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			Dedicatoria

			A mis hijos

			Mis cuatro hijos, todos ellos varones, me han enseñado muchas lecciones sobre inteligencia emocional (I. E.) y sobre cómo enseñarla mejor. Como padre, de alguna manera pensaba que, dado que yo vivía una vida abnegada y basada en principios, mis hijos automáticamente verían los resultados de ese estilo de vida y la elegirían para ellos mismos. Pensaba que, gracias a mi ejemplo, la mejor manera de vivir les resultaría “obvia”. ¡Qué equivocado estaba! Cuánto me confundía cada vez que mis hijos tomaban decisiones engañosas o egocéntricas creyendo que les serían ventajosas para su felicidad y satisfacción en la vida.

			Por supuesto que enseñar con el ejemplo es importante, pero un profesor de violín hace mucho más que decir: “Mírame tocar el violín”. Un instructor de tenis no dice: “¡Solo ven y mírame jugar  tenis!”. De manera similar, la inteligencia emocional también debe ser enseñada. E incluso cuando se enseña y se ejemplifica, no hay garantía de que el resultado automático sea una alta I. E. Se necesita la voluntad de aprender y practicar antes de lograr una inteligencia emocional excepcional. En la medida en que mis hijos han demostrado esta determinación en sus vidas, han experimentado verdadera felicidad y éxito.

			Joel Charlton Nedley, nuestro primogénito, nació casi seis años después de que Erica y yo nos casáramos, cuando estábamos a punto de cumplir treinta años. Erica aprendió sobre los efectos que la buena música ejerce en el feto en desarrollo y a Joel le ponía constantemente música clásica mientras aún estaba en el útero. Por ese motivo tiene un gran talento para la música y su afinación es perfecta. Aunque rara vez practica con sus instrumentos musicales (violín y piano) más de 45 minutos al día, ha ganado varios premios, como las Olimpíadas Musicales de Oklahoma, y ha lanzado o coeditado tres discos. Tiene licencia de piloto para vuelo con instrumentos, y está capacitado para pilotar aeronaves complejas y de alto rendimiento. Además, es esquiador, practica el snowboard y se le da muy bien hablar en público. Le gusta el tenis, el béisbol y hacer ejercicio de manera habitual. Está en la universidad y su objetivo es convertirse en fisioterapeuta especializado en medicina deportiva.

			Allen Lloyd Nedley nació diecisiete meses después de Joel. Lleva el nombre de mi padre y, en muchos sentidos, comparte su misma personalidad. Tiene un entusiasmo y una alegría naturales por aprender, particularmente ciencias y matemáticas, pero especialmente ingeniería. Le encanta diseñar cualquier cosa utilizando softwares de diseño digital. Además, al igual que mi padre, tiene una amplia sonrisa que suele mostrar constantemente y siente preocupación, compasión y cariño genuino por los demás. También disfruta del aire libre, especialmente como mochilero en las montañas y haciendo ciclismo de montaña. Es un consumado violista, y le encantan la patineta, el snowboard y el monociclo. Tiene licencia de piloto privado de ala fija. Actualmente, quiere convertirse en piloto de helicóptero y en un cirujano ortopédico que pueda diseñar articulaciones e instrumentos ortopédicos.

			Nathan Eric Nedley. Mientras escribo este libro, Nathan está a punto de ingresar a la secundaria. Es un muchacho tranquilo y relajado, pero también muy amigable y encantador. Le gusta participar en actividades sociales y hace amigos fácilmente. Además de ser un estudiante dedicado y sobresaliente, es un excelente jugador de tenis y disfruta aprendiendo nuevos trucos en su scooter. Se está convirtiendo en un consumado violonchelista y practica muy bien el snowboard. Su alegre personalidad hace que sea un privilegio tenerlo todavía en casa. Su deseo es convertirse en médico o maestro, o ambas cosas a la vez.

			Justin Neil Nedley, o como a veces lo llamamos: “Justin, otro varón más”. Después de tres varones, deseaba tener una hija, pero le puedo asegurar que no lo cambiaría a él ni a ninguno de mis hijos. Justin tiene una personalidad cálida, amistosa e inquisitiva, y luce siempre una hermosa sonrisa. Justin se relaciona bien con personas de todas las edades y puede mantener fascinados a los adultos durante horas. Aunque mientras escribo este libro él solo tiene siete años, ayuda a cuidar a sus pequeños primos (de cuatro y dos años) como si fuera un niñero experimentado, manteniéndolos felices y entretenidos. Justin ya se está convirtiendo en un gran pianista y tenista, entiende rumano (gracias a sus abuelos rumanos) y quiere ser médico cuando sea grande.

			Mis muchachos, quiero decirles que este libro fue especialmente para ustedes. El objetivo es que cada uno de ustedes aprenda y practique los principios de este libro para desarrollar su inteligencia emocional y alcanzar su máxima capacidad mental (por cierto, a pesar de lo escrito anteriormente, es completamente válido que cambien de opinión sobre lo que quieren ser, siempre y cuando empleen los principios de toma de decisiones descritos en el capítulo 21). Gracias por tocar mi vida (a veces de maneras desafiantes) y por enseñarme cada vez más sobre la I. E. Me han demostrado que la inteligencia emocional es una capacidad que se aprende y, por lo tanto, que se puede mejorar. Cada uno de ustedes tiene un lugar especial en mi corazón y espero poder ver cómo seguimos creciendo como personas individualmente y como familia todos juntos. Practiquen consistentemente los principios de este libro a lo largo de su vida y tendrán asegurados los mayores niveles de éxito y felicidad. ¡Que siempre sigan la voluntad de Dios!

			Papá
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			Sobre el autor

			El Dr. Neil Nedley ejerce en medicina interna orientada a la gastroenterología, la salud mental, la medicina del estilo de vida y el diagnóstico medico. Imparte por todo el mundo cursos de medicina a profesionales de la salud, y seminarios sobre salud mental para el público general. Uno de sus pasatiempos favoritos es mantenerse al día con las últimas investigaciones sobre medicina, nutrición, estilo de vida y salud mental.

			En vista de que la depresión grave es ahora tan recurrente, el Dr. Nedley invirtió un tiempo considerable investigando las causas y los tratamientos de esta patología incapacitante. Los resultados de su investigación dieron lugar al Programa Nedley de Recuperación de la Depresión, con una tasa de respuesta sin precedentes del 98 % en los participantes. Un efecto que no estaba previsto en este programa es que el asistente promedio llega con una inteligencia emocional por debajo de la media y se va diez días después con una inteligencia emocional ubicada en la franja del 10 % superior dela población. No solo es probable que salga sin depresión, sino con una escala de felicidad y éxito futuros muy por encima del potencial de la persona promedio que nunca ha tenido depresión.

			El Dr. Nedley es autor del libro Cómo salir de la depresión, y de la serie acompañante de 8 partes en DVD que se usa ampliamente en diversos programas educativos sobre salud mental en Estados Unidos y otros países. Diseñó un test (con patente pendiente) que ayuda a determinar las causas operativas específicas que afectan el rendimiento mental. La prueba también determina el nivel de depresión y/o ansiedad (si lo hay) y el nivel de inteligencia emocional. El Dr. Nedley también lleva a cabo programas de “capacitación para capacitadores” de la salud mental en varios lugares y en línea. Sus libros han sido traducidos al español, alemán, portugués, coreano, checo, húngaro, rumano y otros idiomas.

			
			El Dr. Nedley también es autor del libro Proof Positive: How to Reliably Combat Disease and Achieve Optimal Health through Nutrition and Lifestyle [Comprobado: Cómo combatir de manera confiable las enfermedades y lograr una salud óptima a través de la nutrición y el estilo de vida]. En él, aborda las enfermedades cardíacas, el cáncer, la diabetes, la insuficiencia renal, el colesterol alto y muchas otras enfermedades, proporcionando terapias nutricionales y de estilo de vida con sentido común que pueden marcar una diferencia sustancial en el tratamiento y/o la prevención de estos padecimientos comunes.

			Preside el Centro de Salud y Educación Weimar en Sierra Nevada, California, que cuenta con un centro de estilo de vida, una escuela secundaria y una universidad. Es propietario de la Clínica Nedley, en Oklahoma, que posee un laboratorio clínico ambulatorio de servicio completo. También es presidente de Ardmore Gastroenterology Management y del Southern Oklahoma Diagnostic Center. Además, es piloto de vuelo instrumental.

