas, calma. Se apaciguan

las pasiones y se racionalizan.



Otro tema que va surgiendo en esta etapa es la salud. Cuando uno esta
sano, el cuerpo esta en silencio y no nos manda ningun tipo de mensaje.
Cuando aparece la enfermedad, nos lleva a detenernos en un territorio
corporal concreto y empezamos a saber de la muerte, aunque esto sucede
mas tarde, a partir de la segunda madurez, en donde vamos viendo gente
que se muere, que desaparece y no volvemos a verla..., aunque vivimos en
una cultura en donde la muerte no existe, no se habla de ella con detalle, y

solo se la va a tener en cuenta de verdad mucho mas adelante.

Y otra cuestion que también aflora en esta etapa es la familia y casi sin
darnos cuenta la exploramos
13

, hacemos una valoracion de ella, queramos o no. La familia es el primer
espacio afectivo donde uno recibe amor y es educado. Lo que el ser humano
necesita es amor. Educar es amor y rigor, ternura y disciplina, afecto y saber
poner limites. Trabajo minucioso en donde los padres deben saber llevarlo a
cabo, seglin las edades y las caracteristicas y la forma de ser de cada uno de
los hijos. Uno se proyecta en sus hijos. Van a ser parte del programa de
vida, cuando uno tiene ya trazadas sus principales lineas de viaje.

A partir de los cincuenta y sesenta afos, se recogen los frutos, y si las
cosas han ido saliendo relativamente bien, lo que uno quiere es paz, salud y
ver crecer a los hijos en una cierta armonia. Y, a la vez, ya no le pedimos a
la vida lo que no nos puede dar. No olvidemos que la expectativa de vida
esta hoy en el mundo occidental en torno a los noventa afios. Cada vez
vemos a mas gente alrededor de esa edad que funciona y que sale y entra y
tiene un nivel general de salud bueno, siempre con quejas y molestias

somaticas, propias ya del desgaste del organismo.

A partir de los setenta afios en adelante hay un cambio sustancial: la
jubilacion profesional. La vida cambia de forma rotunda. Hoy vemos
también jubilaciones anticipadas en empresas que quieren aminorar gastos,



y si esas personas no estan preparadas, pueden surgir problemas
psicoldgicos. El més frecuente se llama depresion, en donde la tristeza, la
melancolia y la falta de ilusién toman el mando de esa persona y, a menudo,
se asocian con una cierta vida vacia: no tener nada que hacer y, ademas,
monotonia
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, dias uniformemente iguales, aislamiento... una rampa deslizante que, si no
se corrige, aterriza en una vida bastante pobre. Yo le recomiendo a gente de
estas edades aproximadamente que intente no jubilarse o mantener alguna
relacion con la que ha sido su actividad profesional y que tenga siempre
objetivos concretos y realistas por conseguir. E incluso aprender un idioma:
se ha demostrado cientificamente que en alguien de mas de setenta que hace
esto con regularidad y aplicacion, este aprendizaje reduce la posibilidad de
tener una demencia senil en sus distintas modalidades (arteriosclerosis
cerebral, Alzheimer, enfermedad de Pick o déficits cognitivos diversos).

En lo que podriamos llamar la ultima etapa de la vida o la cuarta edad,
dado lo que se ha prolongado esta en el ultimo medio siglo, ya si tiene una
presencia mas fuerte la idea de la muerte, aunque hoy en dia con la
secularizacion de la sociedad muchas veces solo aparece ya en personas con
enfermedades terminales. Es la hora de preparar las maletas, y eso es muy
costoso, porque nadie quiere morirse, nadie. Y esa resistencia es natural.
Solo aquellos que tienen un sentido sobrenatural la contemplan de otro
modo, tienen otra visidon, que en nuestro medio occidental se refiere a los
principios judeo-cristianos, que tienen respuestas certeras a esta

encrucijada.

Las seis cosas de las que mas se arrepiente la gente
en el lecho de muerte



Toda filosofia es meditacion sobre la vida; se tarda
tiempo en entenderla. Nos pasamos la vida pensando
en el dia de manana. Y con frecuencia nos olvidamos
de que la existencia se termina. La muerte es la gran
olvidada en la cultura actual. Ha desaparecido del
panorama del pensamiento. Cuando la muerte estd
realmente proxima, ya no se puede mirar hacia otro
lado; entonces aparece la hora de la verdad y se
suele tener una especial iluminacion retrospectiva,
son momentos estelares en los que, se quiera o no se
quiera, hacemos cuentas con nosotros mismos; €s
muchas veces como un foco que repasa todo lo que
ha ido sucediéndonos de aqui y de alla. Abigarrado
resumen al que se pasa revista casi sin darnos cuenta
y es un momento entre dramatico y de gran
iluminacion: se van unos de este mundo para siempre
y desaparecen, y, a la vez, captamos mejor que nunca
lo que es la existencia humana: drama y luces largas
retrospectivas forman un blogque. Vamos con estos
seis puntos, pero antes quiero decir que la fuente de
esta informacion viene de diferentes sitios. Por una
parte, de Bronnie Ware, una enfermera australiana



que pasd muchos anos trabajando en una unidad de
cuidados paliativos. También de la doctora Kiibler-
Ross, psiquiatra americana que durante muchos anos
estuvo con personas que habian tenido accidentes
graves y que estuvieron cerca de la muerte pero que
lograron sobrevivir y contaron su experiencia «en el
tunel de la muerte». Asimismo, de los psicologos
Barry Schwartz y Daniel Kahneman, que han
investigado en estos temas. Y de gente que ha
trabajado en el Centro Laguna de Madrid, dedicado a
tiempo completo a pacientes terminales
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. He hilvanado estos puntos tratando de resumir lo
que he destacado:

1. Son mayoria los que se arrepienten de haber trabajado demasiado. De
pasar la vida con una sobrecarga profesional excesiva, de haber vivido
para trabajar, y, en esos momentos estelares de lucidez total, sienten
que su vida ha estado descompensada, que ha faltado equilibrio entre
los diferentes ingredientes de lo que debe ser la existencia de un ser
humano. Lo he dicho en distintas partes de este libro, al referirme al
proyecto personal, que debe conjugar con arte amor, trabajo, cultura,
amistad y aficiones.

2. Otra cosa de que una gran mayoria se duele es de haber sufrido mucho
por asuntos y problemas que realmente no tenian tanta importancia.
Es muy interesante este pesar, porque pone de manifiesto algo clave:
madurez es (entre otras cosas) aprender a darle a las cosas que nos
pasan la importancia que realmente tienen. Y esto significa haber



sabido manejar dos cosas claves. La primera, haber tenido una mayor
justeza de juicio: valorar los hechos que nos han acaecido de forma
mas templada, menos dramatica, con mas moderacion, y esto es algo
que se aprende con el paso de los afios y produce grandes dosis de
serenidad. Y, la segunda, tener perspectiva: vivimos en un mundo que
ha entronizado el hodie nunc, el hoy y ahora. Vivimos cada vez mas
instalados en la cultura del instante o de la inmediatez: 1o queremos
todo y lo queremos ya, sobre la marcha. Todo se ha vuelto rapido,
vertiginoso, urgente. Es como un culto a la fugacidad. Es la exaltacion
de lo efimero
17

. Se buscan experiencias positivas inminentes, continuas, de evasion,
momentaneas, breves... Hemos sustituido el sentido de la vida por
sensaciones, y estas son puntuales y basta apretar un boton y obtengo
lo que deseo y lo hago con rapidez. Se hace cada vez mas dificil
esperar o aplazar una recompensa.

De este modo, es dificil tener una vision larga de la
realidad personal, saber mirar por sobreelevacion. En
definitiva, poner las luces largas y no quedarse
detenido en una experiencia negativa que nos ha
sucedido, sino ser capaces de otear el horizonte y
descubrir que detras de esa frustracion o fracaso hay
un aprendizaje, una leccion escondida que puede
ayudarnos a progresar como seres humanos. Hay
derrotas que en poco tiempo se convierten en
victorias. Desde esa atalaya se ven las cosas de forma
panoramica, es la vision del dguila. Los fracasos
contienen valores sumergidos en su interior: nos



hacen mas humildes, curan nuestra arrogancia,
fortalecen la voluntad, nos invitan a luchar y a volver
a empezar. Porque el fracaso esta en el subsuelo de
cualquier vida. El fracaso enseria lo que el éxito
oculta. Son lecciones que no vienen en los libros. Es
tener altura de miras.

Se trata de saber hacer otra lectura de los hechos.
Y, como dicen los expertos en las unidades de
cuidados paliativos, en las etapas muy finales de la
vida, se contemplan las cosas de forma menos
dramatica, radical, severa, no se convierte en patético
ni en desastre algo que salid6 mal y torcié su rumbo.
Tengo la experiencia como psiquiatra de haberle
planteado este tema a muchos de mis pacientes en
mitad de la vida (no al final) y se han dejado invadir
de este tener perspectiva y una mirada en la lejania
al introducir otra captacion de lo sucedido. Dice
Camilo José¢ Cela: «El que resiste, gana». En
definitiva: la felicidad es el sufrimiento superado. Y
la infelicidad es un sotano sin vistas a la calle.

1. Otro lamento frecuente es no haber sabido disfrutar mas de la vida. Y
esto tiene un amplio espectro: desde no haber sido capaz de captar y
gozar de cosas positivas de la vida ordinaria, en una especie de carpe
diem (aprovecha el momento, vive esto y saboréalo), pasando por no
haber planificado tiempo libre para uno y buscar esas satisfacciones



segun las aficiones que uno ha fomentado. Saber descansar también es
un arte. Y, al mismo tiempo, ser organizado para dar lo que mas nos
relaja en el tiempo libre, que es una manera de retratarse.

2. No haber dedicado mas tiempo a la familia. Hoy lo vemos esto con
bastante frecuencia. De hecho, tiene mucha actualidad la figura del
padre ausente, que es aquel que no ha tenido casi influencia en la
educacion de sus hijos, por no tener tiempo y haber dejado esta tarea
en manos de la madre, porque la profesion le ha absorbido demasiado
y no ha tenido presencia psicoldgica y afectiva con sus hijos
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. Y que su papel fundamental ha sido traer dinero a casa, siendo esto
algo muy importante para el sustento economico de la familia, pero
que no ha sabido implicarse en otros ambitos familiares. Y en casos
extremos se convierte en un workaholic o adicto al trabajo. Son
muchas las profesiones en las que, si no se anda con cuidado, es facil
terminar en esto.

3. Se da en menor medida en las madres, que hasta ahora han sido una
pieza clave de la familia y las verdaderas formadoras de los hijos. Esta
es una verdad estadistica hoy. Lo he dicho a lo largo de las paginas de
este texto: la vida es un arte, y saber sintonizar bien los diferentes
ingredientes de nuestra existencia es armonia y equilibrio y es preciso
saber ensefar los principales resortes de lo que es vivir.

4. Otros han dicho: ojald hubiera tenido el coraje de hacer lo que
realmente queria hacer y no lo que los demds esperaban de mi. En el
fondo, esto tiene mucho que ver con atreverse a ser uno mismo. Saber
desarrollar la propia personalidad, puliendo y limando las aristas y
puntos negativos de la misma, con la ayuda de los mas cercanos y, a la
vez, trabajar el programa personal disefiado previamente, teniendo
claros los objetivos y luchando y batallando por irlos alcanzando. Aqui
hay una mixtura de naturalidad, no buscar la aprobacion de los demas
y no hundirnos cuando la travesia se hace dificil y arrecian las
dificultades.

5. Otros han lamentado no haber tenido una espiritualidad mas solida,
que les diera respuesta a los grandes interrogantes de la vida. Se trata
de personas que no han tenido formacion religiosa, no han tenido



valores trascendentes, aunque si humanos, pero por abandono, dejadez,
desidia y el vivir en una sociedad muy secularizada, estos temas han
ido desapareciendo, y pocos hablan de este asunto
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Me contaba la directora del Centro de Cuidados
Paliativos Laguna, de Madrid, la doctora Lourdes
Diaz del Rio, que entre el 2021 y el 2023 habian
ingresado en ¢l seis personas que de entrada habian
pedido la eutanasia y, al cabo de tres o cuatro meses,
ninguno insistia en ello y todos estaban contentos con
el trato recibido en este centro de paliativos, en donde
el personal y el equipo médico se vuelcan en la
atencion humana a dichos pacientes terminales.
Todos murieron de forma natural y, en algunos casos,
me recuerda esta doctora, escribieron cartas de
agradecimiento por el trato recibido y algunos de
ellos pedian explicaciones sobre el sentido de la vida
y el concepto cristiano de la muerte. Un buen
porcentaje de los pacientes del Centro Laguna, en
torno al 80 %, eran poco religiosos y casi nada
practicantes y dijeron haber descubierto esos valores
y que lamentaban no haber podido conocerlos antes,
pues casi nadie les hablo de ellos.



La muerte nos iguala a todos. Si hay un sentido espiritual, el paisaje
personal cambia y el transito hacia el otro mundo cobra unas luces

especiales.

Infelicidad

Es la cara opuesta de las paginas precedentes. Es un
estado de malestar psicologico en donde aparecen
tristeza, desaliento y una amalgama de matices
emocionales negativos que forman un caleidoscopio,
en donde una variedad de vivencias nos muestra
como se llega a sentir una persona infeliz.

Me voy a las dos piezas claves por las que uno interpreta que es feliz:
cada una tiene su propia geografia, pero, inevitablemente, se cuela una en
los entresijos de la otra, como el rio desemboca en el mar y sus aguas se
confunden, unas dulces y otras saladas se entrecruzan. La primera es tener
una personalidad equilibrada: haber conseguido alcanzar una cierta
armonia entre sus distintos componentes, con todo lo que eso significa. Y la
segunda, tener un proyecto de vida con esos cuatro ingredientes que he
mencionado: amor, trabajo, cultura y amistad. Por tanto, de aqui se
desprenden cinco grandes &mbitos en donde uno puede tener la
interpretacion de que no es feliz:

1. La infelicidad que procede de tener un trastorno grave y cronico de la

personalidad. Yo me hago la pregunta siguiente: ;puede alguien sentirse



infeliz por tener una personalidad enfermiza, patologica, trastornada, mal
estructurada, con una marcada desarmonia? Solo por ser asi no es suficiente
para tener esa vision negativa de uno mismo. Esto es mucho, pero es poco.
Mas importante es destacar lo que de ahi se deriva, las consecuencias. Lo
vamos a entender mejor con la siguiente historia clinica que a continuacion

expongo:

Se trata de una mujer de treinta y cuatro afos, universitaria, de
posicidon economica alta por su familia. Trabaja en una
multinacional. Cuando yo la veo por primera vez tiene treinta y tres
anos. Ha visitado a muchos psicologos y a dos psiquiatras; los
primeros no supieron enfocar su problema y le hicieron muchas
sesiones psicoldgicas en donde ella escribia sus sentimientos y luego

el psicologo analizaba esas experiencias...

Los dos psiquiatras que la vieron le diagnosticaron uno
de depresion mayor y otro de ansiedad generalizada con crisis de

panico.

Cuando viene a mi consulta por primera vez, veo a una persona
muy abierta, que no para de hablar y que tiene una necesidad enorme
de contarme lo que le ha pasado. Me propongo ordenar todo lo que

me cuenta de una forma cronologica.

«Me casé con veinticuatro afios y me equivoqué de hombre, y

dur6 mi relacidon un par de anos, pero desde el principio me di cuenta



de que no era mi hombre: discusiones, dias sin hablarnos, y yo, que
tengo un caracter fuerte, tengo que reconocer que le dije cosas muy
duras, yo soy muy clara y directa, y siempre digo lo que pienso. La
separacion fue traumatica porque tuvimos un hijo y ¢l quiso
quedarse con la guardia y custodia porque decia que yo estaba mal
de la cabeza... todo muy negativo y muy triste. Hoy tenemos la

custodia compartida.

»Estuve dos afios dedicada a mi trabajo y a mi hijo, y en un viaje
de verano, en un crucero, conoci a mi segundo marido. Era lo
opuesto al anterior y me enamoré¢ pronto, me sentia muy sola y
necesitaba tener a alguien que llenara mi vida. El era mas bien
timido, poco hablador, no es espafiol y nos entendiamos bien en
inglés. Pero fui descubriendo que era tranquilo, pero demasiado
reservado, introvertido, poco comunicativo y, sobre todo, seco en lo
afectivo o, como se lo diria..., muy seco, poco expresivo de
sentimientos, y, después de unos dos afios de relacion, me
desilusioné de ¢l y tuve un contacto con una persona de mi trabajo,
mi segundo jefe, y esa fue una relacion mala, porque esta persona era
de un nivel muy superior al mio... Reconozco que yo iba detrds de
¢l, me atraia fisica y psicoldégicamente... y vi como se fijaba mas en
otra compaiiera de trabajo y eso lo vivi muy mal y me hundi... Con
mi segundo marido rompi y con mi jefe me vi despreciada... y se
dieron muchas circunstancias negativas € hice un intento de suicidio,

me tomé toda la medicacion que me recetd el segundo psiquiatra y



estuve casi una semana ingresada por urgencia..., y a raiz de eso, la
idea de suicidio ha rondado muchas veces mi cabeza: no me merece

la pena sufrir tanto...».

Ella es una fuente de comunicacidon enorme, necesita desahogarse
y, en ocasiones, cada visita médica es una sesion de catarsis (hablar
sin parar y contar con detalle hechos y vivencias de la mas variada
condicion). La someto a muchas exploraciones psicologicas: test de
personalidad muy diversos y que penetran en su forma de ser desde
distintos 4ngulos. También tengo la informaciébn que me
proporcionan de sus padres, cada uno me da una visidbn que

enriquece el caso.

