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Pensamientos intrusivos

Helmut Kauffmann Chivano
Dr. en Teología- Magíster en Liderazgo Pedagógico.

En ocasiones, nues-
tra mente puede conver-
tirse en un verdadero
problema para nosotros
mismos, pues los pensa-
mientos que no podemos
controlar pueden afectar
negativamente nuestra
salud mental. Esta clase
de pensamientos negati-
vos son llamados pensa-
mientos intrusivos. Estos
son el fruto de obsesio-
nes repetit ivas (a mi
edad, me ocurre frecuen-
temente, no tomo ningún
remedio) capaces de
perturbar la mente cuan-
do se piensa constante-
mente en ellos. Se trata
de pensamientos inúti-
les, disfuncionales y
desagradables que
aparecen de manera
frecuente y tienen el
poder de producir an-
siedad, dificultar la
concentración y robar-
nos la calma.

Esto se debe a que
tienen la capacidad de
abstraer a las personas
hasta el punto de que se
alejan de la realidad que
les rodea. Conocer ejem-
plos de pensamientos
intrusivos es una de las
mejores formas de iden-
tificarlos. Al respecto,
hay que decir que la ma-
yoría de las personas
suelen toparse con esta
clase de pensamientos
en algún momento de
sus vidas, sin que estos
representen necesaria-
mente un problema. Se
caracterizan por su capa-
cidad para entrometerse
en la conciencia de ma-
nera involuntaria hasta el
punto de dificultar la rea-
lización de actividades o
de permitir otros pensa-
mientos.

Ejemplos de estos
pensamientos absurdos
son los siguientes: Pen-
sar sobre si no se cerró
correctamente la puerta
de la casa al salir. Pen-
samientos sobre abusar
sexualmente de alguien.
Ideas sobre empujar a al-

guien hacia un colectivo,
tren, coche o metro. Fan-
tasías sobre saltar desde
un punto alto. Imaginarse
que puede ser capturado
por las profundidades del
mar.

Consisten en ideas re-
petitivas que aparecen en
la mente de forma involun-
taria. La forma en que se
presentan puede variar en-
tre una imagen o un sim-
ple pensamiento. Los pen-
samientos intrusivos nunca
son buscados de forma
conscientes. A raíz de esto,
las personas pueden no
tener clara la razón por la
que aparecen. No siempre
representan un verdadero
problema, pues muchas
veces son inofensivos. Por
ejemplo, si estás trabajan-
do y de la nada aparece en
tu mente la idea de que tie-
nes que reponer la benci-
na de tu coche, porque no
le queda demasiada, se
trataría de un pensamien-
to intrusivo inofensivo. Este
no trasmite emociones, así
que desaparece en poco
tiempo. No obstante, los
que sí representan un pro-
blema son las ideas repe-
titivas desagradables. Es-
tas sí son capaces de im-
pactar a la persona y ge-
nerar emociones negativas
muy fuertes. Por ejemplo,
si te encuentras en un piso
bastante alto de un edificio
y entra en tu cabeza la idea
de saltar por la ventana.
Esta clase de ideas des-
agradables, dada su natu-
raleza catastrófica, es ca-
paz de generar ansiedad y
malestar. De hecho, la an-
siedad tiene la tarea de
prevenir a las personas
ante la aparición de posi-
bles peligros, de manera
que identifica estos pensa-
mientos como una fuente
de peligros, provocando
que sus apariciones se re-
pitan una y otra vez. De
esta manera las personas
pueden terminar sobre
pensando las cosas una y
otra vez, creando un círcu-
lo vicioso de pensamientos

repetitivos que cada vez in-
crementa la sensación de
preocupación.

Ahora bien, es impor-
tante señalar que, si bien
se relacionan con la ansie-
dad, no siempre deben ser
tomados como un síntoma
de esta patología. En este
sentido, una forma efec-
tiva de controlar los ma-
los pensamientos con-
siste en enfocarse en res-
tarles importancia me-
diante el raciocinio. Si se
tiene la idea intrusiva de
saltar de un edificio, se
debe razonar que en reali-
dad no existe ningún peli-
gro, lo que puede hacer
que la ansiedad desapa-
rezca, haciendo que el
pensamiento no sea impor-
tante. Por ello, en todo
momento se debe tener
presente que el hecho de
pensar algo no implica que
necesariamente tenga que
pasar.

