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E1 reconocido psiquiatra Luis Gutiérrez Rojas, habla en esta
entrevista, llena de humor, sobre la importancia de mantener un “chip
positivo” ante las dificultades

Teresa Aguado Pefia en omnesmag.com

Luis Gutiérrez Rojas es psiquiatra y autor de libros como La belleza
de vivir y Vivir mas libre. Ademas, destaca por su optimismo y su
humor: fue finalista en el Club de la Comedia y su talento para los
mondélogos terapéuticos sigue siendo reconocido.

Desde hace afios imparte conferencias donde ofrece pautas para afrontar
la vida con optimismo y resiliencia, explorando cdémo encontrar 1la
felicidad més alld de lo material. En esta entrevista, nos habla de
cémo transformar el sufrimiento y las preocupaciones cotidianas en
oportunidades para crecer.

.Crees que la cultura de la inmediatez hace a los jovenes mds fragiles
ante el sufrimiento? ;Cémo influyen el esfuerzo, la disciplina y el
autocontrol en la ansiedad?

Efectivamente. Estd muy demostrado que las personas qgue se dominan a
si mismas —el término dominar viene de domine, que es un término que
tiene una connotacidédn cristiana, que es poner al Sefior en tu vida—
tienen muchisima mé&s capacidad para alcanzar sus metas, tolerar la
frustracidén y para tener menos ansiedad.

El problema es que hoy en dia las palabras esfuerzo, disciplina,
autocontrol se asocian muchas veces a la represidén, algo costoso,
dificil, casi imposible de conseguir. Y quizéds tendriamos que darle la
vuelta.

Precisamente solemos decir que la voluntad es ser capaz de aplazar la
recompensa. Debemos ensefiar a los Jjdvenes que si son capaces de
aplazar la recompensa, de hacer eso que les cuesta, de ponerse metas
dificiles para —como hoy se dice vulgarmente— salir de su zona de
confort, entonces serdn mas maduros, mas estables y mads libres. Quizés
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el tema es darle la vuelta: ;Cdédmo motivar a la gente Jjoven para que se
dominen a si mismos y alcancen sus metas?

Eres conocido por resaltar el lado positivo de las inquietudes
actuales. ;Qué  preocupaciones comunes  pueden convertirse en
oportunidades si se miran con optimismo?

El optimismo no tiene gque ver con una mirada simplista, ni con una
mirada tonta. Hoy se habla también del positivismo tdéxico, ese que
dice que todo va bien, todo es maravilloso, la vida es estupenda y que
nunca pasa nada. Eso es demasiado tonto y estd bastante wvacio de
contenido.

Tener una mirada optimista significa tener las herramientas para
cambiar aquello que no nos gusta. Y si no las tenemos, porgue son
cosas que no dependen de nosotros (uno no puede cambiar el mundo, ni
la sociedad, ni los gobiernos, ni los defectos de nuestra familia o
las personas que amamos), uno tiene que aceptarlo como parte del
camino.

No esforzarse en metas inalcanzables, porque, repito, no dependen de
nosotros, te llena de optimismo. Porque la persona gue eSS mas
optimista es aquella gque lucha contra si misma, es agquella gue Jjuega
la partida sabiendo qué cosas estdn en su mano. Eso es puro optimismo.

Y por poner algunos ejemplos de preocupaciones habituales, (una un
poco de broma) a veces vemos a madres angustiadas porque su hijo “no
come”. Yo suelo decir: ¢sabes cuadnta gente muridé de hambre en Espafia
el afio pasado? Ninguna. Asi que, aunque ahora no coma, acabara
comiendo.

Algo parecido ocurre cuando uno es Jjoven y sufre una ruptura
sentimental. Entonces piensa que esa persona era el amor de su vida y
que, sin ella, la vida vya no tiene sentido. Pero esa visidn es
bastante pueril, porque con el tiempo uno comprende que la vida da
muchas vueltas y que las rupturas forman parte del proceso de madurez
afectiva de las personas.

Ante el drama cotidiano, ante la exageracidén de un conflicto o un
problema aparentemente «insoportable», lo Unico que hay qgue hacer es
esperar un poco, mirar con cierta distancia y darse cuenta de qgue
muchas de esas preocupaciones carecen de importancia.

Cuando una persona tiende a pensar en negativo ;Qué debe hacer para
cambiar a un “chip” positivo?

