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Prélogo

Judith Beck

Mientras lefa con atencién este libro me venia a la cabeza el mismo pensa-
miento una y otra vez: este es un libro excelente. Aunque no era un pensamien-
to que intentara tener deliberadamente, no dejaba de surgir en mi mente; una

intrusion mental positiva que daba lugar a sensaciones positivas.

Pensamientos positivos como esos rara vez son un problema, pero los pen-
samientos negativos pueden llegar a serlo. En la terapia cognitivo conductual
(TCC) convencional, las personas aprenden a identificar los pensamientos des-
agradables para evaluar, y en tltima instancia modificar, su pensamiento ina-
propiado. Pero como describe David A. Clark, este proceso de evaluacién no
siempre es ttil, sobre todo cuando los pensamientos negativos son muy repe-
titivos y no deseados. En las pdginas de este manual el Dr. Clark describe un
proceso distinto para abordar esos pensamientos intrusivos de forma més efecti-

va ya que los ilustra con ejemplos précticos interesantes y esclarecedores.

Algunas personas cuando experimentan pensamientos intrusivos son capa-
ces de desviar su atencién hacia otra cosa con bastante facilidad (son las perso-
nas para quienes la TCC convencional funciona muy bien). Otras personas, en
cambio, incurren en problemas, sobre todo si sus intrusiones mentales tienen un
significado personal profundo. Los que sufren esas intrusiones mentales mas
severas suelen desarrollar estrategias que les ayuden a controlar su pensamien-
to, y el problema es que esas conductas de confrontacion suelen acabar haciendo
lo contrario. Tras los intentos repetidos e infructuosos por controlarlos o elimi-
narlos, los pensamientos intrusivos no deseados pueden volverse téxicos y aca-

bar siendo un problema real que tiene que gestionarse en el mundo real.
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Este manual es tinico y le ensefiard qué hacer cuando sus intrusiones men-
tales no deseadas estdn especialmente asociadas con la depresioén, la ansiedad,
la culpa, la preocupacién, la frustracién o un trastorno obsesivo-compulsivo.
Las estrategias se basan en investigaciones de neurociencia cognitiva y psicolo-
gia cognitiva social experimental. Manual para dominar los pensamientos ansiosos
contiene ejercicios de autoayuda sistemdticos y muy bien explicados, ademads
de fichas y otros recursos clinicos que le ayudardn a poder controlar las intru-
siones mentales desagradables. Ademds, lo mds importante es que le ayudardn
a impedir que sus intrusiones mentales desagradables se vuelvan téxicas y le
permitirdn recuperar el control de su mente desbocada.

Puede utilizar este manual solo o con psicoterapia para obtener ayuda a la
hora de abordar la plaga de intrusiones mentales desagradables que experimen-
ta. Independientemente de cémo decida utilizarlo, aprender la estrategias del
Manual para dominar los pensamientos ansiosos le ayudard a recuperar el control
no solo de su mente sino también de su vida.

—Judith Beck

Presidenta del Instituto Beck para la Terapia Cognitivo Conductual
y Profesora clinica de Psicologfa en la Facultad de Medicina
de la Universidad de Pennsylvania
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Introduccion

(Experimenta ataques de ansiedad, depresién o demds emociones negati-
vas que parecen surgir de la nada o que son mds intensas de lo que serfa de
esperar? Si es asi, este manual es para usted. Manual para dominar los pensamien-
tos ansiosos aborda el problema de los pensamientos intrusivos no deseados y
expone cémo puede utilizar la nueva ciencia del control mental para reducir
los sentimientos negativos y promover una emocién positiva. Mds de la mitad
de los pensamientos, las imdgenes y los recuerdos que surgen en su mente
son intrusiones mentales inesperadas y espontdneas (Christoff 2012). Usted no
genera esos pensamientos deliberadamente pero toma conciencia de ellos al
instante y sin esfuerzo alguno. Lo que se conoce como ensofiaciones o sofiar
despierto y que nuestra mente divague son dos ejemplos comunes de pen-
samiento espontdneo, pero todos experimentamos cientos de pensamientos
intrusivos distintos a lo largo del dia. De hecho, con frecuencia apenas somos
conscientes de esos intrusos mentales, y pueden ser pensamientos tontos, est-
pidos o irrelevantes de los que realmente no nos damos cuenta. Son un ruido
insignificante en nuestra cabeza e ignoramos su presencia con facilidad.