Ella no tiene una depresion mayor en sentido estricto. Ha tenido
momentos depresivos como consecuencia de errores afectivos
importantes, pero no puede ser diagnosticada de ese modo, sino que
tiene lo que hoy se llama una reaccion adaptativa depresiva:
secundaria a vivencias dolorosas. Pero el verdadero diagnostico de
ella es un trastorno de la personalidad mixto, con una serie de

componentes que es menester desmenuzar:

Es limite o borderline: impulsiva, inestable, con un patron de
conducta en donde se observan grandes oscilaciones de animo, de
hoy para mafiana y de hoy para hoy. Ademas, frecuentes
sentimientos de vacio y un enorme descontrol de la lengua... no
tiene filtro al hablar. Y algo que no quiero dejarme en el tintero:
en las relaciones afectivas alterna de forma extrema la tendencia a



la idealizacidon de una persona y la devaluacion; esto le ha pasado
con sus dos exmaridos y con otras relaciones sentimentales. ..

Es histrionica: excesiva emotividad, necesidad enfermiza de
llamar la atencion, necesidad de ser el centro de una reunion: que
todos estén pendientes de ella. Convierte un problema en un
drama, no sabe valorar los hechos con una cierta moderacion.
Considera amigos a gentes con las que tiene solo un contacto
superficial.

Tiene un fondo obsesivo-perfeccionista con su cuerpo: en la
adolescencia tuvo anorexia-bulimia, que le durd algo mas de dos
anos. Después, esto se desplazd a su cara y al pecho; se ha
operado dos veces de cirugia estética de la nariz (no tenia sentido)
y una vez del pecho («Yo me veia poco pecho y esto me tenia
algo acomplejaday).

Inmadurez afectiva: no sabe gestionar sus sentimientos. Tiende a
idealizar a todo hombre que conoce, como si fuera una
adolescente, y mas tarde hace una critica excesiva de su
comportamiento por cosas pequenas de la convivencia ordinaria.

En la psicoterapia le he explicado su diagnostico, con mano
izquierda y a la vez con claridad. Pues es fundamental, como parte
del tratamiento en este tipo de diagnosticos como son los trastornos
de personalidad, tener conciencia de lo que a uno le pasa. Es lo que
se conoce con el concepto anglosajon insight (saber lo que me

sucede).

Me dice: «Yo pensaba que mi tratamiento era a base de pastillas,
que fue lo que me dieron los dos psiquiatras anteriores a los que
acudi, y usted me ha dado un metal, sodio, y una /ibreta de objetivos
psicologicos, que yo tengo que ir metiendo en mi forma de ser».
Vuelve aqui la importancia de la llamada terapia integral:



farmacoterapia,  psicoterapia, laborterapia, socioterapia,
biblioterapia y terapia de ejercicio fisico, todo junto, sumado y a la
vez
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2. Infelicidad por no haber diseriado de forma sana el proyecto de vida.
Aqui me refiero a ese programa de forma general. Y los errores pueden ser
de forma o de contenido. En relacidon con lo primero, puede ser por falta de
realismo, por querer abarcar demasiado, por tener unas expectativas
demasiado elevadas... Es necesario catalogar bien las aspiraciones. Los
defectos mas habituales se refieren, como es logico, al contenido: que
forman el tejido conjuntivo del proyecto, su esencia, y son amor y trabajo

principalmente y cultura y amistad a continuacion.

Hoy sabemos la enorme importancia que tiene acertar en la eleccion
afectiva. Es decisivo. Pero hay que pensar que cuando uno elige a la
persona con la que quiere compartir la vida, es demasiado joven y falta
vision larga de los acontecimientos y es dificil ser capaz de tener altura de
miras, vision panoramica. Muchos hombres se quedan deslumbrados por la
belleza de una mujer y sus encantos, sin ser capaces de ver mas alla de esa
realidad exterior: el caracter, la forma de ser, el tipo de familia, la educacion
recibida, sus inquietudes existenciales y un largo etcétera. Y luego esta
saber trabajar con artesania ese amor, y esto significa haber aprendido lo
que es tener inteligencia emocional. Esto son palabras mayores. Atinar: dar
con la persona adecuada, haber tenido la habilidad para descubrir y
seleccionar a la persona que mas sintoniza con uno de todas las que ha
conocido. Y a continuacidn: saber llevar a esa otra persona con arte y
oficio; la expresion saber llevar hospeda en su interior una coleccion de
habilidades afectivas de gran importancia

21

3. Una fuente de infelicidad es sufrir un gran desamor, que rompe la
vida. Lo he dicho en distintos momentos de este libro, la primera epidemia



en el adulto en nuestra época son los divorcios, las rupturas de pareja, aqui
y alld y en la otra punta del mundo. Es uno de los signos negativos de
nuestro tiempo
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Las llamadas revistas del corazon han jugado un importante papel en
este sentido, al contar con detalle la vida de los famosos, rota, saltando por
los aires. En esta linea, he descrito hace ya un cierto tiempo el sindrome de
amaro: el amaro es una planta de la familia de las labiadas, con muchas
ramas de hoja grandes, recortadas por el margen, en cuya parte mas inferior
tiene una especie de corazon, con flores blancas y un friso morado y de un
olor repulsivo, pero que se usan para curar ciertas ulceras, aplicaindolas en
la zona dafiada como pomada.

Lo que cura tiene un olor nauseabundo. Mucha gente cura sus heridas del
pasado entrando y saliendo de la vida de estos personajes conocidos, que
aparecen una y otra vez en esas revistas y en programas de television
dedicados a ello, como pasatiempo y como neutralizador de errores
personales afectivos y de otra indole. Lo que en unos es doloroso y triste, en
otros disuelve problemas y atenua errores, fallos y desaciertos diversos. E/
sindrome de amaro consiste en la tendencia muy frecuente a convertir la
vida de los famosos en espectaculo para distraerse o pasar el tiempo o
disolver los traumas personales. Dicen los especialistas en esta materia: hay
mercado. Y lo vemos en las televisiones mas variadas, horas y horas
dedicadas a estos temas, analizando en conversaciones malvadas, terribles,

demoledoras, esas vidas truncadas en lo afectivo, lo que tiene un efecto



cautivante y todo se convierte en una especie de patio de vecindad, en
donde esos personajillos son abiertos de par en par en la mesa de diseccion.

Y aparece, de ese modo, una idolatria de novedades sentimentales, que
es una cierta veneracion de sorpresas afectivas de sujetos conocidos, que
despierta un enorme interés, siempre que esa vida esté rota, quebrada,
troceada. Hay ahi un fondo morboso; atrae lo retorcido, lo malsano. Hay
aqui distraccion, pasatiempo y un espacio comun de minima cultura en
donde la conversacion de muchos esta en torno a estos sujetos. Las noticias
matrimoniales de los famosos son partes de guerra. Las revistas del
corazon en sus distintos formatos son los dibujos animados de los mayores.

Todo esto influye enormemente en la sociedad, va calando poco a poco,
se cuela por los entresijos de muchas conversaciones y produce un efecto de
copia de esas vidas, y en ausencia de modelos sanos y atractivos que imitar,
asoman estas historias que antes o después dejan su marca y van cambiando
muchos conceptos sobre el amor. Esto sirve de evasion, fuga de uno mismo,
escape y excusa para sumergirse uno en esas existencias de sujetos
conocidos y sin mucho fundamento de vida.

La infelicidad por desamor es hoy muy comun. Es una de las sefas de
identidad de esta sociedad que nos ha tocado vivir. Son relaciones afectivas

que dejan secuelas importantes y heridas que cuesta mucho cerrar.

4. La infelicidad por temas de trabajo profesional. Aqui el espectro se
abre en abanico y va desde el paro laboral a la adiccion enfermiza al
trabajo. Entre ambos caben muchas posibilidades: no haber tenido medios
econdmicos para realizar estudios superiores, haberse uno equivocado de
carrera, malas elecciones profesionales, falta de voluntad para estudiar,

haberlo tenido todo en lo material y no tener cultura del esfuerzo
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y tantas cosas mas.

Voy con una historia clinica real:

Viene la consulta una persona de cuarenta y ocho afos, que ha
tenido varias crisis de ansiedad asociadas a problemas de pareja

antiguos que se han activado y peligra esa relacion.

El paciente me dice: «Vengo a la consulta porque desde hace unos
meses, no sabria decir cuantos, estoy nervioso, irritable, con mal
humor y la relacion con mi mujer se ha vuelto dificil: discusiones
frecuentes que no acaban nunca, dias sin hablarle yo a ella, nos
hemos dicho los dos cosas muy negativas... y mi mujer me dice que
yo no tengo un buen trabajo, que siempre estamos faltos de dinero y

es muy directa conmigo al decirme las cosasy.

Y continta: «Yo siempre fui muy mal estudiante, no me gustaban
los libros y reconozco que era muy vago; con veinticuatro anos me
dijeron que tenia un TDH (trastorno por déficit de atencion e
hiperactividad) y me dieron unas pastillas, pero yo no me
concentraba y reconozco que perdia el tiempo, y mi padre dijo que,

siendo las cosas asi, me pusiera a trabajar.

»Somos cuatro hermanos y yo soy el tercero. El mayor es médico,
el segundo es psicologo y el pequefio es abogado. Yo empecé a
trabajar con mi padre, que era ingeniero agronomo, y me puso en

temas de olivar y vifias, que era lo que ¢l tenia... Yo no tenia interés,



recuerdo que lo que me gustaba era jugar al futbol, salir con mis
amigos, tuve varias novias porque tenia mucho ¢éxito con las
chicas... y asi llegué a los veinticinco afios. Conoci a una chica
colombiana, que era camarera en el bar que yo solia ir a tomar unas
copas, y me enamor¢ locamente de ella, se queddé embarazada y me

casé.

Y me cuenta que las relaciones con su padre y el hermano
abogado, que lleva también el tema de las tierras, no era buena y que
en un momento determinado ¢l se enfrentd a su hermano y dejé de
trabajar en la empresa agraria familiar: «Yo me equivoqué y tuve un
fuerte arranque con mi hermano, en donde nos insultamos y
llegamos a las manos, y mi padre me dijo que dejara el trabajo... y
estuve casi dos afos en el paro y me padre me pasaba dinero y fui
saliendo adelante; mi mujer se puso a trabajar en un supermercado y

eso ayudaba a la economia de la casay.

La ansiedad casi es lo de menos, pues ya la medicacion
psicorrelajante le ha ayudado, lo peor es su crisis de pareja y, como
telon de fondo, los errores cometidos en el pasado: no querer
estudiar por una gran falta de voluntad y dejar el trabajo familiar en

donde tenia un cierto seguro de vida econdmico. Sigue su relato:

«Yo he tenido mala suerte en la vida, porque yo no sabia la

importancia de tener unos estudios y a mi nadie me dijo que el no



tener voluntad era tan grave... Mi padre me saco del colegio y yo
reconozco ahora lo vago que era, pero a mi no me educaron bien, y
estoy amargado y con mucho rencor, y ahora mi relacion con mi
mujer es mala, con dias sin hablarnos y discusiones permanentes y
nos hemos faltado el respeto muchas veces, yo creo que lo mejor es

la separacion...».

Vemos aqui con claridad la infelicidad profesional por un lado y
asociada a la infelicidad sentimental por falta de madurez y por mas
elementos. Esta claro que los psicologos y los psiquiatras intentamos que
una persona tenga el mejor desarrollo personal posible, pero felicidad es
haber conseguido alcanzar en cierto grado de realizacion personal, en
donde los principales argumentos de la vida han sido bien planteados y ha
habido un trabajo efectivo sobre ellos. Amor y trabajo, vida afectiva y vida
profesional son los dos grandes pilares para que uno se sienta feliz; el
segundo tiene, ademds, la importancia econdémica, para tener unas
condiciones materiales adecuadas, y en este paciente ambas son muy
endebles. Para mantenerse enamorado es pieza esencial la admiracion y es

fundamental el respeto mutuo
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: ambas brillan por su ausencia en este momento en esta persona.

5. Una cierta infelicidad por la falta de cultura. Esta es poco frecuente
en su valoracidon, pero yo la tengo muy presente en muchos de mis
pacientes, a los que les explico que la cultura te abre un horizonte enorme
porque es conocimiento, libertad, capacidad para tener una mayor amplitud
de miras; es el almacén donde se guardan las creaciones del ser humano a lo
largo de la historia (que van desde el arte, la musica, la literatura y en donde
la belleza y las ideas nos transportan a un espacio de gran altura de
creatividad). 4 la postre, la cultura busca la verdad y el bien. La cultura es

un soporte que ayuda a sostener todo el edificio personal y que se esconde



en la arquitectura del edificio de la persona, pero que, a la larga, es clave,
decisivo y fortalece esa estructura y la hace rocosa.

He conocido a mucha gente sin cultura que no tenia conciencia de ello.
Desconocia su existencia. Les traigo a colacion la siguiente historia

clinica:

Se trata de un constructor de cincuenta y dos afios, casado y
separado y vuelto a casar. Tiene dos hijos de su primera relacidon y
otro de su segunda mujer. No es paciente mio. Lo conozco porque he
coincidido algunas veces con ¢€l, en cenas de amigos u cocteles. No
estudid carrera universitaria, porque no habia tradicion de estudios
en su familia, aunque los padres si tenian posibilidades econdémicas.
Es una persona abierta, a la que le gusta su trabajo inmobiliario y
que es buen negociante. En una de las veces que he coincidido con

¢l, nos dice a un grupo de gente que le escuchabamos:

«Os voy a ser muy sincero, yo creo que no he leido mas de dos o
tres libros en mi vida. A mi la lectura me cansa y aburre, a mi lo que
me gusta es el cine y las series y me distraen mucho a veces las
revistas del corazén en prensa y en la television... me relajan, no sé
bien explicarlo, me ayudan a no pensar». Y continua: «Yo fui una
vez a un museo, hace anos, de pintura moderna, y no entendia nada,
me parecia como una tomadura de pelo... Yo reconozco que no me
han educado en la lectura ni para esas cosas de musica, y ha habido

gente que me ha dicho que ese es un fallo mio y a veces no puedo



intervenir en ciertas conversaciones... Yo, siempre que pasa esto,

saco cosas de politica y ahi si intervengo y doy mi opiniony.

Le pregunto yo a solas: «;No echas en falta tener algo de cultura,
no te da pena eso?». Y me responde: «Mi hija mayor me lo ha dicho
algunas veces: menos television y peliculas y algan libro... pero me
cuesta mucho; la segunda de mis hijas me ha regalado algunos
audiolibros y voy poco a poco en esa lineay.

Pero vuelvo a la idea del principio en este apartado: el inculto pocas
veces es consciente de ello, porque no lo valora y le parece algo poco
practico y carece de habitos positivos en este sentido. Casi nadie se siente

poco feliz por falta de cultura.
6. Una cierta infelicidad por ausencia de amistades. La amistad es uno
de los grandes ingredientes de la vida. Y significa confidencia, donacion y

apoyo. La amistad
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podemos representarla como una piramide, las gran mayoria de las
relaciones humanas se mueven en la banda media baja o alta de esa
piramide, muy pocas ascienden hasta la punta superior, y esas son las
intimas. Y en la base nos encontramos con relaciones esporadicas, por
ejemplo, aquellas con las que coincidimos en vacaciones o en ciertas
reuniones o que son amigos de amigos... Aqui es mas correcto utilizar la
palabra conocidos.

La amistad en sus distintos niveles es un ingrediente principal de la vida,
basico, medular, crucial, porque culmina una dimension de gran riqueza
psicologica. Y también esto depende de la personalidad de cada uno: el
timido nato tiene pocos amigos, pero de mas profundidad, mientras que el

que es relaciones publicas (estaria en el otro extremo) tiene muchas, pero



mas superficiales. Uno se retrata en los amigos que elige; porque encuentra
en ellos ese espacio de solidaridad, cercania, encuentro y una cierta

similitud en la forma de entender y afrontar la existencia.

Para estar demasiado solo y sentirse uno bien, hay que estar muy
equilibrado. {Por qué? Porque nuestra cabeza con frecuencia tiene prontos
negativos, giros o sorpresas que se van a vivencias negativas del pasado o
se adelanta hacia el futuro con preocupaciones que van y vienen. Saber
controlar nuestros pensamientos
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es una tarea compleja, que exige tener bien amueblada la mente. Hoy la
soledad es un tema de grandes proporciones
27

, ya que la expectativa de vida en Occidente ha pasado a los siguientes
datos: En el afio 1900 la esperanza de vida estaba en sesenta afios, hoy en el
2023 esta en torno a los noventa y esto es debido a muchos factores: los
grandes avances en medicina, comer de forma mas sana, practicar deportes,
contacto con la naturaleza y un control sanitario cada vez mas preciso.

Vamos con un caso clinico que vemos en la consulta y que es bastante

demostrativo de lo que estoy exponiendo:

Se trata de un hombre de cincuenta y cuatro afos, casado y con
dos hijos. Viene a la consulta porque dice que esta deprimido y lleva
asi unos dos afios. Le hacemos las tres preguntas iniciales ante
alguien que viene por primera vez a consulta: ;qué te pasa?, ;desde
cuando? y ;a qué lo atribuyes? Y esta es su respuesta: «Estoy triste,
decaido, apatico y funciono como de forma automatica. Esto viene a
raiz de que hicieron en la empresa donde yo trabajaba un reajuste de

plantilla y me fui a la calle, y no me dieron una explicacion clara de



ello. Mi mujer trabaja y, desde hace dos afios, yo me dedico a cosas

de la casa y ella es la que trae el dinero a casay.

Le pregunto si en estos dos afios ha intentado buscar trabajo o
rehacer su curriculum, €l es ingeniero y me dice lo siguiente: «No he
hecho nada de eso, porque yo no tengo amigos, tuve una mala
experiencia cuando tenia veintiocho afios y una persona que yo tenia
por amigo me traiciono, y desde ese momento, me dije a mi mismo:
no te fies de la gente. Yo solo estoy con mi mujer y mis dos hijos y
un nieto que tengo y una hermana mia, que vive en otra ciudad y su

marido... pero los vemos muy poco».

