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bienestar

leemos los efectos secundarios del medica-
mento que nos acabamos de tomar, y ya nos 
parece sentir taquicardia y sequedad en la 
boca. Nos venden un fármaco enfatizando 
que se ha probado altamente beneficioso, y 
tenemos más probabilidades de que nos sur-

ja efecto. Nos aseguran que una simple pastilla de 
azúcar es un potente analgésico, y el dolor se retira 
completamente. Las palabras generan creencias y 
éstas realidades.

El efecto de nuestras convicciones parece ciencia 
ficción. ¿Hasta dónde puede llegar su poder? A mu-
jeres que han creído estar embarazadas sin estarlo, 
se les han hinchado el abdomen y las mamas como 
si lo estuvieran, han notado las pataditas del bebe e 
incluso las contracciones del parto. Los embarazos 
psicológicos son una prueba de la fuerza inverosímil 

de nuestros pensamientos. Algunas investigaciones 
han mostrado que si se les comunica a los profeso-
res que sus alumnos tienen un coeficiente intelec-
tual mayor del que realmente poseen, los alumnos 
no sólo obtienen mejores notas sino que ¡acaban 
siendo realmente más inteligentes!  La realidad em-
pieza a configurarse dentro de los límites de nuestro 
cráneo para acabar cruzándolos.

Imaginemos que en un país próspero se manipula-
ran las creencias de sus habitantes. La manipulación 
consiste en que los periódicos, leídos cada mañana 
al lado de la taza de café, son los españoles. Es decir, 
páginas de noticias negativas redactadas con len-
guaje catastrófico ¿Qué sucedería? Uno: que esas 
personas creerían lo que leen (la mayoría de gente 
consulta el diario porque cree leer verdades); dos: 
que sus expectativas cambarían; y tres: que después 
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lo haría su realidad. Según el 
Centro de Investigaciones Socio-
lógicas, sólo el 18,7% de los es-
pañoles cree que la situación será 
mejor dentro de un año. ¿Hasta 
qué punto ese pesimismo surge 
de la realidad o de lo que leemos 
acerca de ella?

Esa desconfianza acerca del 
futuro genera miedo, tristeza, ra-
bia… Cada vez hay más personas 
que consultan al médico de cabe-
cera por problemas emocionales. 
La desesperanza y la resignación 
se van apoderando poco a poco 
de más personas. Aumentan los 
españoles que dejan de man-
dar currículos porque ya no ven 
ninguna posibilidad. La realidad 
que habita en nuestras cabezas 
es muy oscura. Una ofuscación 
creada, en gran medida, por las 
palabras que utilizan los medios 
de comunicación. 

Supongamos que el médico nos 
tiene que explicar el pronóstico 
de nuestra enfermedad, ¿qué 
frase preferiríamos?: “el 99% de 
las personas supera esta enfer-
medad” o “el 1% de las personas 
no supera esta enfermedad”. Al 
hecho de que una misma infor-
mación se la puede presentar 
de varias formas se le denomina 
“efecto enmarcamiento”. Innu-
merables investigaciones mues-
tran cómo este fenómeno tiene 
una gran influencia en nuestra 
toma de decisiones. Por ejemplo, 
se ha demostrado que según 
cómo se informe a los médicos 
sobre el éxito de las intervencio-
nes quirúrgicas, ellos eligen reco-
mendarlas o no. En un estudio, a 
un grupo de especialistas se les 
comunicó que "la supervivencia 
media para esta intervención es 
del 93%”, mientras para otro 
grupo la frase fue "la mortalidad 

media para esta intervención es 
del 7%”. Los médicos informados 
en positivo (sobre la superviven-
cia) se mostraron más dispuestos 
a recomendar esta operación a 
sus pacientes. 

Los medios de comunicación 
desgraciadamente suelen en-
marcar las noticias en negativo. 
Están decantando las decisiones 
de los lectores hacia el lado oscu-
ro. ¿Qué pasaría si los periódicos 
enmarcaran en positivo y huyeran 
de los términos catastrofistas? 
Amortiguaríamos nuestro miedo, 
nuestras decisiones serían muy 
diferentes y construiríamos un 
futuro mejor.

Los medios difunden pesimismo 
y nosotros nos encargamos de 
contagiarlo. El contagio emocio-
nal está actuando con gran con-
tundencia. “Esto es la caída del 
imperio romano”, se oyen frases 
tan apocalípticas como ésta. Y 
otras como “esto es lo que hay”, 
“no podemos ir peor”, “esto no 
lo arregla nadie”, “hagas lo que 
hagas, no sirve de nada”, “vamos 
cuesta abajo y sin frenos”, “¿dón-
de vamos a ir a parar” , “lo peor 
está por llegar”…  Una de las que 
encoge más el estómago es “lo 
mismo pasó antes de la Prime-
ra Guerra Mundial”. ¡No somos 
conscientes de lo que creamos 
con estas sentencias!

Entre todos estamos escribien-
do un prospecto con numerosos 
y graves efectos secundarios que 
luego nosotros mismos leemos y 
que acaba por provocarnos todos 
los síntomas. A parte de las me-
didas económicas, deberíamos to-
mar “medidas de palabras”, “re-
cortes de vocabulario negativo”, 
”inversión en difundir noticias 
positivas”. No podemos seguir 
diciendo “esto es la caída del im-

perio romano”. Empujamos a  la 
realidad hacia abajo con el peso 
del catastrofismo de nuestras pa-
labras. TM

Profesora titular de Psicología de la 
Universidad Autónoma de Barcelona, 

autora de “Felicidad Flexible” (Aguilar) 
y “Cara a cara con tu dolor” (Paidos).

www. jennymoix.com