Aun asi, no todas las intrusiones mentales son un ruido insignificante
en la cabeza. A veces un pensamiento intrusivo, una imagen o un recuerdo
implica algo intensamente negativo o amenazador para nosotros. Esas intru-
siones desagradables captan nuestra atencién, interrumpen nuestra linea de
pensamiento y pueden ser increiblemente dificiles de ignorar (Clark y Rhy-
no 2005; Rachman 1981). También podemos desarrollar una preocupacién con
esas intrusiones negativas, para que se conviertan en una causa importante
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de tristeza, ansiedad, culpa, miedo y frustracién. De hecho, los pensamientos
negativos intrusivos son un problema importante para las personas aquejadas
de trastornos clinicos como depresién mayor, ansiedad generalizada, trastorno
de estrés postraumdtico, trastorno obsesivo compulsivo (TOC), adicciones, tras-
tornos alimentarios, etc. Si el pensamiento intrusivo es una parte normal de la
funcién cerebral, quizds se pregunte cémo ese tipo de pensamiento se convierte
en un problema de tal envergadura para tantas personas.

PENSAMIENTOS NO DESEADOS Y MALESTAR EMOCIONAL

Durante un siglo los psicélogos han asumido que la respuesta ante el estrés
emocional reside en la profundidad de la mente humana o psique. Las formas
mds antiguas de psicoterapia basadas en teorias freudianas consideraban que
los conflictos inconscientes eran la raiz de la ansiedad y la depresién. Incluso
los tratamientos mds recientes, como la terapia cognitivo conductual (TCC), asu-
men que las creencias nucleares son subyacentes al malestar psicolégico (A. T.
Beck 1967; J. S. Beck 2011). El Manual para dominar los pensamientos ansiosos adop-
ta un enfoque distinto del trastorno emocional. En este caso el foco recae en
los primeros pensamientos no deseados que irrumpen en la mente y ponen en
marcha un ciclo incontrolable de malestar cada vez mayor. La clave para com-
prender la causa del dolor y el sufrimiento emocional estd en nuestra respuesta
a esos pensamientos iniciales.

Este manual se centra en las intrusiones mentales no deseadas y en cémo
intentamos controlarlas. La idea central es que el malestar personal se produce
cuando consideramos que un pensamiento intrusivo es una experiencia nega-
tiva muy importante que tiene que controlarse (Rachman 2003). Es decir, nos
convencemos de que no debemos obsesionarnos con determinado pensamiento
y por eso nos esforzamos mucho en intentar sacarnos el pensamiento de la cabe-
za. Pero esos esfuerzos de control mental a menudo acaban fracasando, y eso
a su vez produce un aumento adicional del malestar emocional y magnifica el
significado personal de la intrusién. Asi se configura un circulo vicioso de cada
vez mds malestar y unos pensamientos incesantes que pueden hacernos sentir
que estamos perdiendo la razén.
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Con el Manual para dominar los pensamientos ansiosos aprenderd como rever-
tir ese circulo vicioso despojando a los pensamientos intrusivos desagradables
de su significado y utilizando estrategias de control mental efectivas. Algunas
de las intervenciones se basan en tratamientos psicolégicos muy bien documen-
tados como la TCC (Greenberger y Padesky 2016), el mindfulness (Teasdale,
Williams y Segal 2014) y la terapia de aceptacién y compromiso (TAC) (Hayes,
Strosahl y Wilson 2011). Otros elementos proceden de estudios de neurociencia
cognitiva y de la psicologia socioclinica del control mental dirigido (Christoff
2012; Killingsworth y Gilbert 2010; Rachman 2003; Wegner 1994b). Para com-
prender mejor la técnica del control mental del malestar personal cabe conside-
rar la siguiente ilustracién de un caso real.