Le pregunto: «;Pero ti eres consciente de que has convertido una
mala experiencia con aquel amigo y has hecho una generalizacion,
lo cual es poco inteligente?». Me responde: «Yo soy asi, es mi forma
de ser, y le voy a ser muy sincero: yo no necesito a nadie, no me

hace falta ver a nadie».

Le hago ver que, al no tener contacto con nadie, es mas dificil que
consiga trabajo, porque en los distintos niveles de relaciones sociales
uno siempre puede pedir ayuda para encontrar una actividad laboral.
Le digo: «Ademas de la generalizacion de una mala experiencia, ;no
te has movido de alguna manera para mandar tu curriculum a

distintas empresas que puedan interesarse por tus servicios?».



Y me dice: «Nadie me ha dicho nunca esto que usted me
comenta... Hay otra cosa que no le he dicho: con frecuencia
recuerdo que me echaron del trabajo y no me dieron una explicacion
clara, y me despierto por la mafiana pensando en esto y se lo
comento a mi mujer y a mis hijos y le doy vueltas a esto y me
obsesiono pensando ;por qué a mi?, y no salgo esa idea que me

torturay.

De este modo descubro que tiene dos diagnosticos, siguiendo los
criterios de la American Psychiatric Association: 1. Reaccion
adaptativa depresiva: que es la respuesta al paro laboral de forma
brusca e inesperada, que le lleva a tener una vida laboral dedicada a
las tareas domésticas, con todo lo que esto significa; y 2. Un cierto
trastorno de la personalidad por evitacion (evita y/o aplaza el
contacto con la gente... algo a lo que ya se ha acostumbrado y no
echa en falta el no tener relacion absolutamente con nadie) y
obsesiva (ir de forma retrospectiva a su despido, quedando atrapado

en esas redes... sin que eso le sirva para nada).

Su tratamiento ha sido integral, en seis ambitos: farmacoterapia
(un antidepresivo que le ha hecho un escaso efecto), psicoterapia
(objetivos  psicologicos), laborterapia no profesional (buscar
actividades mas o menos interesantes para conocer gente: taller
literario, club gastronémico, etc.) y laborterapia profesional (rehacer

su curriculum y enviarlo a diferentes sitios relacionados con lo que



¢l hizo en el pasado), socioterapia (luchar por combatir ese vacio de
relaciones sociales), biblioterapia y terapia de ejercicio fisico (hacer
algln tipo de deporte programado y... conocer gente). El pronostico
es complejo, porque no estd muy convencido del disefio de
tratamiento. «Yo creia que unas pastillas me sacarian de esto, lo que

usted me plantea me parece muy complicadoy.
Una cierta infelicidad por soledad es mas frecuente en la actualidad,
porque cada vez vemos a mas gente desplazada, sin familia, sin asideros
humanos. Insisto, la felicidad es un arbol con muchas ramas. Se la puede

nombrar de muchas maneras
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Empatia y persona toxica
1

La empatia es un sentimiento de identificacion con
alguien que nos lleva a compartir su mundo
emocional. Es comprender, y eso significa ponerse en
el lugar del otro. Hay dos conceptos que se parecen,
pero que tienen marcadas diferencias: entender, por
un lado, y comprender, por otro. Entender es ir hacia
una persona, acercarse, aproximarse, ir a Su
encuentro, escuchar sus razones y argumentos. Eso
es mucho, pero puede haber mas. Lo segundo es
comprender: queé significa, ponerse en la piel del
otro, abrazarlo, rodearlo, penetrar en su intimidad,



captar lo que esta sucediendo en su mundo afectivo.
Entender es mas superficial, comprender es bastante
mas profundo.

En el fondo aparece la concordia, que es una palabra compuesta de con y
de cordia: estar con el corazon al lado de otra persona, intentar sentir de la
misma manera, ya que el corazén es el lugar donde se almacenan los
sentimientos, el parque jurasico donde se hospeda todo lo que es y significa
la afectividad. Comprender es dialogar en profundidad, conocer los
motivos de otra persona: profundizar sobre lo que esta pasando dentro de
ella. Por eso, uno de los primeros pasos de la empatia es no juzgar, esperar
a saber los motivos de esa conducta. Es identificar los sentimientos y captar
el porqué de ellos, sabiendo que todos tienen dos caras contrapuestas: amor-
odio, alegria-tristeza, paz-miedo, confianza-desconfianza, felicidad-
infelicidad..., como lo voy exponiendo a lo largo de estas paginas.
Comprender es, ademas, escuchar, cultivar la atencidn, preguntar, averiguar

razonces... comprender es amar.

Tener empatia

La empatia es un sentimiento de identificacion con
alguien, que nos lleva a compartir su mundo
emocional. Es comprender y dirigirse hacia el otro y
tratar de captarlo a fondo.

Yo formularia el siguiente catalogo de cuestiones siguiendo este orden:



1. {Qué sientes, cuales son tus sentimientos? Intenta describirlos, aunque
te cueste y bucea en tu interior. Hazlo con tus palabras, esfuérzate por
relatarlos... En el lenguaje coloquial diriamos: ;qué te pasa?
Inteligencia es el arte de preguntar, de bucear, de perforar la superficie

del ser humano y bajar a los sétanos de su personalidad
2

y ver qué esta pasando alli.

2. ;Desde cuando te pasa eso? Intenta poner una fecha aproximada sobre
cuando surge esta coleccion de sentimientos que vives dentro de ti.

3. ;A qué lo atribuyes? {Cudles han sido los factores predisponentes y
desencadenantes? Es importante tomar buena nota de esto, pues ahi
asoman causas (que son fisicas) y motivos (que son psicologicos). Este
interrogatorio es muy fructifero. Es rastrear qué ha sucedido y como
esa persona lo ha vivenciado. Saber preguntar significar rastrear
rincones y zonas mas o menos ocultas que es bueno estudiar.

Hay que evitar prejuicios, es decir, no dar una opinion anticipada, ser
prudente, esperar a escuchar lo que ha sucedido. Los psiquiatras nos hemos
convertido casi en los médicos de cabecera y asistimos con mucha
frecuencia a momentos psicoldgicos muy duros o a enfrentamientos entre
dos personas en donde hay que escuchar las dos partes, las versiones que

cada uno ofrece de ese conflicto. Porque todo tiene un fondo subjetivo
3

. (Como se puede hacer eso, cudles serian las principales claves para hacer
una labor que pueda ser calificada de empadtica? Sugiero varias estrategias,
en las que la figura del psiquiatra puede ser muy decisiva:

1. estrategia: hacer un juicio equilibrado: valorar los hechos de forma
templada, serena, utilizar los instrumentos de la razoén de forma equilibrada

proporcionada y tasar y evaluar de manera sana lo sucedido.



2.* estrategia: ayudar a esa persona a no convertir un problema en algo
mucho mas grande. En una palabra, desdramatizar, relativizar, quitarle

importancia... no magnificar.

3. estrategia: ayudarle a tener perspectiva, vision larga y panoramica de
los hechos, mirar desde una cierta altura... animarle a que ponga las luces
largas en su vida personal. Ser capaz de otear en el horizonte y descubrir
que detras de esa experiencia negativa y dolorosa se puede encontrar un
angulo positivo que nos ensefia unas lecciones enmascaradas, sumergidas
en un segmento de lo que ocurrid. He visto derrotas que al cabo de un
tiempo relativamente breve se han convertido en victorias. Desde esa
atalaya descubrimos un paisaje nuevo, que estaba sumergido... Evitar el
cortoplacismo, la mirada corta

4

, inmediata, haciendo otra lectura de lo sucedido, ya que los fracasos nos
ayudan a curarnos de la arrogancia, fortalecen la voluntad y nos invitan a
volver a empezar...

4% estrategia: no darse uno por vencido, pelear, luchar, hacerse uno
fuerte en la adversidad. Fortaleza y voluntad. La primera es firmeza, brio,
robustecerse ante las dificultades; la segunda es la capacidad para ponerse
uno objetivos concretos y dejarse la piel en el campo por conseguirlos...
porque si tenemos voluntad, somos enanos a hombros de gigantes.

5.% estrategia: la empatia es una de las manifestaciones mas claras de
tener una buena inteligencia emocional. La inteligencia, en general, es la
capacidad para captar la realidad en su complejidad y en sus conexiones;
capacidad de sintesis; saber distinguir lo accesorio de los fundamental... La
inteligencia emocional es la facultad para elaborar un pensamiento
tridimensional: altura, anchura y profundidad... corazon, cabeza y cultura...
mirar por debajo de la realidad y las apariencias... Me atreveria a decirlo de

una forma mas rotunda y atrevida: los que pierden, ganan. Reinventarnos



de nuevo, volver a empezar. Lo decia Seneca: «Soporta y resiste con
fortaleza y llegaras a la metay.
La empatia es el secreto escondido en el archivo de los sentimientos. Si

lo extraes, ves de otro modo. Saber amar es saber mirar.

La persona toxica

Tengo que empezar diciendo que no existe la persona
toxica en sentido estricto, sino que todos podemos
tener momentos y reacciones toxicas para otra
personas, movidos por circunstancias concretas o
cuando alguien esta atravesando un periodo de su
vida complejo, con dificultades y problemas que solo
¢l sabe.

(En qué consisten esas manifestaciones neurdticas de una persona
toxica? Pueden ser ordenadas y hacer de ellas una clasificacion concreta y

las voy a sistematizar de la siguiente manera:

e Hace juicios de valor muy negativos, casi sin conocer todos los datos
de esa persona. Tiene la tendencia de enjuiciar de forma rapida,
inmediata, sobre la marcha y con gran rotundidad.

e Suele ser muy negativa. Se centra mas en lo malo que en lo bueno, y su
analisis estd impregnado de pesimismo. Ve y se enfoca mas en los
detalles nocivos y, en consecuencia, tiene una cierta incapacidad para
descubrir matices sanos, buenos, de los que se puede extraer un cierto
provecho.



e Suele ser una persona mds bien extremista. El mundo en dos
dimensiones: bueno-malo, agradable-desagradable, blanco-negro... le
cuesta saber que en todo lo bueno se suele esconder algo malo y
viceversa, que en toda persona nociva hay algo positivo que resaltar.
Este dualismo es inadecuado y produce en el que esta enfrente una
cierta reaccion de rechazo y distanciamiento.

e Manifiesta una clara inclinacion al drama, a describir hechos y
personas y relaciones de forma virulenta, en donde todo tiene unos
ribetes terribles y todo es como sin salida, repleto de malos presagios.

e Las personas toxicas suelen fener un ego muy grande, lo que les lleva a
hablar de ellos mismos sin parar: sus €xitos, sus relaciones sociales
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, los logros conseguidos por si mismos o por los suyos. Es como un
relato grandilocuente de uno mismo, para sorprender al otro. Con
frecuencia, esto suele pasar desapercibido y solo aquellos que tienen
mas finura psicoldgica se detienen en ello, lo captan. Son jactanciosos,
egocentricos, muy pagados de si mismos.

e Otra de sus sefales es ser demasiado directo y negativo con la otra
persona, decirle sus defectos sin filtro, de forma inmediata y rotunda o
hacer una critica fria de algin comportamiento del otro. Muchas de
estas personas suelen justificarlo de este modo: «Yo es que soy muy
sincera y me gusta ir con la verdad por delante... Yo soy asi, es mi
modo de ser... Yo no me ando con panos calientes». Producen una
desvalorizacion del otro, lo que suele esconder un cierto resentimiento,
sufrimientos o heridas psicologicas no cerradas que aparecen de este
modo.

e Otra sefa de identidad es la fendencia al victimismo. Sentir y explicar
que uno no tiene la culpa de sus problemas o reveses e interpretar que
son otros los responsables de lo negativo que a mi me sucede. Y esto
se acompafia de razonamientos interminables, en donde uno va
seflalando a los que le han tratado mal o no han comprendido sus
intenciones.

e También quiero mencionar las agresiones o malos tratos verbales y no
verbales. Frases desafortunadas, palabra duras, expresiones
envenenadas... que se acompafian de caras largas, gestos despectivos,



ademanes descalificantes. Esto produce en el que esta enfrente un
malestar inmediato.



Autoestima e inseguridad
1

Autoestima

El concepto de autoestima se ha puesto de moda en
los ultimos afios y, como ocurre con otras palabras de
la psicologia (histeria, depresion, ansiedad, estrés...),
se emplea habitualmente en el uso coloquial.

Qué es la autoestima, en qué consiste, cuales son sus principales
caracteristicas? La autoestima es fundamental para la supervivencia
psicologica; es el final de la travesia de una personalidad bien estructurada.

Tiene dos fondos: uno abstracto y otro concreto. El primero se nos escapa



de las manos, pues si la autoestima arranca de la valoracién de uno mismo
en un determinado contexto cultural, tiene un soporte fragil, pues la relacion
objetiva de todo lo que es valioso depende a su vez de otros contextos.

La autoestima se vive como un juicio positivo sobre uno mismo, al haber
conseguido un entramado personal coherente basado en los cinco elementos
basicos del ser humano: fisicos, psicologicos, profesionales, sociales y
culturales. En estas condiciones va creciendo la propia satisfaccion, asi
como la seguridad ante uno mismo y ante los demas. Esta definicion
requiere un andlisis explicativo de cada uno de sus segmentos:

1. El juicio personal implica dos operaciones complementarias: el haber
y el debe, lo positivo y lo negativo, lo ya conseguido y lo que queda por
alcanzar. Este razonamiento culmina en una afirmacion positiva que se
dibuja como una grafica ascendente, compensando las ganancias a las
pérdidas.

2. Uno se acepta a si mismo a pesar de las limitaciones, los errores y las
expectativas que no se han cumplido, lo cual produce un estado de paz
relativa, una tranquilidad que se desparrama por la geografia de la
personalidad y se cuela por sus pliegues. Para estar bien con alguien es
necesario estar bien consigo mismo: este principio resulta aqui fundamental.
Y uno esta de acuerdo con su propia persona cuando asume las aptitudes
(aquellas cosas para las que uno esta dotado) y las limitaciones (aquellas
vertientes a las que uno no ha podido llegar y que se experimentan como

carencias).
3. Para alcanzar un buen nivel de autoestima es preciso integrar la
vertiente fisica en el esquema de la personalidad, que comprende desde la



morfologia corporal (belleza externa que tiene su centro en la cara y
después en las partes descubiertas del cuerpo
2

y estatura y en la globalidad de ¢l...) a las caracteristicas fisiologicas
(enfermedades fisicas o psicologicas, congénitas o adquiridas). He conocido
gente con paralisis infantil muy traumatizada y acomplejada por ello; pero
también he visto a otros, con el mismo diagnostico, sin el menor
sentimiento de inferioridad.

4. El patrimonio psicologico forma una estructura que es percibida como
positiva en su totalidad. La sensopercepcion, la memoria, el pensamiento, la
inteligencia, la conciencia, la voluntad, los instintos, el lenguaje verbal y no
verbal, etc., forman un ensamblado con unos ejes de referencia que dibujan
un estilo personal en el que uno se siente a gusto y bien instalado. Valorar
eso de forma positiva conduce a elevar la seguridad y la confianza en si
mismo.

5. El plano sociocultural es igualmente positivo, ya que en ¢l se
desarrollan los recursos para la comunicacion interpersonal y lo que de ella
se deriva. Saber relacionarse es uno de los indicadores mas claros de que
existe una autoestima buena; incluso se da entre timidos compensados, es
decir, aquellos que, a pesar de contar con pocos recursos psicoldgicos, los
compensan con una mezcla de audacia y voluntad. La dimension cultural es
capital en estos casos. Hoy en dia es poco frecuente encontrar gente con una
cultura sélida: por un lado, estan la television y las redes sociales, que
tienden a llenarlo casi todo con su presencia, entre otras cosas, debido a que
no exigen ningun esfuerzo; por otro lado, estd la falta de tiempo,

indispensable para leer. La vida moderna, trepidante y con un ritmo



acelerado, no deja hueco mas que para el trabajo; la competitividad,
ademas, exige una lucha enorme por no quedarse atras profesionalmente.

Tener cultura es uno de los pilares de la autoestima; le da alas a la
persona y la eleva de nivel. Y, como he dicho en distintas paginas de este
libro, la cultura te hace libre, te da profundidad, riqueza de conocimiento...,
y eso refuerza la seguridad de manera evidente.

6. El trabajo es uno de los pilares sobre los que se edifica la autoestima.
Lo importante es que uno se identifique con aquello que hace y lo haga con
profesionalidad, a fondo, conociendo bien todos y cada uno de los matices
de dicha actividad. No consiste en alcanzar una cota altisima, sino en estar
contento con lo que uno hace y hacerlo con amor y dedicacion. Los
triunfadores son los que se divierten trabajando.

Los cinco ingredientes de la felicidad (amor; trabajo, cultura, amistad y
aficiones) forman una sinfonia cuyo hilo conductor debe ser la lucha por ser
coherente; estas herramientas hacen que cualquier ser humano pueda aspirar
a lo maximo, es decir, a encontrarse a si mismo y dar lo mejor que tiene a

los demas; por esos derroteros uno se acerca a la patria de la felicidad.

7. Un error frecuente que suele minar la autoestima consiste en
compararse con los demds. Por lo general, cuando uno lo hace, coteja
superficies, no profundidades; es decir, el analisis aborda sobre todo las
parcelas del otro que, de alguna manera, pueden ser exploradas y que son

aquellas que se observan desde fuera
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. Ahi esté la clave: la felicidad consiste en estar contento con uno mismo.
Toda alegria es siempre relativa, pues depende de muchas circunstancias de
alrededor. Decia Spinoza que la mejor manera de matar un sentimiento y
dejarlo reducido a nada es hacer un frio y exhaustivo analisis del mismo;
aqui sucede igual. La alegria que comporta sentirse feliz significa que la



trayectoria personal es ascendente, que los distintos componentes del
proyecto van saliendo y que, a pesar de las dificultades, hay motivos para
que uno se encuentre con una mezcla de satisfaccion personal.