Quizads lo importante no es tanto decirle a una persona lo gue tiene
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que hacer o darle pautas o consejos, que normalmente sirven de
pradcticamente poco, o practicamente nada. Las personas no cambian
porque uno les diga lo que tienen que hacer, a no ser que esa persona
tenga poca personalidad y sea muy dependiente. Cambian cuando se dan
cuenta que tienen que cambiar. El arte de educar y el arte de tratar a
las personas en psicologia, es conseguir que la persona caiga en la
cuenta de que aquella mentalidad le hace dafio.

En cuanto a ese “chip negativo”, yo analizo mucho el lenguaje. Los
seres humanos pensamos a través del lenguaje, y precisamente 1la
adquisicién de la palabra es lo que nos diferencia del resto de seres
vivos y nos permite comprender el mundo de una manera distinta.

Las personas con un mayor desarrollo lingliistico y un mayor nivel
cultural y literario suelen ser mas inteligentes, méds profundas y méas
reflexivas. Por eso, una de las formas que veo de cambiar ese chip es
fijarme en el lenguaje que utiliza alguien cuando habla en términos
negativos: “Nunca he sido feliz”, “Jamas triunfaré”, “soy un
desgraciado”, “siempre me pasa todo a mi”. Entonces vyo suelo
preguntarles: “:Eso lo dices exagerando o sin exagerar?”.

A partir de ahi, la gente empieza a darse cuenta de que,
efectivamente, exagera. A veces me responden: “Bueno, Luis, es solo
una forma de hablar”. Y yo les digo que esa forma de hablar es muy
importante, porque las palabras construyen la realidad. Si una persona
es capaz de cambiar su manera de expresarse, introduciendo elementos
mas relacionados con la esperanza, con la capacidad de sacrificio vy
con dar sentido a lo que cuesta, entonces se produce ese cambio de
chip hacia lo positivo.

Pero, como decia al principio, lo verdaderamente importante no es dar
consejos, sino que la propia persona se dé cuenta de aquello que tiene
que mejorar.

,Coémo se puede ayudar a quienes sufren de forma indiferente, sin
buscar respuestas ni sentido a lo que viven?

Lo mas interesante es la pregunta socratica. A la persona le tienes
que preguntar sobre el porqué. Yo me dedico a tratar gente con
enfermedades, algunos con enfermedades mentales muy graves y muy
severas, que claramente producen un deterioro en la vida del paciente
y les cambia a peor, en el sentido de que les dificulta mucho llevar
una vida, incluso a veces, con un buen desempefio personal, social o
familiar. La pregunta que tienes que hacerle es el porqué.

cCual es el porqué de la depresidn, de la esquizofrenia? ;Cudl es el
porqué de tu ruptura, de que te hayan echado el trabajo, de qgque no
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llegues a fin de mes? Es decir, ¢por gué te pasan las cosas? ¢Qué
soluciones hay? ¢Qué sentido tiene que esto pase? Y, sin embargo, a
veces no hay respuestas ni soluciones claras. Lo pienso ahora, por
ejemplo, con la tragedia de Adamuz: subes a un tren vy, de pronto,
mueres td, o muere tu madre, o tu hermana. Decidme, ¢;qué solucidn
puede tener algo asi? Al final, la busqueda del sentido de la vida no
es otra cosa que la busqueda del significado de lo que nos sucede.

Para responder a estos porqués podriamos acudir al libro de Victor
Frankl de El1 hombre en busca del sentido. Y es que Friedrich Nietzsche
decia: «Quien tiene un porqué para vivir puede soportar casi cualquier
cémo», una idea que el propio Frankl rescatd y convirtid en el eje de
su reflexidn.

Tenemos la necesidad de buscar sentido a lo que vivimos desde la
experiencia personal propia. Esa blsqueda de sentido es
interesantisima y la gente encuentra respuestas muy diversas desde el
dmbito antropoldgico, filosdéfico, religioso. Cuando alguien logra
hallarlas, yo suelo decirle que es como si tuviera la caja sobre la
que apoyar la pértiga para saltar la valla: un soporte que le permite
superar los obstédculos de la vida.

Creo que el conflicto actual no radica en que haya mucho sufrimiento
—que, de hecho, es menor de lo gque a veces pensamos, ya que el mundo
mejora en muchos aspectos—, sino en nuestra incapacidad de darle
sentido a ese sufrimiento.

De hecho, las personas que mads sufren no son las que peor lo pasan,
sino aquellas gque tienen menos herramientas para afrontar el dolor.
Eso explica por qué las sociedades occidentales del bienestar sufren
mas que las sociedades en via de desarrollo en muchos aspectos.

