TECNICAS DE DE-FUSION DE PENSAMIENTO

Esta es una técnica muy eficaz para aprender a mirar “hacia nuestros pensamientos” en vez de
mirar “desde nuestros pensamientos”. Cuando hay fusién cognitiva, se confunde el hecho de
pensar algo con la realidad de aquello que se piensa, se fusiona el lenguaje con lo que
representa. Si hay fusién cognitiva uno se cree a pies juntillas sus pensamientos.

He aqui algunas claves que te indicaran cuando te estds fusionando con tus pensamientos:

- Tus pensamientos te resultan familiares, viejos y sin vida.

- Te sumerges en tus pensamientos y el mundo exterior desaparece durante un rato.
- Tu mente es comparativa y evaluadora.

- Mentalmente te encuentras en otra parte o en otra época.

- Tu mente tiene una fuerte tendencia a buscar lo “cierto y falso”.

- Tu mente esta ocupada o confusa.

La de-fusidon cognitiva es separar los pensamientos de sus referentes. Es un método para
aprender a estar presente aqui y ahora, de una manera mas plena y flexible. Cuando llegas a
situar tus pensamientos a una cierta distancia, conseguiras verlos tal como son en realidad. Es
como si, de ordinario, utilizaras unas gafas amarillas y hubieras olvidado que las llevas puestas.
La de-fusion es como quitarse las gafas y separarlas unos centimetros de la cara; de ese modo,
se puede ver cdmo consiguen que el mundo parezca amarillo en lugar de ver solo un mundo
amarillo.

A continuacidn, se indican algunas técnicas de de-fusién de pensamientos.

1. Repetir rapido un pensamiento

Toma un pensamiento negativo que suelas tener sobre ti mismo y ponlo en palabras. Sea cual
sea, intenta simplificar tu autoevaluacion negativa en una simple palabra.
En este preciso instante, éhasta qué punto te resulta desagradable pensar que esta palabra se
te aplica a ti? 1 significa que no sientes ninglin desagrado y 100 significa el maximo desagrado.
En este mismo instante, {hasta qué punto crees que esta palabra se te puede aplicar literal y
adecuadamente? 1 significa que no es creible en absoluto y 100 el maximo de credibilidad.
Ahora coge la palabra y repitela lo mas rapido que puedas, pero pronunciandola correctamente
y hazlo entre 20 y 45 segundos.
¢Cémo te ha resultado la experiencia? éLa palabra tiene el mismo impacto emocional cuando la
repites rapido? ¢De qué manera ha cambiado? Si la palabra no tiene el mismo impacto
emocional écdmo ha cambiado?
En este mismo instante, i hasta qué punto te resulta perturbador pensar que esa palabra se te
aplica a ti? 1 significa que no te molesta lo mas minimo y 100 significa el maximo de
perturbacién.
En este mismo instante, {hasta qué punto crees que esta palabra se te puede aplicar literal y
adecuadamente? 1 significa que no es creible en absoluto y 100 representa el maximo de
credibilidad.

2. Rotular las experiencias personales como lo que son

Un consejo que te puede ayudar a que caces tus pensamientos, sentimientos, recuerdos y
sensaciones corporales, tal como aparecen cuando tienen lugar, consiste en etiquetarlas como
realmente son. Verbaliza en voz alta lo que estds haciendo exactamente mds que lo que piensas
gue estas haciendo.
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Por ejemplo, si estas pensando que hoy tienes cosas que hacer mas tarde, en lugar de decir:
“Hoy tengo cosas que hacer mds tarde” afiade una etiqueta con la clase de vivencia que esta
teniendo lugar exactamente: “Estoy teniendo el pensamiento de que tengo cosas que hacer mas
tarde”. Si te sientes triste, toma nota diciéndote a ti mismo: “Estoy teniendo el sentimiento de
tristeza”.

Este proceso te permite desligarte del contenido de tus vivencias privadas. Por ejemplo, puedes
observar que existe una gran diferencia entre la frase “estoy deprimido” y “estoy teniendo el
sentimiento de que estoy deprimido”.

3. Ver los pensamientos que vienen y van

Imagina una hermosa corriente de un rio que fluye lentamente. El agua se desliza sobre rocas,
entre arboles, va descendiendo y corre a lo largo de un valle. De vez en cuando, una hoja grande
cae en la corriente y va flotando rio abajo. Imagina que estas sentado junto al rio, en un dia
templado y soleado, observando cémo van flotando las hojas.
Ahora, hazte consciente de tus pensamientos. Cada vez que surja un pensamiento en tu mente,
imagina que lo depositas en una de las hojas. Si piensas en palabras, coloca esas palabras sobre
la hoja. Si piensas en imdgenes, coloca las imagenes en una hoja. El objetivo es que permanezcas
junto a la corriente mientras dejas que las hojas sigan flotando.
Aqui tienes algunas sugerencias que les han dado resultado a otras personas:
- Imaginate sentado en un campo, observando cémo se alejan tus pensamientos flotando
en las nubes.
- Observa tus pensamientos escritos sobre la arena de la playa y, luego, observa las olas
barriéndolos.
- Imaginate conduciendo un coche y observa tus pensamientos, en carteles, pasando de
largo.
- Mira tus pensamientos saliendo de tu cabeza y obsérvalos chisporroteando en la llama
de una vela.
- Imaginate sentado junto a un arbol y mira tus pensamientos cayendo con las hojas.
- Imaginate en una habitacién con 2 puertas; luego mira cémo tus pensamientos entran
por una puerta y salen por la otra.
- Imaginate que tus pensamientos estdn dentro de pompas de jabdn, pasan cercade tiy
luego se van volando con el viento.
- Imaginate tus pensamientos escritos en un vagén de tren, viene el vagdén y luego sigue
su viaje.

Puedes hacer cualquier cosa que capte la esencia del ejercicio, que consiste en visualizar tus
pensamientos llegando y marchandose sin que te aferres a ellos y sin que los analices. Deja que
tus pensamientos sean como son y no te distraigas luchando con ellos ni criticandote a ti mismo
por tenerlos. Simplemente, déjalos que vengan y se vayan.

4. Vocalizaciones variadas

Puede ayudarnos a desligarnos de tales pensamientos el variar el contexto en el que tienen
lugar. Cuando tales enfoques divertidos estdn bien acompasados, pueden resultar muy
liberadores. Veamos algunos ejemplos:
v" Decirlo muy despacio. Intenta expresar tus pensamientos perturbadores muy
lentamente. Imaginate cémo sonaria puesto a muy pocas revoluciones por
minuto.
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v" Decirlo con una voz distinta. Intenta decirlo en voz muy baja o muy alta. O
puedes decirlo con la voz de alguno de tus dibujos animados preferidos o del
humorista que mas te guste.

v" Inventar una cancidn. Intenta hacer una cancién con tus pensamientos
problematicos. Puedes tomar la melodia de una cancién popular y ponerle tu la
letra.

v" Radio “malas noticias”. Imagina que tu mente negativa es una emisora de radio,
asi que di con voz de locutor de radio: “Aqui radio “Malas noticias”, emitimos
24 horas al dia, 7 dias a la semana. Recuerda: Todo son malas noticias, todo el
rato. (tu nombre) es una mala persona...él piensa que no es tan bueno como
deberia. Continda asi, “informando” de todo lo que se pase por la cabeza.
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