8. Para tener un buen nivel de seguridad en uno mismo es importante /a
mirada comprensiva e indulgente con uno mismo y con los demas. Ello
comporta una cierta forma de amor de ida y vuelta, propia y ajena, personal
y colectiva. Comprender es aliviar al otro: disculparle, ser benévolo,

ponerse en su piel, ser tolerante.

Hay dos tipos de conciencia: la ética, que se refiere a la conducta moral
4

de nuestros actos; y la conciencia psicologica, que consiste en darse cuenta
de los hechos y de los acontecimientos, captar la realidad en su extension y
complejidad. Un signo de madurez es la capacidad para saber perdonarse y
hacer lo mismo con quienes nos rodean. Los que tienen una evidente
incapacidad para saber perdonarse y hacer lo mismo con quienes les rodean
desarrollan una hipercritica cuyos efectos son, a la larga, demoledores, pues
uno se torna detractor, acusador. La voz interior es un fino estilete que lleva
por delante la propia solvencia; una especie de lenguaje
5

interior subliminal. Hoy sabemos por la moderna neurobiologia que existen
susurros interiores como voces desdibujadas que alteran la percepcion que
uno tiene de si mismo y que a veces son acusadores, buscadores y
recordadores de faltas y desaciertos... A veces tienen un fondo venenoso

que es importante saber detectar con la ayuda del terapeuta
6

9. Una de las cosas que eleva mas el nivel de autoestima es hacer algo
positivo por los demds. Algo que sea tangible, objetivo, que no se quede en
meras palabras y en buenas intenciones, que pasa de la teoria a la practica.

(Por qué es necesaria una cierta entrega a los demés? Hay mas alegria en



dar que en recibir. Y la hay, porque uno se siente util, se da cuenta de que
sus acciones pueden beneficiar y, de ese modo, si lo hace con cierta
continuidad, se va a encontrar con lo mejor de si mismo. La donacion a los
demads nos produce alegria y paz. Lo he dicho a lo largo de las paginas de
este libro, a cierta altura de la vida, la felicidad consiste en paz interior, lo
que no ocurre cuando uno es joven y lo que busca son emociones intensas,
experiencias fuertes. Y esto conduce a tener que ir alcanzando las dos
piezas claves del puzle de la autoestima: la confianza en si mismo, por un
lado, y la seguridad, por otro. Las tres forman un triptico que la resume y
relaciona entre si. Por este sendero vamos llegando a una cierta armonia

interior: buena proporcion entre los componentes de nuestra personalidad.
10. Finalmente, quiero terminar este decalogo explicando que, a la

postre, la autoestima valora en positivo dos territorios: la personalidad y la

biografia en su conjunto. Tener una personalidad sana consiste, entre otras

cosas, en estar bien con uno mismo, llevarse bien consigo mismo
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, entenderse y tener factores de correccion adecuados para rectificar,
corregir y cambiar lo que no funciona bien o dana a los que nos rodean. En
la construccion de la personalidad hay tres notas: una genética (es el
temperamento), otra adquirida (es el cardcter) y otra historica (que es la

biografia).
Ahora me voy a referir a esta ultima. Una biografia bien compensada,

con un cierto equilibrio en ella, es una fuente de autoestima. Este balance
depende de muchas variables: haber tenido una infancia sana, haberse
sentido querido por los padres, haber tenido un nivel de educacion
relativamente bueno, tener un trabajo adecuado en el que uno se ha sabido
desarrollar como ser humano, haber sabido tener una relacién afectiva

positiva... y un largo etcétera, pero hay que sefialar que la mejor de las



vidas estd llena de heridas, sinsabores, dificultades, frustraciones y cosas
que no han salido como uno esperaba. Torres mas altas han caido... y todos
hemos asistido a personas que han tenido mucha resonancia social en muy
diferentes ambitos y que, por los avatares de la vida, han entrado en

circunstancia muy negativas y duras.

Insisto, jqué importante es haber tenido modelos de identidad sanos,
atractivos, sugerentes, vidas mas o menos cercanas, que nos han ayudado a
enfocar bien los grandes temas! Hoy, esto suele fallar con cierta frecuencia

por revoluciones sociales
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mas recientes, que hacen que tanta gente joven esté perdida y sin brjula y
que se desarrolla con las nuevas ideologias circulantes desde 1968.

La personalidad insegura

La inseguridad es un sentimiento de malestar que se
vive como tener menos capacidades en distintos
planos de la vida y que conduce a estar triste,
nervioso, inquieto y con falta de confianza.

Es un sentimiento, lo que quiere decir que es subjetivo, interior, privado
y que, por tanto, hace referencia a una exploracion que uno hace de si
mismo y de la que extrae un juicio que no es muy positivo. Inseguridad es
no creer en uno mismo. Siguiendo el recorrido que hice al hablar de la
infelicidad, me voy a referir a distintos apartados: personalidad, proyecto

de vida, amor, trabajo, cultura, amistad y aficiones. Vamos a ver cada una



de ellas por separado, aunque, como es logico, la inseguridad puede darse

con mezclas de unas con otras. Voy a sistematizar estos apartados:

1. En donde vemos la inseguridad de forma mas clara es dentro del
marco de los trastornos de la personalidad. Es el diagndstico mas frecuente
en donde se observa esta inseguridad. En un trabajo de investigacion
realizado en nuestro equipo
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nos encontramos que el porcentaje mas alto de este diagnostico era una
mezcla de distintos componentes, a eso le llamamos trastorno mixto de la
personalidad, que suele ser lo més frecuente en los mas diversos trabajos de
investigacion realizados en muy distintos lugares y contextos.

Y eso se manifiesta como inestabilidad animica, dudas personales sobre
la propia valia y que se asocia con una carga importante de dependencia de
los demas, que trae estos sintomas psicolégicos bastante evidentes:
hipersensibilidad psicoldgica (todo les afecta demasiado, las cosas pequefias
de la relacion interpersonal con frecuencia se convierten en roces o malos
entendidos), distorsiones de la percepcion de la realidad, les influye de
forma excesiva el qué dirdn (comentarios, observaciones, criticas claras o
enmascaradas), buscan muy a menudo la aprobacion de los demas, les
afectan demasiado una critica o un comentario negativo y sufren mucho si
han tenido en un momento determinado una actuacién mala o de escasa
calidad que han presenciado ciertas personas mas 0 menos cercanas, y €so
lo viven de forma dura, dramatica, con un enorme malestar interior. La
cualidad principal es no llevarse bien consigo mismo, no estar bien con su

forma de ser y tener un fondo autocritico
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bastante marcado que se cuela de alguna manera en la conciencia de si
mismo y la distorsiona.

2. Inseguridad porque aspectos centrales del proyecto de vida no han
funcionado bien o han sido mal disefiados... Aqui surgen componentes no
bien delineados de ese programa y afectan al conjunto o a cada uno de los

principales elementos ya apuntados: amor, trabajo, cultura, amistad... y



aficiones. Pero insisto en que amor y trabajo son los mas decisivos, marcan
a los otros. Tener una vida afectiva mal enfocada o partida puede ser motivo
de inseguridad, aunque no lo tiene que ser necesariamente, puesto que ahi
entran muchos mecanismos psicologicos positivos: la capacidad de
superacion, la facultad para enfrentarse a los traumas y adversidades de la
vida, la disposicion para volver a empezar...

Lo mismo podemos decir del trabajo. El paro laboral, la falta de trabajo
o tener una actividad profesional muy por debajo del nivel académico puede
conducir a sentirse uno inseguro.

Y lo mismo podemos decir de la cultura, aunque esta pasa mas
desapercibida y no es captada, apreciada o valorada, sino mas tardiamente.

En cambio en la vida social es donde se puede ver con mas nitidez la
inseguridad: no saber estar; sentirse mal por dentro, como bloqueado; no ser
capaz de participar en una conversacion con gente de mayor nivel socio-
profesional, por miedo a no dar la talla o a hacer afirmaciones incorrectas;
sensacion de ser mas vulnerable o tener una cierta inestabilidad emocional
mas interior (que exterior); son sujetos dubitativos, poco firmes, con poca
confianza en ellos mismos; pasan de no decir nada a ser poco prudentes y
hablar demasiado. Y eso los puede llevar a limitar sus relaciones
interpersonales, por miedo al fracaso.

3. Una conducta relativamente frecuente en las personas inseguras es la
tendencia a compararse con los demas, lo que suele llevar a cotejar,
confrontar y balancear diferencias mas superficiales que profundas, lo que
se ve desde fuera, y eso suele llevar de la mano reacciones de envidia de

mayor o menor intensidad. Y eso les vuelve indecisos, con dudas constantes



de su comportamiento, poca valoracion de si mismos, miedo a equivocarse
y frecuentes autocriticas por actuaciones en las que ellos no se han sentido
bien. Todo es bastante subjetivo. Es importante en la psicoterapia proponer
objetivos que le ayuden a tener un cierto crecimiento personal, en ambitos

concretos de su vida.



Admiracion y desprecio
1

Admiracion

Admiracion es un estado psicologico de asombro, de
sorpresa grata, que nos lleva a detenernos frente a
ella y explorarla y conocerla mejor y querer
profundizar en su mundo interior. Decian los clasicos
que la admiracion era el origen y fundamento de la
filosofia. Su etimologia procede del latin: ad (hacia,
hacia arriba, aproximarse) y mirari (mirar, dirigir la
atencion hacia...). Levanto la mirada y contemplo



con agrado a esa persona que tengo delante.

Admiracion es una especial estimacion sobresaliente.

Las dos primeras manifestaciones por las que un hombre se enamora de
una mujer son la atraccion fisica, que es el primer anzuelo, lo que de
entrada llama mas la atencidén, y, a continuacion, la admiracion. Ese
binomio es belleza-entusiasmo. Son decisivos. Y con el paso de los anos,
una pareja se mantiene enamorada si funciona bien la admiracion; a la larga,
es el elemento definitivo: sumando y restando, el balance es positivo, y a
eso se le puede llamar sorpresa positiva, sentirse encantado, valorar al otro a
pesar de los sinsabores que acompafan a cualquier biografia... se le sigue
elogiando y exaltando porque vale y hay aprecio y consideracion
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Decia Josef Pieper que enamorarse es decirle a alguien: «Qué bueno que
existas para mi, qué sorpresa que estés ahi». Es descubrir a alguien que
vale, que ademads sintoniza de alguna manera con nosotros y que tiene un
modo de entender la vida en donde uno descubre coherencia, buena relacion
entre la teoria y la practica, autenticidad, ser verdadero, no tener varias
caras segin el momento y la circunstancia; hay excelencia, categoria...
afinidad racional y afectiva ante alguien genuino, legitimo.

Admirar lleva consigo detenerse ante esa persona. Uno se para y se
asombra al ver a alguien con esas cualidades que son fuertes, solidas y que
invitan a bucear lo que hay dentro de €l. La persona que es admirada tiene
autoridad. Hay algo en su interior que hace que uno quiera escucharla,
hacerle caso, saber qué piensa de los grandes temas de la existencia: qué

opina y como los vive.

Hoy decimos con excesiva frecuencia que este politico es un lider de la
derecha, del centro o de la izquierda y lo decimos sin pensar en el valor de
las palabras. Se le llama lider
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, pero, en muchas ocasiones, no lo es. Admiracion y liderazgo suelen ir
unidas con cierta frecuencia. Las notas psicologicas mas caracteristicas de
la admiracion son las siguientes:

1. Descubrir en esa persona unos valores positivos que Ilaman
poderosamente la atencion. Hay asombro, sorpresa, detenimiento,
deseos de conocerla mas. Nos abre un panorama. Si estd en nuestro
entorno con frecuencia, empezamos a pensar en ella... y eso puede
conducir a enamorarse: crear una mitologia privada con ella.

2. Enamorarse empieza aqui: es encontrarse a si mismo fuera de si

mismo. Y esto necesita tiempo
4

. Pero esa persona se vuelve atractiva, sugerente, de perfiles bien
definidos y que se complementa con uno. Hay hechizo, carisma,
magia, embrujo, fascinacion, encanto.

3. Esa persona nos ayuda a crecer psicologicamente. Tira de nosotros
hacia arriba, empuja, arrastra, propone objetivos concretos y
equilibrados. Tener admiracion es querer imitarla, copiar cosas
concretas de su modo de ser y tenerla como referente.

4. Esta admiracion se abre en un amplio espectro que puede ir desde la
vida personal a la social y politica, pasando por la profesional o
cultural. Son muchos los matices que se abren en torno a ella. En
ocasiones es por lo que la persona ha sido capaz de superar, como
sufrimientos, adversidades econdmicas o familiares o de otra
naturaleza y como ha sabido crecerse ante esos impactos negativos.
Otras, por su coherencia de vida. Otras, por su espiritu de trabajo o por
su audacia (aqui suele haber mas valentia que prudencia, mas accion
que reflexion) o por su vision de la vida.

5. La admiracion tiene muchos matices en la forma de mirar que quiero
expresar de alguna manera. Ver es captar la apariencia de las cosas que
contemplamos, percibimos, gracias a la accion de la luz; es una
sensacion en la que no hay un detenimiento intelectual. En cambio, en
el mirar hay una tarea mas precisa y concreta, ya que fijamos la



atencion con mas minuciosidad, observando con detenimiento la
persona o el hecho que tenemos delante de nosotros. Mirar es calibrar
los detalles, captar pormenores, rasgos, diferencias, limites..., hay un
analisis punto por punto.

6. Me voy a otros conceptos. Ocurre lo mismo con oiry escuchar. Oir es
percibir sonidos que alguien dice o emite, es la sensacion auditiva; lo
decimos en el lenguaje de la calle: «Te oigo como el que oye llovery,
«lo mio es ver, oir y callar». En cambio, escuchar significa aplicar el
oido, prestar atencion al discurso de lo que alguien estd diciendo, con
la inteligencia y la voluntad prontas. En castellano antiguo se refiere al
centinela, que de noche vigila los movimientos del enemigo, para estar
pendiente de sus pasos.

Desprecio

Es lo contrario de la admiracion. Y consiste en un

sentimiento
5

de falta de estimacion hacia alguien, que se vive
como desdén, burla, menosprecio, algo de esa
persona repele, molesta en grado muy elevado, que
lleva a ignorarla, a no querer verla ni tener el mas
minimo contacto con ella. Es negarle a alguien el
respeto y la dignidad.

La pregunta que salta a continuacion es: ;qué conducta ha debido tener

una persona para que reciba este calificativo? Es relativamente sencillo



utilizar este término con personajes de la vida politica muy conocidos y que
se sabe por la historia lo que han hecho: Kim Sung en Corea del Norte,
Mengistu Haile en Etiopia, Pol Pot en Camboya, Tojo en Japon y los mas
sangrientos: Hitler en Alemania, Stalin en Rusia y Mao en China. Los
estudiosos de la historia ponen el acento en estos ultimos.

Hitler (1889-1945) vivio muchos afios como vagabundo en Viena y
explord lo que era una vida errdtica, y en Munich ingres6 en el Partido
Obrero Aleman y desde ahi fue naciendo su odio y desprecio hacia los
judios: «FEl judio fue siempre un parésito en el organismo nacional de otros
pueblos; la religion de Moisés no es mas que una doctrina de la
conservacion de la raza judia; el judaismo trata de culpar a Alemania del
“militarismo aleman”». A partir de 1925 se rodea de files seguidores como
Goring, Himmler o Goebbels. En 1934 se declara Fuhrer, caudillo de
Alemania y la represion contra los disidentes culmina en la Noche de los
cuchillos largos y la instauracion de un estado policial con la persecucion
de los judios en primera linea... Se dice que mand6 matar a unos diecisiete
millones de personas. Se suicid6 junto a su esposa, Eva Braun, antes de caer
en manos de sus enemigos.

Stalin, fue secretario general del Partido Comunista de la Unidn
Sovictica desde 1922 a 1952 y tuvo en sus manos todo el poder. Bajo su
mandato se produjeron rapidos cambios sociales y politicos y millones de
personas fueron enviadas a los campos de trabajo del Gulag como castigo, a
Siberia y a zonas remotas rusas. Su gobierno llevo a cabo la Gran Purga en
1937, en el que miles de personas fueron ejecutadas, incluso muchos lideres

cercanos a ¢él.



Stalin encabez6 la delegacion soviética en la conferencia de Yalta, en la
que se trazo el nuevo mapa de la Europa de la postguerra, de tal modo que
los paises del Este pasaron a ser estados satélites de la Unién Soviética.
Luego vino la denominada Guerra Fria con los Estados Unidos. En Asia
estableciod estrechas relaciones con Mao en China y con Kim Sung en Corea
del Norte. El historiador Simon Montefiore lo define como «una
combinacion excepcional de inteligencia y maldad y capacidad para ser un
asesino en serie». Segun los expertos, mandd matar a veintitrés millones de
personas.

Finalmente, una breve referencia a Mao Tse-Tung (1893-1976). Vencio a
la dictadura de su predecesor Chiang Kai-shek, en la revolucion de 1949,
proclamando una dictadura popular. Fue el responsable de la Gran
Hambruna de 1959-1961. Asumio6 los principios del marxismo-leninismo y
le puso sus matices maoistas, otorgandole un papel central a los
campesinos. En 1966 inici6 lo que ¢l llamo6 la Revolucion Cultural, con su
célebre texto El libro rojo de Mao, un panfleto que aparecid en 1964, con
sentencias breves, agrupadas en treinta y tres capitulos, en un tono
triunfalista y militar. Son muchos los chinos que se avergiienzan de este
libro, que fue santo y sefia del buen revolucionario de ese tiempo y alentaba
a eliminar a los criticos y a los opositores... La propaganda lleg6 a tal
extremo que los Guardias Rojos estaban obligados a saludarse con citas de
ese libro. En 1967 la prensa de Pekin decia de los antimaoistas: «Son ratas
que corren por las calles, jmatadlas!». Mao hundi6 al pais en la pobreza, la
adiccion masiva al opio y lo puso al borde de la desintegracion y la

violacion masiva de los derechos humanos. Es calificado como tirano



sanguinario, dictador genocida. Mand6 matar a unos setenta y ocho
millones de personas: ningun dictador alcanz6 esa cifra.

