
83

A veces tenemos la creencia irracional de que debería hacer, conseguir o terminar las 
cosas más rápidamente, de que el tiempo me debería cundir más. Pero muchas veces este 
tipo de creencias son irrealistas, ya que eso que creemos que debería ser así sencillamente 
no es posible y prueba de ello es que no lo ha sido. El tiempo es el que es y cada tarea o 
meta requiere el tiempo que requiere, nos guste o no. Permito que todo siga su curso y soy 
paciente. Dejo fluir, navego al son de la realidad y me permito sentir y aceptar la frustración 
que me genera no conseguir siempre gratificaciones de forma inmediata.

Conforme racionalicemos este tipo de creencias iremos pasando del “necesito” y 
del “es muy importante” al “me gusta” o “me gustaría”.

3.2.1.6. Pensamiento de intolerancia

El pensamiento de intolerancia está relacionado con el pensamiento alarmista, o incluso 
se podría considerar una sub-categoría dentro del mismo, y también está relacionado con el 
pensamiento de dependencia y el exigente. Se basa en la creencia irracional de que lo que 
no nos gusta, no deseamos o nos causa malestar es insoportable, de que es horrible cuando 
las cosas no son de la forma que queremos y que es algo que no podemos soportar. Genera 
tensión, angustia, odio e intolerancia. La irracionalidad consiste en que consideramos como 
insoportable y angustioso algo que simplemente es desagradable, molesto, frustrante o 
doloroso. La expresión característica sería “insoportable” o “es inaguantable”. ¿Qué es lo 
que yo no soporto?

La realidad es que si no catastrofizamos nuestras sensaciones negativas éstas son sólo 
unas sensaciones de malestar, generalmente de una intensidad baja o moderada y raramente 
de intensidad alta, normalmente limitadas en el tiempo y raramente de tipo crónico. Además, 
son sólo una parte de nuestra vivencia, ya que en el momento en que tenemos una sensa-
ción desagradable por algo concreto podemos estar al mismo tiempo muy satisfechos por 
otras cosas positivas de nuestra vida e incluso experimentar al mismo tiempo sensaciones 
agradables, como una relajación que nos alivia, una música placentera, el calor del sol o el 
gusto de ver a nuestros seres queridos. 

Si catastrofizamos las contrariedades normales de la vida entonces es cuando sí se dispara 
el malestar, ya que a lo que inicialmente era una simple sensación desagradable se le suma una 
tensión y ansiedad que nos hace sentir peor, y si catastrofizamos este mayor malestar todavía 
sentimos más tensión y ansiedad, sobre la que catastrofizamos más, entrando en una espiral 
ascendente de tal manera que al final sí podemos acabar teniendo un nivel de malestar alto 
provocado de forma innecesaria por nosotros mismos (generalmente de forma inconsciente 
e involuntaria). Si en vez de auto-flagelarnos innecesariamente catastrofizando la sensación 
desagradable, la vemos como algo natural, normal e inevitable que nos provoca un grado 
de malestar generalmente moderado o pequeño siempre que nosotros no lo acrecentemos 
la acabamos viviendo de una forma más serena y llevadera. 
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Espiral de la intolerancia al malestar

MALESTAR INICIAL MODERADO

PENSAMIENTOS CATASTROFISTAS

ANSIEDAD Y MALESTAR ALTO

MÁS PENSAMIENTOS CATASTROFISTAS

GRAN ANSIEDAD Y MALESTAR MUY ALTO

      

Seremos más felices si tomamos conciencia de que las sensaciones negativas que 
nos provocan las situaciones que no deseamos, aunque las llamemos de esta manera, 
en realidad suelen ser algo positivo, pues son mecanismos necesarios que nos ha dado 
la naturaleza para poder sobrevivir. Así, el dolor físico nos ayuda a detectar un daño 
corporal y repararlo. Del mismo modo, la frustración sirve para conseguir las metas que 
nos gustan, teniendo la función de estimularnos a probar acciones nuevas para conse-
guir los resultados que queremos cuando la manera en que estamos procediendo en la 
actualidad no está dando esos resultados, así como para superar los contratiempos que 
se interponen en el camino hacia esos resultados. Y lo mismo puede decirse de otras 
sensaciones desagradables.

Otra creencia que genera intolerancia al malestar es pensar que no deberíamos expe-
rimentar sufrimiento, molestias ni malestar de ningún tipo. Pero acaso, ¿existe algún tipo 
de Código del Universo que en alguno de sus artículos diga “No se debe experimentar 
malestar de ningún tipo”? Muchas veces nos gustaría ser los emperadores del Universo y 
que éste se rigiese por un código redactado por nosotros a nuestro gusto y nuestra medida, 
pero desgraciadamente las cosas no funcionan de esta manera. Las circunstancias tienen 
lugar en base a leyes de causas y efectos y no en base a nuestra voluntad. Así como lluvia 
no se produce en base a los que nosotros queramos o dejemos de querer en cada momento, 
sino en base a una serie de causas atmosféricas, como la humedad o las corrientes de aire, 
lo mismo ocurre con todo lo demás, sea agradable o desagradable. 

A veces también creemos que las contrariedades y sufrimientos sólo nos pasan a 
nosotros o como máximo a unos pocos más y nos preguntamos ¿por qué me ha sucedido 
esto a mí? Pero si lo pensamos bien, de tantos millones de personas que existen y han 
existido a las que les suceden tantas cosas, ¿es lógico pensar que casi todas ellas están 
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revestidas de una especie de “inmunidad a las adversidades”? La prueba de que todos 
tenemos problemas, frustraciones y malestar es mirar a la gente que tenemos alrededor; 
si los conocemos bien sabemos que cada cual tiene y ha tenido sus problemas. En vez de 
hacer la pregunta anterior es preferible que me pregunte: ¿por qué ha sucedido?

No es que la vida se haya cebado en mí, sino que es consustancial a la vida que todas 
las personas y animales sufran en un momento u otro de su vida por unas causas u otras. 
En el Nivel Avanzado1 podremos aprender la cantidad de problemas típicos que existen y 
que causan malestar a muchísima gente. Pensar en esto nos ayuda a tolerar las situaciones 
que no deseamos y el malestar que nos generan, como también el hecho de que casi siempre 
hay gente que pasa por situaciones más duras. El mundo nos puede resultar en balance un 
entorno en el que podemos tener una vida autorrealizada y altamente satisfactoria, pero 
lo que no es en absoluto es un lugar perfecto libre de todo sufrimiento.

3.2.1.7. Pensamiento culpabilizador y punitivo

El pensamiento culpabilizador consiste en creer que determinadas situaciones no 
deseadas son la culpa de una persona, grupo de personas u otra causa específica. Ge-
nera sentimiento de culpa o vergüenza, si creemos que nosotros somos culpables, o nos 
lleva a culpabilizar, si creemos que los demás son culpables, provocando tensión, rabia, 
rencor, agresividad, hostilidad, desprecio o incluso odio. Muchas veces nos encanta, 
cada vez que se da una situación que no deseamos, repartir culpas a diestro y siniestro, 
a nosotros mismos, a otra persona o personas o incluso al gobierno… ¡la clave es que 
no quede ninguna situación negativa sin su respectivo culpable!, y con eso creemos 
resolver buena parte del problema.