LA HISTORIA DE MEREDITH: UNA LUCHA POR LA BUSQUEDA
DEL CONTROL EMOCIONAL

La vida de Meredith era plena. De hecho, jera demasiado plena! Sus dias
pasaban volando con las demandas de un trabajo a jornada completa, la crian-
za de dos nifios en edad escolar, el cuidado de unos padres mayores, el apoyo
a un esposo profesional y el voluntariado con organizaciones caritativas. Con
ese confort, esa seguridad y esos objetivos, Meredith era consciente de que tenia
una vida privilegiada, pero tltimamente habia empezado a observar ataques de
ansiedad y desesperacion que le golpeaban de repente y duraban horas.

Cuando Meredith empez6 a sufrir esos cambios de humor, culpé de ello a
los problemas y a las cargas del dia a dia. Su vida era frenética, era cierto, pero
en el fondo ella sabia que algo habia cambiado en su interior. Ahora todo pare-
cia molestarle y tenfa muy poca paciencia. Ademds se volvié mds negativa y
critica consigo misma; estaba llena de dudas sobre si misma y le preocupaba
el futuro. Tanto para Meredith como para su familia, quedaba claro que estaba
experimentando algtn tipo de crisis emocional y que necesitaba recuperar el
control de sus emociones.

Meredith empez6 a centrarse mds en cémo estaba pensando y sintiendo. Cuan-
do tenfa un pensamiento negativo como Nunca podré hacerlo todo o Esto no estd
lo suficientemente bien, intentaba con todas sus fuerzas sacarse esos pensamientos
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de la cabeza. De hecho, se recordaba a si misma que tenfa que pensar en positivo
y se tranquilizaba diciendo que todo irfa bien. Cuando se preocupaba por algo, se
decia airadamente a si misma que tenia que dejar de hacerlo. En la oficina, inten-
taba distraerse con una enorme carga de trabajo, pero cuanto mds intentaba tomar
el control de sus pensamientos y de sus sensaciones, peor se sentfa. Los pensa-
mientos no deseados se volvieron cada vez mds frecuentes y molestos. Llegé un
punto en el que Meredith intent6 controlar las intrusiones con mds intensidad y
se acab6 convenciendo de que si no cambiaba de actitud acabaria arruindndose su
propia vida y la de su familia. No obstante, tras semanas de lucha con el autocon-
trol, Meredith se rindi6é desesperada. A pesar de todos los esfuerzos realizados,
nada funcionaba, le desconcertaba parecer desesperada y llegé a la conclusién de
que necesitaba ayuda profesional.

Meredith se dio cuenta de que necesitaba controlar mejor sus pensamien-
tos y sus sentimientos negativos si queria cambiar su vida. Después de todo,
el autocontrol es un ingrediente importante del éxito y de la satisfaccién con la
vida (Mischel 2014). Pero cuanto mds intentaba ignorar el pensamiento negati-
vo y sustituirlo con pensamientos positivos, méds ansiosa y deprimida se sentfa.

Existen varias razones del fracaso de los esfuerzos para el autocontrol men-
tal y emocional de Meredith. En primer lugar, ella pensaba demasiado en el
significado de sus pensamientos intrusivos negativos. Cuando aparecian en su
mente pensamientos como Nunca lo haré todo o Estoy decepcionando a todo el mun-
do, le recordaban que sus pensamientos y sus sensaciones estaban fuera de con-
trol e inmediatamente empezaba a pensar en las implicaciones negativas: que
su aparente escaso control mental darfa lugar a consecuencias nefastas. Pensaba
en como estaba decepcionando a su familia y a sus compafieros de trabajo pero,
sobre todo, pensaba en lo decepcionada que estaba consigo misma.