He puesto estos ejemplos de politicos superconocidos porque en una
gran mayoria producen un desprecio radical, pero si nos vamos a sujetos no
tan conocidos, son muchos los casos en que se produce esta reaccion
psicoldgica entre el odio y el deseo apasionado de contar sus maldades.

Quiero poner como ejemplo el caso de las manadas de violadores de las
fiestas de Navarra de julio del 2016: en esa madrugada unos jovenes
violaron a una chica de dieciocho afios en un portal. Todos ellos estaban
bajo los efectos del alcohol en cantidades altas, y de los cinco, dos tenian
antecedentes penales. Todos confesaron en los interrogatorios la adiccion a
la pornografia en distintas intensidades y fueron condenados a nueve afos
de prision por abuso sexual, segiin el Tribunal Superior de Justicia de
Navarra. Estos sujetos producen en la ciudadania deprecio en todos sus

ordenes.

En Espafia, acaba de salir de la carcel Joaquin Ferrandiz, conocido como
«el depredador de Castellon», que maté a cinco mujeres. Ha estado
encarcelado veinticinco afios (tenia una condena de sesenta y nueve afos), y
afirmo: «Yo no violé a nadie; eran mujeres y queria hacerles dafio, me
satisfacia hacerlo, aunque parezca increible»

6

, declar6 ante el juez.

Cada ser humano, en su biografia, puede encontrar personas que le han
hecho dafio de forma clara, explicita, con intencion de herir y perjudicar...
por rivalidad, disputa profesional o diferentes motivaciones en donde la

pretension es lesionar con severidad, dafiar con minuciosidad.



Hay un desprecio que busca la revancha, y aqui el motor no es otro que
el resentimiento: sentirse dolido y no poder olvidar. Y esto es tomarse la
justicia por su mano, hablando mal de esa persona y buscando el modo de
tener una actuacion que le perjudique. Aqui el motor es el odio, y eso no
suele ser bueno, porque, de alguna manera, estropea la personalidad y esta

queda envuelta en sentimientos nocivos de desquite y de venganza.
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Prestigio-fama y desprestigio

Quizd no sean en sentido estricto dos términos
totalmente contrapuestos, pero a mi me valen para
explicar a donde quiero llegar, sobre todo por la
sociedad en la que estamos viviendo, en la cual la
fama esta bastante falsificada y flota a la deriva en el
vocabulario coloquial. Lo explicaré enseguida.

Prestigio
Es un concepto que tiene que ver con la buena

reputacion, la valoracion positiva que se hace de
alguien, por su trayectoria personal, profesional y



social. Es estimacion, buen crédito. Y esto significa
ascendencia, influencia, autoridad. Esa persona tiene
una aceptacion general y es mayoria la gente que la
valora. Este concepto puede tener varias vertientes:
psicologica, profesional, social y cultural.

El prestigio psicologico seria mejor expresarlo como equilibrio o
persona madura, estable, firme. En estos casos, quizd no seria correcto
hablar de prestigio en sentido literal, pero alguien que tiene pocos cambios
y oscilaciones del animo nos produce una reaccion de paz y serenidad.
Apreciamos un modo de ser regular, que nos invita a confiar en ¢l e invita a

la confidencia. Hablamos de una persona equilibrada.

El prestigio profesional es donde mejor se aprecia la valoracion que
sentimos por alguien. Es fiable, responsable, conoce bien su trabajo y lo
buscamos cuando necesitamos algo de su especialidad. Lo notamos de
forma especialmente clara en un abogado, meédico o asesor financiero.
Tiene una trayectoria positiva que le avala. Es el reconocimiento social de
una valia fundada en afios de seriedad profesional. Cuando eso tiene una
gran relevancia social, se asocian prestigio y fama: ambos forman una

estructura unica con dos laderas
1

. Y esto produce en la persona que lo busca confianza, fe en su trabajo,
crédito, seguridad, y su experiencia nos transmite paz.

La fama es el reconocimiento social de un éxito que se acompaia de
publicidad: alli hay renombre, celebridad, resonancia social muy marcada.
Esa persona se convierte en conocida, tiene renombre. No muchas veces el
prestigio se acompafia de la fama; pensemos en profesionales liberales que
van desde médicos a abogados o arquitectos o economistas o periodistas...

o politicos (en menor medida, por la falta de confianza que producen tantos



de ellos, prometiendo cosas que luego quedan incumplidas)... que no tienen
prestigio, pero llegan a la popularidad de la fama.

La fama se ve de forma patente en los deportistas de €lite. Pensemos en
el deporte rey de Europa y parte de Hispanoameérica que es el futbol, en
donde estos personajes llegan a ser superfamosos, no pueden ir por la calle
sin que la gente los pare y se quiera hacer una foto con ellos. Algunos se
convierten en idolos: se trata ya de un grado superior de la fama, en donde
esa persona es idolatrada, es la imagen de alguien que es adorado, al que
se le rinde pleitesia porque ha destacado de forma extraordinaria en algo y
se le venera. Y aqui puede tratarse de un santo (una persona que tiene
virtudes humanas y sobrenaturales en grado heroico) o de un cantante de
Opera, un artista, un actor de cine, un deportista excepcional... es decir,
personajes extraordinarios y positivos, que de alguna manera merecen ese
reconocimiento.

Ahora bien, hay muchos famosos que no tienen prestigio. Pensemos en
los sujetos que aparecen en las revistas del corazon, tanto en las de papel
1lustrado como en la television, en donde muchos de ellos tienen una
minima calidad, pero asoman una y otra vez contando su vida y sus cambios
y rupturas afectivas... y lo hacen con mucho detalle. Los periodistas
dedicados a estos menesteres los persiguen, van detrds de ellos, como
sucede con los paparazzi que buscan fotos e imagenes inesperadas para
alimentar a los consumidores de estos pasatiempos... Pero, vistos con cierto
detalle, son sujetos superficiales, epidérmicos, de una frivolidad increible.

Saber distinguir entre fama y prestigio es importante; no confundir

superficie con profundidad. A este respecto quiero traer a colacion la



historia clinica de una famosa que vi hace tiempo, durante bastantes meses.

Se trata de una mujer de cuarenta y cinco afos, que lleva muchos
afnos saliendo una y otra vez en las revistas del corazon, y es muy
cotizada y muy seguida en esos medios periodisticos. Se ha
divorciado tres veces, y en las dos ultimas separaciones, ella ha
sufrido mucho. Nos lo cuenta en primera persona: «Al principio yo
me sentia feliz por la cantidad de gente que me seguia y me saludaba
por la calle o en una discoteca o en un restaurante. Mis primeros dos
anos yo vivia como en una borrachera de gente, y mis amigas del
colegio me escribian y alli donde 1ba todos querian hacerse una foto
conmigo y me pedian autdgrafos». Y contintia su relato: «Pero, en el
curso de tres o cuatro afos, yo empecé a estar agotada, porque me
perseguian los fotografos y en las revistas todos querian saber por
qué me habia separado, y yo pensaba que en algunos habia un fondo
de interés sano por mi... hasta que un dia, uno de los periodistas mas
famosos me dijo: “Tu eres una mina para mis lectores, porque a
muchos de ellos ta les sirves de pasatiempo y se distraen con estos
cotilleos, no te engafies; y si ti desapareces, buscaremos a otra...
Perdona que te hable asi, pero esta es la pura verdad”. Me quedé

atonita, pues venia del nimero uno de esas revistasy.

Segin me va diciendo, ha tenido ansiedad y crisis de panico, y en
su segunda separacion, el tema llegd a ser obsesivo. Estas son sus

palabras: «Dejé de acudir a las fiestas a las que me invitaban una y



otra vez, me aparté de los focos porque no podia soportar esa fama
obsesiva y a la prensa que me seguia a todas partes. Fue
insoportable. En mi segundo divorcio quise morirme, tuve incluso
ideas de suicidio... No podia mas y pense en la maldad de la gente.
Me costd desaparecer y centrarme en mis dos hijos, que ya

empezaron a ir al psicologo y al psiquiatray.

La terapia que segui con ella fue integral: farmacoterapia en
primer lugar, pues tuvo un estado de ansiedad generalizado, con
algunas crisis de ansiedad conduciendo, que la llevaron a pasar una
temporada con fobia a conducir sola, que superd gracias a un
tratamiento especifico; también psicoterapia: dandole objetivos
psicologicos para gestionar lo que ha vivido y superar los dos
traumas afectivos de la separacion, ambos ruidosos y muy
medidticos con la prensa alrededor de su casa...; socioterapia:
cambiar de amistades y de relaciones y, por supuesto, desaparecer de
los focos de la prensa que solo viven y buscan escdndalos...;
biblioterapia: le recomendé¢ dos novelas excepcionales

2

y finalmente terapia de ejercicio fisico: padel y natacion.

Hoy es otra. Estd cerrando heridas del pasado y ha montado su

propia empresa.
En una palabra, se trata de entrada de tener las ideas claras, sobre todo en
una sociedad en la que todo va demasiado deprisa y en la que el bombardeo

informativo produce cansancio
3

y un no saber qué hacer con todo eso que llega sin parar.
El prestigio social es creer que alguien es verdadero en las relaciones
interpersonales. Que no tiene dos caras, que es leal
4



, discreto, que no habla mal de nadie, que es respetuoso con los que tienen
opiniones distintas en temas de importancia y que entiende esas diferencias,
y que es capaz de establecer un didlogo sincero que supere esas
discrepancias y opiniones de otro tipo. El prestigio social suele ser mas
privado que publico; lo valoran los amigos y las personas mas cercanas y
no tiene resonancia en otros ambitos.

Desprestigio

El desprestigio es un cierto reconocimiento social de
alguien que no es coherente, autentico, verdadero,
que miente a menudo y que se salta las normas
sociales y civicas con mucha frecuencia. Le pasa
como a la fama, que tiene publicidad y que llega a
mucha gente y se expande con facilidad y se divulga,
dejando en evidencia una conducta que es rechazada
por una gran mayoria. Muchas veces hay testigos de
primera mano que han sufrido en su propia persona
€sos comportamientos y, por diversos motivos, esto
ha corrido de boca en boca.

Igual que sucede en el prestigio, el desprestigio puede ser psicologico,
profesional, economico, politico o social. Y cada uno de estos apartados nos
ofrece diferentes modalidades. En el desprestigio una persona queda
desacreditada. Su honra esta herida. Honrar es estimar, mostrar una gratitud
que le da dignidad al otro, valorarlo, tratarlo como ser humano con todos

sus componentes. Amar a alguien es honrarlo. En el desprestigio ocurre



justamente lo contrario: hay ofensa hacia el otro, desprecio, vejacion, afan
de denigrar al que esta en frente: sin pudor, con vileza y deshonestidad. Y
todo eso implica que se pierda la confianza en esa persona, que no tenga
credibilidad ni solvencia y frente a ella se espere lo peor. Es un

reconocimiento publico de su falta de méritos.
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Sencillez
1

La sencillez es la virtud de la madurez. Consiste en el
arte de reducir lo complejo a simple. Lo simple es lo
indivisible, lo que es facil de hacer o comprender,
aquello que no tiene artificio ni ostentacion, que
expresa ese concepto como lo que realmente es.
Sencillez es llaneza sin doblez. Es el mas ligero de
los valores: es transparencia, nitidez, ausencia de
artificio.

Yo, como psiquiatra, veo en nuestro Instituto Rojas-Estapé gente muy
complicada de cabeza y a veces les digo: tu peor enemigo es tu cabeza, que

te ha jugado muy malas pasadas y que va de aqui para alla sin control y te



somete a un vaivén de idas y venidas, en donde asoman preocupaciones,
miedos, malos presagios, y te adelantas en negativo, vives el presente
empapado de temores posibles que te producen una enorme incertidumbre.

Quiero hacer una distincion entre dos palabras cercanas, que a menudo
se las considera como sinonimas: simple y sencillo. Empezaré por la
primera. Simple es una persona que despacha un tema importante en dos
pinceladas, sin matizar y sin un cierto analisis serio y se queda tan
tranquilo. De hecho, decimos en el lenguaje coloquial con un cierto
desprecio: esa persona es muy simple... es un simplon; falto de sazon y de
sabor, corto, plano, de pocas luces, con un discurso pobre en donde no hay
matices.

Por el contrario, sencillo significa alguien que no tiene artificio, que
carece de ostentacion: que tiene la facultad de ser €l mismo, existir en un
solo bloque, de aspirar a una cierta coherencia de vida, en donde hay una
buena relacion entre la teoria y la practica, entre lo que dice y lo que hace.
Sencillez es ser lo que uno es, naturalidad y espontaneidad, sin preocuparse
por aparentar mas. No hay muchas virtudes tan agradables, pues se trata de
personas faciles para la convivencia, para amar, para entender lo que esta
pasando y dar respuestas cabales y certeras que se ajustan a la realidad.

Yendo de la persona al concepto, sencillez es capacidad de penetracion
en la realidad con justeza de juicio, buscando la esencia de algo. Lo
sustancial. Lo irreductible. No es necedad, sino mirada certera, aguda,
precisa, que, sabiendo la complejidad de todo, busca el nucleo principal. La
sencillez en la forma de pensar es sabiduria interior; y hace que no seamos

victimas ni prisioneros de nuestras ideas: es libertad, ligereza, luminosidad.



Apostar por la sencillez es aspirar a la paz, a la serenidad, descomplicarse,
buscar lo que es didfano. El agua en un estanque puede parecer profunda si
esta turbia; en alta mar, en el Mediterraneo, se puede ver el fondo desde una
cierta altura, que parece que estd cerca y que casi lo tocamos, pero hay
muchos metros hasta llegar al fondo.

La sencillez de cabeza es saber lo que quieres y tener una jerarquia de
valores clara. Y actuar en consecuencia. Nada més y nada menos. Estar en
la realidad: tener los pies en la tierra. Y para ello es bueno echar mano de la
prudencia: la virtud de estar en la realidad; decian los escolésticos que ella
era la cochera donde se guardaban la justicia, la fortaleza y la templanza. La
prudencia no reina, pero si gobierna.

La sencillez se aprende poco a poco. Se consigue a través de una tarea de
orfebreria que nos empuja hacia la realidad de manera sobria; es una
atmosfera salpicada de sosiego, en donde parpadean la paz y la alegria: un
binomio clave, que se cuela en la persona, se mete en los entresijos de la
ingenieria de la conducta y produce un estado de &nimo especialmente
positivo. Es la vida ajedrezada de argumentos solidos, fuertes, consistentes,
r0COSOS.

La sencillez es la virtud de los nifios. No olvidemos que son ellos los que
hacen preguntas fundamentales sobre la vida, casi sin darse cuenta. Son
preguntas desnudas y directas. Son filésofos potenciales por su ingenuidad
e inmediatez. Mi nieto Jesus, el hijo mayor de mi hija Marian, de nueve
afios, me pregunta: «;Abuelo, por qué los pajaros vuelan; por qué la gente

se pone mala y se muere; por que la gente se pone triste y llora?».



Inteligencia es capacidad de sintesis, saber distinguir lo accesorio de lo
fundamental, el arte de reducir lo complejo a sencillo. Ortega y Gasset
decia: «La cortesia del filosofo es la claridad». Lo contrario es lo criptico y
rebuscado y retorcido, las retéricas cruzadas que planean lo oscuro
y enigmatico; una especie de opacidad afectada, que se desliza hacia lo
sombrio, borroso, impreciso.

La sencillez es lo contrario de la pretension, de la apariencia, de cuidar
tanto la fachada que todo es externo y superficial. La persona sencilla no se
plantea demasiados problemas sobre si misma: trata de conocerse y, en lo
que pueda, de mejorarse, de pulir la parte de su personalidad y su conducta
que no sean sanas, positivas o que de alguna manera perturben o molesten a

los demas.
La sencillez es lo contrario de la duplicidad, de buscar aparentar. Es

evidente que todo es complejo y lleno de matices
2

. Frente a la complejidad de tantas cuestiones, buscar la sencillez de todo.
La sencillez de la mirada: eso es algo sabio. Sencillez es prever (procul
videre: ver de lejos), adelantarse, es evaluacion sosegada del presente y
aproximacion pausada del hoy y ahora y ver claro los objetivos de futuro.
En el campo semantico esta palabra estd tejida de moderacion, temple,
elegancia y sobriedad de pensamiento. Decir con muy pocas palabras

muchas cosas
3

A lo sencillo se tarda tiempo en llegar. En la forma de pensar, no es mas
que el arte de mantenerse a flote en el mar de las ideas, que saltan, suben,
bajan, circulan y corren inestables por los océanos de la informacion

descontrolada. La sencillez de la mente se refleja en la conducta. Y esto lo



sabemos los psicologos y los psiquiatras y tenemos que recordar que en los
denominados trastornos de la personalidad, segiun los criterios de la
American Psychiatric Association, uno de los rasgos madas evidentes es
complicarse mentalmente por dentro: pensamientos negativos intrusos,
retorcidos, enroscados, con visiones pesimistas del futuro y una tendencia a
adelantarse en negativo... como una especie de anticipacion de lo peor. Es

la ansiedad por desasosiego.

Igual que existe en el mundo exterior lo que yo he llamado el sindrome
por exceso de informacidn, en el mundo interior de personas complicadas
hay un sinfin de pensamientos circulantes que no estan bien ordenados y
producen miedos, temores, ansiedad. Los neurobidlogos actuales insisten en
aquello que asoma como una amenaza, ya que es nuestro cerebro el que

fabrica eso
4

. Un cerebro de alto rendimiento no se improvisa
5

. Pasa igual con la memoria
6

, €s como un musculo de nuestro escenario mental: apuntar las cosas, tomar
nota, repetirlas y ordenarlas en los archivos mentales favorece su
crecimiento; y, al revés, al que no presta atencidon y no escribe aquello que
ve, en breve tiempo se le desdibuja y desaparece.