La irracionalidad consiste en que las situaciones no son la consecuencia de una 
sola causa, sino de muchas causas. Detrás de cada fenómeno, sea deseado o no, existen 
enormes cadenas de relaciones de causa y efecto. Una situación puede haber sido cau-
sada en parte por la conducta de alguien, pero ello sólo es una de las causas y además 
esa conducta ha sido provocada por otras causas que a su vez han sido provocadas por 
otras y así nos podríamos remontar hasta el origen del Universo.

Culpar a otras personas o al mundo de nuestra infelicidad genera infelicidad, por 
lo que saldremos ganando si nos centramos en hacernos felices, en entrenarnos para 
desarrollar la habilidad de ser feliz.

1 Ver los diferentes “temas específicos” del libro “La Ciencia del Bienestar Personal”.
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En las relaciones humanas puede convenir asignar responsabilidades, ya que ello 
motiva a que cada persona intente controlar su conducta en aras a respetar los derechos 
de los demás y a cumplir sus compromisos y responsabilidades. Pero ello no significa 
que exista una Ley del Universo que diga que ciertas personas son culpables de ciertas 
situaciones. Desde un punto de racional y científico los fenómenos no funcionan en base 
a leyes de culpabilidades y responsabilidades, sino de en base a leyes de causa y efecto 
y otras leyes que rigen el Universo.

Algo diferente a la culpabilidad es nuestra responsabilidad parcial por lo que nos 
suceda en el futuro. Nadie es culpable de su pasado ni de su presente, de lo que le ha 
sucedido o lo que le está sucediendo, pero sí podemos hacer algo para cambiar nuestro 
futuro, especialmente para modificar lo que no nos gusta. No somos responsables del 
estado de ánimo en que nos encontramos ahora, pero frecuentemente sí somos responsables 
de permanecer en él o no al cabo de cierto tiempo, ya que somos libres de aplicar o no 
las técnicas del bienestar personal que permitirán gestionar dicho estado de ánimo. 

Relacionado con el pensamiento culpabilizador está el pensamiento punitivo o de 
castigo, que se basa en ese “precepto” que en tantos creen que dice que determinadas 
personas merecen ser castigadas por su forma de ser o por su conducta, generalmente 
porque creemos que esa persona es “mala”, porque no se ha comportado como “debe-
ría” o porque es “culpable” de algo. Por ello, este tipo de pensamiento está relacionado 
también con el pensamiento exigente y con el valorativo. Esta creencia irracional resulta 
destructiva, generando agresión hacia uno mismo y hacia los demás. 

La irracionalidad estriba en que puede convenir sancionar determinadas conductas 
abusivas, pero ninguna ley del Universo dice que ello deba ser así o que alguna persona 
lo merezca. Cuando alguien quiere abusar de otro, el hecho de que sepa que su conducta 
puede tener consecuencias para él que desea evitar puede disuadirle de hacerlo y por 
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tanto puede ser beneficioso para la felicidad de la sociedad en su conjunto que exista 
un sistema sancionador, pero la clave está en buscar soluciones para que no exista el 
abuso y en gestionar estas situaciones de la manera más efectiva posible más que sim-
plemente en castigar y culpabilizar. Seamos autocríticos y confesemos (aunque no nos 
culpabilicemos ni auto-castiguemos       ): ¿tenemos tendencia nosotros a culpabilizar 
y a castigar a los demás?

3.2.1.8. Pensamiento social irracional

Si rastreamos bien nuestro fondo marino, probablemente encontraremos en el 
mismo el pensamiento social irracional, que consiste en vernos a nosotros mismo, a los 
demás y a las relaciones de forma diferente a como son en realidad, a menudo como 
consecuencia de creencias que hemos asimilado en nuestro entorno familiar y social 
y de experiencias negativas que hemos tenido con alguien en concreto. Parte de estas 
creencias son la aplicación de los estilos de pensamiento antes explicados a nosotros 
mismos y a los demás, por lo que tienen unas consecuencias especialmente negativas 
en nuestra felicidad. Algunos de estos estilos de pensamiento son los siguientes.

Pensamiento egocéntrico

El pensamiento egocéntrico consiste en creer que somos muy importantes, que somos 
una entidad que está en el centro del Universo y que hay que proteger y satisfacer a toda 
costa, por lo que todo lo que se refiere a nosotros es importantísimo: las propiedades que 
creemos poseer, nuestras relaciones, nuestro prestigio y reputación, nuestra aceptación 
social, lo que nos sucede, nos ha sucedido o nos puede suceder, nuestros deseos, nece-
sidades y aspiraciones, nuestros problemas, nuestros sufrimientos o nuestros traumas. 

Este egocentrismo es la causa de gran parte de nuestro malestar, haciendo que nos 
centremos en nosotros mismos, que nos preocupemos mucho de nosotros mismos y 
que pensemos mucho en nuestros problemas y asuntos, propiciando miedos, apegos, 
deseos obsesivos, tensión, el sentimiento de valer poco, el desprecio, la arrogancia y 
otras sensaciones que nos hacen sentir mal. Cuanto más ego tenemos, más vulnerables 
somos, especialmente a las críticas, al rechazo, al desprecio o a la decepción de ver que 
nuestra imagen de nosotros mismos, los atributos que creemos componen nuestro ego 
(capacidades, prestigio, admiración, dinero, belleza, etc.) no se acaban de corresponder 
con la realidad cuando suceden o nos dicen cosas que contradicen esa imagen. 

La irracionalidad estriba en que, como hemos dicho, en el Universo no hay nada 
importante, relevante o destacable, sino simplemente una enorme cantidad de materia 
y energía de la cual formamos parte, siendo cada uno de nosotros diminutos, nimios, 
intrascendentes e insignificantes respecto a la totalidad. Simplemente somos un pedazo 
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de materia, una efímera y minúscula agrupación de partículas con energía asociada que 
funciona conforme a unas leyes y principios que ni siquiera somos capaces de comprender 
en su integridad. Si la totalidad de lo que existe es infinito, ello significa que nosotros 
somos infinitamente pequeños y si es eterno ello significa que nosotros duramos una 
fracción infinitamente pequeña en comparación con la eternidad.

Para tener esta idea más clara, vamos a ver lo que somos en realidad según la ciencia, 
sobre todo la física, la química, la biología y la astronomía: todo el Universo, toda la 
realidad, sería un gran campo de energía. Parte de esa energía se estructura en forma 
de partículas elementales que componen la materia, como los bosones, que se agrupan 
en forma de partículas compuestas, entre ellas los átomos, que a su vez se agrupan para 
formar las moléculas, que en ocasiones se agrupan bajo la forma de macromoléculas. 

Las moléculas de diferentes tipos forman las células, que a su vez componen estruc-
turas de materia más grandes como por ejemplo tejidos y órganos, que componen seres 
vivos como el ser humano, que no es más que una parte integrante de un ecosistema 
o zona geográfica, que forma parte del planeta tierra, que compone el sistema solar, 
que a su vez integra nuestra galaxia, la Vía Láctea, una más de los miles de millones 
de galaxias. La Vía Láctea forma parte de nuestro cúmulo de galaxias, llamado Grupo 
Local, que a su vez pertenece a nuestro supercúmulo Virgo, que a su vez es uno de los 
componentes de la materia ordinaria de nuestro Universo observable y finito, es decir, 
el que podemos ver con los medios existentes en la actualidad. 

