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¢Le gustaria fabricarse otra vida? ¢Ser un impostor? De alguna forma,
fabular con nuestras vidas est4 implicito en nuestros procesos psicoldgicos.
Sepa por qué. Por Jfenny Moix Queraltd. llustracién de Alberto Vizquez.

ania Head salt6 a la fama como

impostora. Afirmaba que era

una de las supervivientes del

11-S. Seguin ella, cuando ocu-
1Ti6 la tragedia se encontraba en el piso
78 de la torre sur del World Trade Center,
y se salvo gracias a un hombre que le
apagé las llamas que le devoraban el ves-
tido. A su historia afiadia todo lujo de de-
talles conmovedores, como el anillo que
le dio un hombre que se estaba murien-
do para que se lo entregara a su mujer.
Era la que mejor narraba las vivencias en
el atentado, y por ello se convirtié en la
presidenta de la Red de Supervivientes
del World Trade Center.

Nada de lo que contaba era cierto; ni
siquiera se encontraba en el edificio. De
hecho, Tania Head es en realidad barcelo-
nesay sunombre es Alicia Esteve Head.

Est4 claro que se trata de un caso pa-
tolégico y que era una fabuladora de su
propia vida. Las patologfas, en muchos
casos, son exageraciones de procesos psi-

colégicos, y por eso nos resulta facil ver su
fabulacién. Sin embargo, de alguna forma
todos fabulamos con nuestras vidas, to-
dos nos construimos nuestra realidad.

Desde que nacemos, nuestra mente
va absorbiendo informacién. Nuestro ce-
rebro va ordenando, clasificando, proce-
sando todo lo que nos pasa, y de esta for-
ma va construyendo nuestras creencias.
Vamos a ver las caracteristicas de nuestros
procesos psicolégicos para entender
cémo procesamos la informacién.

EL FILTRO
La atencién selectiva

En este momento, nuestro cerebro esta
captando mucha informacién: el con-
tacto de la piel con la ropa, el ruido de
fondo, los olores del ambiente...; sin em-
bargo, en este preciso instante sélo so-
mos conscientes de estas lineas. Asi,
aunque en nuestro cerebro entra mucha
informacién, en la conciencia cabe muy

poca, y por eso se necesita un especie de
filtro que seleccione qué informacién va
a entrar. La atencién constituye precisa-
mente este filtro. Pero es selectiva. ;Y en
funcién de qué seleccionamos? En gran
parte, en funcién de nuestras creencias,
nuestros intereses, nuestras necesidades,
etcétera.

LA BIBLIOTECA
La memoria constructora

A veces se compara la memoria con una
biblioteca en la que vamos acumulando
la informacién para luego acceder a ella
cuando la necesitamos. Es una mala me-
tafora de la memoria. Si, por ejemplo,
ahora nos pidieran que relatdramos la -
tima discusién que hemos tenido con un
compafiero, grabaran nuestra explicacién
ynos volvieran a pedirla descripcién dela
misma discusién dentro de un mes, segu-
ro que nuestro relato serfa muy diferente
ydependeria en gran medida de nuestros >
||
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CREAT{VIDAD

LAVIDA
INTERIOR

Jorge Carvajal

Peliculas:

de Ron Howard.

Farrelly.

Novelas:

Planeta, 2000.

‘Ef curioso incidente del perroa
medianoche) de Mark Haddon.
Salamandra, 2003.

‘El nifio con el pijama de rayas,

de John Boyne.

Salamandra, 2007.
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“Lafelicidad es una construccién
interior, parte de un parafso
interno. El paraiso no es ajeno; tii
lo pintas y entras después en éI".
ELARTEY LA DISTORSION

‘Una mente maravillosa,

‘Amor ciego) de Bobbyy Peter

‘Crash) de Paul Haggis.

‘Los renglones torcidos de Dios),
de Torcuato Luca de Tena.

> sentimientos actuales hacia la persona.

Muchas investigaciones demuestran que

cuando estamos bien tendemos a recor-
dar hechos positivos de nuestro pasado, y

sucede ala inversa cuando estamos tristes.
Por eso, en parte, muchas veces es tan di-
ficil salir de una depresién, porque cuanto

mds deprimidos estamos, més tendencia

tenemos a recordar los episodios negati-
vos de nuestra vida, lo que a su vez més

nos entristece. Es un circulo vicioso.