Ademds Meredith estaba intentando controlar sus pensamientos con dema-
siada intensidad y cuanto mds interrumpian esas intrusiones negativas su hilo
de pensamiento, mds intentaba ella ignorarlas y derribarlas. De hecho, acab6
desesperada por cambiar sus pensamientos pero cuanto mds lo intentaba mads
empeoraba la situacién. Era incapaz de dejar que los pensamientos simplemen-
te se asentaran en su mente y sentia que tenia que hacer algo para deshacerse
de ellos.
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Finalmente, y dado que las intrusiones se volvieron cada vez mds frecuen-
tes y mds disruptivas, Meredith empez6 a confiar mds en estrategias de control
ineficaces, como intentar eliminar activamente los pensamientos, o incluso gri-
tarse a si misma por tener esos “pensamientos esttipidos”. Al final nada estaba
funcionando, su malestar se intensific6, y Meredith se preguntaba si necesitaba
tomarse una baja médica o incluso ingresar en un hospital.

Igual que Meredith, quizds usted también estd luchando por recuperar el
control sobre pensamientos y sentimientos perturbadores no deseados y se ha
dado cuenta de que necesita un mejor autocontrol pero cuanto mds lo intenta
peor se siente y se frustra al ver sus esfuerzos fracasados. Este manual pue-
de ayudarle a recuperar el control sobre esos pensamientos y sentimientos
desagradables. Como Meredith, quizds esté dando demasiada importancia a
determinados pensamientos intrusivos no deseados. Varios de los ejercicios
que se proponen en este manual le ensefiardn cémo rebajar sus interpretacio-
nes de significado, dejar de lado los esfuerzos por controlar en exceso, iden-
tificar el control mental ineficaz y adoptar estrategias de control mental mds
utiles. Parte de ese trabajo serd exigente e incluso podra parecer contraprodu-
cente.

Quizés se esté preguntando como puede cambiar la importancia de esos
pensamientos perturbadores cuando estdn causando un problema de tal enver-
gadura en su vida. Es dificil cambiar de enfoque para aprovechar al maximo
este manual, y es importante comprender su organizacién y cémo hacer el
mejor uso de los ejercicios y las fichas que proponemos.

ACERCA DE ESTE MANUAL

Existen numerosos manuales para superar la ansiedad y la depresién, asi
que probablemente se esté preguntando cudl es la exclusividad del Manual para
dominar los pensamientos ansiosos. Para empezar, este manual presenta algunas
diferencias fundamentales:

¢ Esel tnico manual que se centra especificamente en las intrusiones men-
tales no deseadas que desencadenan el malestar emocional.
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¢ Indica claramente qué estrategias de control mental son las menos efec-
tivas para los pensamientos y los sentimientos intrusivos.

* Presenta estrategias de control mental efectivas que proceden de estu-
dios de neurociencia cognitiva y de psicologia socio-clinica.

* Propone intervenciones practicas de autoayuda relevantes para una
amplia gama de emociones negativas.

* Aporta estrategias que mejoran los pensamientos intrusivos positivos y
que aumentan la felicidad momentédnea.

Este manual consta de ocho capitulos, cada uno de los cuales se centra en
un aspecto distinto de los pensamientos y los sentimientos intrusivos no desea-
dos y de su control. Dado que cada capitulo se basa en el anterior, lo mejor
es leerlos en el orden en el que se presentan. Si uno de ellos le resulta espe-
cialmente relevante, puede dedicarle mds tiempo. Los dos primeros capitulos
ofrecen informacién de fondo muy importante acerca de la naturaleza de los
pensamientos intrusivos no deseados y el autocontrol mental. Los capitulos 3 a
7 aportan orientacién e instrucciones para adoptar habilidades de autocontrol
mads efectivas para la ansiedad, la depresion y los estados obsesivos. Esos capi-
tulos estdn repletos de ejercicios y plantillas, por lo que probablemente dedique
la mayor parte del tiempo a esa parte del manual. El tiltimo capitulo se centra en
un aspecto distinto del autocontrol emocional y aprendera a utilizar ese control
mental para estimular pensamientos intrusivos positivos y poder experimentar
mas felicidad en su vida cotidiana.