		

		
			

			Prólogo

			Un vistazo general

			Como médico, siento el deseo sincero de ayudar a mis pacientes a recuperarse por completo de la enfermedad. Eso fue precisamente lo que me llevó a investigar un síndrome que atiendo con demasiada frecuencia en mi consultorio: el trastorno de depresión mayor. En base a mis observaciones, esta enfermedad debilitante muchas veces se trata solo de manera parcial e inadecuada. Cuando puse en práctica mis investigaciones exhaustivas en mis pacientes, estos experimentaron mejoras sin precedentes. En la mayoría, la depresión no solo desapareció completa y permanentemente, sino que también comenzaron a notar cambios positivos duraderos en su capacidad mental. Mostraron una mejora en su memoria, un mayor nivel de motivación, relaciones revitalizadas y una capacidad sorprendente para analizar decisiones complejas con precisión y tomar decisiones correctas. Esto resultó en una mejora en su calidad de vida, mayor productividad y una vida feliz. Los estudios en pacientes que completaron el Programa Nedley de Recuperación de la Depresión (medidos antes y después por medio del Inventario de Depresión de Beck y los criterios diagnósticos de depresión del DSM-4) revelan que el paciente promedio no solo dejó de estar deprimido, sino que mostró una inteligencia emocional más alta e incluso un mayor disfrute de la vida que algunos que nunca han experimentado ninguna clase de depresión.

			Muchos de estos pacientes expresaban palabras como: “Creo que todo el mundo necesita este programa, no solo los que estamos deprimidos”. De hecho, algunos de sus amigos y familiares decidieron participar en el programa después de observar el drástico cambio en los graduados del Programa Nedley de Recuperación de la Depresión. Aunque no sufren depresión, quieren mejorar su rendimiento mental. Y no han quedado defraudados. He visto cómo una cantidad de personas que no están deprimidas mejoran de manera drástica y evidente en sus relaciones, en sus calificaciones, en su desempeño laboral, en la forma positiva en que influyen sobre sus seres queridos y en los éxitos que alcanzan en la vida al poner en práctica los métodos que se enseñan en el programa.

			Fue entonces cuando decidí, no solo desarrollar programas para ayudar a aquellos que tienen una enfermedad mental o física, sino también programas de máximo rendimiento mental para personas que tienen un desempeño normal. La mayoría de la gente podría desempeñarse mucho mejor de lo normal si conocieran y utilizaran las herramientas para hacerlo. Esto podría impulsar a cualquier persona promedio, con un cociente intelectual y una inteligencia emocional promedios, a la franja por encima del 95 % de la población, ¡ubicándola en el nivel de “pensador de élite”! Se pueden producir cambios evidentes y significativos en apenas cinco días, pero el mejoramiento mayor irá dándose mes a mes hasta alcanzar el punto máximo entre seis meses y un año después de ponerse en práctica continua las estrategias descritas en este libro.

			
			El cerebro humano es mucho más maravilloso de lo que yo originalmente creía cuando asumí este trabajo. Tú no tienes que conformarse con tener un cerebro promedio o incluso por encima del promedio. Al adoptar estas estrategias simples pero profundas, puedes ser el próximo líder del pensamiento en tu comunidad. No solo porque tu visión de la vida será mejor y con mucho más propósito, sino porque poseerás un cerebro superior y equilibrado que puede ser una fuente de educación, motivación y edificación de relaciones para los que te rodean.

			Una estrategia integral

			A la sociedad moderna se la ha catalogado como la generación irreflexiva. El pensamiento objetivo, bien disciplinado y complejo se ha convertido prácticamente en algo del pasado. La inteligencia emocional parece estar en su punto más bajo. Pero el pensamiento crítico y el bienestar emocional no tienen por qué ser un arte olvidado. Al comprender y poner en práctica los principios que se explican en este libro, el lector podrá utilizar el arte de pensar para alcanzar el máximo rendimiento mental.

			Revoluciona tu mente es un libro completo sobre inteligencia emocional y está dirigido hacia un público general. Se divide en tres aspectos principales que se deben abordar al considerar el bienestar emocional y mental. 

			
					La primera parte del libro trata sobre nuestros pensamientos reales, específicamente los patrones de pensamiento que son un obstáculo para maximizar la salud emocional. 

					La segunda parte se ocupa de los comportamientos relacionados con el estilo de vida que tienen una poderosa influencia en nuestra capacidad de pensamiento. 

					La tercera parte analiza los principios generales que ayudan al cerebro y a las emociones en los momentos de cambio en la vida, como cuando se experimenta una pérdida inesperada, cuando se toma una decisión importante o cuando se modifica el estilo de vida o los hábitos mentales. 

			

			Las tres secciones del libro son importantes. Así como una mesa de tres patas se vuelve inestable si se quita cualquiera de las patas, la puesta en práctica de una parte de estos métodos sin las demás da como resultado un desequilibrio que puede provocar inestabilidad emocional o mental.

			Dado al enfoque integral de este libro, muchos profesionales tanto de la salud como de la salud mental harán uso de él, con sus muchas referencias y enfoques prácticos. Lo que distingue a este libro de otras obras sobre el tema de la inteligencia emocional es que no ignora ni margina la importancia del lóbulo frontal del cerebro (a veces llamado corteza prefrontal en los estudios científicos). Ahora sabemos que la salud emocional depende de que el lóbulo frontal funcione bien. Cuando el lóbulo frontal no está en plena capacidad, se pierde la verdadera empatía y la persona muestra episodios ocasionales de jactancia, hostilidad o pérdida de los estribos. Pierde de vista sus objetivos y ya no puede lograr una planificación y un pensamiento avanzados. Su capacidad para analizar si sus pensamientos tienen distorsiones se ve comprometida.

			Está claro que el lóbulo frontal es donde yace el razonamiento, la espiritualidad, la moralidad y la voluntad. Los libros de neurología seculares concuerdan en que el lóbulo frontal es estructural y funcionalmente el centro de control de todo nuestro ser.1 Yo he escrito extensos capítulos sobre el lóbulo frontal en Proof Positive (capítulo 12) y en Cómo salir de la depresión (capítulo 9). Para obtener más información sobre esta área del cerebro, recomiendo leer ambos capítulos. Aunque este libro no tiene un capítulo dedicado al lóbulo frontal, se aborda hasta cierto punto a lo largo de sus páginas.

			Hay muchas maneras de fortalecer la función del lóbulo frontal. Cada capítulo de este libro incluye principios que tienen el propósito de mejorar la circulación y la actividad del lóbulo frontal del cerebro en un esfuerzo por lograr un enfoque integral para desarrollar el bienestar emocional y alcanzar un alto nivel de rendimiento mental.

			El lóbulo frontal es el que nos convierte en seres espirituales, por lo tanto, es lógico que prestar atención a la espiritualidad mejore la función del lóbulo frontal. Muchos profesionales de la salud mental dejan de lado este importante elemento que realmente ayuda a las personas tanto emocional como intelectualmente. Las investigaciones han revelado que las personas más espirituales tienen una mejor salud emocional. Aunque los problemas de salud mental, como el trastorno de depresión mayor, también se presentan en personas con una vida espiritual, el American Journal of Psychiatry informó en 1998 que, por cada aumento de 10 puntos en la escala de religiosidad intrínseca, las personas se recuperan de la depresión un 70 % antes.2

			El objetivo de este libro es mejorar tu inteligencia emocional y general y, por lo tanto, tu éxito en la vida. Los principios descritos pueden ayudar a la salud mental de personas espirituales y no espirituales. Cualquiera que sea tu inclinación en este sentido, te pido que tomes los ejemplos que se dan en estas páginas con una mente abierta. Si se entienden y se ponen en práctica, podrán desempañar un papel en optimizar la función del lóbulo frontal.

