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Pensamientos intrusivos (I)

M Helmut Kauffmann Chivano
Dr. en Teologia- Magister en Liderazgo Pedagdgico.

El primer hu-
morista del Festi-
val de Olmué ha-
blé mucho en su
rutina de los trau-
mas de infancia,
su relacion con su
mama (complejo
de Edipo) y de los
pensamientos in-
trusivos o automa-
ticos de los cuales
uno no tiene con-
trol, que general-
mente son pensa-
mientos malignos.
Los pensamientos
intrusos pueden
serincreiblemente
frustrantes, aterra-
dores o incluso
Vergonzosos, pero
lo primero que de-
bes saber es que
son un fenédmeno
biolégico normal.
Casi todo el mun-
do los experimen-
ta en algun mo-
mento. Es dificil
dar un numero
exacto, porque la
mente es increi-
blemente rapida y
no siempre somos
conscientes de
cada ‘chispa’ men-
tal. Sin embargo,
los estudios en psi-
cologia y neuro-
ciencia nos dan
una idea bastante
clara de la magni-
tud. Se estima que
un ser humano tie-
ne entre 6.000 y
70.000 pensa-
mientos al dia. El
porcentaje de in-
trusién segun di-
versas investiga-
ciones, sugieren

que hasta el 80% 6
90% de las perso-
nas experimentan
pensamientos intru-
sos de forma regu-
lar. No hay un nime-
ro fijo de ‘pensa-
mientos intrusos’ por
hora, pero se calcu-
la que una persona
promedio puede no-
tar entre docenas y
cientos de estos
pensamientos ‘ex-
trafios’ o no desea-
dos a lo largo de su
jornada.

¢, Por qué no los
contamos todos? La
mayoria de noso-
tros no nos damos
cuenta de que esta-
mos teniendo cien-
tos de pensamien-
tos intrusos, porque
nuestro cerebro tie-
ne un filtro de rele-
vancia’ que funciona
bien la mayor parte
del tiempo. El cere-
brogeneraunaidea
absurda (ej. ‘¢Y si
tiro mi celular por la
ventana?’; si Chile
se llega a quemar
por completo), el fil-
tro nota que no tie-
ne sentido y lo des-
echa en milisegun-
dos. Ni siquiera lle-
gas a angustiarte,
solo ‘contamos’
aquellos pensa-
mientos que logran
saltarse el filtro, por-
gue nos generan
miedo, asco o culpa.

Un estudio de la
Universidad de
Queen en Canada
utilizé imagenes ce-
rebrales para identi-

ficar cuando termina
un pensamiento y
empieza otro (los lla-
maron ‘gusanos de
pensamiento’), con-
firmaron que nuestra
mente esta en un es-
tado de transicion
constante, saltando
de una idea a otra
sin parar. ;Cuando
el nimero se vuelve
un problema? Mas
que la cantidad de
pensamientos, lo
que importa es el
tiempo que te que-
das ‘enganchado’ en
ellos. El pensamien-
to aparece y te que-
das horas analizan-
do por qué lo tuvis-
te, ocurre unas
cuantas veces al
dia. El pensamiento
es recurrente y se
siente como un ‘dis-
co rayado’, no inter-
fiere con tus activi-
dades, dejas de ha-
cer cosas por miedo
a que el pensamien-
to se cumpla o por la
angustia que te ge-
nera.

Si sientes que el
volumen de estos
pensamientos esta
aumentando, suele
ser una senal de que
tu sistema de estrés
esta sobrecargado,
no de que tu perso-
nalidad esté cam-
biando. ;Sientes
que algunos pensa-
mientos se repiten
mas que otros o te
gustaria saber como
‘bajar el volumen’
cuando se vuelven
muy frecuentes?
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