Si su experiencia con este manual le resulta decepcionante, el anexo puede
ayudarle a ver por qué su trabajo de autoayuda ha sido menos que satisfacto-
rio. Por otro lado, el anexo también aporta informacién sobre tipos especiales
de pensamientos intrusivos y otros trastornos psicolégicos como los trastornos
de ansiedad, la depresién mayor y el trastorno obsesivo compulsivo (TOC), que
suelen requerir tratamiento por parte de un profesional de la salud mental. Si
se estd preguntando si este manual es adecuado para el tipo de pensamientos y
de sentimientos desagradables que tiene, dirfjase directamente al anexo, lea la
informacién alli recogida, y realice los ejercicios de autoevaluacion para deter-
minar si debe recurrir a ayuda profesional.
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COMO APROVECHAR AL MAXIMO ESTE MANUAL

El Manual para dominar los pensamientos ansiosos es un manual disefiado para
ayudarle a aprender un autocontrol mds efectivo de los pensamientos y las sensa-
ciones intrusivos desagradables. Le ofrecemos un enfoque tinico del autocontrol
mental pero para que esas competencias sean terapéuticas, tendrd que compro-
meterse a cambiar. Quizds caiga en la tentacién de simplemente leer el manual,
pero para sacar el maximo partido de este tendrd que jugarselo a doble o nada y
hacer los ejercicios. Es probable que algunas intervenciones le resulten mds titi-
les que otras, por lo que le recomendamos que dedique mds tiempo a las ttiles.
Ademds, algunas competencias o habilidades son mds dificiles de aprender que
otras, por lo que debera reducir la velocidad y dedicar el tiempo necesario a los
ejercicios correspondientes. También puede hacer fotocopias de algunas fichas
para poder utilizarlas varias veces. Otra posibilidad es que anote sus respues-
tas directamente en el manual para tener un registro permanente de su trabajo,
o que descargue copias de las plantillas y de los ejercicios de la pdgina web del
libro: http://www.newharbinger.com/38426. De hecho, es una forma estupenda
de obtener copias adicionales de las plantillas por si necesita mds espacio para
hacer los ejercicios.

Este manual se centra sobre todo en la depresién, la ansiedad y el pensa-
miento obsesivo, por lo que la mayoria de ejemplos de casos practicos recogen
esos estados emocionales, aunque también hay referencias a la frustracién, la
culpa y la ira. Como es natural, todo el tltimo capitulo versa sobre emociones
positivas como la alegria, la satisfaccién y el contento. Los ejemplos son casos
clinicos procedentes de los treinta y cinco afios de experiencia como psicélogo
clinico tratando a individuos con trastornos emocionales, por lo que los deta-
lles concretos de cada uno de los casos y sus experiencias con los ejercicios del
manual son presentaciones hipotéticas que se utilizan para ilustrar la aplicacién
préctica de las competencias clinicas.

Que haya decidido empezar a leer este manual es un importante paso hacia
adelante hacia una mejor salud emocional. Su inversién en este manual demues-
tra una apertura para el cambio: reconocer que necesita un enfoque diferente
para gestionar las emociones negativas. La voluntad de probar algo distinto
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y la determinacién para trabajar en la mejora de uno mismo son ingredientes
muy importantes a la hora de generar un cambio significativo. Asi que le felici-
tamos por exponerse a nuevas posibilidades de cambio, pero es importante que
mantenga sus expectativas en unos niveles realistas y que tenga paciencia. No
espere grandes cambios inmediatos ya que cambiar sus estrategias de control
mental requiere tiempo y repeticion. Esto es lo que puede esperar del trabajo
con este manual:

El cambio requiere un trabajo sistematico. El cambio real requiere que uti-
lice las nuevas estrategias de control mental en su vida cotidiana.