Pensamientos obsesi-
vos intrusivos violentos:
Son aquellos cuyo conteni-
do se relaciona con el ha-
cer daño a otras personas
o a sí mismos. Por ejem-
plo, ideas de agredir de al-
guna forma a otra persona
o de autolesionarse sin que
existan causas para pensar
de dicha manera. Pensa-
mientos perturbadores
sexuales: Se relacionan
con fantasías y deseos eró-
ticos. Las personas que los
consideran moralmente re-
prochables son quienes
más suelen tener inconve-
nientes con esta clase de
pensamientos. Pensa-
mientos intrusivos religio-
sos: Hacen referencia a di-
lemas relacionados con la
moral religiosa que se
practica. Pensamientos
obsesivos de muerte: Con-
siste en eventos o imáge-
nes catastróficas relacio-
nadas con la muerte. Por
ejemplo, la defunción de
seres queridos o ideas so-
bre accidentes mortales
que pueden afectar a la
propia persona o a quienes
le rodean.
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A medida que nos in-
sertamos en el mundo glo-
bal y conocemos innume-
rables posibilidades de co-
municarnos con otros, se
instala la duda razonable
enfocada en qué estamos
haciendo para enriquecer
el lenguaje de nuestros ni-
ños y jóvenes. Si bien es
cierto son otras generacio-
nes las que hoy conoce-
mos, no es menos cierto
que cada vez es más difí-
cil comprender lo limitado
de su lenguaje oral y escri-
to. Podríamos culpar a los
celulares, ya que uno no
alcanza a escribir y apare-
cen las palabras en forma
automática, por lo que no
hay que hacer mucho es-
fuerzo para hilar una frase.
Pero no es solo esta situa-
ción descrita, ya que ac-
tualmente, en una conver-
sación entre dos personas,
en promedio, de cada diez
palabras expresadas, a lo
menos la mitad son grose-
rías o muletillas que de-
muestran una gran ausen-
cia del dominio de sinóni-
mos, artículos y sobre
todo, adjetivos, ya que un
vocablo se ocupa para
cumplir todas esas funcio-
nes.

Cuando a los estudian-
tes universitarios -que uti-
lizan el bacán para expre-
sarse-se les solicita que
busquen sinónimos para
explicar lo que quieren de-
cir, es realmente una odi-
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sea ver cómo les cuesta
encontrar las palabras ade-
cuadas. Pero lo más triste,
es que cuando creen haber
encontrado el término alter-
nativo, este es muy poco
adecuado a la situación.

Una preocupación ma-
nifestada por el Observato-
rio Ciberderechos y Tecno-
sociedad en sus estudios y
encuentros internaciona-
les, es que los emoticones,
gifs y otros, han ganado
mucho espacio en las re-
des sociales, lo que ha pro-
ducido el efecto de buscar
comprensión en otros ám-
bitos de la escritura que no
demandan tener un gran
léxico como lo conocíamos
hasta ahora.

¿Podemos hacer algo
como sociedad para apor-
tar a que estas mutaciones
lingüísticas no avancen?
Sabemos que el lenguaje
evoluciona, pero no mane-
jar un repertorio mínimo
satisfactorio que permita
mantener una comunica-
ción fluida con otra perso-
na sin importar su edad,
creo que es más preocu-
pante de lo que se piensa.
Una medida eficiente para
enriquecer el léxico es
compartir lecturas de cual-
quier tipo con nuestros in-
fantes o jóvenes, no es
necesario que sean clási-
cos ya que estos pueden
no interesarles. Pero, hoy
existe una infinidad de te-
máticas que podrían apor-

tar desde la fitoterapia, la
cocina, el arte alternativo,
el veganismo, el pensa-
miento computacional, etc.
Esto permitiría participar en
una conversación en la que
se pueda utilizar palabras
menos comunes y así am-
pliar al repertorio.

Hace unos días tuve la
oportunidad de escuchar a
una estudiante de 10 años
que indicaba: «en clase de
lenguaje mi profesora hizo
una pregunta y de mis
treinta compañeros de cur-
so ¡solo tres sabíamos que
era ornamentar!» Ella com-
plementaba «es muy raro
verdad, ya que esa palabra
sale en libros, revistas de
decoración o en películas».
Lo anterior es una muestra
concreta de que esa estu-
diante era lectora, ya que
incluso tenía claro dónde
se podía encontrar ese tér-
mino o sus sinónimos. Esta
situación me hace reflexio-
nar sobre si vale la pena
seguir señalando que co-
rren otros tiempos y que
ahora se habla distinto.
Debemos advertir que
mientras menos llamemos
la atención sobre la rique-
za del lenguaje y su ampli-
tud, iremos perdiendo la
oportunidad de mantener
una entretenida conversa-
ción con alguien que sea
capaz de hablar diez pala-
bras sin usar el bastón de
las groserías o las muleti-
llas.
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