Pero dicho Universo observable probablemente es mucho mayor que todos los super-
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cúmulos juntos, ya que bastantes científicos especulan que la materia ordinaria (aquella de 
la que estamos formados los humanos, las plantas, las montañas, el agua, las estrellas y los 
supercúmulos) no representen más que un 4% del mismo, la mayor parte del cual estaría 
constituido por materia oscura (23%) y por energía oscura (73%). Pero todavía hay más: 
nuestro Universo observable no es más que una parte del Universo, que es probablemente 
infinito. ¿Dónde estamos nosotros dentro de todo esto? Algunos cálculos han llegado a 
la conclusión de que el Universo observable tiene cerca 1080 átomos, de los que nuestros 
átomos representan una ínfima parte. ¿Qué relevancia tenemos en realidad? 

Cuando vemos las catástrofes naturales nos damos cuenta de lo frágiles que somos. 
Un simple choque de un cometa contra nuestro planeta nos podría hacer desaparecer 
a todos los seres humanos como tales y los átomos y energía que componen nuestros 
cuerpos seguirían existiendo bajo otras formas. Nada es importante dentro del Univer-
so, sino que el concepto de la importancia es una simple invención de nuestra mente. 
Comprender esto nos ayuda a dejar de preocuparnos, obsesionarnos y sufrir. 

Otra creencia muy relacionada con la anterior es pensar que nuestra vida, nuestro 
destino, nuestra felicidad, nuestro sufrimiento, nuestros sentimientos o nuestras nece-
sidades son más importantes que los de los demás. Imaginémonos que nuestro jefe riñe 
a una persona por la que tenemos antipatía, luego a alguien por quien sentimos indife-
rencia y luego a nosotros mismos. En el primer caso puede que incluso sintamos placer, 
en el segundo caso tal vez nos sepa mal pero probablemente no nos afectará mucho, 
pero en el tercer caso nos sentiremos heridos y ello es así porque en el fondo creemos 
que nuestro bienestar vale más que el de los demás. Sin embargo, la realidad es que el 
sufrimiento de los demás es tan sufrimiento como el nuestro y que las necesidades de 
los demás son tan necesidades como las nuestras. 

Una de las causas de que creamos todo lo anterior es que nos concebirnos como unos 
seres independientes y separados del resto de seres y de lo que nos rodea, creyendo también 
que cada persona, animal u objeto es un ente separado. Así, percibimos el mundo exterior 
como una serie de entidades autónomas y diferentes, viendo el “yo” que percibe todo eso 
como algo autónomo e independiente de los “objetos” percibidos. A nosotros nos vemos 
como un ente conformado por nuestro cuerpo, nuestra edad, nuestras cualidades, nivel de 
riqueza, posición social, etc., todo lo cual es más o menos admirable, valorable y valioso. 

Pero ello es sólo una ilusión generada por nuestra forma de percibir la realidad que da 
lugar al concepto del “yo”, del “tu” y del “él” o del “ellos”. Y no sólo es una especie de espe-
jismo, sino que además es causa de buena parte de nuestro sufrimiento. Cuando conocemos 
bien la realidad como la conocen los físicos nos damos cuenta de que la misma, es decir, el 
Universo, no es otra cosa un gran campo de energía en constante cambio, teniendo parte de 
esa energía la forma de partículas, que se agrupan entre ellas adoptando diferentes formas, 
como puede ser una nube, una flor, un caballo o una persona. Cada una de esas agrupaciones 
de partículas con energía asociada no es algo separado del resto de partículas y energía que 
existe, sino que forma parte de la totalidad y está en constante interactuación e intercambio 
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de partículas y energía con el resto del Universo. De hecho, las partículas no sólo están 
interconectadas con las que están cerca de ellas, sino que la física cuántica dice que pueden 
estar interconectadas con otras partículas en el otro hemisferio de la tierra o incluso en la 
otra punta de la galaxia. En vez de la dualidad con que vemos las cosas (“yo” y “el mundo”), 
existiría una unidad de la que formamos parte. El famoso físico Isaac Newton ya dijo hace 
varios siglos que “la variedad en la unidad es la suprema ley de Universo”.

Así, por ejemplo, tenemos la ilusión visual de que tenemos un cuerpo que nos pertenece 
y que las partes y la materia que componen dicho cuerpo es diferente a lo que nos rodea, 
pero la realidad es otra, ya que constantemente están saliendo y entrando átomos de nuestro 
cuerpo. Dentro del campo de la biología se ha calculado que nuestros átomos se renuevan cada 
7 años aproximadamente, es decir, que dentro de unos años nada de la materia que compone 
nuestro cuerpo seguirá estando en nuestro cuerpo, sino que tendrá otras formas, como puede 
ser la forma de tierra, agua del mar, una mosca, una hierba o energía. En realidad, somos un 
torbellino de átomos que no permanece igual ni por una millonésima parte de segundo.

Para ayudar a deshacer el engaño, imaginémonos que estamos en un comedor con 
más gente. ¿Verdad que nos vemos a nosotros mismos como un ente separado, así como 
otros entes separados, como las otras personas, las mesas y las sillas y entre esos entes 
consideramos que no hay nada, una especie de vacío? Estamos convencidos de que todo 
eso es así, pero eso es sólo cómo lo vemos, ya que según la física en realidad existiría una 
especie de gran campo de partículas y energía en todas partes, no sólo en lo que nosotros 
consideramos entes autónomos, sino entre ellos, pues lo que consideramos “aire” aunque 
no lo veamos está lleno de partículas y energía igual a las que componen nuestro cuerpo 
y existe una constante interacción e intercambio entre esas partículas y energía y las que 
componen lo que creemos que es “nuestro” cuerpo. De hecho, cada vez que inspiramos 
absorbemos muchas de esas partículas y cada vez que espiramos desprendemos muchas 
otras hacia ese aire que vemos como un vacío.

Somos unos simples ladrillos de un edificio inmenso, unas simples piezas de cons-
trucción que por un lado están formadas por piezas más pequeñas y por otro lado se 
agrupan en otras piezas más grandes que a su vez se agrupan en otras más grandes y así 
progresivamente en diferentes niveles hasta construir todo el Universo. Cada pieza no es 
más que una parte del total, en constante interdependencia con el resto. 

Sí existimos, pero no tal como nos vemos como seres separados del resto de la materia 
y energía, sino como un trocito más de la misma. Lo único que es seguro que existe de 
nosotros es que tenemos conciencia de determinadas sensaciones y pensamientos. Pero 
incluso esto no es más que uno de los numerosísimos y complejísimos fenómenos que 
tienen lugar, han tenido lugar y tendrán lugar en el Universo. Al igual que el resto de fe-
nómenos, como la gravedad, la luz, una explosión o la unión de un espermatozoide y un 
óvulo, no se trata un ente separado y autónomo, sino de algo que forma parte del Universo 
y en interrelación con el resto de fenómenos que lo forman. 