El cambio requiere introspeccién. Primero tiene que descubrir sus intru-
siones mentales problemdticas, cémo las interpreta o las comprende, y cémo
intenta controlarlas. Por eso necesitard realizar una autoevaluacién inicial para
poder beneficiarse de las competencias de control que se presentan en los capi-
tulos posteriores.

Cada persona es diferente. Los pensamientos intrusivos que mds le moles-
tan y cémo responde ante ellos serd algo tinico de su persona y deberd adaptar
los ejercicios para que se adecuen a sus necesidades y a su situacion.

Practicar, practicar y practicar. Para beneficiarse realmente de este nuevo
enfoque hacia el autocontrol mental, tendrd que practicar las estrategias una y
otra vez. Probar algo nuevo una o dos veces rara vez marca la diferencia, por
lo que tendrd que practicar sus nuevas habilidades una y otra vez hasta que las
sienta como algo mds natural.

Tenga paciencia y practique la autocompasion. La frase tipica de “Zamo-
ra no se gand en una hora” seria un buen eslogan para este manual. Su batalla
contra los pensamientos y los sentimientos molestos quizds lleve varios afios
persistiendo, transformar su mente requiere tiempo y el progreso puede ser
gradual. Es importante ser bondadoso, no juzgarse y adoptar una actitud com-
pasiva con uno mismo (Baer 2014). Después de todo, se estd responsabilizan-
do de su salud y estd haciendo todo lo posible para manejar el malestar en su
vida. Antes de pasar al capitulo 1, repetimos lo que puede esperar aprender del
Manual para dominar los pensamientos ansiosos:
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¢ Identificar los pensamientos, las imagenes o los recuerdos intrusivos nega-
tivos que rigen su ansiedad, su depresién o demds emociones negativas.

* Determinar su tolerancia ante las intrusiones mentales no deseadas y el
control limitado.

¢ Desarrollar una comprension personal de los procesos mentales impli-

cados en la persistencia de los pensamientos y los sentimientos desagra-
dables.

® Reducir la importancia y la amenaza personales que se atribuye a las
intrusiones mentales desagradables.

* Abandonar las estrategias de control mental no efectivas y adoptar res-
puestas mds efectivas para sus intrusiones desagradables.

¢ Confiar mds en su autocontrol y preocuparse menos por perder el control.

* Maximizar el pensamiento y la emocién positivos y reducir los efectos
de los estados emocionales negativos.

Para determinar si cumple con esos objetivos de aprendizaje puede repa-
sar esta lista de vez en cuando a medida que vaya avanzando por el manual.
Si no ha progresado como le hubiera gustado en relacién con la ansiedad, la
depresion, las obsesiones o cualquier otro trastorno, lea el Anexo y considere si
una visita a un profesional de la salud mental podria ser beneficiosa. Con este
manual conseguird una nueva introspecciéon y aprendera estrategias de auto-
control muy potentes que a su vez pueden aportar una fuerza y un equilibrio
renovados a su bienestar emocional. Con todo, ha llegado el momento de iniciar
el viaje hacia su automejora, y le proponemos empezar con una mejor compren-
sién de las intrusiones mentales.
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La mente inquieta