,Como definirias la felicidad? ;Dénde se encuentra y dénde no?

Me viene a la memoria una frase de Miguel d’ Ors —un poeta buenisimo
que puede parecer un poco depresivo— que dice que la felicidad
consiste en «no ser feliz y que no te importe». Me parece una frase
muy inteligente.

Podriamos pensar que la felicidad consiste en obtener todo lo que
anhelamos: amor, dinero, salud, éxito, poder, viajar, hacer lo gue nos
plazca.. Pero hay una sabiduria popular que lo cuestiona. Los gitanos,
gue son muy inteligentes, dicen: “0Ojald que se cumplan tus suenios”.
Saben que, paraddjicamente, cuando todo lo que deseas se cumple, queda
una sensacidén de vacio o frustracidn.

Esto explica por qué las sociedades que, como decia antes, estdn tan
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centradas en si mismas, y las personas que se llenan de si mismas
—pensemos en el triunfador, en quien ha alcanzado los mayores logros
econdémicos, personales o profesionales—, a menudo tienen pocas
respuestas sobre el sentido de 1la wvida. Y, curiosamente, suelen
frustrarse por cosas menores. No siempre son ejemplos a seguir.

De alguna manera, la felicidad no consiste en llenarlo todo ni en
poseerlo todo. La felicidad consiste mucho mds en darle sentido a 1lo
gue no tenemos. Siempre habrd cosas que nos faltan, y la clave estd en
aceptar nuestras limitaciones y las de los demdas. Aceptar que las
personas son como son, no como quisiéramos que fueran; que el mundo no
va a cambiar solo porque lo deseemos; y que hay aspectos de nosotros
mismos que, por mucho gque luchemos, nunca cambiardn, porgque estan
ligados a nuestra personalidad.

Cuando uno acepta que es 1impaciente, inestable, infantil o con
dificultades para relacionarse, y 1lo toma como parte del juego de 1la
vida, surge una curiosa paradoja: la aceptacidén nos hace mas felices.
La felicidad, entonces, consiste en reconocerse tal como somos,
aceptar cdémo son las cosas y comprender que, con las cartas gue nos
han tocado en este “pdker” de la vida, hay infinitos motivos para
encontrarla.

Ademéds, como decia antes, la felicidad estd profundamente ligada al
sentido de la wvida. Quien encuentra un sentido cercano a 1lo
trascendente —entendiendo lo trascendente como darse cuenta de que hay
un mundo més alld de lo material, y gue nuestros talentos pueden
ponerse al servicio de otros—, y que practica un amor generoso,
enfocado en curar heridas y dar sin esperar recibir, experimenta una
felicidad mucho mas profunda.

Podriamos decir que Santa Teresa de Calcuta es infinitamente mas feliz
gque la persona que aparezca en la portada del Hola! diciéndonos que 1lo
importante es hacer yoga tres veces por semana.

Podria contarnos alguna anécdota de algin paciente que haya marcado tu
forma de ver las cosas

No podria sefilalar una sola anécdota, pero si puedo decir que las
personas que me hablan de su dolor son mucho méds fuertes vy
resilientes.

Un dato que me parece impresionante es que, ademas, son mucho mas
tolerantes. Quien ha sufrido en sus carnes mucho dolor, comprende
mejor el sufrimiento ajeno y se vuelve mads empatico con guienes estan
pasando por momentos dificiles. Esto explica por gué dquienes han
sufrido poco a veces no entienden realmente el dolor de los demdas.
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Vivirlo en carne propia o acercarse al sufrimiento ajeno ensancha el
corazdn.

Por eso les diria a todos 1los gque 1lean esta entrevista dque se
involucren en tareas de solidaridad. Cuando uno hace <cosas por
personas que sufren, se vuelve mé&s ©pleno, mas estable, mas
inteligente, méds maduro, y aprende a valorar de verdad lo que tiene.
Cuando hemos pasado por un mal momento en nuestras vidas, solemos
decir, «Ahora me doy cuenta de lo que realmente importa».

Y si no hemos tenido que vivir un gran drama, conviene tener la
honestidad de acercarnos a quienes si sufren: estdn ahi, a la vuelta
de la esquina, en la calle de enfrente o en el pueblo de al lado. Al
hacerlo, descubrimos qué merece la pena en la vida y alcanzamos
mayores niveles de bienestar, estabilidad mental y felicidad.
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