El mundo es el resultado de la conjunción de un inmenso número de causas y condi-
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ciones, en constante cambio, como un arco iris, que se forma cuando brilla el sol a través 
de una cortina de lluvia y acto seguido se desvanece al desaparecer los factores que lo 
originaron. Los fenómenos existen esencialmente de una manera interdependiente y no 
tienen ninguna existencia autónoma y duradera. Todo es relación; nada existe en sí mismo, 
inmune a las fuerzas de causa y efecto y otros principios que rigen el Universo. Una vez 
este concepto es entendido e interiorizado, la errónea percepción del mundo da lugar a 
una más correcta comprensión de las cosas y los seres, con lo que nos vamos quitando 
gradualmente nuestra ceguera mental que es la principal causa de nuestro sufrimiento.

El propio Albert Einstein lo dijo muy claro cuando respondió por carta a un señor que 
no sabía consolar a su hija de diecinueve años por la muerte de su hermana pequeña: 

“Un ser humano es una parte del todo, llamado “Universo”, una parte limita-
da en tiempo y en espacio. Él se percibe a sí mismo, sus pensamientos y sus 
sensaciones como algo separado del resto, una especie de ilusión óptica de su 
conciencia. Este engaño es una especie de cárcel para nosotros, limitándonos a 
nuestros deseos personales y afecto sólo por unas pocas personas cercanas”

Si hemos entendido que cuando vemos nuestra existencia como algo independiente 
es una construcción mental, un simple concepto inventado por nuestra mente que no se 
corresponde con la realidad, también comprenderemos que no somos nada especiales: las 
moléculas de oxígeno, nitrógeno o carbono que nos componen son las mismas que compo-
nen las estrellas. Los átomos, electrones, protones y las partículas elementales, como los 
bosones, de que estamos construidos, son exactamente los mismos que podemos encontrar 
en galaxias a miles de millones de años luz. En realidad, somos más de lo mismo.

Para acabar de asimilar estas ideas complejas y sorprendentes y tener una perspec-
tiva más amplia y universal podemos hacer un ejercicio de visualización. Imaginemos 
por un instante un océano inmenso compuesto de agua que se expresa en forma de olas 
pequeñas, olas grandes, corrientes marinas, torbellinos, remolinos u otras formas, todo 
ello en constante movimiento y cambio; a continuación observemos una efímera olita 
que se forma durante un instante para acto seguido cambiar de forma y que no es más 
que eso, un poquito de agua que es parte de todo el océano. Démonos cuenta de eso es 
justamente lo que somos nosotros.

Ahora veamos un inmenso campo de energía que ocupa todo el Universo y que se 
expresa continuamente de muchas formas diferentes en continuo cambio. Fijémonos en 
una parte del universo en que esa energía adopta la forma de partículas. Acerquémonos 
más y veamos como unas cuantas de esas partículas forman un remolino que somos 
nosotros y cómo ese remolino de partículas se encuentra dentro de en una corriente que 
fluye, absorbiendo y expulsando constantemente parte de sus partículas a esa corriente de 
la que forma parte. Tomemos conciencia de que como pequeños remolinos de partículas 
nuestras vidas tienen una cierta unicidad, como el resto de numerosísimas formas en 
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que se expresa el Universo, pero al mismo tiempo somos una parte más integrante de 
ese Universo que se expresa en formas que sobrepasan nuestra comprensión, del mismo 
modo que nuestra mano izquierda y nuestro corazón forman parte de la misma unidad 
que es nuestro cuerpo, que se expresa con diferentes formas. 

Si somos conscientes de todo ello, no sentiremos esa presión por ser conforme a 
esa imagen que tenemos de nosotros mismos y el dolor que nos causa cuando nuestro 
ego está amenazado.

Pensamiento de desconfianza

Este pensamiento se basa en la creencia irracional de que no podemos confiar en otras 
personas, ya que la gente en general no es de fiar o bien hay gente de todo tipo, tanto en 
sentido positivo como negativo, desde los más benevolentes hasta los más abusivos, y 
desde los que más nos querrán y aceptarán hasta los que nos rechazarán, por lo que es 
mejor mantener cierta distancia y evitar la intimidad. A veces, ante la duda decidimos 
condenar a todos. Este tipo de pensamiento nos induce a cerrarnos a los demás, genera 
ansiedad, soledad y afecta negativamente a las relaciones, lo que nos hace sentir mal. 

La irracionalidad está en que la realidad es que hay personas de todo tipo y en 
muchas de ellas sí se puede confiar y en otras no se puede confiar plenamente pero sí 
parcialmente, por lo que no es lógico sobre-generalizar. Si alguien me trató mal ello no 
quiere decir que toda la gente que tengo alrededor se pase todo el día tramando cómo 
maltratarme. Parece más lógico y justo partir de una presunción de inocencia, hasta 
que se demuestre lo contrario. También parece razonable tener un cierto escepticismo 
saludable hasta que conozca a la persona en cierta profundidad, no cayendo ni en el 
extremo de una confianza ciega e ilusa sin conocer a las personas ni en el otro extremo 
de una gran desconfianza, sino una actitud más intermedia.
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Por otro lado, algunas personas pueden ser moderadamente abusivas o agresivas 
o lo que sea, pero eso no las hace malas y dignas de rechazo en su integridad. Pueden 
tener aspectos positivos que nos gusten, estando en un punto intermedio en que ni son 
demasiado bondadosas ni demasiado crueles. Mantener relaciones con ellas nos puede 
beneficiar en ciertos aspectos, como información, favores, apoyo, afecto, etc.

Pensamiento irracional sobre los sentimientos de los demás

No solemos tener el don de leer la mente de los demás ni tampoco el de la adivinación, 
por lo que difícilmente podemos conocer con precisión lo que sienten y piensan los demás. 
Pero a pesar de ello consciente o inconscientemente tenemos nuestras creencias o sospe-
chas al respecto, muchas veces erróneas, a menudo extrapolando en cierto modo lo que 
de niños percibimos que nuestros padres y personas más cercanas sentían hacia nosotros 
a la humanidad entera. Cuando el error consiste en creer que los demás tienen respecto a 
nosotros sentimientos o pensamientos negativos que en realidad no tienen o que éstos son 
más negativos de lo que realmente son ello nos hace sentir mal innecesariamente.

Uno de esos errores es el pensamiento de no ser querido, que se basa en la creencia 
generalizada de que no me quieren y que genera un sentimiento de soledad y de no 
ser querido. La irracionalidad radica en que suele tratarse de una exageración como 
consecuencia frecuentemente de experiencias negativas que tuvimos en la infancia, ya 
que de forma natural solemos recibir afecto en mayor o menor medida de las personas 
con las que tratamos, pues “el roce hace el cariño” y por instinto las personas tienden 
a sentir gradualmente afecto por las personas de su entorno.

Otro ejemplo es el pensamiento de exclusión o rechazo, que se basa en creer que 
nos excluyen o nos rechazan cuando en realidad no es así o lo es en menor medida de 
lo que creemos, llegando nosotros a esa conclusión sin saber exactamente qué es lo que 
en realidad pasa dentro del cerebro de otras personas, sólo porque en el pasado alguien 
concreto nos rechazó. Existe incluso creencia radical de que la gente en general nos 
desprecia, cuando la realidad es que la gente usualmente se limita a vivir su vida de la 
mejor manera que puede y sólo excepcionalmente se dedica a despreciar a alguien por 
algún motivo muy concreto.