Piense en la tltima vez en que se aburrié. Quizds estaba parado en un atas-
co de trafico, o mirando descuidadamente un programa de televisién, o atrapa-
do en una aburrida reunién de trabajo. ;Recuerda qué pensaba en ese momen-
to? Probablemente no, pero es muy probable que estuviera sofiando despierto
o que su mente divagara de un pensamiento a otro. Cuando nos aburrimos
somos especialmente proclives al pensamiento intrusivo. Nuestra mente entra
en un modo automdtico que genera pensamientos que flotan libremente y que
estdn completamente desconectados los unos de los otros y que pueden ser
muy poco relevantes para la situacién en la que nos encontramos. Es como si
nuestra mente estuviera siempre en un estado activo, inquieto, incluso cuando
nos sentimos poco estimulados. Es evidente que hay otros momentos en los
que nuestros pensamientos en flotacién libre, o intrusivos, adquieren un tono
mds oscuro y mds negativo porque los desencadena una situacion estresante
o problemadtica. Nuestro recuerdo para ese tipo de pensamiento es mds niti-
do porque esos pensamientos se centran en cuestiones mds importantes para
nuestro bienestar general.

Este capitulo profundiza en la naturaleza de las intrusiones mentales no
deseadas y en el papel que desempefian en el malestar personal. A partir de
esta explicaciéon obtendrd una comprensiéon mds profunda de su ansiedad,
depresién u obsesiones y de por qué puede ser susceptible a las intrusiones
mentales. También descubrird que el pensamiento intrusivo puede ser una
bendicién o una maldicién para su calidad de vida, y aprenderd cual es el ori-
gen del pensamiento espontdneo y cémo es necesario para el funcionamien-
to normal del cerebro. El capitulo contiene muchas listas de comprobacién de
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autoevaluacién y otros ejercicios previstos para aclarar los estados emocionales
complejos. Conviene que trabaje este capitulo a su ritmo y despacio, dedicando
el tiempo necesario para absorber por completo todo el material de autoevalua-
cién. Todo ello le proporcionard unos cimientos sélidos para aplicar la nueva
ciencia del control mental a su ansiedad y a su depresién. Un buen punto de
partida es con un ejemplo de una de las formas mds evidentes de pensamiento
intrusivo emocionalmente problemadtico: la duda obsesiva.

LA HISTORIA DE DANIEL: MANEJAR LA DUDA

La duda es una forma natural de pensamiento humano, pero para Daniel la
duda se habia convertido en algo extremo e irracional. Practicamente cualquier
accion o cualquier decisién podia desencadenar un ciclo incesante de duda. Al
salir de casa, Daniel dudaba de si los grifos estaban bien cerrados, si todas las luces
estaban apagadas, o si la puerta habia quedado bien cerrada. Cuando le asaltaba la
duda, Daniel imaginaba todo tipo de catdstrofes causadas por esos posibles des-
cuidos o errores. Un grifo mal cerrado podia causar que la casa se inundara, una
puerta mal cerrada podia invitar a que entraran intrusos. Y aunque Daniel se daba
cuenta de que sus y si... eran muy improbables y a menudo absurdos, sus intrusio-
nes de duda le ponian tan ansioso que comprobaba compulsivamente una y otra
vez para asegurarse de que todo estaba bien. Luchaba valerosamente contra la
duda y la urgencia por comprobar, pero no servia de nada. La comprobacién nun-
ca resultaba plenamente convincente y cuanto mds lo hacia, mds se intensificaban
la ansiedad y la duda. Al final Daniel se dio cuenta de que su duda era una forma
de trastorno obsesivo compulsivo (TOC) y de que necesitaba ayuda profesional.

Como en el caso de Daniel, es posible que sus pensamientos intrusivos pro-
blemdticos hayan asumido una cualidad obsesiva. Si no estd seguro de ello,
puede utilizar la siguiente lista de comprobacién para determinar el grado de
obsesion de sus intrusiones mentales. Esta lista de comprobacién contiene algu-
nas de las caracteristicas clave del estilo de pensamiento obsesivo. Puede visitar
http://www.newharbinger.com/38426 para descargar mds copias de esta lista
de comprobacién de pensamiento obsesivo, que puede utilizar con otros pensa-
mientos desagradables.
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EJERCICIO: Lista de comprobacién del pensamiento obsesivo

Escriba, en dos lineas, el pensamiento, la imagen o el recuerdo desagradable
repetitivo:

A continuacién marque con una v las afirmaciones que mejor describen su
experiencia con ese pensamiento, esa imagen o ese recuerdo. Si una afirmacién
es irrelevante, déjela en blanco.