			Muchos de los ejemplos que se presentan para ayudar a comprender los conceptos están extraídos de la Biblia, porque este antiguo libro espiritual es respetado por cristianos, judíos, musulmanes, hindúes, budistas e incluso por personas no religiosas. La Biblia ha resistido la prueba del tiempo y sigue siendo un éxito de ventas, incluso en la sociedad secular de hoy. No solo incluye principios espirituales que agudizan la mente, sino que contiene casos que muestran formas de pensar saludables y no saludables, y sus respectivas consecuencias. Uno no tiene que suscribir a un sistema de creencias espirituales específico para beneficiarse de las verdades ilustradas en estas historias. Así que, por favor, no te desanimes por las referencias bíblicas. Aunque solo desempeñan un papel menor en este libro (en comparación con la ciencia actual y las ilustraciones modernas), el papel que desempeñan en la obtención de una salud emocional e intelectual integral es significativo.

			Si lees Revoluciona tu mente con voluntad de aprender y con mente abierta, el resultado será una mejor inteligencia emocional, mejores relaciones y un mayor nivel de felicidad y éxito.

			Referencias
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				2.	H. G. Koenig, L. K. George y B. L. Peterson, “Religiosity and remission of depression in medically ill older patients”, American Journal of Psychiatry 155.4 (1998), pp. 536-542.

		


		
			

			Introducción

			Entendamos la inteligencia emocional

			Hay un popular anuncio de internet en el que se ven las fotografías de dos adolescentes de los años setenta flanqueados por el título: “¿Cómo? ¿Esa chica se casó con ese? ¿Y tienen siete hijos?”. Este anuncio destaca una obviedad que muchos exalumnos descubren en los reencuentros de su clase de graduandos: la vida no siempre resulta como la planeábamos cuando éramos unos jóvenes estudiantes.

			En términos de inteligencia, las personas con un alto cociente intelectual, que por lo general es de quienes se espera que tengan más probabilidades de éxito, no siempre son las que terminan sobresaliendo. Al mismo tiempo, otros que tuvieron un rendimiento académico mediocre se convierten en destacados triunfadores en el mundo profesional. Mientras que el cociente intelectual contribuye hasta en un 20 % a los factores que determinan el éxito en la vida, el 80 % restante o más está determinado por otros factores.1 En otras palabras: en su mayor parte, el éxito en la vida no viene determinado por el cociente intelectual. Un estudio llevado a cabo entre graduados de Harvard en las disciplinas del derecho, la medicina, la enseñanza y los negocios respaldó estas estadísticas al descubrir que los puntajes obtenidos en los exámenes de ingreso (que serían indicativos del cociente intelectual) no tenían correlación alguna con el éxito profesional.2 

			
			La razón detrás de este sorprendente hecho es simple: el éxito en la vida se basa mucho más en la I. E. (inteligencia emocional) que en el C. I. (cociente intelectual). Un descontrol emocional puede incluso hacer que las personas más inteligentes se comporten de una manera que simplemente no es muy inteligente.

			El tema de la importancia de la inteligencia emocional para determinar el éxito futuro ha estado en la palestra en los círculos psiquiátricos en los últimos años y está respaldado por un nivel cada vez mayor de investigación científica. Este libro se fundamenta en el concepto de la inteligencia emocional, así que es importante entenderlo antes de poder comenzar a aprender cómo mejorarla.

			La medida del éxito

			¿Qué es exactamente el cociente de inteligencia emocional? Es un conjunto de características que las investigaciones han demostrado que son muy importantes para alcanzar una vida exitosa y placentera. Las personas con un alto cociente de inteligencia emocional tienen control de sus impulsos y sus emociones. Son dignas de confianza, honestas, concienzudas, confiables y responsables. Son flexibles y capaces de adaptarse a los cambios. También están abiertas a la crítica constructiva, a la innovación, a las ideas novedosas y a nuevos puntos de vista e información. Además, las personas con un elevado cociente de inteligencia emocional son conscientes de los límites de sus capacidades y tienen expectativas razonables.3

			Se ha demostrado que la inteligencia emocional nos ayuda a pensar con mayor claridad, a comunicarnos de manera más efectiva, a reducir las expresiones que causan división y a fomentar la unidad en entornos grupales.4 Estas habilidades son particularmente importantes en los puestos de trabajo orientados al conocimiento, donde el esfuerzo armonioso en equipo es más imprescindible que nunca para alcanzar el éxito organizacional.

			Madurez emocional

			De lo que realmente estamos hablando es de madurez emocional: de la apertura y disposición a desarrollarnos, a crecer y a madurar en la forma en que tratamos a los demás y a nosotros mismos. En las relaciones personales, un individuo con una buena inteligencia emocional tiene la capacidad de apartarse de su reacción emocional ante un suceso perturbador y mirar de manera lógica lo que realmente sucedió. Su honestidad le permite comprender otros puntos de vista, así como posibles soluciones al problema. Si bien lo más seguro es que nuestro primer trabajo al salir de la universidad esté directamente relacionado con nuestro cociente intelectual, cuánto avancemos en ese trabajo estará mucho más relacionado con la inteligencia emocional. A menudo, las personas con un cociente intelectual alto no entienden esto. Piensan que la razón por la que no fueron considerados para un ascenso es que el resto del mundo no tiene la suficiente inteligencia para reconocer su cociente intelectual. Se sienten menospreciados o afirman que la vida es injusta. La verdad es que los empleadores sí reconocen la inteligencia cuando deciden un ascenso, pero la inteligencia que reconocen es la inteligencia emocional.

			Las personas con una inteligencia emocional alta comprenden sus emociones y sentimientos y pueden expresarlos, controlarlos y gestionarlos. Por lo general, logran captar los sentimientos y puntos de vista de los demás y entienden más fácilmente la dinámica de un grupo y su papel dentro de él. Están dispuestos a retrasar la gratificación en espera del bien mayor. Tienen también más probabilidades de motivarse a sí mismos con el propósito de lograr sus metas y mantener una actitud positiva a la vez que realista. Como resultado, a menudo obtienen ascensos más rápido que aquellos con un cociente intelectual más alto. En esencia, las personas con elevada inteligencia emocional son capaces de ver el “cuadro completo” y logran así evitar los altibajos emocionales.

			La inteligencia emocional tiene 5 componentes básicos:

			
			
					Conocer nuestras emociones.

					Manejar nuestras emociones.

					Reconocer las emociones en los demás.

					Gestionar las relaciones.

					Motivarnos a nosotros mismos para lograr objetivos.

			

			Como podemos ver, tres de los cinco componentes giran en torno a la palabra “emociones”. La etimología de la palabra emoción está relacionada con movimiento, que a su vez se relaciona con motivación (o los factores que activan, dirigen y sostienen el comportamiento hacia un objetivo). La estrecha relación que existe entre la inteligencia emocional y la motivación es una de las razones principales por las que un cociente intelectual alto no garantiza automáticamente el éxito en la vida. La motivación, que tiene mucho que ver con la inteligencia emocional, también es un componente crucial para alcanzar el éxito.5

			Factores que afectan la inteligencia emocional

			La genética influye más en el cociente intelectual que en la inteligencia emocional, pero la herencia también desempeña un papel importante en la inteligencia emocional. Muchos niños aprenden la inteligencia emocional, o la falta de ella, de sus padres.6 Las experiencias de la niñez también ejercen una enorme influencia en la inteligencia emocional. Por ejemplo, el abuso sexual durante la niñez afecta al sistema límbico en la amígdala cerebral, así como a otras zonas de la corteza prefrontal del cerebro.7 El lóbulo frontal del cerebro se encoge, mientras que el sistema límbico se vuelve más fuerte. Desarrollar una inteligencia emocional alta se vuelve más difícil en tales situaciones, pero no imposible. Ver programas de televisión de entretenimiento durante la infancia también da como resultado un aumento drástico del sistema límbico, que de hecho supera al lóbulo frontal del cerebro. Esta es una de las razones por las que muchos expertos en pediatría desaconsejan ahora que los menores de doce años vean programas de televisión tipo telenovelas, series ficticias y comedias de situación.8 En los últimos años, una serie de artículos escritos por el Dr. Brandon Centerwall y otros investigadores sobre los efectos nocivos del entretenimiento televisivo sobre la inteligencia emocional de los niños han sido publicados por la Asociación Médica Estadounidense.9

			El nivel de apoyo emocional que tenemos en un determinado momento afecta a nuestra inteligencia emocional.10 Factores físicos como la falta de sueño, la falta de ejercicio y la mala alimentación también contribuyen a una inteligencia emocional deficiente, particularmente en cómo reaccionamos a acontecimientos estresantes que están fuera de nuestro control.11

			La nutrición ha surgido como un factor particularmente importante para la inteligencia emocional.12 Estudios recientes han demostrado que una persona que podría haber reaccionado con calma si hubiera seguido una dieta saludable, es mucho más probable que pierda el control y permita que sus emociones se conviertan en ira o enojo con una dieta de comida chatarra.13 Con demasiada frecuencia, el triste resultado es un daño permanente o un remordimiento o lamento igualmente permanente.