Pensamiento insensible

Este estilo de pensamiento consiste en creer que algunas personas o animales no 
sienten ni sufren, como si fuesen simples cosas, pudiendo generar crueldad y daños 
innecesarios. La irracionalidad está en que todos los seres sensibles sienten y sufren 
cuando se les causa daño.
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Pensamiento de dependencia social

El pensamiento de dependencia social es la aplicación del pensamiento de depen-
dencia o adictivo a las relaciones y consiste en que creer necesitamos de forma absoluta 
a otras personas o determinadas relaciones. Algunas variantes de esta forma de pensar 
es creer que todos necesitamos a alguien de quien podamos depender para tener ayuda, 
alguien más fuerte o más grande en quien confiar y que nos dé fuerza, que no podemos 
afrontar el mundo sin alguna persona que nos dé seguridad o que siempre necesitamos 
el consejo de los demás antes de tomar cualquier decisión importante. 

Estas creencias pueden ser ciertas en el caso de los niños, que cuando son pequeños 
necesitan de algún adulto que les cuide para poder sobrevivir, así como en el caso de 
personas que a causa de accidente, enfermedad, vejez o por el motivo que sea no pueden 
valerse por sí mismas. Pero la inmensa mayoría de los adultos están capacitados para 
valerse de sí mismos. Creer que necesitamos de forma absoluta de los demás nos hace 
sentir mal e incluso nos puede llevar a ponernos en manos de una autoridad “superior”, 
limitando nuestra independencia de juicio, nuestra libertad de pensar por nosotros 
mismos y la conciencia de nuestras necesidades particulares.

Relacionada con lo anterior está la creencia de que el amor a las personas y el ape-
go a las mismas es lo mismo o que lo segundo va implícito en lo primero. El amor es 
instinto de protección, cuidado y de aportar a la felicidad de otras personas, disfrutando 
de compartir parte de nuestra vida con los que tenemos alrededor (amigos, amantes y 
compañeros, mujer o marido). Es algo orientado a los que queremos y en beneficio de 
ellos. En cambio, el apego es algo orientado a nosotros mismos y en beneficio nuestro, 
a satisfacer nuestras necesidades. Es desear poseer a los demás, en cierto modo como 
si fuesen parte de nuestro patrimonio, aspirando a que éstos hagan lo que nosotros 
esperamos de ellos, a que nos aporten lo que queremos. El yogui Swami Prajnanpad 
dijo “cuando quieres a alguien, no puedes esperar que haga lo que te complace. Eso 
equivaldría a amarte a ti mismo”.

Pensamiento de independencia social 

Este tipo de pensamiento sería lo contrario del anterior y consiste en creer que no 
necesitamos a los demás para nada e incluso que las relaciones nos aportan poco o nada. 
Esta creencia nos quita energías para cultivar las relaciones. La realidad es que conocer 
gente y entablar relaciones puede tener muchos beneficios y ventajas, como afecto, ayuda, 
apoyo, compañía, comunicación, diversión o información, entre otros. 
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Pensamiento parcial sobre los demás

Consiste en focalizarse en las cosas que no nos gustan de los demás, pasando por 
alto las cosas que sí nos gustan, lo que genera una visión distorsionada y parcial sobre 
los demás, más negativa de lo que realmente son las personas.

Prejuicios

Relacionado con lo anterior están los prejuicios, que consisten en creer que todos 
los individuos de un grupo tienen unas características que en realidad sólo posee una 
parte de sus miembros, sea minoritaria o mayoritaria. Cuando hemos tenido experien-
cias negativas o positivas con alguien, es normal tanto en el ser humano como en otras 
especies animales en el futuro sentir prejuicios hacia otros que se le parezcan. Si viene 
un ser con la piel de color violeta y nos ataca en el futuro posiblemente sentiremos 
desconfianza hacia otros seres con la piel violeta. Esa reacción defensiva nos sucede a 
nosotros y también le sucedería a un perro. Es un mecanismo de protección que nos ha 
dado la naturaleza para protegernos de las amenazas y de hecho puede ser útil para el 
reto de la supervivencia tener una mayor desconfianza y cautela hacia las serpientes, 
los tiburones y las arañas que hacia los delfines y las palomas. 

Al mismo tiempo, esta forma de pensar, por normal que sea, tiene una parte de 
ilógica y puede dar lugar a claras injusticias cuando los prejuicios son negativos, ya 
que no sería justo condenar a un individuo por actos cometidos por otro individuo o 
conjunto de individuos pertenecientes a su mismo grupo. Del mismo modo que no 
sería justo condenar a un acusado sin que el juez lo conozca previamente al mismo, sus 
actos y las pruebas de los mismos, asimismo no sería justo condenar a una persona sin 
conocerla a ella y a sus actos. Además, los prejuicios negativos son contrarios a nuestro 
bienestar y al de los miembros del grupo al que prejuzgamos, pues tenderemos a generar 
emociones negativas que nos hacen sentir mal tanto a nosotros como a ellos, como la 
desconfianza, la rabia, el resentimiento, el desprecio, la defensividad, la hostilidad o 
incluso la amargura, el odio y el asco. 

Los prejuicios son normalmente una distorsión cognitiva de la realidad, careciendo 
de evidencia científica que los respalden. Muchas veces el origen está en que nos los 
transmitieron en la infancia o en la adolescencia y los aceptamos como correctos sin 
cuestionárnoslos. ¿Me han transmitido a mí algún tipo de prejuicio negativo hacia al-
gún tipo de personas? Otras veces tienen su raíz en experiencias que tuvimos con unas 
pocas personas y de ellas extrajimos conclusiones generales para todo un grupo grande, 
a veces de millones de personas. Es como cuando vemos un rebaño de ovejas a lo lejos 
y nos parece todo del mismo color, pero cuando lo vemos de cerca nos damos cuenta 
que hay desde ovejas de color claro hasta ovejas de color oscuro.
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En ocasiones nuestros prejuicios contienen una parte de verdad y se corresponden a 
una cierta tendencia de un grupo que está más o menos probada estadísticamente o que 
se podría probar. Es cierto que hay determinados grupos que en cuanto a media esta-
dística son más pacíficos que otros, o más honestos, cumplidores, serios, responsables, 
trabajadores o lo que sea. Pero ello representa sólo una media estadística. En realidad 
todos los individuos no están en esa media estadística, sino que desde un punto de vista 
matemático se distribuyen de forma desigual en lo que se llama una campana de Gauss 
o curva de distribución, en que se ve cómo una parte del grupo tiene un muy nivel bajo 
de la característica por la que juzgamos, como puede ser la honestidad, otra parte del 
grupo tiene un nivel bajo, otra parte tiene un nivel medio, otra parte tiene un nivel alto 
y otra parte tiene un nivel muy alto, como se puede ver en la imagen siguiente. 

Ejemplo de campana de Gauss o curva de distribución
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Así, por ejemplo, puede suceder que cierto colectivo estadísticamente tenga más 
propensión a la delincuencia que otros. Sin embargo, esa es la media estadística, pero 
cuando vemos la distribución del colectivo nos damos cuenta que dentro del grupo hay 
individuos desde extremadamente delictivos hasta los extremadamente honrados. Cuando 
tenemos prejuicios nos negamos a ver la parte de la curva de distribución donde están 
situados los miembros del colectivo que sí son honrados. Nuestra visión está nublada 
porque no quiere ver toda la realidad, sino sólo una parte. Si nos pusiésemos en la piel 
de esos individuos honrados, ¿cómo nos sentiríamos si nos prejuzgasen como delictivos 
cuando en realidad sabemos que somos justamente todo lo contrario? Posiblemente cree-
ríamos que están siendo injustos con nosotros y ello nos haría sentir mal, ¿verdad? 

