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Pensamientos intrusivos

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

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 repetitivas (a mi
edad, me ocurre frecuen-
temente, no tomo ninglin
remedio) capaces de
perturbar la mente cuan-
do se piensa constante-
mente en ellos. Se trata
de pensamientos inuti-
les, disfuncionales y
desagradables que
aparecen de manera
frecuente y tienen el
poder de producir an-
siedad, dificultar la
concentracion 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 larealidad que
les rodea. Conocer ejem-
plos de pensamientos
intrusivos es una de las
mejores formas de iden-
tificarlos. Al respecto,
hay que decir que lama-
yoria de las personas
suelen toparse con esta
clase de pensamientos
en algin 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-
nerainvoluntaria hasta el
punto de dificultar larea-
lizacion de actividades o
de permitir ofros pensa-
mientos.

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

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

Consisten enideas 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. Araiz de esto,
las personas pueden no
tener clara la razon por la
que aparecen. No siempre
representan un verdadero
problema, pues muchas
veces son inofensivos. Por
ejemplo, si estas trabajan-
doydelanadaapareceen
tumente laidea de que tie-
nes que reponer la benci-
na de tu coche, porque no
le queda demasiada, se
trataria de un pensamien-
tointrusivoinofensivo. Este
no trasmite emociones, asi
que desaparece en poco
tiempo. No obstante, los
que si representan un pro-
blema son las ideas repe-
titivas desagradables. Es-
tas si 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
yentraentu cabezalaidea
de saltar por la ventana.
Esta clase de ideas des-
agradables, dada su natu-
raleza catastrdfica, es ca-
paz de generar ansiedad y
malestar. De hecho, la an-
siedad tiene la tarea de
prevenir a las personas
ante la aparicion 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 circu-
lo vicioso de pensamientos

repetitivos que cada vezin-
crementa la sensacion de
preocupacion.

Ahora bien, es impor-
tante sefialar que, si bien
se relacionan con la ansie-
dad, no siempre deben ser
tomados como un sintoma
de esta patologia. En este
sentido, una forma efec-
tiva de controlar los ma-
los pensamientos con-
siste enenfocarse enres-
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 ningun 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 noimplica que
necesariamente tenga que
pasar.

Pensamientos obsesi-
vos intrusivos violentos:
Son aquellos cuyo conteni-
do se relaciona con el ha-
cer dafo a oftras personas
o a si mismos. Por gjem-
plo, ideas de agredir de al-
guna forma a otra persona
odeautolesionarse sinque
existan causas para pensar
de dicha manera. Pensa-
mientos perturbadores
sexuales: Se relacionan
confantasias y deseos eré-
ticos. Las personas que los
consideran moralmente re-
prochables son quienes
mas suelen tener inconve-
nientes con esta clase de
pensamientos. Pensa-
mientos intrusivos religio-
sos: Hacenreferenciaa di-
lemas relacionados con la
moral religiosa que se
practica. Pensamientos
obsesivos de muerte: Con-
siste en eventos o image-
nes catastroficas relacio-
nadas con la muerte. Por
ejemplo, la defuncion 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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