			El factor que eclipsa a todos los demás

			Si bien los factores hereditarios, el nivel de apoyo emocional y nuestras decisiones relacionadas con el estilo de vida tienen una influencia importante en la inteligencia emocional, hay un factor que eclipsa a todos los demás en cuanto al efecto que tiene en nosotros. Ese factor, identificado por numerosos expertos en inteligencia emocional, es simplemente todo lo que pensamos. En otras palabras, nuestros pensamientos continuos tienen mucho que ver con nuestra inteligencia emocional.

			Lo que pensamos afecta realmente a lo que somos: podemos cambiar nuestros valores y nuestras creencias básicas si cambiamos la manera en que pensamos y vemos las cosas. Al hacerlo, a menudo se experimentan mejoras duraderas en el estado de ánimo, la percepción que tenemos de las cosas y la productividad.14 Cuando estaba en la facultad de medicina, se solía decir que los médicos en la rama de la psiquiatría no deberían manipular los valores o creencias de nadie. Nos decían que hacerlo sería cruzar una barrera ética. Además, los pacientes probablemente empeorarían en vez de mejorar. Hoy tenemos expertos que dicen todo lo contrario: que a menos que se cambien los valores y creencias, no se experimentarán cambios duraderos en el estado de ánimo, la percepción de las cosas y la productividad. Y lo que es más: estos expertos tienen numerosas evidencias científicas para respaldar sus afirmaciones.15

			Las investigaciones demuestran que los pensamientos negativos y confusos casi siempre contienen graves distorsiones. Si bien ciertos pensamientos podrían parecer válidos a nivel superficial, en realidad son irracionales, retorcidos e incorrectos. Pensar así es una de las principales causas de sufrimiento en nuestro mundo actual.16 La buena noticia es que enderezar nuestra forma de pensar puede mejorar nuestro estado de ánimo, las relaciones personales y la vida en general, lo que resulta en un efecto dominó que tiene el poder de cambiar el mundo.

			La mente sobre el estado de ánimo

			¿Qué es lo que hace que nuestro estado de ánimo esté alegre o triste? El primer principio de la terapia cognitivo-conductual (TCC) afirma que nuestro estado de ánimo es el resultado de nuestras “cogniciones” o pensamientos. El “ABC de la terapia cognitivo-conductual” se usa con frecuencia para ilustrarlo. En este modelo, las consecuencias (C) están precedidas por el acontecimiento activador (A). Algunos terapeutas dicen que la “A” representa la consciencia [awareness] del acontecimiento activador que vemos, escuchamos o advertimos, mientras que otros dicen que representa la adversidad.17 En cualquier caso, nuestro estado de ánimo es una de las (C) consecuencias en el modelo ABC. Cuando pensamos con claridad, el acontecimiento activador (A) siempre debe analizarse a la luz de nuestra creencia [del inglés, belief] (B) antes de que tenga lugar cualquier consecuencia (C).18

			

			[image: Esquema ABC de la terapia cognitivo-conductual: A, acontecimiento activador; B, creencia; C, consecuencia.]
			El pensamiento que pasa de la A a la C, saltándose el paso B (las creencias), ha sido catalogado como “pensamiento retorcido” por el Dr. Albert Ellis, a quien muchos consideran el padre de la terapia cognitivo-conductual.19

			Si creemos que los sucesos y situaciones causan directamente nuestras emociones y comportamientos, y que nosotros no podemos cambiarlos, estamos también participando del pensamiento retorcido. Los sentimientos resultantes del pensamiento que pasa de la A a la C pueden ser positivos, negativos o neutrales. La mayoría de la gente entiende que los pensamientos positivos generan sentimientos positivos y los pensamientos negativos generan sentimientos negativos; sin embargo, lo que muchos no entienden es que también es posible tener sentimientos neutrales (como resultado de pensamientos neutrales). La palabra “calma” podría usarse para describir un sentimiento neutral.20

			Psicoterapia hacia nosotros mismos

			La TCC es en realidad una forma de psicoterapia hacia nosotros mismos, algo que cada uno de nosotros hacemos todos los días. La mayoría de las personas no pasan un solo día de su vida sin una cierta cantidad de diálogo interno racional. Si bien podríamos meternos en bastantes problemas si dejáramos de escuchar nuestros propios buenos consejos, aconsejarnos a nosotros mismos también puede ser irracional e improductivo.21

			No seguir nuestro diálogo interno desde la causa al efecto puede llevarnos a ver las reacciones buenas y apropiadas más como accidentes que como un comportamiento intencional. Las “C” del ABC de la terapia cognitivo-conductual (las consecuencias) están estrechamente ligadas a nuestro propio diálogo interno, por lo que debemos monitorear cuidadosamente ese diálogo interno.

			La verdad en nuestros pensamientos

			La terapia cognitivo-conductual no es otra cosa que un reconocimiento del importantísimo concepto de “la verdad” por parte de la psicología moderna. Decirnos a nosotros mismos y a los demás la verdad al eliminar las distorsiones cognitivas es una herramienta sustancial para mejorar la inteligencia emocional, las relaciones personales y, en última instancia, nuestro éxito en la vida. La TCC se basa en gran medida en la eliminación de diez “distorsiones cognitivas” que, en esencia, no son más que falsedades que como seres humanos estamos tentados a pensar con frecuencia.

			Mucha gente cree que la mejor manera de mejorar las relaciones personales es identificando el mínimo común denominador independientemente de la precisión o la verdad. Sin embargo, la unidad que se basa en “dejar de lado las diferencias importantes” es bastante superficial y se rompe fácilmente. La única unidad que resistirá la prueba del tiempo se basa en la honestidad, y esta unidad se puede lograr sin comprometer o sacrificar la verdad.22 La confianza de la TCC en el principio atemporal de la verdad es una razón importante, sin duda, para el éxito de esta terapia en el tratamiento de una amplia gama de trastornos psicológicos. La TCC ha demostrado su eficacia en el tratamiento de la timidez, la ansiedad social, las fobias, la depresión, la baja autoestima, los problemas de pareja, el trastorno obsesivo-compulsivo, el trastorno de estrés postraumático, las adicciones y los trastornos de ansiedad.23 Al tratarse de la terapia mental de mayor efectividad en gran cantidad de trastornos psiquiátricos, la TCC aumenta la inteligencia emocional, es económica y (en la mayoría de los casos) es más efectiva que los fármacos.24

			Los principios básicos de la TCC son los siguientes:

			
					Los pensamientos preceden a los sentimientos y las emociones.

					Podemos controlar nuestros pensamientos (y por lo tanto nuestros sentimientos).

					Manejar nuestras emociones afecta nuestros valores y comportamientos.

					Cuando los valores de una persona se alinean con lo que es correcto (por ejemplo, con la verdad), a menudo se siente mejor y mejora.

			

			Los principios de la TCC, orientados a la verdad, son tan fundamentales para aclarar el pensamiento, que son el tema principal de los primeros diez capítulos de este libro.

			Buenas noticias

			Cuando les pedimos a los participantes en el Programa Nedley de Recuperación de la Depresión que expliquen por qué no han tenido más éxito en la vida, con frecuencia mencionan la dificultad de las actividades académicas como un factor de su falta de éxito. Un resultado inicialmente no esperado de este programa es que el asistente promedio viene con un cociente de inteligencia emocional por debajo del promedio y se va 10 días después con un cociente de inteligencia emocional que está en los 10 puntos porcentuales más altos. No solo es probable que salgan sin depresión, sino que se vayan con una escala futura de felicidad y éxito que está muy por encima del potencial de la persona promedio que nunca ha tenido depresión.

			Los participantes se sienten aliviados al entender que, aunque no pueden mejorar fácilmente su cociente intelectual, sí pueden mejorar enormemente su inteligencia emocional. Esto contrasta con el cociente intelectual, que no tiende a cambiar mucho una vez que se llega a la edad adulta y se ve afectado en gran medida por la herencia y el entorno.