Dada su importancia, volveremos a hablar de los anteriores 8 tipos de pensamiento 
con más profundidad a lo largo del libro. Estos estilos de pensamientos irracionales son los 
principales, pero existen otros estilos basados en otras creencias irracionales, de los cuales 
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también iremos hablando en este libro y en el libro “La Ciencia del Bienestar Personal”.
Y para finalizar hagamos una reflexión sobre todas las creencias irracionales que 

acabamos de ver: ¿Cuáles de ellas he descubierto que tengo? ¿Merece la pena que esas 
creencias irracionales me hagan sentir mal a mí mismo o a los demás innecesariamente 
o más bien me interesa irlas expulsando poco a poco una por una?

3.2.2. Desmontar las creencias irracionales 

Una vez hemos identificado nuestros pensamientos desagradables irracionales y las 
creencias erróneas en que se sustentan, el siguiente paso es desmontar esas creencias y 
sustituirlas por otras creencias racionales más positivas, lo que generará pensamientos 
más agradables, que a su vez generarán emociones más agradables, lo que aumentará 
nuestra felicidad. Las creencias son las semillas de las cuales salen todo: el tronco, de 
las cuales saldrán las ramas, de las cuales saldrán los frutos. Si cambiamos las semillas, 
al final cambiaremos también los frutos.

Para sustituir esas creencias supersticiosas por otras racionales necesitamos com-
batir las primeras mediante una labor de autocrítica con nuestra forma de pensar que 
consiste básicamente en tres tareas: (1) cuestionarnos dichas creencias con las preguntas 
adecuadas, (2) buscar todo tipo de pruebas que demuestren que la creencia o pensa-
miento negativo no se corresponde con la realidad y (3) descubrir en base a lo anterior 
las creencias y pensamientos lógicos y más positivos que sí se ajustan a la realidad. Esta 
labor se realiza con la creencia en general, pero también con cada pensamiento concreto 
que es consecuencia de dicha creencia. Por ejemplo, no es suficiente con deshacer la 
creencia genérica “las personas deben hacer las cosas de una determinada forma”, sino 
que para desmontarla de verdad es necesario cuestionar cada “debería” concreto que 
vaya surgiendo en nuestra mente a lo largo del día.
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Se trata de una labor probatoria parecida a la de los abogados que en los juicios 
presentan pruebas para desmontar una acusación falsa. Alguien presenta una acusación 
falsa contra nosotros y si no probamos que esa acusación es falsa nos enviarán a la 
prisión y allí lo pasaremos mal, por lo que necesitamos un abogado que haga preguntas 
a las partes y a los testigos de cuyas respuestas se verá lo absurdo de la acusación, que 
aporte hechos que prueben que esa acusación es falsa y que finalmente haga que el juez 
llegue a la conclusión de que la realidad es otra diferente a la que se pretendía hacer 
creer con la acusación falsa…

Labor de cuestionamiento

El famoso filósofo griego Sócrates era conocido por su habilidad para hacer preguntas 
clave para llegar a la “verdad”, lo que llevaba a sus alumnos a examinar sus creencias y 
opiniones para tener más conocimiento sobre su forma de pensar y sobre ellos mismos.

Para llevar a cabo la labor de cuestionamiento y racionalización podemos hacer-
nos y contestarnos una serie de preguntas como: ¿está demostrado que esta creencia 
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es cierta, siempre cierta, totalmente cierta y nada más que cierta, como 2 y 2 son 4?, 
¿cómo sé que es cierto?, ¿en qué se basa?, ¿cuál es la prueba irrefutable de ello?, ¿es un 
hecho probado y constatado o se trata de una simple teoría, creencia u opinión que no 
está demostrada?, ¿qué pruebas hay de que esta creencia es falsa o de que no siempre 
es cierta?, ¿estoy mirando todo el cuadro o sólo una parte?, ¿soy totalmente objetivo?, 
¿esta afirmación es coherente con los hechos conocidos?, ¿he llegado a esta creencia 
razonando por mí mismo o procede de mi familia o la sociedad?, ¿de dónde sale exacta-
mente esta creencia?, ¿sólo porque me lo hayan dicho en la familia, en el colegio, en la 
iglesia o en la sociedad o porque haya llegado a esa conclusión en base a unas cuantas 
experiencias me lo tengo que creer? 

1. LABOR DE CUESTIONAMIENTO

2. LABOR PROBATORIA

3. CONCLUSIÓN RACIONAL

… y ahora “¡orden en la sala!”, porque va a empezar la labor de cuestionamiento.

Aunque alguna creencia la tenga toda mi familia o incluso toda la sociedad donde 
vivo ello no significa que sea verdad, ya que son frecuentes los errores colectivos, pudién-
dose equivocar millones de personas al mismo tiempo. El famoso químico francés Louis 
Pasteur dijo “Duda siempre de ti mismo, hasta que los datos no dejen lugar a dudas”.

Recordar viejas creencias que yo tenía antes y de las que ya me he liberado, como creer 
en Papá Noel, los fantasmas o que los bebés los traen las cigüeñas, me ayuda a cuestionarme 
y abandonar otras creencias irracionales que todavía tengo. Ahora esas viejas creencias 
me parecen infantiles, absurdas, irracionales y sin fundamento. Pero igual de absurdas y 
sin fundamento son las creencias irracionales de las que todavía no me he liberado.

También me ayuda el hecho de recordar viejas creencias que tenía la sociedad y 
que ahora están desmentidas, como que el sol gira alrededor de la tierra y el que diga lo 
contrario es un hereje, que la tierra es cuadrada y el que navegue a sus confines caerá 
por un precipicio y será devorado por monstruos, que los soberanos reinan por la gracia 
de Dios y por tanto hay que obedecerlos, que uno no debe masturbarse y al que lo haga 
se le cae el pelo o que la mujer debe obedecer a su marido. Del mismo modo que me 
pueden parecer absurdas algunas de esas viejas creencias, ¿no podría ser que fuesen 



100

absurdas algunas de las creencias que tengo en la actualidad?
Labor probatoria

La labor probatoria consiste en buscar evidencias, es decir, hechos reales y verdaderos 
que prueben que la creencia en cuestión no tiene fundamento racional y científico, sino 
que es una simple opinión falsa, lo que permite desmontarla.

Muchas veces la raíz de nuestras creencias negativas está en que generalizamos de 
forma incorrecta a partir de algún hecho negativo que ha sucedido realmente de forma 
aislada, por lo que es fácil encontrar hechos positivos que demuestren que realmente lo 
negativo sólo es una parte de la totalidad y a veces una parte muy pequeña. 