Viene aqui, de nuevo, la distincion entre formacion e informacion;
parecen similares, pero hay claras diferencias entre ellos. Formacion es
tener criterio, saber a qué atenerse, tener respuesta a los grandes
interrogantes de la vida en esta sociedad que nos ha tocado vivir: es la
solidez del edificio personal que no se derrumba ficilmente; se tarda en
conseguir y necesita tiempo, instruccion y maestros y testigos de vida a

imitar. La informacion consiste en saber lo que esta pasando, estar al tanto



de las principales noticias locales, nacionales e internacionales: estar
enterado de los hechos que acaecen. Esto es mucho, pero es poco, ya que
podemos dejarnos llevar por opiniones o ideologias modernas, que estan
mas o menos de moda y que se alejan de lo que es realmente el ser humano.
La informacion es mds superficial, la formacion es mas profunda. Para
alcanzar un cierto grado de sencillez, la formacion es su cemento de union,

que le da firmeza y hace robusto el edificio personal.

La sencillez es la virtud de los sabios. Sabio es el que se siente bien
consigo mismo, no necesita mentirse para sentirse bien y tiene al amor
como pieza personal y social; se basta a si mismo, pero sin despreciar a los
demas ni hacerlos de menos

7

. Sabiendo que nunca se alcanza un sabiduria completa, porque el ser
humano tiene un fondo insatisfecho, es su telon de fondo: el que sabe mas
se da cuenta de lo mucho que desconoce y el rico sabe que puede peligrar
su patrimonio por los avatares de la vida. El ser humano es un animal
descontento: saberlo, ser conscientes de ello produce paz y se aceptan mejor
las restricciones y las trabas de la existencia. Nadie es absolutamente sabio,
siempre falta algo. El sabio no tiene duefio, ni tampoco dominio, porque
esta contento con lo que tiene. Me viene a la memoria una cita del Talmud,
libro de sentencias rabinicas, que recoge dichos y costumbres, elaborado
entre el siglo IIl y V d. C. y traigo aqui la siguiente:

El hombre fuerte es el que gobierna sus pasiones.

El hombre rico es el que estd contento con lo que tiene.

El hombre sabio es el que aprende de todos con amor.

Y el hombre honrado es el que trata a todos con dignidad.



La cultura nos abre horizontes, la sabiduria nos abre caminos. La
primera es horizontal y extensa, la segunda es vertical e intensa. La cultura
busca respuestas esenciales y es la llave para interpretar la realidad de la
mejor manera posible. Por eso la cultura es libertad: es el privilegio del
conocimiento vivido, lo que queda después de olvidar lo aprendido. La
cultura es la aristocracia del conocimiento y tiene en la lectura una ventana
decisiva, su buque insignia.

La sencillez es claridad de pensamiento, juicio recto, andalisis lucido, el
arte de tener bien ordenada la cabeza y el corazon, los argumentos y los
sentimientos. Cuando yo doy clase de Psiquiatria, a mis alumnos, futuros
médicos generales, les doy definiciones de las principales enfermedades
psiquicas y les digo: la depresion es la enfermedad de la tristeza. La
ansiedad es la enfermedad de los miedos anticipatorios. La obsesion es la
patologia de la repeticion de conductas comprobatorias que no se pueden
cortar. La inmadurez afectiva consiste en no saber gestionar los
sentimientos desde su eleccion adecuada, a saber, cuidarlos y protegerlos.
Estos conceptos tan resumidos, que luego deben ser explicados con detalle,

dan una informacion certera y breve.
Lo diré de otra manera: la sencillez es una virtud de la inteligencia
cultivada. La sabiduria esta llena de sencillez. El hombre sencillo va «ligero

de equipaje» como decia el poeta espafiol Antonio Machado
8

. Sigue su camino con el corazén desprendido de muchas cosas, pero, ante
todo, desprendido de si mismo y sin buscar la aprobacion de los demas,
sabiendo que no tiene que demostrar nada, sino ser él mismo.

El dguila estd hecha para volar alto y ver la vida de forma panoramica. El

ser humano con la inteligencia bien formada tiene la Optica aguileiia y la



astucia de la serpiente. La sencillez en la forma de pensar es patrimonio de
los inteligentes: es la sencillez de los sabios y la sabiduria de los santos.

Termino este libro. He intentado conducir mi pensamiento como un rio
de dos brazos: uno afectivo y otro intelectual, Stendhal y Descartes, don
Quijote y Sancho, el Romanticismo y la Ilustracion, el analisis cercano y
distante, un paisaje con dos Opticas, el rio desde dentro y desde fuera. He
pescado datos en ambas orillas.

Las cuatro aspiraciones del ser humano del Renacimiento eran: beatus
ille, carpe diem, locus amoenus y tempus fugit. Cada una tiene su propia
geografia, que se cruza con la otra, formando un mapa global. Y quiero
explicarlas, aunque sea en una pincelada:

Beatus ille es una expresion que utilizd con fortuna el poeta romano
Horacio (65-8 a. C.) y que significa literalmente feliz quien vive... o dichoso
aquel... que tiene una vida sencilla, ordenada en contacto con la naturaleza.

Es la serenidad como meta.

Carpe diem, también del mismo autor romano, quiere decir aprovecha el
momento, disfruta ahora... contagia alegria. Es uno de los fragmentos mas
famosos de la literatura clasica, una moneda que a todos sirve. EI hombre
sabio es sencillo y desdefa la cantidad por la calidad. Valora lo bueno de
cada situacion y quiere parar el reloj y saborearlo, gozarlo. Cuantas veces
nos sucede que, ante una vivencia positiva o un dia lleno de cosas
agradables, no lo valoramos de forma adecuada y tiempo mas tarde nos
decimos a nosotros mismos: «Ahora recuerdo aquello que vivi y me da pena
no haberlo apreciado como debiera». Este es un destello de inteligencia para
paladear experiencias placenteras. Esto es lo que he llamado a lo largo de
las paginas de este libro la felicidad puntual, que hay que aprender a
apreciarla

9



. Es la expresion cada dia tiene su afan. Y esto es un arte que necesita ser
aprendido: saber disfrutar de las cosas comunes y positivas que la vida nos
ofrece. Una anécdota personal. Estuve en la ultima Feria del Libro de
Madrid, en la caseta de nuestra Editorial Planeta, en el mes de junio y llovio
de forma intermitente, con lo cual no hubo mucha gente y firmé pocos
ejemplares de mis libros; al terminar —era sabado por la tarde—, me senté
en un banco cercano al gran estanque del parque del Retiro y estuve un
buen rato viendo como las palomas iban y venian por esos alrededores y
como unos crios de pocos anos trataban de darles pan. Estuve pasmado
contemplando esta escena, y sentia paz por dentro, una especie de sosiego
que se colaba por los entresijos de mi personalidad. Fue un momento feliz:
breve, transitorio, que yo intenté apresar. Una cosa que obstaculiza la
felicidad es buscarla de forma obsesiva, perseguirla con un afan desmedido
sin tener claro que arranca de estar bien con uno mismo, esa es la base
inicial; logicamente, hay mas
10

Locus amoenus procede de Garcilaso, el poeta del Renacimiento (siglo
XVI), y quiere decir busca el lugar mas idilico... adecuado. Tiene una
referencia espacial: el sitio, el lugar, pero va mas alla de eso.

Y, finalmente, una breve mencion al tempus fugit, también de Horacio: el
tiempo vuela... todo es demasiado rdpido... Todos, antes o despucs,
decimos: como han pasado los afios, parece que fue ayer cuando terminé
mis estudios o0 me casé¢ o nacid mi primer hijo. Hay dos vivencias del
tiempo distintas que quiero exponer. Una es cronos, que es el tiempo del
reloj y que marca las horas de forma inexcusable; los dias se suceden, las
semanas, los meses, los afios, todo fluye de forma vertiginosa. Hay un
tiempo para cada cosa: un tiempo para nacer y para morir, un tiempo para
descansar (dormir) y para estar activo. Es el dualismo de la vida: luz-

oscuridad, placer-dolor, blanco-negro, felicidad-infelicidad, etc.



Por otro lado, estd kairds: es el tiempo interior, como cursan los
acontecimientos dentro de nosotros, es la vivencia del tiempo. Asi, cuando
estamos aburridos, el tiempo se detiene y miramos al reloj, pues pensamos
que se ha roto; cuando lo estamos pasando bien, el tiempo vuela; cuando
estamos esperando una noticia importante para nosotros, tenemos al tiempo
que no circula; en la ansiedad, vivimos el presente empapado de un futuro
incierto, temeroso, desdibujado y plagado de malos presagios. Existe
también, como tercera modalidad del tiempo, la denominada temporalidad,
que se refiere a como vivimos los tres €xtasis de ella: pasado, presente y
futuro. Analizamos el imperio de la temporalidad. Una persona madura
tiene esta ecuacion temporal: vive instalada en el presente, intentando
sacarle el maximo partido, pero sin ansiedad; ha sido capaz de cerrar las
heridas y traumas del pasado con todo lo que eso significa: haberse
reconciliado con las vida de atras, cerrando la pagina de agravios, fracasos,
derrotas, errores y un largo etcétera. Y vive abierta hacia el futuro: con
objetivos concretos, con planes por cumplir, porque la felicidad consiste en
ilusion.

Una persona atrapada en los recuerdos negativos del pasado
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queda en las redes del rencor y se puede convertir en alguien amargado,
dolido..., neurdtico. Y, al mismo tiempo, aquel que solo intenta disfrutar de
la vida y pasarselo bien y alargar el presente al maximo se convierte en
inmaduro, porque la vida no puede disefiarse asi. Y alguien que vive
siempre mirando al futuro desconoce la experiencia de vida que nos da el
pasado y no es capaz de gozar el momento presente.
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Notas



1. Buena parte de estas ideas fueron expuestas en Buenos Aires, en el
Palacio Duhou, el 3 de mayo de 2023, ante un nutrido grupo de profesores

universitarios y representantes de la YPO Argentina.



2. Voy a dar una definicidon descriptiva de la psicologia: es la ciencia que

tiene como objeto la conducta, como medio la observacion y como fin la

felicidad.



3. Aqui aparece la teoria de Izard del feeback facial: €l plantea la
existencia de muchos sistemas interrelacionados, como son el motor, el
perceptivo, afectivo-cognitivo... y cada emocidén tiene un patrén de
expresion concreta; no es lo mismo la ira que el panico o la sorpresa, o una
amenaza para la integridad personal... Cada emocion tiene una respuesta
distinta. Véase el libro de C. E. Izard, J. Kagan y R. B. Zajonc (eds.),
Emotions, cognition and Behavior, Cambridge University Press,

Cambridge, 1984.



4. Remito al libro de Helen E. Fisher, Anatomia del amor, Anagrama,
Madrid, 2004. Ahi se exploran de forma cientifica como las pasiones
oscilan, saltan, suben, bajan, y los vinculos afectivos se rompen e inician

andaduras insospechadas.



5. Hay una distincion muy interesante entre instintos y tendencias. Los
primeros se refieren al campo animal y son impulsos que se disparan
automdaticamente, siguiendo la relacion estimulo-respuesta. Estan inscritos
en la naturaleza, tienen una base fisioldgica y se ponen en marcha como
patrones de conducta fijos, no aprendidos: el pollo recién salido del
cascaron anda, salta, come, busca a su madre, se defiende del frio y del
exceso de calor, evita un peligro, huye de una posible amenaza..., y todo
eso se descarga de forma automatica. Los segundos, las tendencias,
pertenecen al &mbito humano y son los instintos animales pero que pueden
ser gobernados por la inteligencia, la afectividad y la voluntad..., y el ser

humano puede negarlos, vencerlos, orientarlos, aplazarlos, educarlos...



6. La diferencia entre miedo y fobia es la siguiente: en el primero hay un
temor de cierta intensidad que puede ser vencido con voluntad o estrategias
personales (tomar una copa de vino o de cofiac o un tranquilizante o algo
que a ese sujeto le sirva y le ayude); en el segundo, el temor es de tan
intensidad, tan fuerte, que se hace insuperable y muestra dos
comportamientos: evitar y/o aplazar, con lo cual, la fobia se va haciendo

cronica y, si pasa el tiempo, es mas costosa la vuelta atras.



7. Por eso es importante escuchar el relato de nuestros pacientes y saber
resumir lo que sienten. Entender y comprender: ir hacia alguien y ponerse

en su piel.



8. El paciente con cultura si encuentra palabras para relatar lo que le

sucede y ese nos ilustra con su verbo.



1. Esto suele suceder con las noticias de prensa negativas e impactantes.
Nos quedamos atrapados en ellas, y por la bulimia de informaciones

nocivas, pronto desaparecen.



2. Una labor que hacemos en la psicoterapia es ensenar a pensar de forma
sana y echar fuera de nuestro espacio mental ideas negativas o cargadas de
malos presagios que se cuelan alli y distorsionan toda nuestra realidad.

Véase el libro de Henry T. Hamblin, The Power of Thought, Ed. Sirium,
Londres, 2021.



3. He conocido a pintores, sobre todo abstractos, que sufrian al ver que su
trabajo pictorico no les salia fluido o novelistas que en un momento
determinado no sabian qué hacer con alguno de sus personajes o poetas de

sonetos que no conseguian cuadrar los endecasilabos.



4. La memoria no es una entidad Uinica, sino que esta conectada con otros
sistemas de nuestro cerebro, que tienen ademas un soporte bioquimico, y
nos encontramos con la memoria a corto, medio y largo plazo: la memoria
explicita (se ayuda de las palabras y asi se evocan los hechos), implicita (se
evoca sin palabras), memoria iconica (puede durar la rafaga de un segundo)
o la memoria de aprendizaje (grabamos en nuestro cerebro habilidades
concretas (jugar al padel, hacer windsurf, montar en moto). La memoria es

como un musculo, que, si se la trabaja, retiene.



5. Uno se hace viejo cuando sustituye sus objetivos futuros por sus

recuerdos, mira mas hacia atras que hacia delante.



1. Conferencia pronunciada en el curso sobre «Inteligencia emocionaly,
organizado por el Instituto Rojas-Estapé en el teatro Principe Pio de
Madrid. En €l participaron con sendas conferencias Marian e Isabel Rojas

Estapé¢. 3 de junio de 2023.



2. Es polisémica, poliédrica, contiene una sinfonia de colores y sabores
que la hace polinomio de muchos ingredientes. Trataré de centrarme en el

amor humano.



3. Uno de los males de este tiempo de ahora es la soledad. Varios paises
de Europa han creado un Ministerio de la Soledad, como el Reino Unido.

Esto hace unos afos seria impensable.



4. Tengo una gran pasion por la pintura moderna, Picasso, Dali y Mir6 son
ya unos clasicos en este campo, pues las nuevas propuestas tienen una

enorme originalidad desde Jaspers Johns a Sam Francis.



5. Un buen padre vale mas que cien maestros. Y una buena madre es
como una universidad doméstica. Educar es seducir con amor y disciplina,

es dar raices y alas.



6. No se puede amar la pintura de vanguardia si a uno no le explican su
origen, su significado y qué alberga ese lenguaje. Lo mismo vale para lo

espiritual.



7. En Occidente, e/ hombre se enamora por la vista y la mujer por el oido.
Para el hombre, lo fisico tiene un tiron decisivo; para la mujer, no. No
perdamos de vista que la belleza de una mujer ha perdido a muchos

hombres.



8. José¢ Ortega y Gasset, Estudios sobre el amor, Ed. Revista de
Occidente, Madrid, 1955.



9. Stendhal, Del amor, Alianza Editorial, Madrid, 1988.



10. Francesco Alberoni, Enamoramiento y amor, Gedisa, Madrid, 1997.



11. Enrique Rojas, Remedios para el desamor, Temas de Hoy, Madrid,

2018.



12. Robert J. Sternberg, The Triangle of Love, Springer, Londres-Nueva
York, 1998.



13. Denis de Rougemont, L’amour et [’'Occident, Librerie Plon, Paris,

1989.



14. Solo quien es libre es capaz de comprometerse. Porque el amor te
hace libre y te hace esclavo. O, dicho de otro modo: el amor hace esclavos a

los libres y libres a los esclavos. Por eso el amor es libertad y prision.



15. Con la extraordinaria expansion de las investigaciones
neurobioldgicas, nos encontramos con Morten Meldal, Premio Nobel de
Quimica de 2022, que dice literalmente: «Enamorarse en quimica, se unen
unas moléculas y se van creando otras mas complejas, con una especie de
pegamento, cada una de las nuevas con propiedades complejas». A esto le
llama el quimica click. Esto es un claro reduccionismo. Hay cuatro
dogmatismos. fisico, psicologico, social y cultural. Cada uno capta la

realidad segun esa vertiente.



16. La salud mental de la gente joven hoy es compleja, por el bombardeo
de sensaciones que reciben, especialmente desde las redes sociales. De los
diez a los veinte afios la estructura cerebral es un espectaculo. La corteza
prefrontal (CPF) ayuda a gestionar y a decidir nuestra vida, y eso tarda en
madurar. El sistema [imbico (SL) regula las emociones, lo que calma y lo
que activa. El hipocampo es el archivo de la memoria.

Los disenadores de estas redes saben que estas aplicaciones estan hechas
para producir adiccion y quedar atrapados ahi. Esto marca a un joven, en
general y en particular, para elegir a la persona mas adecuada... porque

todo se vuelve superficial y epidérmico.