			Al igual que ocurre con el cociente intelectual, la inteligencia emocional se puede medir por medio de pruebas psicológicas. Una de ellas, la cual está disponible [en inglés] en mi página web (www.DrNedley.com), es una herramienta útil en este sentido. No solo mide la inteligencia emocional, sino también el nivel de depresión y ansiedad, las causas de la depresión y otros factores que inhiben un mayor nivel de inteligencia emocional.

			Estrategias para el éxito

			La mayoría de nosotros conocemos el famoso refrán que dice: “No ofende quien quiere sino quien puede”. La verdad, sin embargo, es que las palabras afectan a nuestra psique. También afectan la forma en que nos perciben los demás.

			Para comenzar a mejorar nuestra inteligencia emocional y lograr un cambio duradero, debemos tener en cuenta tanto las palabras que usamos como los pensamientos que tenemos. Las nuevas expectativas y creencias deben reemplazar a las antiguas, mientras que las nuevas cogniciones deben reemplazar los pensamientos negativos automáticos. Tendremos que practicar para aprender a reconocer los pensamientos poco saludables por lo que son: un mal hábito que conduce a una baja autoestima y a un peor estado de ánimo.

			El objetivo es cuestionar sistemáticamente nuestros pensamientos, abordándolos para ver si son válidos y disputar su exactitud. Cuando analizamos lo que pensamos y reflexionamos sobre ello, podemos identificar si estamos reproduciendo mensajes viejos y disfuncionales en nuestro cerebro. Para evaluar los pensamientos, debemos aprender a escucharnos a nosotros mismos y a los demás, observando cuidadosamente cómo describimos y definimos lo que va ocurriendo en nuestra vida.

			También debemos vigilar nuestros recuerdos, ya que estos se pueden desvirtuar fácilmente. Algunas experiencias de vida, naturalmente, causan más impresión que otras. Los momentos estresantes y los acontecimientos perturbadores pueden quedarse grabados más fácilmente que los acontecimientos cotidianos. En muchos casos, cuanto más fuerte es la respuesta emocional, más vívido es el recuerdo. Depende de nosotros poner nuestros recuerdos en perspectiva, independientemente de cuán inolvidables sean, mientras desafiamos los patrones de pensamiento distorsionados.

			La clave para controlar nuestros pensamientos es entender que nosotros somos los directores de la película. Si nuestra película mental nos está creando problemas, podemos cambiar la trama. Los siguientes capítulos brindan herramientas valiosas para interceptar nuestro diálogo o “comentario interno continuo”, que es lo que con frecuencia causa problemas. Para poder hacerlo, es conveniente comenzar a “pensar en nuestros pensamientos”.

			¿Está nuestra mente siempre adelantada a los acontecimientos, esperando lo peor? ¿Los demás nos consideran pesimistas? ¿Tendemos a hablar usando palabras absolutas como todo, siempre, completamente, nadie, debe, ninguno, nunca, totalmente o nada? ¿Hemos contraído el contagiosísimo virus de la no-lo-soporto-titis, o en nuestra habla predominan los términos HTE (Horrible/Terrible/Espantoso)? Aprenderemos mucho más sobre estos hábitos perjudiciales en los siguientes capítulos, pero por ahora, reflexionemos un poco en las preguntas anteriores.

			El cambio requiere esfuerzo

			Cuando hacemos, pensamos o sentimos algo contrario a lo que estamos acostumbrados, a veces experimentamos una emoción extraña denominada “disonancia cognitivo-emocional”.25 Como una persona zurda que intenta escribir con la mano derecha, se siente simplemente “incómoda”. A medida que vayas aprendiendo los conceptos nuevos incluidos en este libro, es posible que tú mismo experimentes esa sensación de disonancia. La disonancia cognitivo-emocional es inevitable en la vida. Por mucho que intentemos evitarlo, experimentaremos o estaremos expuestos a situaciones que parecen inusuales o incorrectas. Los cambios que hacemos en la vida, incluso los cambios buenos, a menudo generan en nosotros una sensación de falta de sincronización.

			Cuando comenzamos a sentirnos felices después de años de depresión, o alguien nos trata bien después de años de abuso, es probable que aumente la disonancia cognitiva. Casarse después de años de soltería, volverse rico después de décadas de pobreza o ser ascendidos de un nivel de obreros a un puesto gerencial también son cambios buenos que pueden generar serios casos de disonancia cognitiva.

			Detener el ciclo de patrones de pensamiento recurrentes poco saludables requerirá paciencia y, muy posiblemente, trabajo intenso. Examinar de manera honesta nuestros pensamientos y evaluarlos para determinar cuán precisos y verdaderos son requerirá diligencia. Además, el proceso de cambio positivo puede ser doloroso.

			La buena noticia es que las técnicas cognitivas pueden ayudarnos a sobrellevar la ira, la frustración, el miedo y la depresión desencadenados por los diversos acontecimientos de la vida, ya sean reales o imaginarios. Podemos mejorar nuestra inteligencia emocional y, con ella, nuestro nivel de felicidad personal. Independientemente del esfuerzo que requiera, el éxito, la felicidad y las relaciones renovadas que disfrutaremos gracias a la mejora de nuestra inteligencia emocional harán que el tiempo y las energías dedicados a esta valiosa búsqueda valgan la pena.
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			1ª parte

			Pensar cambia la química cerebral

		

		
			

			Capítulo 1

			No hay puntos intermedios para los que practican la mentalidad del “todo o nada”.

			Vivir entre dos carriles

			Por qué la mentalidad del “todo o nada” puede ser necesaria en algunas situaciones, dañina en otras, y cómo notar la diferencia

			Fred hurgaba en un contenedor repleto en su garaje, topándose una y otra vez con las mismas cosas mientras intentaba encontrar una de sus carnadas de pesca favoritas. “Tengo que limpiar este garaje algún día, aunque sea lo último que haga”, murmuró, regresando al mismo contenedor por tercera vez esa mañana, tratando de salir de allí lo antes posible.

			“Pero va a llevar mucho tiempo —murmuró nuevamente Fred, echando una última mirada culpable a la acumulación de diez años, antes de cerrar con un portazo la puerta del garaje para volver a ocultar el desastre—. Odio eso de que voy a empezar cuando tenga tiempo, pero ese día parece que nunca llega”.

			Jennifer se quedó extasiada mirando las decenas de latas de refrescos flotando en el hielo, las enormes pizzas y el montón de entremeses en la suntuosa mesa que tenía frente a ella. El ambiente estaba lleno de voces familiares, pero ella solo escuchaba una voz que se repetía una y otra vez en su cabeza: “¿Comer o no comer? He ahí el dilema”.

			Jennifer estaba en un reencuentro de su clase de graduandos para celebrar los veinticinco años de su graduación. Aquel era el fin de semana que había estado esperando durante meses. Como quería verse bien, se había esforzado en perder 16 kilogramos para la ocasión. Incluso había renunciado a la pizza, su comida favorita. Pero ahora, el olor a queso derretido impregnaba seductoramente el aire, negándose a desaparecer. “Ya lo arruiné todo —pensó Jennifer mientras colocaba una, luego dos, luego tres porciones de pizza junto a una montaña de entremeses en su plato—. Así que, si voy a arruinarlo todo, lo arruinaré bien”.

			¿Qué tienen Fred y Jennifer en común? Ambos comenzaron una forma de diálogo interno negativo conocido como mentalidad del “todo o nada”. Fred se negaba a empezar a menos que pudiera limpiar todo el garaje de una sola vez. El “gran día de limpieza” nunca llegó, haciendo que el desorden y la frustración de Fred aumentaran. Él pudo haber apartado 15 minutos cada día para organizar un rincón de su garaje y, con el tiempo, todo el trabajo habría sido más manejable. Jennifer se dijo a sí misma que había fallado y comenzó un ciclo de pensamientos negativos que la llevaron a poner fin a su dieta y a volver a aumentar el peso perdido. Pudo haberse dado permiso para comer una ración de pizza y otras delicias sin exagerar. Tanto Fred como Jennifer pudieron haber mejorado su desempeño mental con una visión más equilibrada de sus respectivas situaciones.