Así, por ejemplo, si una persona me rechaza y en base a ello pienso que nadie me 
quiere eso no tiene sentido, ya que aunque sea cierto que esa persona me rechace también 
lo es que muchas otras no lo hacen y me convendrá enumerar una por una las personas 
que no me rechazan y que me aprecian para desmontar ese pensamiento absurdo. Si no 
me han seleccionado para un empleo y pienso que no encontraré trabajo y que acabaré en 
la precariedad me sentiré mejor si tomo conciencia de que probablemente no conozco a 
nadie que quiera trabajar y a pesar de ello lleve muchos años sin encontrar trabajo. Si creo 
que mi vida es un desastre dejaré de sentirme así si enumero uno a uno todos los aspectos 
de mi vida que me gustan. Si tengo la peregrina idea de que yo soy un desastre seré más 
feliz si enumero todas y cada una de mis capacidades, cualidades y otros aspectos de mí 
mismo que me gusten, de forma que desmonte esa creencia tan negativa y exagerada. 

Muchas veces es de ayuda dar una definición de las palabras clave que componen nuestra 
creencia, para luego buscar algún ejemplo y alguna excepción. Por ejemplo, si en algún momento 
me viene el pensamiento “todo el mundo me odia”, puedo definir qué es “todo el mundo” y 
“odiar” y luego buscar algún ejemplo de persona que me odie y alguna excepción.

Además de buscar hechos concretos de nuestra vida en ocasiones necesitaremos 
también buscar información sobre lo que está probado por la ciencia acerca de diferentes 
cuestiones sobre las que podemos tener creencias erróneas. A lo largo de este libro y del 
libro “La Ciencia del Bienestar Personal” encontraremos abundante información basada 
en la ciencia que nos servirá para modificar nuestras creencias, pero si lo necesitamos 
también podemos buscar información adicional en Internet o por otros medios.

Aunque nosotros podamos considerar nuestras creencias profundas como verdades 
absolutas, en realidad son simples hipótesis que para demostrar su validez o falsedad 
requieren una labor probatoria. Se trata de proceder como un científico, usando nuestras 
observaciones y conocimiento para corroborar o rechazar la hipótesis. Cuando hablemos 
de nuestras necesidades intelectuales aprenderemos más en profundidad a razonar y a 
confirmar o desmontar hipótesis, tal como hace la ciencia para ir deshaciendo las nu-
merosas equivocaciones que tiene la humanidad2. Como dijo la química y física Marie 

2  Ver el apartado 7.4.2. en lo referente a razonar.
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Curie, ganadora de dos premios Nobel, “el día que el hombre se diese cuenta de sus 
profundas equivocaciones habría terminado el progreso de la ciencia”.

Conclusión racional

Como consecuencia de la labor de cuestionamiento y probatoria al final llegamos a una 
conclusión racional que consiste en una creencia más positiva que sí es correcta y objetiva, 
la cual muchas veces no es el ideal que nos gustaría pero tampoco lo desastrosa que a veces 
creemos, sino algo intermedio. Esta creencia se traducirá en unos pensamientos más agrada-
bles. No se trata, pues, de autoengañarnos, sino de tener creencias y pensamientos positivos 
que se correspondan con la realidad, basados en pruebas concretas y verdaderas.

Para cada pensamiento automático irracional y negativo necesitaré decirme a mí mis-
mo uno o varios pensamientos racionales y positivos, de forma que por un lado tendré un 
autodiálogo tóxico que me hace sentir mal y en paralelo iré creando un monólogo alterna-
tivo más agradable, el cual irá con el tiempo sustituyendo al primero. Es como un partido 
de tenis, que consiste en que cada vez que me tiren una pelota en forma de pensamiento 
negativo, cojo mi raqueta y la devuelvo con fuerza; de hecho, es algo divertido. 

Para hacer todo este trabajo de reprogramación de la información que hay en nuestro 
cerebro vamos a utilizar una herramienta sencilla llamada el “Álbum de Pensamientos 
Desagradables”, que consiste en una tabla de dos columnas. En la de la izquierda escri-
bimos las creencias y pensamientos desagradables que detectemos. A lo largo de este 
libro iremos exponiendo las creencias negativas falsas típicas en que muchas personas 
creen. Todas aquellas que compartamos las apuntamos en la columna de la izquierda. 
Además, en el día a día cada vez que no sintamos mal si nos fijamos en los pensamientos 
que pasan por nuestra cabeza iremos posiblemente detectando otras creencias negativas 
e irracionales. Las podemos apuntar en nuestro teléfono móvil o en un papel y cuando 
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lleguemos a casa anotarlas en nuestro Álbum de Pensamientos Desagradables. 
Preferiblemente etiquetamos este tipo creencias y pensamientos según las categorías 

que hemos aprendido de estilos de pensamiento, anotando las etiquetas en la columna de 
la izquierda. Algunos expertos en psicología cognitiva también aconsejan que apuntemos 
en esta columna cómo nos hacen sentir y qué tipo de conductas provocan en nosotros.

Creencias negativas irracionales Contra-argumentos

En la columna de la derecha anotamos los contra-argumentos que desmonten esas 
creencias negativas: las contestaciones a las preguntas que nos hagamos, las pruebas 
racionales que utilizamos para desmontar dichas creencias erróneas y las conclusiones 
racionales a las que llegamos. A lo largo de este libro iremos aportando contra-argu-
mentos para cada tipo de creencias irracionales y podemos utilizarlos para añadirlos a 
nuestro Álbum de Pensamientos Desagradables, aunque conseguiremos mayor eficacia 
si añadimos también otros contra-argumentos que se nos ocurran y que sean lógicos 
para nosotros. Un ejemplo de Álbum de Pensamientos Desagradables sería el de la 
página siguiente.

Se trata de hacer un trabajo similar al de los programadores informáticos que revisan 
la programación de un ordenador para cambiar todos aquellos trozos de programación que 
sean erróneos. 

De vez en cuando leemos el Álbum de Pensamientos Desagradables y lo vamos mejo-
rando o completando como si fuésemos coleccionistas. Además, cada vez que nos vengan a 
nuestra mente este tipo de pensamientos negativos paramos ese auto-diálogo negativo con 
otro auto-diálogo positivo consistente en combatir el primero con los contra-argumentos 
racionales del Álbum u otros que se nos ocurran en cada momento. Cada vez que me digo 
a mí mismo un contra-argumento, la creencia irracional pierde un poco de fuerza, como si 
estuviese talando un árbol y con cada hachazo que le doy queda un poco debilitado. Algunos 
árboles requieren más hachazos y otros menos.
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Creencias negativas irracionales Contra-argumentos

Como mi jefe está enfadado, tengo la creencia 
irracional de que me va a despedir y de que 
eso es horroroso.

Es un estilo de pensamiento alarmista, que me 
hace sentir ansiedad, angustia y tensión.

Mi jefe puede estar enfadado por motivos 
que no tienen que ver nada conmigo. Aún en 
el caso que esté enfadado por causa mía, no 
parece lógico generalizar y deducir que está 
descontento conmigo en su conjunto. 

Puede estar descontento con algo concreto 
que yo haya hecho, pero al mismo satisfecho 
con otras cosas atribuibles a mí, y prueba de 
ello es que me ha felicitado una vez reciente-
mente. ¿Qué pruebas tengo de que me vaya a 
despedir? Ninguna. 