17. Hemos sustituido el sentido por las sensaciones. Lo primero significa
tener una direccion y saber hacia donde nos dirigimos. Lo segundo es que
buscamos experiencias puntuales placenteras rapidas, una detras de otra y
las nuevas tecnologias nos lo facilitan: basta apretar un boton y tengo lo que
quiero. Es la dopamina, la hormona del placer a la vuelta de la esquina. jLo

quiero todo y ya! Este caso clinico es un buen ejemplo de ello.



18. Se ha ido perdiendo la capacidad de reflexionar sobre la totalidad de la
existencia. Eso lleva a una decadencia afectiva y a la falta de articulacién
entre el amor y los otros grandes argumentos de la vida. Desde Platon y
Aristoteles a Shakespeare, pasando por Séneca y Cervantes, en los grandes
novelistas de todos los tiempos o en los poetas mas cé€lebres, el amor ejercid

una gran influencia sobre la vida.



19. Veo desmoronada a la palabra amor. Hay razones para abandonar la
tarea de poner en claro en qué consiste. Pero esas razones son insuficientes.

Seguiré intentandolo.



20. Los tres puntos basicos del enamoramiento son, de entrada, en un
primer momento: atraccion fisica, psicologica y admiracion. Pero la

admiracion lleva la delantera.



21. Muchas crisis de pareja son debidas a una deficiente relacion sexual.
La sexualidad es un termometro que mide muchas variables: desde como va
la comunicacion a la complicidad, pasando por la capacidad para olvidar los

momentos malos.



2. En los amores inmaduros la voluntad estd ausente o casi no tiene

presencia.



23. Esto se podria sintetizar en esta expresion: «jQué bien sabe este

hombre llevar a su mujer!» Saber llevar.



24. He hablado en distintas publicaciones mias del sindrome de SIMON,
que se da solo en el hombre en torno a los treinta o treinta y cinco
aproximadamente y cuyas siglas corresponden a los siguiente: Soltero,
Inmaduro en lo afectivo, Materialista, Obsesionado con el trabajo
profesional y Narcisista. Y debajo se esconde el sindrome del panico al
compromiso: ante la epidemia de parejas rotas en medio mundo, asoma el
miedo a centrarse en una persona, y cuando esa persona le presiona de
alguna manera, suele aparecer un estado de ansiedad, inquietud,

desasosiego... Son los tiempos que corren.



25. En los amores que no han funcionado, los pensamientos obsesivos

producen un gran sufrimiento.



26. Recomiendo dos libros sugerentes en este sentido: Jean Guitton,
Cuando el amor no es romance, Sociedad de Educacion Atenas, Madrid,
1971; y Jennifer Benson, EIl poder del perdon, Ediciones Sigueme,

Salamanca, 2012.



1. Buena parte de estas ideas las expuse en una conferencia pronunciada

en el MoviCenter Montevideo (Uruguay) el 1 de mayo de 2023.



2. Toda educacion tiene como objetivo de fondo patrocinar la alegria.

Educar es convertir a alguien en persona. Es un arbol con muchas ramas.



3. Lo veremos en el capitulo «Felicidad e Infelicidad». Pero no olvidemos
que a la felicidad se la puede nombrar y estudiar de muy distintas formas y

manera. Es un pozo sin fondo. Su contenido y geografia son interminables.



4. Inteligencia es la capacidad para captar la realidad en su complejidad y
en sus conexiones. Hoy hablamos de inteligencias en plural, porque se han
descrito muchas modalidades. Se llama inteligencia auxiliar a aquel estilo
que se concreta en una serie de herramientas que elevan la inteligencia
basica o general que uno tiene a un alto nivel y que son: orden, constancia,
voluntad, motivacion, capacidad de observacion y la facultad de tomar nota
de algo interesante. De todas ellas la mas importante es la voluntad: la

pieza clave de la conducta.



5. Aqui es esencial aprender a controlar bien estimulos externos (que nos
pasan), estimulos internos (ideas, pensamientos € imaginaciones, que sin
duefio producen mucho dafio mental) y saber tener buena tolerancia a las

frustraciones.



6. Son enfermedades del estado de animo debidas a un desorden
bioquimico cerebral, hoy bastante bien conocidas. Se trata de la alternancia
de episodios depresivos (tristeza, apatia, decaimiento animico, disminucién
acusada del interés por todo o incapacidad para disfrutar de las cosas con
las que habitualmente gozaba, ganas de llorar, pensamientos negativos, etc.)
y otros de euforia o maniacos (estado de d&nimo muy elevado, expansivo,
hablar continuamente, autoestima exagerada, pensamiento acelerado,
distraibilidad, aumento de la actividad, compras irrefrenables, etc.). Hoy su

pronostico ha cambiado gracias a tratamientos muy efectivos.



7. Esta enfermedad consiste en la deformacion de la percepcion del
propio cuerpo, de forma obsesiva y negativa. En el caso de la persona que
nos ocupa se referia sobre todo a su cara (decia ella esto: «Tengo los ojos
pequefios y demasiado hundidos; la frente muy grande, una nariz muy
ancha por abajo y demasiado voluminosa; y los labios demasiados finosy),
y a su pecho «excesivo y no bien proporcionado». El psiquiatra pone
objetividad en todo ello y en realidad tanto su cara como su pecho estaban

dentro de los limites normales, con una estética bastante positiva.



1. Esto significa haber crecido con referentes atractivos, personas reales
que sirven de ejemplo para ser imitadas, que arrastran con su fuerza, su
coherencia de vida y sus ensefianzas. Yo le pregunto a mis alumnos mas
jovenes: cuando seas mayor, ja quién te gustaria parecerte? Hay que buscar

modelos humanos que nos lleven a imitarlos.



2. Las metas son demasiado amplias, mientras que los objetivos son
precisos. Quiero ser mas culto, esa es la meta, excesivamente abierta y

difusa; mientras que el objetivo aterriza en esto: leer un libro cada semana.



3. Por eso la educacion es tan compleja. Una mala educacion a los hijos es
darles todo y que no tengan ninguna privacién. Ese camino, a la larga, no es
sano, porque no los prepara para crecerse ante las dificultades y reveses
que, antes o después, llegaran en sus vidas. Véase el libro de R. Santos, La

resiliencia, Almuzara, Sevilla, 2020.



4. La felicidad es el sufrimiento superado: plenitud y olvido, culminacion

y amnesia.



5. Lo mas grave es la ideologia de género. Hay varios antecedentes a
destacar. La revolucion sexual del mayo del 68, con el lema «prohibido
prohibir». Después, el congreso sobre poblacion en El Cairo en 1994.
Posteriormente el congreso sobre la mujer en Pekin en 1995, en donde el
concepto de sexo se cambia por género: uno puede hacer con su sexualidad

lo que quiera.



6. Hannah Arendt, Eichmann en Jerusalén, Debolsillo, Barcelona, 2017.



7. Una de las personas que mas sabe de comunismo es la profesora de
Historia Moderna de la Universidad de Washington, Anne Applebaum, que
sefala que los dos claves de ese mundo terrible eran el miedo y la mentira.
Vease Gulag. Historia de los campos de concentracion soviética, Random
House, Barcelona, 2012. Sugiero, ademas, dos libros que me han abierto
mucho los ojos sobre esa etapa de la historia: José Cuenca, De Sudrez a
Gorbachov, Plaza y Valdés, Madrid, 2014. El autor fue embajador de
Espafia en Rusia desde 1986-1991, por tanto, vivid la glasnost y la
perestroika y el final de la Guerra Fria a partir de noviembre de 1989;
también el texto de Stéphane Courtois, Nicolas Werth, Jean-Louis Panné et
al., El libro negro del comunismo, Ediciones B, Barcelona, 2020. La
experiencia cubana es mas cercana para nosotros los espafioles por el
idioma. El resultado desde 1959 hasta la fecha es terrible: desde la falta de
paz, al estado de terror, pasando por una pobreza colectiva sin

precedentes. ..



8. Parte de estas ideas las expuse en el Servicio de Urgencias del St.

Paul’s Hospital de Vancouver (Canada), el 16 de agosto de 2023.



9. Una puntualizacion. En la ansiedad hay como actividad, como una
intencion de hacer algo por escapar de esa vivencia. En la angustia (se vive
mas o menos lo mismo) hay como un bloqueo, una paralizacién. Son
palabras sinonimas, pero existen diferencias de matiz interesantes. Mas

adelante volveré sobre esto.



10. Los neurobiologos dicen que las hormonas de la felicidad son la

oxitocina, la serotonina y la dopamina.



11. Del latin catarsis: liberacion o transformacion interior, que sucede
cuando uno se expande y cuenta lo que le pasa. En muchas sesiones de

psicoterapia es esencial el desahogo.



12. La vivencia es impactante, durisima, inolvidable, y cuando es de
enorme intensidad, el sujeto vive lo que yo llamaria tres espectros
amenazadores: temor a la muerte, temor a la locura y miedo a perder el
control.

De ahi arrancan los miedos anticipatorios, el estar en guardia ante la
posibilidad de que eso se repita, y esto hace que la persona viva el presente
empapado de un futuro de incertidumbre ante la posibilidad de que, en el

momento mas inesperado, aparezca de nuevo esa crisis.



13. El sistema limbico, que es la parte mas primitiva del cerebro, es el
encargado de gestionar las respuestas adaptativas ante la llegada de un
peligro y lo realiza a través de la amigdala. Pensemos en un cine o un teatro
repleto de gente, de pronto se oye una voz de jfuego! y esta envia un
mensaje de huida o de buscar un refugio. Se trata de una respuesta
automatica, al ver un peligro inminente que afecta a nuestra integridad. Y al
mismo tiempo, las capsulas suprarrenales segregan una hormona, la
adrenalina, que acelera la respiracion y la actividad cardiaca, dilata las

pupilas y tensa la musculatura.



14. Buena parte de estas ideas las expuse en un «Taller sobre ansiedad y

fogias» en la Universidad de Guadalajara (México) el 6 de octubre de 2023.



1. Buena parte de estas ideas fueron expuestas por mi en el Congreso

Internacional de la Juventud (UNIV) celebrado en Roma, en el Palacio

Apollinare, el 12 de abril de 2022.



2. Julian Marias, La felicidad humana, Alianza Editorial, Madrid, 1987.
Me parece un libro excepcional, lleno de observaciones atinadas, de angulos
diversos desde los que este gran pensador espanol se cuela por distintos
vericuetos donde asoma la felicidad. Me gusta su expresion: «La felicidad

es un imposible necesarioy.



3. Uno se hace viejo cuando sustituye sus ilusiones por sus recuerdos,

cuando empieza a mirar mas hacia atras que hacia delante.



4. En el afio 1900 la expectativa de vida estaba en 60 afios. Hoy en dia
esta alrededor de los 90. La calidad de vida, la alimentacion cada vez mas
sana y los avances habidos en la medicina han provocado este cambio. El
término salud aparece cada vez mas ligado a felicidad en personas a partir

de los 50 anos.



5. El entusiasmo es el pan de los que estan de ida; el escepticismo es el

vino de los que estan de vuelta.



6. La conciencia de estar feliz se basa en la evaluacion que integra el
cerebro y el cuerpo, que sintetiza esa informacion y que la comunidad
cientifica llama marco subjetivo neuronal y se basa en circuitos neuronales
que actualizan en cada momento el estado interno del cuerpo, ya que mente
vy cuerpo son inseparables. Las areas que integran esa informacion son la
corteza del cingulo, la amigdala y la corteza somato-sensorial. Remito a los
trabajos de investigacion de Antonio Damasio, Looking for Spinoza,
Grosset/Putnal, Nueva York, 2019; Leonard Mlodinow, Emotional. How
Feelings Shape our Thinking, Guilford Press, Nueva York, 2022; Lisa
Feldman Barrett, Michael Lewis, Jeanette M. Haviland-Jones, Handbook of
Emotions, Guilford, Nueva York, 2022. En todos ellos se abunda con
minuciosidad en la riqueza bioquimica y neuronal de la felicidad y de los

diversos estados de felicidad.



7. Dice Julian Marias en su libro La felicidad humana, op. cit., un texto
lleno de reflexiones muy bien hilvanadas: «El hombre es el ser que necesita
ser feliz y no puede serlo, porque la vida estd hecha de inestabilidad...
instalacion fugaz y deficiente» (pp. 37 y ss.). Pascal Bruckner, en La
euforia perpetua, Tusquets, Barcelona, 2001, nos dice que la voluntad de
felicidad es la nueva pasion de Occidente, desde la Revolucion francesa,

«una felicidad siempre saciada y siempre hambrienta» (pp. 17 y ss.).



8. También en la felicidad podemos encontrar un correlato
neurobioldgico, de tal manera que toda la informacidén que le llega a una
persona se distribuya por los sistemas de la memoria, el hipocampo, y de la
emocion, la amigdala, que son estructuras subcorticales (estan por debajo
de la corteza cerebral) y procesan toda una comunicaciéon compleja, que
mas tarde llega a la corteza cerebral. Son circuitos neuronales complejos,
bioquimicos y bioeléctricos; es lo que Singer llamo teoria de la integracion

o binding.



9. San Pablo es la fortaleza en la fe en un mundo pagano. Tomas Moro
(muri6 en 1535) se atrevid a no hacer lo que le pedia el rey Enrique VIII,
porque iba contra sus principios y muri6 en la Torre de Londres, en donde
un verdugo le cortd la cabeza. Repetia al subir al cadalso: «Soy como los
que nada tienen y todo lo poseen». Havel, en su Chequia natal, luch6 contra
el comunismo y estuvo en la carcel en varias ocasiones. En su libro Cartas
a Olga (su mujer), dice lo feliz que se sentia en prision, pensando en la
lucha a favor de la libertad de su pais. Boris Cyrulnik, judio sefardita, vio
morir a sus padres y a dos hermanos en las camaras de gas en el campo de
exterminio de Auschwitz y se escapd por debajo de las alambradas, y se
sintio feliz viendo su trayectoria en favor de las libertades mas
fundamentales... Nelson Mandela estuvo veintisiete afios en la carcel de
Robben, en Sudafrica, luchando contra el apartheid, en condiciones
infrahumanas, y dijo que habian sido los mejores afos de su vida... Lo he
dicho en estas paginas: la felicidad no depende de lo que nos pasa, sino de
como interpretamos lo que nos sucede, saber hacer una lectura positiva,
traducirlo en una formula en donde vemos mas lo bueno que lo malo.
Educacion de la mirada para captar lo mejor y desdibujar lo peor; el arte de

Ver y mirar.



10. Véase mi libro Los lenguajes del deseo, Temas de Hoy, Madrid, 2009,
pp- 49 y ss. El deseo es busqueda de algo de lo que uno carece. Kant llega a
decir que «ser feliz es tener lo que se desea». Desear y querer: pretension

que va y viene; querer es voluntad.



11. Solo se guardan los recuerdos a partir de tres afios o tres y medio,

antes no suele ser frecuente. Y tienen una enorme fuerza, son un archivo de

percepciones consistentes.



12. Cuando has tenido modelos de identidad fuertes, atractivos,
coherentes... se pueden disefiar mejor esos dos grandes pilares: tu
personalidad y tu proyecto de vida. Volveré mdas adelante sobre esta

cuestion.



13. Los hijos se convierten para los padres, segun la educacion que se les

haya dado, en una recompensa o en un castigo.



14. Cada vez lo vemos mas en nuestro Instituto de Psiquiatria Rojas-
Estapé. Gente de esas edades, que viene diciendo que estd deprimido, y lo
que realmente tiene es una vida vacia y sin objetivos. Yo hablo en tales
casos de disefar, a pesar de la edad, una terapia integral: farmacoterapia
(algo de medicacion, si es necesario), psicoterapia (objetivos psicologicos),
laborterapia (terapia de actividades programadas, que ademas le llevan a
relacionarse), socioterapia (ampliar el circulo social), biblioterapia y algo de

terapia de ejercicio fisico.



15. Conferencia dada en Londres, en la Fundacion Netherhall, el 30 de

agosto de 2023.



16. Aqui me refiero especialmente a la directora de este centro de
cuidados paliativos, Lourdes Diaz del Rio, que lleva muchos afios con estos
pacientes y cuya experiencia es de primera mano. He hablado con ella sobre

este tema y su informacion ha sido de gran riqueza.



17. Es la idolatria del placer inmediato. Desde el punto de vista
bioquimico lo que sucede es una intoxicacion de dopamina, que es la
hormona del placer, ya que se buscan sucesivamente y sin parar

recompensas inmediatas: es la gratificacion instantanea.



18. En las familias que funcionan bien, padre y madre actian con
intencion de conducir a sus hijos al mejor desarrollo posible. Una familia
sana es una escuela de lo mejor. Una ley del amor (hay mas) es: uno ama

como ha sido amado.



19. La enfermera australiana Bronnie Ware, experta en paliativos,
subrayaba que estos enfermos muy terminales, al quitarles el dolor, lo que
mas valoraban era la serenidad y agradecian ese entorno de paz ya cerca de
la muerte. Bronnie Ware, The Top Five Regrets of the Dying. A Life
Transformed by Dearly Departing, Park Ed., Sidney, 2022.



20. Hoy, muchos psiquiatras hacen muy buena farmacoterapia, pero
escasea en ellos la psicoterapia y la biblioterapia, y, por ese motivo, muchos
se quedan estancados y no avanzan. La psicoterapia consiste en dar pautas
de conducta muy concretas que se encaminan para pulir los defectos
psicoldgicos y/o mejorar ciertos aspectos de la personalidad, quitar y

anadir.



21. Son las leyes del amor. Es importante conocerlas y ponerlas en
practica y saberlas manejar con fluidez segiin el devenir de cada amor de

pareja.