			LOS PRACTICANTES DEL TODO O NADA

			A los que practican la mentalidad del todo o nada les gusta simplificar el mundo llevando todo a extremos o absolutos, como blanco y negro, bueno y malo.1 Los psicólogos también conocen esta práctica como polarización o pensamiento dicotómico.2 Estas personas también tienden a hablar en términos generales, como: “Yo tengo razón y ella está equivocada en esto” o “el proyecto se arruinó completamente por ese error”.3

			Para la persona que lucha con la mentalidad del todo o nada, solo hay dos opciones, “excelente” u “horrible”.4 Atrapados en este círculo de pensamiento rígido, se privan a sí mismos de una gran cantidad de felicidad, ya que son incapaces de ver la vasta área gris en la que se desarrolla la mayor parte de la vida.5 Las características comunes de la mentalidad del todo o nada se enumeran en el cuadro 1.1.

			UN GUISO DE LENTEJAS MUY CARO

			Uno de los peores negocios de la antigüedad ocurrió como resultado del pensamiento distorsionado de la mentalidad del todo o nada. La Biblia dice que Esaú fue un gran cazador. Cualquier posible objetivo suyo estaba condenado si estaba dentro del alcance de su arco. Pero hasta el mismo Esaú tenía algunos días en los que la caza no le salía bien.

			Un día en el que Esaú regresó de una expedición de caza frustrante e infructuosa, se encontraba totalmente hambriento. Al final del día lo único con lo que quedó fue con un estómago totalmente vacío. Con su nivel de azúcar en la sangre en picada, Esaú solo tenía una cosa en mente: quería comida, y la quería ya. Desafortunadamente para él, lo más parecido a la comida rápida en ese día resultó ser la “cocina” al aire libre de Jacob, su hermano gemelo.

			LOS PRACTICANTES DEL “TODO O NADA” TIENEN:

			
					Dificultad para aceptar cualquier cosa que no sea lo mejor.

					Expectativas muy altas y poco realistas de sí mismos y de los demás.

					Dificultad para reconocer que todos cometemos errores y que muchas cosas en la vida se aprenden a través de una serie de pequeños errores.

					La creencia de que ellos u otros deben ser o un éxito total, o un fracaso total.

			

			Cuadro 1.1

			Para comprender esta historia, debemos saber que Jacob y Esaú tenían una rivalidad enorme; tan grande que ya se peleaban en el vientre de su madre por ver quién saldría primero. Esaú ganó la batalla inicial, pero la Biblia registra que Jacob salió “agarrado con una mano del talón de Esaú” (Génesis 25:22-26).

			Importaba mucho qué gemelo salía primero, porque recibiría la codiciada primogenitura y sería el próximo líder del hogar. Además, su padre Isaac era un hombre muy rico y el primogénito recibiría una doble porción de la herencia de su padre, así como una bendición espiritual adicional.

			Ahora volvamos a la historia, con Jacob, un pensador analítico que había estado conspirando durante años para arrebatarle la primogenitura a su hermano, y a Esaú, un tipo espontáneo al que solo parecía preocuparle el presente.

			
			Esaú regresaba a casa cuando pasó junto al fuego de su hermano, donde este cocinaba un guiso de lentejas que tenía un aroma exquisito. Esaú se derrumbó frente a la olla, rogándole a su hermano que le diera comida. Jacob vio su gran oportunidad y ofreció darle una buena porción de guiso a cambio de la primogenitura. Aunque la herencia era mucho más valiosa que la cena, Esaú no se inmutó ni un minuto. Probablemente no tenía energías para pensarlo demasiado y, además, estaba totalmente obnubilado por su mentalidad del todo o nada.

			LA MENTALIDAD DEL “TODO O NADA” GENERA:

			
					Una baja autoestima.

					Postergación.

					Proyectos incompletos.

					Magnificación.

					Pensamientos suicidas.

					Desánimo.

					Pesimismo.

					Frustración.

			

			Cuadro 1.2

			“¿De qué me sirve esta estúpida primogenitura, si me muero de hambre?”. En su estado de distorsión cognitiva, Esaú vio la situación solo en blanco y negro: lentejas o muerte. Aunque no habría muerto de hambre durante semanas, se convenció a sí mismo de que eso sería lo que pasaría. En ausencia de un notario público, Jacob hizo que Esaú levantara su mano derecha e hiciera un juramento solemne antes de entregarle las lentejas (Génesis 25:31-33). Así se completó el trato más injusto que jamás se haya cerrado: un plato de comida a cambio de una fortuna millonaria en propiedades y bienes. Todo, por culpa de la mentalidad distorsionada del todo o nada. El cuadro 1.2 documenta algunos de los efectos negativos de esta errada mentalidad tan común.

			TODO TIENE QUE SALIR PERFECTO

			Los practicantes del “todo o nada” también suelen ser perfeccionistas.6 Si no pueden hacer algo bien, prefieren no hacerlo; si una situación no sale a la perfección, la toman como un fracaso total.

			Incluso los objetivos que estos pensadores se fijan a sí mismos se miden en términos absolutos. El perfeccionismo es realmente una distorsión del desafío de “dar lo mejor de uno”, ya que la persona cree que lo mejor de sí siempre debe significar “perfecto”. El individuo se vuelve temeroso de cometer errores y, como resultado, puede experimentar estrés, trastornos de ansiedad y depresión.7

			Según el Dr. David Burns, a los perfeccionistas los motiva el miedo al fracaso, el sentido del deber, la necesidad de controlar o el impulso de ser los “número uno”. Entre las motivaciones más saludables están el entusiasmo por un proyecto, el disfrute de la sensación de logro o trabajar con otras personas. Cuando se procura la excelencia de forma saludable, la persona no se ve impulsada por una necesidad de amor o de éxito. Si bien el fracaso nunca es agradable, la persona entiende que el fracaso en realidad puede ser un proceso de aprendizaje positivo. Como resultado, no le tiene miedo al fracaso.8

			Procurar la perfección no tiene nada de malo. Sin embargo, debemos ser razonables en nuestras expectativas. Es bueno esforzarse y desear lo mejor, pero no es realista creer que todo lo que hagamos siempre debe ser un éxito rotundo.

			La realidad es que gran parte de lo que ocurre en la vida ocurre en esa desordenada área gris ubicada entre el blanco y el negro. La mayoría de los acontecimientos de la vida tienen un término medio. La vida se parece mucho más a una luz con un regulador de intensidad que a una con interruptor de “encendido” y “apagado”. La luz puede estar encendida, pero hay diferentes grados de luminosidad.9 Hay quienes se enorgullecen de practicar la mentalidad del todo o nada. Para ellos, el concepto mismo sugiere fuerza y certeza. Lo cierto es que hay muchos niveles de éxito en la vida.

			
			LA FORMA MÁS EXTREMA DEL TODO O NADA

			Los pensamientos suicidas son el ejemplo más extremo y peligroso de la mentalidad del todo o nada.10 A menudo, un intento de suicidio es realmente un grito de ayuda, dado por personas que se han convencido a sí mismas de que si no pueden tener lo que consideran “todo”, estarían mejor si no tuvieran “nada”.11

			Las personas a menudo se vuelven suicidas cuando no pueden hacer frente a la depresión. Pueden ser vencidas por el dolor o el miedo, o sufrir una presión extrema o un trastorno mental. El suicidio cobra más de un millón de vidas por año en todo el mundo (100.000 de esos suicidios tienen lugar en Latinoamérica), y más del 60 % de las personas que mueren por suicidio sufren depresión grave.12

			El pensamiento poco saludable de todo o nada, que contribuye a una serie de hábitos de pensamiento depresivo, también puede provocar ansiedad, pánico, depresión, culpa, sentimientos de inferioridad, desesperanza, perfeccionismo e ira.13

			Dado que los pensadores de todo o nada tienden a aplicar el pensamiento polarizado a sí mismos, a los demás y al mundo que los rodea, la distorsión puede ser bastante expansiva. Un ejemplo sería el prejuicio racial. Cuánto mejor podría haber sido nuestro mundo, y aún podría ser, si dejáramos de lado los estereotipos raciales de todo o nada.

