Algunas pautas de pensamientos inadecuados

1. Catastrofismo: es un estilo de pensamiento que amplifica la ansiedad al imaginarse el peor de los escenarios posibles. “mañana lavo el coche, y seguros que llueve”, “verás la cantidad de suspensos que voy a tener...”

2. Exagerar lo negativo y descartar lo positivo. “En el colegio estoy contenta pero con el niño que me ha tocado en 3º y su madre, qué mala suerte”

3. Leer la mente: esta pauta se basa en el convencimiento de que sabemos lo que los demás piensan sin tener la menor evidencia objetiva. Este modo de pensamiento puede levar a asumir de forma errónea que alguien no nos tiene en cuenta.

4. El perfeccionismo: nos obliga a estar siempre en guardia. Cuando no nos permitimos errores, nos vemos obligados a defender todo lo que hacemos a capa y espada.

5. El “debería” es una pauta en de pensamiento muy habitual que no sólo intensifica el estrés sino también nos hace sentir culpables o enfadados. Cámbialo por “quiero” o “m apetece”.

6. La culpabilización: consiste en hacer a los demás responsables de nuestro sufrimiento o en hacernos, por el contrario, responsables de los problemas ajenos. Cómo solo podemos cambiarnos a nosotros mismos y no las circunstancias, atribuir al exterior la causa de nuestros problemas nos despoja del poder para llevar a cabo los cambios necesarios.

7. Pensamientos de “todo” o “nada”, de “siempre” o “nunca”

Estos pensamientos ocurren cuando evaluamos desde los opuestos. Por ejemplo, si los alumnos hacen mal un examen, uno se dice “todo lo que he hecho no ha servido para nada”; “nunca me sale nada bien”, “todo es tan difícil”, “todos los hombres son males”, “a las mujeres no hay quién las entienda”.

Estas generalizaciones limitan nuestras experiencias ya que creemos que una acción puntual se repetirá de la misma forma siempre o que nunca conseguiremos nuestros objetivo

8. Pensar con los sentimientos

Tras un evento importante, una separación afectiva, un suspenso en unas oposiciones o en un examen, no conseguir el trabajo soñado o una pareja, a veces, nos sentimos frustrados, desencantados y tristes. Si no gestionamos adecuadamente estas emociones, éstas pueden quedar bloqueadas y latentes en nuestra mente y nuestro cuerpo, generando pensamientos del tipo “a mí no se me da bien estudiar”. “no valgo para estudiar”, “no me merezco la felicidad”, “lo bueno no es para mí”….

9. Las etiquetas

Utilizar etiquetas para hablar de otros provoca la limitación del poder de uno o del otro. Sólo lo consideramos parcialmente, sin poder ver el gran potencial de cada uno. En el colegio, a veces, hablamos, de “ese niño no tiene remedio, es el gracioso de la clase”, o “Qué tímido es, pero es tan inteligente”

10. Adivinar el futuro

Pensamientos del tipo “ya nunca será como antes, los niños ya han perdido la educación”, “no será posible mejorar, ya es imposible”, hacen que nuestra atención se enfoque en esta visión tan reducida y poco realista, perdiéndonos la oportunidad de actuar para producir cambios que pueden que conduzcan o no a esta visión futura negativa


La OBSERVACIÓN durante los ejercicios mindfulness de los pensamientos, emociones y sensaciones corporales nos permite entrenar el desapego de los mismos y  experimentarlos como acontecimientos mentales más que como partes del yo: del yo pienso así, yo siento así, yo soy… a yo, en esta experiencia, estoy, actúo...