Aún en el hipotético caso de que me despi-
diese, ¿qué es lo más probable que acabase 
sucediendo?: que estuviese unas semanas o 
meses buscando trabajo hasta que al final lo 
encontraría. ¿Qué tendría ese escenario de 
positivo? Tendría más tiempo para mí y para 
hacer lo que más me gusta, así como para 
formarme. Por tanto, no es una situación para 
nada horrorosa.

Nota: Para crear nuestro propio Álbum de Pensamientos Desagradables probablemente lo haremos con 
más efectividad y mejores resultados si utilizamos como ayuda el “Álbum de Pensamientos Desagradables 
I” que forma parte de la colección “Mejora tu Felicidad con el PMBP®”, tomando del mismo las típicas 
creencias irracionales negativas y sus contra-argumentos que sean aplicables a nosotros y completándolo 
con otras creencias irracionales y contra-argumentos que se nos ocurran.

Rechazar los pensamientos supersticiosos e irracionales y sustituirlos por otros racio-
nales supone un esfuerzo, que frecuentemente no queda más remedio que repetir una y otra 
vez, a veces durante meses o incluso años, pero gradualmente va dando sus resultados y va 
demoliendo toda esa sólida edificación de creencias e ideas incorrectas que existía en nuestra 
mente. A medida que vamos reduciendo los pensamientos desagradables es una auténtica 
liberación, una sensación de estar escapando de una cárcel mental a la que no queremos re-
gresar nunca más. Ahora bien, como este trabajo consume energías mentales y puede llegar 
desgastar, conviene saber dosificarlo para no cansarnos mentalmente más de lo razonable.

Una vez hayamos racionalizado repetidamente un pensamiento concreto durante sufi-
ciente tiempo como para que se esté debilitando, no es necesario combatirlo una y otra vez 
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cada vez que aparezca de nuevo, sino si cuando queramos podemos limitarnos simplemente a 
observarlo de frente, aplicando la conciencia focalizada en nuestros pensamientos3. Sólo con 
ello se irá diluyendo tanto el pensamiento como las emociones que nos genera el mismo. Si 
lo deseamos, cuando nos venga un pensamiento negativo, podemos decir “Basta” o “No”. 

Conviene aclarar que no solemos nacer con la mayor parte de nuestro monólogo negativo, 
sino que lo fuimos adquiriendo a lo largo de los años. Del mismo modo que llevó bastante 
tiempo adquirir este monólogo negativo también lleva tiempo sustituirlo por otro positivo. 
Nuestras creencias profundas son frecuentemente como dogmas de fe en los que hemos creído 
ciegamente buena parte de nuestra vida sin cuestionárnoslas y desmontar eso no es fácil. 

De hecho, una peculiaridad de la naturaleza humana es que con cierta frecuencia 
nos seguimos aferrando a creencias falsas incluso cuando tenemos delante sólidas 
pruebas en contra de las mismas. Es por ello que a pesar del avance de la ciencia y 
la razón el pensamiento mágico y supersticioso sigue existiendo. La buena noticia es 
que afortunadamente, como la doctora Keightley y otros científicos han demostrado 
con su estudio sobre este tema, a base de razonar activamos gradualmente la zona del 
cerebro asociada al razonamiento y la lógica. Y ello es lo que hará que si perseveramos 
en racionalizar nuestras creencias llegará un momento en que tendremos la sensación 
de empezar a domar los pensamientos automáticos, de saber hacerles frente y poder 
pararlos y debilitarlos de verdad, teniendo cierto dominio sobre nuestra mente.

Con el tiempo nos iremos dando cuenta de que la mayor parte de lo que pensamos 
son meras construcciones mentales creadas por nuestro cerebro, consecuencia de la 
conjunción efímera de muchos factores y circunstancias, que no se corresponden con 
la realidad exterior. Ésta es simplemente una inmensidad de partículas agrupadas en 
diferentes formas y energía en constante actividad regidas por leyes de causas y efectos 
y otros principios que rigen el universo y no de dramas, importancia, necesidad, culpas, 
deberías, juicios de valor y otras creaciones de nuestra mente. 

Iremos descubriendo que en todo o casi todo pensamiento desagradable se puede 
encontrar como mínimo una parte irracional y que vivimos inmersos en un gran engaño. 
Todo está en la mente. Cuando nos damos cuenta de que lo que lo que pensamos y lo 
que percibimos es una mera ilusión, ello es un gran salto para liberarnos de la mayor 
parte de nuestro malestar. Es como si fuésemos despertando de un mal sueño. Mientras 
dormimos creemos que nuestras pesadillas son verdad, pero al despertarnos nos damos 
cuenta de que eran falsas, un autoengaño, un simple sueño fabricado por nuestra mente. 
Lo mismo sucede con nuestros pensamientos. 

Una vez nos damos cuenta de ello es un gran punto de inflexión, pero para ser honestos 
a pesar de ello probablemente nos seguirán viniendo a nuestra mente esos pensamientos 
desagradables, a veces incluso bajo una forma muy persuasiva y convincente. Lo que 
sucede es que cada vez nos vendrán menos y con menos fuerza y los veremos no como 

3 Ver el apartado 2.1.2. Conciencia focalizada.
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algo verdadero, sino como simples construcciones erróneas de nuestra mente, por lo que 
las emociones desagradables que nos causen serán cada vez más débiles. 

Cuando nos vengan pensamientos negativos miraremos alrededor y sabremos que la 
realidad son esos muebles quietos que vemos a cerca nuestro, o esas plantas que se mueven 
al viento, o esas personas caminado o el firmamento que se extiende hasta el infinito y que no 
hay más que eso, y que esos pensamientos que están teniendo lugar al mismo tiempo en algún 
rincón de nuestra mente son puras fabricaciones de la misma, generalmente erróneas. 

Con el tiempo y con perseverancia llegará un momento en que empezaremos a ver la realidad 
alrededor nuestro como simple materia en la que suceden fenómenos neutros y a ver nuestros 
pensamientos que interpretan esa realidad como unos más entre esos fenómenos neutros que 
tienen lugar en la materia en vez de como una descripción correcta de la realidad.

Sumando el efecto combinado de gestionar nuestros pensamientos desagradables y en-
trenar nuestra conciencia cada vez veremos la realidad de una forma más objetiva, como si 
fuese algo neutro y aséptico, de forma similar a cuando vemos las estrellas con un telescopio 
o las células con un microscopio. 

En resumen, de lo que se trata es de ir viendo progresivamente la realidad en términos 
de sucesos, fenómenos, causas y efectos y no de sucesos alarmantes, fenómenos horrorosos, 
culpabilidades, merecimientos, deberías, valoraciones, de lo pobrecitos que somos, etc., etc.

Ya hemos aprendido a gestionar la mayoría de pensamientos desagradables, aunque 
conviene aclarar que existe un tipo de pensamientos en forma memorias del pasado, 
recordando consciente o inconscientemente situaciones de otras épocas que en cierto 
modo revivimos en el presente, volviendo a sentir en parte lo que sentíamos en aquella 
situación, a veces muy lejana. Esas memorias nos pueden provocar sensaciones ligera-
mente desagradables, bastante desagradables o incluso resultar muy dolorosas y trau-
máticas. En el Nivel Avanzado explicaremos en detalle cómo gestionar esos recuerdos 
desagradables4.

4 Ver en el libro “La Ciencia del Bienestar Personal” el apartado 3.2.3. Los recuerdos desagradables.