			A lo largo de la historia, ha habido héroes dispuestos a enfrentarse a la mentalidad colectiva del todo o nada. Paul Rusesabagina, un gerente de hotel en Ruanda, fue uno de esos héroes. Durante el genocidio que cobró en tan solo 100 días la vida de 800.000 de sus coterráneos hutu, a Paul se le entregó un arma y se le ordenó participar en la matanza “de las cucarachas”. Negándose a sucumbir a la mentalidad del todo o nada de los tutsis, Paul más bien pagó rescate para salvarlos. Luego, haciendo uso de las habilidades que había pulido como gerente de un hotel de cuatro estrellas en Kigali, la capital de Ruanda, Paul se las ingenió, hizo trueques y hasta sobornó, para salvar las vidas de 1.268 de sus coterráneos, que se refugiaron tras sus puertas mientras la guerra civil se desarrollaba afuera. Paul, cuya historia fue contada en la película Hotel Ruanda, nominada al Globo de Oro, nunca se consideró un héroe. “Solo hice lo que tenía que hacer”, dijo.

			HAY MOMENTOS APROPIADOS PARA EL PENSAMIENTO POLARIZADO

			Algunos psicólogos han etiquetado equivocadamente cualquier pensamiento del “todo o nada” como malo, distorsionado e inapropiado. Sin embargo, hay momentos en que la mentalidad del todo o nada puede ser apropiada. Si se utiliza esta mentalidad de manera precisa, algunos pensamientos pueden ser poderosos motivadores. Esto es especialmente válido para aquellos que luchan contra la adicción. Muchos alcohólicos en recuperación se dan cuenta de que tomar aunque sea un solo trago, podría ser el paso que los haría caer al vacío. El mismo principio es válido para muchas otras adicciones peligrosas. Alguien que ha dejado exitosamente de fumar, un exadicto a la pornografía o un exjugador sabe que un cigarrillo, un video porno suave o una noche en el casino puede iniciar su caída hacia un abismo que terminará hundiéndolo nuevamente en la ruina.

			MOMENTOS EN QUE LA MENTALIDAD DEL TODO O NADA ES APROPIADA

			“Si solo me tomo una cerveza, el hábito de emborracharme de toda la vida y que me causó una cirrosis hepática, regresará. Cambiará la persona que soy; perderé mi trabajo, mi familia y, en última instancia, mi salud. Estoy a un trago de la muerte”.

			“Si olvido el tanque de oxígeno adicional, me quedaré sin aire en la cima de la montaña. No debo olvidar ese tanque”.

			“Si doy a mi bebé en adopción, tendrá un hogar mucho mejor, pero nunca seré parte de su vida. Tendré toda la responsabilidad de criarlo, o ninguna”.

			“Si me desvío hacia esta salida, puedo evitar ese camión que se aproxima. De lo contrario, será el final para mí”.

			Cuadro 1.3

			
			En estos casos, tener el objetivo claro debe ser un asunto radical, ya que lo que realmente se necesita es una ruptura total. Solo reconociendo la realidad del peligro involucrado, un exadicto, por ejemplo, puede asegurar la victoria completa y de por vida.

			Otro ejemplo positivo de mentalidad del todo o nada lo tenemos en la ceremonia de bodas. El voto de “renunciar a todos los demás […] por el resto de la vida” es fundamental para un matrimonio sólido, seguro y comprometido. Los que deciden convivir sin tomar este voto se sienten menos seguros, son menos felices, menos productivos en su relación, llevan una vida sexual menos placentera y es menos probable que mantengan esta relación exclusiva de por vida.14

			A un escalador se le suelta la cuerda que lo sostiene y se aferra al borde de una roca que se desmorona cerca de la cima de un imponente precipicio. Hay 600 metros de precipicio debajo de él, mientras que solo un diminuto dedo del pie lo sujeta. Para él, ese momento sin duda representa todo o nada, vida o muerte, tragedia o triunfo. Antes de descartar nuestros pensamientos de todo o nada, entonces, debemos analizar cada pensamiento o declaración para ver si es valedero. En el cuadro 1.3 se dan algunos ejemplos de situaciones en que la mentalidad del todo o nada no está distorsionada.

			ESTRATEGIAS PARA EL ÉXITO

			En la última parte de la introducción, comenté que debemos ser más conscientes de nuestros pensamientos. Ahora el consejo es a dar un paso más allá y comenzar a escribir ciertas cosas. Comienza haciendo una lista en una tarjeta tipo ficha de las palabras relacionadas con la mentalidad del todo o nada que tú utilizas con frecuencia. Escribe las siguientes palabras en tu tarjeta: siempre, nunca, debe, todo, nada, inútil, horrible, terrible, espantoso, totalmente y completamente. Si recuerdas palabras similares que están en tu vocabulario habitual, agrégalas a la lista. Luego, durante un período de varios días, lleva un registro de la frecuencia con la que dices esas palabras.

			Otro ejercicio útil para los que practican el todo o nada, como sugiere el Dr. David Burns, es “pensar en tonos de gris”. Para implementar esta estrategia, intenta evaluar las cosas en una escala del 0 al 100. Si algo no sale como esperabas, intenta pensar en ello como un éxito parcial en lugar de un fracaso total. La mayoría de las veces, hay algo que se puede aprender de las situaciones. Cualquier experiencia de la que se haya aprendido algo valioso, por difícil que sea, no se debe calificar como un fracaso abyecto. Concédete un diploma de la “Academia de golpes de la vida”. Si no se puede hacer nada para “deshacer” una situación, aprende lo que puedas y sigue adelante. El cuadro 1.4 enumera algunas estrategias adicionales efectivas para combatir el hábito de pensar en todo o nada.

			ESTRATEGIAS PARA EL ÉXITO

			
					Mantente atento a frases del tipo “todo o nada” que no sean ciertas.

					Adhiérete a aquellas frases del tipo “todo o nada” que sean verdaderas.

					Evita los patrones de pensamiento negativos.

					Evalúa las distorsiones.

					Anota tus pensamientos en un diario.

			

			Cuadro 1.4

			ACEPTAR NUESTRAS IMPERFECCIONES

			Un factor clave para superar la mentalidad distorsionada del todo o nada es perdonarnos a nosotros mismos por nuestros errores menores, aprender de ellos y aceptar nuestra debilidad humana. La cosmovisión cristiana reconoce que la gente comete errores, proporcionando incluso un camino para la confesión y el perdón de los errores cometidos. El cuadro 1.5 ofrece posibles respuestas internas a los implacables pensamientos del todo o nada y cómo corregirlos.

			
				
					
							
							DISTORSIONES COGNITIVAS Y CÓMO CORREGIRLAS

						
					

					
							
							“No puedo lidiar con el rechazo”

						
							
							“No me gusta que me rechacen, pero lo voy a superar”

						
					

					
							
							“Bueno, ya que me comí una galleta y rompí la dieta, entonces me voy a comer la bolsa completa”

						
							
							“Me comí una galleta, pero puedo parar, ya que una sola galleta no me va a hacer subir de peso”

						
					

					
							
							“A mí no me pasa nada bueno”

						
							
							“Debo admitir que han pasado algunas cosas buenas”

						
					

					
							
							“Soy un fracaso total”

						
							
							“En verdad hay algunas cosas que hago muy bien”

						
					

					
							
							“Estoy demasiado fuera de forma para este programa de ejercicios. Seguramente lo voy a dejar”.

						
							
							“Voy a comenzar esta rutina de ejercicios. Y sé que el solo hecho de intentarlo tendrá un efecto positivo en mí”

						
					

					
							
							“Mi esposo no está de acuerdo conmigo. Él no me apoya”

						
							
							“Podemos estar de acuerdo en unas cosas y no en otras sin que eso afecte nuestra relación”

						
					

				
			

			Cuadro 1.5

			Además de comenzar a pensar de una manera menos condenatoria con respecto a nuestros errores, también es importante evitar hacer promesas absolutas que nos coloquen a un paso del fracaso. Las metas poco razonables o los planes rígidos (“jamás volveré a llegar tarde en toda mi vida”) tienden a desencadenar reacciones compulsivas ante cualquier fallo. Podemos evitar esas reacciones asegurándonos de que las metas que establezcamos sean razonables y alcanzables. En muchas situaciones de la vida, la forma racional de establecer metas es permitir el progreso y el cambio gradual y hacer que las metas sean más flexibles.