1. Surge el mismo pensamiento, la misma imagen o el mismo recuerdo una y
otra vez.

. Es muy dificil sacarme de la cabeza el pensamiento intrusivo.
Cuando tengo el pensamiento intrusivo me siento peor.

. La verdad es que no quiero tener el pensamiento intrusivo.

g W N

He desarrollado algunos rituales compulsivos para manejar el pensamiento

intrusivo, como fregar, comprobar las cosas, repetirlas, volver a leer, o volver

a ordenar.

6. Me doy cuenta de que el pensamiento intrusivo es excesivo o incluso
absurdo.

7. No puedo ignorar la intrusion, es algo que capta completamente mi

atencion.

Si ha marcado varias de las afirmaciones, en especial los ntimeros 1, 2 y 5, su
pensamiento intrusivo puede tener caracteristicas obsesivas. Las intervenciones
que presentamos en este manual son efectivas para el pensamiento obsesivo
pero, dado que las obsesiones son una forma particularmente dificil de pen-
samiento intrusivo, necesitard dedicar mds tiempo a los distintos ejercicios de
control mental del manual. Si estd viendo a un terapeuta de salud mental debe-
ria mencionarle los resultados de este ejercicio, y si estd leyendo este manual
de motu proprio y sospecha que podria tener un TOC, le recomendamos que se
ponga en contacto con un experto en salud mental.
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Daniel sufria niveles intensos de ansiedad, y cada vez podia remontar hasta
su origen en una duda obsesiva. Sin embargo, no todo el malestar emocional
puede atribuirse a un tinico tipo de intrusién mental. La ansiedad, la depresién,
la culpa, la frustracién y demds emociones negativas suelen desencadenarse por
varios pensamientos, imdgenes o recuerdos intrusivos y no deseados. El resul-
tado de todo ello es que quizds necesite una evaluacién mds extensiva para des-
cubrir el tipo y la intensidad del malestar emocional que experimenta con sus
intrusiones mentales no deseadas. Este capitulo presenta algunas herramientas
de evaluacién para ayudarle a comprender mejor su ansiedad, su depresién y

las intrusiones preocupantes asociadas.

JCUAL ES SU MALESTAR?

Si ha llegado al Manual para dominar los pensamientos ansiosos debido a
la ansiedad o la depresién, debe saber que no estd solo. Todos los afios, 40
millones de adultos norteamericanos (el 18,1% de la poblacién) experimentan
un trastorno de ansiedad clinica, y 16,4 millones de adultos (el 6,7%) sufren
un episodio diagnosticable de depresiéon mayor (Kessler et al. 2005). Juntas,
la ansiedad y la depresién son responsables de una cantidad sustancial de
sufrimiento personal y de pérdida de productividad para uno de cada cinco
norteamericanos. La depresién se caracteriza por la presencia de unos sen-
timientos constantes de tristeza o desanimo, pérdida de interés o de placer,
cansancio, baja autoestima y poca motivacién (American Psychiatric Associa-
tion 2013). Los trastornos de ansiedad varian entre un aumento brusco de la
ansiedad, conocido como ataque de pdnico, y una sensacién general de males-
tar o aprehension. La preocupacién suele ser una caracteristica prominente
de la ansiedad mds generalizada. En algunos casos, la ansiedad o el mie-
do pueden ser muy especificos, y la sensaciéon de ansiedad solo aparece en
situaciones sociales porque se teme la evaluacién negativa por parte de los
demds. Si sospecha que pudiera estar sufriendo un trastorno de ansiedad o
de depresién, consulte el anexo para recibir mds orientacién y recomendacio-

nes para buscar tratamiento.
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