22. Hay muchos signos positivos hoy y haré¢ una breve mencion de ellos.
Los grandes avances médicos; el enorme desarrollo de las tecnologias; la
comunicaciones aéreas; el mundo se ha vuelto un planeta global, como
decia McLuhan; la democratizacion de muchos paises del mundo; la
generalizacion de la educacion; la recepcion inmediata de la informacion de
lo que esta pasando en la otra parte del mundo, la tenemos al instante, en
tiempo real; la igualdad de oportunidades en tantos lugares....; y, al mismo
tiempo, las vertientes negativas: el concepto de lo que es el ser humano se
ha desdibujado con la permisividad y el relativismo; la revolucion sexual
hoy, en donde asistimos a una dictadura en la vision de lo que debe ser la
sexualidad; la epidemia de parejas rotas; la adiccion a las pantallas y a las

nuevas tecnologias por parte de tantos jovenes... y un largo etcétera.



23. La voluntad es la capacidad para ponerse unos objetivos concretos,
atractivos, que mejoran las condiciones personales y por todos los medios
para llegar a ese proposito. En el caso que veremos a continuacion falla la

base. Y los padres no supieron motivarlo y ayudarlo en este sentido.



24. No cruzar nunca las lineas rojas del respeto hacia el otro en la vida

conyugal.



25. Remito a mi libro Amigos, Temas de Hoy, Madrid, 2019.



26. Recomiendo el texto de David Clark, Cuaderno de trabajo de los
pensamientos negativos, Desclée de Brouwer (col. Serendipity Maior),
Barcelona, 2023; es bastante util para gobernar pensamientos sueltos que

llevan a estar en guardia y pensar de forma pesimista.



27. Se trata de evitar depresiones cronicas, tendencias suicidas o la
peticion de la eutanasia. Tiene que ver esto también con la proliferacion de
familias monoparentales, el aumento de los divorcios, parejas de hecho que

se rompen y se rehacen y se vuelven a quebrar.



28. Por resumir, la felicidad consiste en estar en armonia con uno mismo.



1. Conferencia pronunciada en la Universidad de Piura, Campus de Lima

(Pert) el 8 de julio de 2023.



2. Los psicologos y los psiquiatras nos dirigimos al mundo subterraneo, a
la bodega del otro, nos sumergimos en ese subsuelo y tomamos buena nota

de lo que alli se almacena.



3. Solo es objetivo, absolutamente objetivo, lo que se expresa en el
lenguaje matematico: los kilos que una persona pesa, el resultado
estadistico de una encuesta, el resultado de unas elecciones politicas, etc.
Aunque todo, absolutamente todo, viene un fondo subjetivo: es la
interpretacion de los datos, de los hechos. A esa disciplina se le llama
hermenéutica: los modos de interpretar la realidad, y esta puede ser fisica,

psicoldgica, historica, social y cultural.



4. Tener altura de miras. Es la vision inteligente. La mirada de larga

distancia.



5. En inglés hay una expresion que sintetiza muy bien esto: name
dropping, que consiste en hablar de gente conocida, que suena, y decir que
uno ha estado con esas personas aqui y alli... soltar nombres famosos y

venir a decir que uno estd mas o menos vinculado a ellos.



1. Buena parte de estas ideas las expuse en el grupo «Mentes Expertasy,

en el cine Capitol de Madrid, el 18 de octubre de 2023.



2. Estamos en la cultura del cuerpo. Y esto ha llevado la aparicion de
nuevas enfermedades relacionadas con ello, que van desde la anorexia, la
bulimia, la ortorexia (obsesion enfermiza por comer sano), vigorexia
(obsesion patoldgica por hacer ejercicio fisico, para no engordar)... y, mas
recientemente, las llamadas dismorfofobias: la deformacion obsesiva de la
percepcion del propio cuerpo, que se da especialmente en la cara y afecta a
sujetos que ven deformada su nariz, los pomulos, los ojos (muy salidos o
muy escondidos), la barbilla, la papada... y muchos de ellos quieren

hacerse una cirugia estética, que no tiene sentido ni base.



3. Hacer esto lleva de la mano a la envidia: tristeza ante el bien ajeno. Un
consejo: comparate contigo mismo en el tiempo, s¢ tolerante contigo mismo
y ten siempre objetivos por cumplir que te den mas categoria como ser

humano. Lo sabio es convertir la envidia en emulacion.



4. La moral es el arte de vivir con dignidad, la capacidad de usar de forma

correcta la libertad.



5. No llega a ser una alucinacion auditiva (percepcion en el espacio
mental de verdaderas voces interiores que le hablan, comentan su conducta
o le dan ordenes; son propias de la esquizofrenia). Aqui se trata de otra
cosa, es una sensacion semiauditiva, en la que los estados de animo
negativos boicotean de alguna manera nuestros pensamientos. En la
neurobiologia moderna se le llama red neuronal por defecto, que tiene un

origen bioquimico complejo.



6. Yo les pregunto a algunos de mis pacientes: ;coOmo te trata tu voz
interior? ;Sabes educarla, mantenerla en silencio u ofrecer una estrategia

alternativa? En la psicoterapia tratamos esto.



7. En los trastornos de la personalidad sucede justamente lo contrario: se
trata de un patron de conducta fuertemente arraigado que provoca un
malestar psicologico, en donde se mezclan heridas del pasado no cerradas,
complejos de inferioridad no superados, tendencia a fabricar ansiedad y
reacciones de descontrol... lo que provoca un deterioro con uno mismo y

roces frecuentes con los demas.



8. Desde el mayo del 68 en Paris, con los lemas: «Prohibido prohibiry,
«Mis deseos son realidad», «Decretamos el estado de felicidad
permanente», pasando por el congreso de Pekin de 1995 que sustituye la
palabra sexo por género... ti eliges tu sexo, hasta la revolucion sexual
global en torno al afio 2000: el concepto queer, que dicen que no existe la
identidad sexual bioldgica, que hay una indiferencia sexual y que lo
importante es el deseo, lo que uno siente... una vida sin normas, sin norte,
repleta de ambigiiedades... Por ese camino lleno errores antropologicos, se
cae en la permisividad y el relativismo y el puente que los une es el
hedonismo: entronizacion del placer como lo mas importante del ser
humano y sin restricciones.

Una patologia social de proporciones gigantescas, servida en bandeja.



9. Véase el trabajo de investigacion de Enrique Rojas, Maria José Reig,
A. Colas y Marian Rojas-Estapé, «Estudio estadistico de una muestra de
trastornos de la personalidad en un medio de consulta externay,
comunicacion presentada en el Congreso Internacional de Psiquiatria,
Imperial College, Londres, 2-3 septiembre del 2019. En esa investigacion
nos encontramos con que el 72,4 % de los pacientes diagnosticados de
trastornos de la personalidad son mixtos, es una mezcla de distintos

componentes.



10. Ya lo he comentado en otras partes del libro. A esto se le llama red
neuronal por defecto, que fue descrita por Marcus Raichle, y que a menudo
tiene un tinte negativo, que boicotea a la persona con susurros criticos y
debemos aprender a frenarla. Sugiero al interesado los siguientes trabajos:
Leonard Mlodinow, Emotional. How Feelings..., op. cit.; Bruce H. Lipton,
La biologia de la creencia, La Esfera de los Libros (col. Palmyra), Madrid,
2023; Antonio Damasio: Looking for Spinoza, op. cit. Sobre cobmo controlar
esa red neuronal, sugiero el libro de David Clark, The Negative Thoughts
Workbook, New Harbinger Publications, Oakland, 2023. Y, por ultimo, el
libro de Ramoén de la Fuente y Francisco Javier Alvarez-Leefmans: Biologia
de la mente, Fondo de Cultura Econdmica de México, México, 2019, en
donde el lector podrd encontrar la localizacion de las principales funciones

mentales.



1. Buena parte de estas ideas fueron expuestas en una conferencia, el 21
de septiembre de 2023, en la Universidad Francisco Marroquin de

Guatemala.



2. S1 el amor es el motor de la vida, la ilusion es el acelerador.



3. La palabra inglesa leader significa guia, jefe, el que dirige y conduce y

abre camino y arrastra a los demas en esa direccion.



4. El amor es la poesia de los sentidos, la inteligencia es la nitidez de la

razon.



5. Si es moderado, se llama sentimiento; si es intenso, se denomina
emocion; y si es mucho mas fuerte y absorbe a toda la persona, debemos

nombrarlo como pasion.



6. Aqui esta claro que estamos ante un psicopata: es aquel sujeto que tiene
un patrén de conducta consistente en un desprecio y violaciéon de los
derechos de los demas y que se manifiesta, ademas, con la no aceptacion de
las normas sociales, violencia fisica y verbal de las que disfruta,
impulsividad y tendencia al descontrol, irresponsabilidad permanente en
cuestiones esenciales de la vida... y todo ello con ausencia de sentimiento

de culpa o remordimiento.



1. Lo dice Cervantes en E! licenciado Vidriera: «Una onza de buena fama

vale més que una libra de perlas» (11, 15).



2. Carlos Ruiz Zafon, La sombra del viento, Planeta, Madrid, 2017; a m1
juicio, muy bien escrito y con una trama apasionante. Y otro de Juan
Manuel de Prada, Lucia en la noche, Planeta, Madrid, 2020. Y uno mio: No
te rindas, Temas de Hoy, Madrid, 2017.



3. A esto le he llamado sindrome por exceso de informacion, que produce
un efecto abrumador y deja a esa persona como bloqueada y sin capacidad

de reaccion. Saber seleccionar las noticias es madurez psicologica.



4. La lealtad es el abrazo de dos personas fieles la una a la otra. Si amar es
preferir, si amar es prometer, lealtad es fidelidad a los propios principios y

respeto a los fundamentos ajenos. El buen control de la lengua es su sello.



1. Conferencia inaugural de la Ferial Internacional del Libro de México
(FIL), el 27 de noviembre de 2022. Comparti el evento con mi hija Marian

Rojas Estapé, que hablo de Encuentra tu persona vitamina.



2. Cualquier realidad que uno explore es compleja. Desde la vida personal
a la historia de un pais, pasando por los analisis politicos o econémicos o de
temas educativos. Inteligencia es saber convertir lo complejo en sencillo. Es

el arte de la sintesis. A lo sencillo se tarda tiempo en llegar.



3. Saber administrar lo que se dice y los silencios. Dicho de otro modo:
ver de lejos, mirada panoramica, vision del aguila que se eleva y otea el

horizonte.



4. La parte mas sofisticada de nuestro cerebro es la corteza prefrontal
(CPF) que se pone en marcha cuando nos sentimos bien, estamos seguros,
tenemos paz. Pero cuando afloran miedos anticipatorios o malos presagios,
se desactiva y no sabemos ordenar nuestros pensamientos, ni encontramos
soluciones. En el miedo se activa en nucleo amigdalino y cambian las

frecuencias cerebrales.



5. (Como educar y enseflar a nuestro cerebro a funcionar bien?
Aprendiendo a gobernar nuestro escenario mental: definir si esos temores
tienen fundamento y cudles son sus raices y se ajustan a nuestra vida real. Y
despué¢s, utilizando mensajes cognitivos positivos: es decir, frases breves,
concretas, bien elaboradas y que sean Utiles para esa persona en concreto, y
repetirlas y decirselas a nuestro cerebro: «Puedes, adelante, crécete ante las
dificultades, intenta afrontar ese miedo quitandole importancia... si luchas
lo consigues... el que empieza algo tiene la mitad conseguido, eres mas
fuerte de lo que piensas», y asi sucesivamente. Y traer aqui la voluntad: la

joya de la conducta, la que todo lo puede.



6. Es el hipocampo el que almacena y recupera los recuerdos. Ayuda a
consolidar conceptos y vivencias. Se encarga sobre todo de la memoria
episodica (es la relacionada con procesos autobiograficos y que pueden ser
evocados de forma nitida) y de la llamada memoria espacial (que registra y
recupera la informacion ubicando el sitio en donde se produjo aquel hecho y

sabe situarlo de forma correcta).



7. La sabiduria consiste en tener una cierta vida lograda. Recomiendo dos
textos a este respecto: André Comte-Sponville, Diccionario filosdfico,
Paidds, Buenos Aires-Barcelona, 2003: gran libro, lleno de sugerencias. Y
Alejandro Llano, La vida lograda, Ariel, Barcelona, 2002, sugiero el
capitulo 1: «Saber vivir» (pp. 15-34) y el capitulo 5: «El logro de la
excelencia» (pp. 117-133).



8. Antonio Machado, Campos de Castilla, Espasa, Madrid, 1971.



9. Hay dos modalidades, siguiendo este curso de ideas, que ya he
mencionado: la felicidad estructural, que explora la vida personal en su
totalidad y significa un balance existencial en donde sale una contabilidad
personal de los cinco grandes temas: amor, trabajo, cultura, amistad y

aficiones, y la felicidad puntual o actual, hablamos de momentos felices.



10. Lo dice el compositor George Bizet (1838-1875), en su 6pera Carmen,
de esta manera: «L’amour est un oiseau rebelle», e/ amor es un pajaro
rebelde. Por eso el amor nos hace libres y esclavos; es posesion y renuncia,

de ahi su complejidad.



11. Hay que darle la vuelta al pasado traumadtico y convertilo en

experiencia de la vida, en un saber existencial limpio de venganza. Eso es

madurez.
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personajes clave de la historia contemporanea,
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Vladimir Ilich Ulianov, Lenin, escrita por Héléne
Carrére d'Encausse, la gran especialista en la
historia rusa.

A lo largo de este profundo estudio se aborda la
trayectoria vital y politica de Lenin, que la autora
diferencia en dos periodos: los afios del exilio, casi
veinte, que pasa sofiando la revolucion y forjando el
Partido  bolchevique, aunque la  accion
revolucionaria de febrero de 1917 se hace sin ¢l y
termina en fracaso; y la triunfante revolucion de
Octubre del mismo afio, que toma su rostro y le lleva
al poder. En tan solo cuatro afios, edifica un Estado
todopoderoso, reconstruye el Imperio, crea el partido
mundial de la revolucion e instala el comunismo en
la Historia.

Mucho se ha especulado sobre su figura: ;Fue un
visionario? ;Un criminal, responsable de millones
de muertos? ;La encarnacion del mal? ;Una victima
de los giros subitos del devenir historico? Sea cual
sea la respuesta, se impone una certeza: fue un genio
politico.

Compralo y empieza a leer
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La guia para diagnosticar y superar el estrés,
las fobias y las obsesiones
Hoy, mas que nunca, el tema de la ansiedad nos
preocupa y nos afecta a todos; no en vano se habla de
la era del estrés. La ansiedad es una emocion de
alarma que se experimenta con inquietud,
desasosiego, temor indefinido, preocupacion
desbordante y miedo a perder el control. Este libro
permite al lector descubrir las principales
caracteristicas de la ansiedad y conocer cudles son las
medidas que deben adoptarse para superarla.
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El arte de la seduccion

Greene, Robert

9788467071108
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Compralo y empieza a leer

SEDUCIR... O SER SEDUCIDO. 24
estrategias para dominar este arte.
El arte de la seduccion es una sintesis magistral de la
obra de pensadores como Freud, Ovidio, Kierkegaard
y Einstein, asi como de los logros obtenidos por los
mayores seductores de la historia. De Cleopatra a
John F. Kennedy, y de Andy Warhol a Josefina
Bonaparte, El arte de la seduccion llega al corazon
del caracter del seductor y de sus tacticas, triunfos y
fracasos. Entre sus multiples rostros se incluyen la
sirena, la calavera, el amante ideal, el dandi, el
seductor natural, la coqueta, el encantador y el
carismatico. Veinticuatro maniobras guiaran a los
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lectores por el proceso de seduccion, proporcionando
instrucciones astutas y amorales, y un analisis de esta
dominante forma de poder. Una obra indispensable
sobre la persuasion que ofrece las mejores lecciones
sobre cOmo obtener lo que queremos de los demas.

Compralo y empieza a leer
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Una poderosa saga sobre la vida de tres
generaciones de mujeres unidas por el amor, la
esperanza, la ambicion... y los secretos familiares.
Una obra maestra —Tara M. Stringfellow Una
saga arrolladora—Kirkus Una poderosa novela
sobre la feminidad, la maternidad y el trauma
generacional—The Washington Post

Grace, 1965: Es apenas una adolescente cuando
pierde a su madre y debe mudarse a Brooklyn con su
tia, una mujer ambiciosa. Su unico refugio serd Dale,
hijo de una de las familias mas ricas de Nueva York,
hasta que descubra que estd embarazada y todo se
desmorone.
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Delores, 1967: Delores debe olvidar sus suefios
para sobrevivir: su unica opcion es casarse y formar
una familia. Pero, para ello, debe recurrir a la
adopcion. Cuando los secretos salen a la luz, lo hara
todo por mantener a su familia unida.

Rae, 1999: Cuando Rae, la obstinada hija de
Delores, descubre que es adoptada, es solo un secreto
mas que guarda su familia. Pero cuando ella misma
va a ser madre, debe afrontar su pasado.

Compralo y empieza a leer
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Como hacer que te pasen cosas buenas
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9788467053982
232 Paginas

Compralo y empieza a leer

Disfruta el presente, supera el pasado y mira
con ilusion el futuro

(Eres consciente de que tu manera de gestionar
los conflictos te puede predisponer a sufrir ansiedad o
depresion, las enfermedades mas frecuentes del siglo
XXI?
Para la doctora Marian Rojas Estapé la felicidad
consiste en vivir instalado de forma sana en el
presente, habiendo superado las heridas del pasado y
mirando con ilusién al futuro. Muchos de los
trastornos que padecemos provienen de la
incapacidad para gestionar nuestro presente. La
felictdad no es lo que nos pasa, sino coOmo


http://www.mynextread.de/redirect/Amazon+Fulfillment/3180012/9788467071955/9788467053982/13b17c581d693570b32614537bef0798?dipaMethod=TOPSELLER&ibpPosition=END&orderId=4

interpretamos lo que nos pasa.

En Como hacer que te pasen cosas buenas
entenderas la importancia de aprender a enfocar tu
atencion y descubrirds pautas para combatir los
miedos, las angustias y como canalizar las emociones
negativas que te llegan a bloquear fisica vy
mentalmente.

Compralo y empieza a leer
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