			También es provechoso hacer un análisis cuidadoso de tus relaciones personales. Si hay personas en su vida a las que has clasificado como “perfectas” o como “malas”, sería prudente repensar esa postura. Si bien es ciertamente difícil encontrar características redentoras en algunos criminales despiadados, lo más seguro es que la gran mayoría de la gente que tú conoces se encuentra en algún lugar entre “perfecto” y “perfectamente malvado” en la escala del todo o nada. Adoptar una actitud realista, que reconozca tanto los defectos como las virtudes de las personas que hay en nuestra vida, puede ayudar mucho a mejorar las relaciones conflictivas y es particularmente útil en el caso de las relaciones románticas.

			Si bien tus esfuerzos iniciales en una dirección menos polarizadora pueden parecer un trabajo bastante difícil, la recompensa llegará lo suficientemente rápido en términos de menos conflictos, mejores relaciones, emociones más estables y una mayor inteligencia emocional.
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			Capítulo 2

			“PORQUE CUAL ES SU PENSAMIENTO EN SU CORAZÓN, TAL ES ÉL” (Proverbios 23: 7).

			Cuidado al generalizar

			Generalizar puede ser útil y saludable, pero la sobregeneralización es riesgosa.

			Taylor respiró hondo cuando el profesor comenzó a recorrer el salón de clases repartiendo los exámenes parciales ya calificados. Tenía una sensación de vacío en la boca del estómago que le decía que no había salido bien. Sus peores temores se hicieron realidad cuando el profesor finalmente le entregó el examen corregido y vio que tenía más marcas rojas de las que esperaba.

			—No entiendo qué pasó aquí —le dijo el profesor, preocupado—. Has asistido a clase fielmente todos los días. Haces bien los trabajos y tomas muchas notas…

			—¡No aprobaría el examen ni aunque mi vida dependiera de ello! —lo interrumpió Taylor con lágrimas en los ojos, mientras recogía arrebatadamente los libros y salía a toda prisa del salón—. Soy malísima para los exámenes, siempre lo he sido y siempre lo seré.

			
			Justin se paró frente al balón y echó un último vistazo al tiempo de juego. Había llegado el momento crucial de ese segundo tiempo que había esperado tanto durante años. Allí estaba él, el centrocampista del equipo de fútbol de su escuela secundaria, jugando por el campeonato estatal. Todo se había reducido a esto, a un saque final durante el último minuto del último juego de su carrera como futbolista en la escuela secundaria. Dejando atrás al resto del equipo, Justin comenzó a flanquear la defensa de los oponentes de una manera que solo un futbolista profesional podría hacerlo. Fue dejando atrás a uno y otro defensor contrario, hasta que llegó por un costado del campo cerca del área de penalti, listo para darle la victoria a su equipo.

			No había ya tiempo para que el equipo contrario retomara el balón y anotara, ya no quedaban minutos de descuento y el silbato sonaría en segundos. Justin miró hacia el área de gol, revisando sus opciones rápidamente. Entonces, vio a uno de los delanteros de su equipo solo frente a la portería.

			“¡Esto está listo!”, pensó Justin pateando el balón hacia su compañero mientras el cronómetro marcaba cero. Sin embargo, de alguna manera el balón pasó por encima de la cabeza de su compañero y se perdió hacia afuera del campo, terminando en las manos de un aficionado. Justin se derrumbó, devastado, cuando el equipo contrario comenzó a celebrar eufóricamente en el campo, gritando: “¡Ganamos! ¡Ganamos! ¡Ganamos!”. Justin tenía precisamente el pensamiento contrario en su cabeza: “¡Soy un perdedor! ¡Soy un perdedor! Lo único que hago es perder, perder y perder”.

			¿Qué tienen en común Taylor y Justin? Ambos caen en una forma de magnificación involuntaria conocida como “sobregeneralización”. Las personas que generalizan excesivamente tienden a simplificar demasiado la realidad y eligen tomar uno o dos acontecimientos negativos como su “patrón de vida”.

			Taylor no debería tomar una puntuación baja en un examen como un presagio de fatalidad en su desempeño estudiantil. Al decirse repetidamente que no podría aprobar un examen ni aunque su vida dependiera de ello, Taylor en realidad estaba forzando el cumplimiento de su propio vaticinio. Su confianza se vio erosionada debido a su propio diálogo interno negativo. Lo que necesitaba decirse a sí mismo era: “Me fue mal en este examen, pero puedo salir mejor en el siguiente”. Taylor había obtenido buenas notas en otros exámenes anteriores y pudo haber desarrollado su confianza en base a eso y a otros logros de su vida.

			Justin había perdido de vista el hecho de que, si bien la victoria habría sido agradable, ganar no lo es todo. Lo importante no era si su equipo ganaba o no el último partido, sino que había hecho lo mejor que podía. Es una lástima dejar que un exitoso historial deportivo en la secundaria se vea eclipsado por una derrota en el campo. “Nadie puede ganar todos los partidos —pudo haberse dicho Justin—. Esta derrota duele, pero no voy a dejar que una sola derrota influya en toda mi vida”.

			Al tomar un incidente y dar por hecho que el resultado sería el mismo en situaciones similares, formaron estereotipos falsos que afectaron su éxito.

			EL PERFIL DE UN SOBREGENERALIZADOR

			Un sobregeneralizador tiende a concluir que, dado que algo malo le sucedió una vez, le seguirá sucediendo repetidamente durante el resto de su vida.1 En otras palabras, un solo acontecimiento

			
			UN PROFETA PIERDE LA PERSPECTIVA

			
			
			SOBREGENERALIZACIONES MÁS COMUNES

			
					“Acabo de tener dos ataques de pánico en la tienda. Supongo que ahora va a ser así cada vez que vaya de compras”.

					“Cada vez que conduzco, mi corazón se acelera. Voy a morir de un infarto al volante, como mi mamá”.

					“Mi jefe seguramente me despedirá porque cometí un error tipográfico en esa carta”.

					“Si trabajo duro, no queda otra opción que tener éxito”.

					“A la gente buena no le pasan cosas malas”.

					“Tú nunca lavas los platos”.

					“Voy a reprobar el examen final, lo que significa que nunca conseguiré un buen trabajo y mi vida va a ser un desastre”.

					“No puedo invitarla a salir. Me voy a poner tan nervioso, que me temblarán las manos y ella verá que soy un tonto”.

					“Nadie me quiere”.

			

			
			
			
			PATRONES QUE NO EXISTEN

			
			
			
			
			
			EL EFECTO BOLA DE NIEVE

			
			
			ALGUNAS SOBREGENERALIZACIONES FAMOSAS

			
					“Las acciones en bolsa han alcanzado lo que parece ser un nivel alto permanente”.— Declaración del economista Irving Fisher del 16 de octubre de 1929 (dos semanas antes de la caída del mercado de valores que inició la Gran Depresión).

					“Pase lo que pase, a la Marina de Estados Unidos no la van a tomar por sorpresa”.— Declaración de Frank Knox, Secretario de la Marina de EE. UU., del 4 de diciembre de 1941 (tres días antes de que los japoneses bombardearan Pearl Harbor).

					“Los aviones son juguetes interesantes, pero no tienen utilidad militar”.— Marshall Foch, 1911

			

			
			
			
			EFECTOS NEGATIVOS DE LA SOBREGENERALIZACIÓN

			
			
					Desmoralización

					Miedo al rechazo

					Miedo a probar cosas nuevas

					Sufrimiento innecesario

					Enojo

					Depresión

					Desesperanza

					Desesperación

					Dudas

					Ansiedad

					Tensión

					Fracasos

			

			
			
			UNA HERRAMIENTA ADECUADA EN ALGUNAS CIRCUNSTANCIAS

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			LA SUPERVIVENCIA DE LOS QUE NO SE VAN A LOS EXTREMOS 

			
			
			CUANDO OTROS SOBREGENERALIZAN

			
			La conexión con la obstinación

			
			
			ESTRATEGIAS PARA EL ÉXITO

			
			
			
				Considerar la generalización como un hecho en lugar de una hipótesis. Al final, las generalizaciones no son más que suposiciones fundamentadas. Cuando se muestra más certeza sobre la generalización de lo que los hechos pueden probar, se trata de una sobregeneralización. Se ha ido demasiado lejos.

				Generalizar a partir de muy pocos casos. El hecho de que algo haya sucedido dos o tres veces seguidas no significa que se pueda predecir un patrón a partir de esos incidentes. Por ejemplo, una persona que ha tenido dos malas relaciones seguidas no debe concluir que todos los miembros del sexo opuesto son unos inútiles sin valor.
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