CATASTROFES
Pensamientos distorsionados

Albert Ellis y Aaron Beck, los padres de la
psicologfa cognitiva, afirmaban que, cuan-
do pensamos, distorsionamos la informa-
cién de diferentes maneras, Vamos a ver
algunas:

- Filtraje. Se caracteriza porque sélo se
ve un elemento de una situacién. Imagi-
nemos a un estudiante que va a recoger
un trabajo al despacho de su profesor. El
profesor le comenta que le ha encantado
el trabajoy quelo tinico que tiene que me-
jorar es la presentacién de la portada.
Puesbien, si este alumno utiliza €l filtraje,
saldr4 totalmente destrozado del despa-
cho pensando en la dichosa portada, y se
obsesionaré con ella. No habré captado el
resto del mensaje, que tiene
una gran carga positiva.

DELROSAALNEGRO
Las emociones pintoras

Las emmociones son las que dan el color a

las gafas que utilizamos para ver nuestro

alrededor. Cuando estamos tristes, estas

gafas:sonnegras; cuando estamos enamo-
rados, rosas... Una decisién que hemos

tomado por la mafiana cuando nos sen-
tfamoscon un'buen estado de 4nimo, nos

puedeparecerabsurda porla noche cuan-
dollegamos cansados a casa. Yladecisién

es la misma; lo que ha cambiado son

nuestras emociones.

LA GRABADORA
Imaginemosy

Imaginemos que existiera un aparato que
midiera la realidad y nos tradujera los
pensamientos que nos provocan las situa-
cionesque vivimos en datos objetivos. Por
ejemplo, si en una reunién no consiguié-
ramos el objetivo propuestoy pensdramos
algo asf como “no hay manera, no me sale
ni una negociacién; soy un completo de-
sastre’, el aparato nos presentarfa a través
de una grabacién la situacién objetiva:
“Este mes has tenido seis reuniones y s6lo
en dos no has conseguido las metas pro-
puestas” La verdad es que al principio se-

- Anticipacién de catéstrofe. UW deCZ.SZ.o,n tomddd

Por ejemplo, nuestro hijo ha
ido de colonias con el autocar,
la profesora nos ha asegurado

por la maiiana, con buen

que a las 19.00 nos telefonea- ﬂlnimo, Seﬂl/ dbsuﬂl’d

rfa, y son las 19.05 y todaviano

nos ha llamado. Entonces; la . de ”OCbe, )Id CdﬂdeOS

distorsién cognitiva se encarga .
de hacernos imaginar el terxi- |

ble accidente que ha sufrido nuestro pe-

queno.

- Interpretacién del pensamiento. Sin
preguntar, la persona cree saber lo que
piensan los demés y por qué se compor-
tan dela forma que lo hacen.Imaginemos
que vamos a cenar con. umn amigo, esta-
mos charlando y disfrutando, pero de re-
pente nuestro acompafiantenosdice que
tenemos que marcharnos ya porque tiene
que irse a dormir pronto, dado que al dia
siguiente debe levantarse temprano. Es
usual gue en circunstancias de este tipo
pensemos algo as{ como “en realidad,
creo que se estd aburriendo enormemen-
te” Y lo peor no es que pensemos esto,
sino que luego actuamos basindonos en
nuestro pensamiento distorsionado y
quiza decidamos no proponerninguna
cena mds, cuando es muy posible que nos
dijerala verdad.

rfa un poco agobiante, porque el aparato

nos corregirfa constantemente; pero si lo-
gridramos aprender serfa un gran paso,
porquenosélo conseguiriamosmodificar
nuestros pensamientos, sino también las

emociones que provocan y los comporta-
mientos inadecuados que se derivan de

los pensamientos negativos. Si existiera

este instrumento medidor de la objetivi-
dad, muchasipersonas no lo comprarian

argumentando.que ellas no lo necesitan

porque ya son.objetivas. Pues bien, justa-
mente este tipo de sujetos son los que ur-
gentemente lo necesitarfan, porque no

darnos cuenta de nuestra subjetividad es

la peor barrera para mejorar. Este aparato

no existe; pero sila oportunidad de obser-
varnos y corregirnos a partir del conoci-
miento de los pensamientos distorsiona-
dos. Asf podrfamos construirnos una

realidad més cémoda enla que vivir.e
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