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			La reflexión es el camino hacia la inmortalidad; la falta de reflexión, el camino hacia la muerte.

			 

			Siddharta Gautama

		


INTRODUCCIÓN

			
			
			
			
			
			Como seres humanos que somos, vivimos y transitamos por un mundo que nos depara alegrías y tristezas, logros y frustraciones. Somos sensibles, vulnerables, sociales, expuestos a un universo ilimitado y apenas comprensible. No importa cuál sea nuestra creencia religiosa ni cuánta devoción involucremos en su práctica. Tampoco si descartamos los aspectos religiosos y adoptamos una postura estrictamente racional y científica. Ambas posiciones no son más que extremos de un mismo cordel, simples enfoques por los cuales optamos para darle sentido a la existencia y, así, aplacar la angustia ante tan desmedida incertidumbre. No obstante, más allá de nuestra elección, en mayor o menor medida, la angustia inevitablemente se presentará en algún momento del transcurso y, sobre todo, a partir de lo que suceda en nuestra relación con los otros.

			Dependiendo de nuestras creencias, nuestra historia individual, nuestra estructura psíquica y personalidad, distintas situaciones cotidianas pueden empujarnos y arrojarnos al suelo desvalidos. Ya sea porque perdimos un amor, porque pesa en nuestra memoria un pasado atroz, porque ocurrió un acontecimiento trágico, porque, de algún modo, nos sentimos derrotados, la angustia acudirá a la cita. Y, ciertamente, lo mismo acontecerá, sin excepción alguna, cuando confrontemos una situación límite.

			En este libro, abordaremos el tema de la angustia, sus diferentes formas y la postura asumida frente a ella. Poco a poco, iremos profundizando hasta llegar al núcleo ineludible: nuestra posición ante el vacío existencial.

			No está de más decir que los conceptos psicológicos o filosóficos vertidos en este texto son explicados con un lenguaje claro y apto para todo tipo de lector. No es necesario que quien incursione en él tenga conocimientos previos sobre las ciencias mencionadas.

			Vale aclarar que mi intención no es desprestigiar la creencia individual —religiosa o científica— de quien decida leer las siguientes páginas. Por el contrario, respetando las diferentes posturas individuales, procuro tender un puente hacia la reflexión: única fuente posible de respuestas. Será pues, a partir de la mirada crítica y del autocuestionamiento, que cada sujeto habrá de hallar las claves de sus propios enigmas y las llaves de las celdas que lo aprisionan. Por ello, el presente libro no tiene un fin meramente teórico, sino uno más pretencioso: lograr que cada lector pueda reflexionar, interrogarse y cambiar.

			Cabe advertir que varios pasajes de este libro han sido ilustrados con casos clínicos reales, con el propósito de ofrecer al lector una mejor descripción y facilitar la comprensión de los temas desarrollados. Por supuesto, los nombres reales de los protagonistas y las diferentes situaciones que les atañen han sido cambiados para mantenerlos en el anonimato. El hecho de recurrir a estos ejemplos inducirá al lector a identificarse con determinada situación, a poder comprender el propio problema y a orientarlo para descubrir cuál es la posible solución.

			No quisiera terminar este prólogo sin agradecer a los pacientes que transitaron alguna vez por mi consultorio por lo que me enseñaron y por ser, aunque más no sea de un modo indirecto, también los cocreadores de este libro.

			 

			 

			Daniel Fernández
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 HABLAR DE LO  QUE ANGUSTIA


			
			
			
			
			
			
			
			Del mismo modo en que un cazador, para tener éxito en su cometido, debe saber acerca de su presa, así también nosotros debemos conocer sobre la angustia si pretendemos superarla. De ahí la importancia de comenzar este libro procurando arribar a algunos conceptos fundamentales.

			Si nos remitimos al Diccionario de la Real Academia Española, hallaremos que la palabra “angustia” posee diversos significados: ‘aflicción, congoja, ansiedad’; ‘temor opresivo sin causa precisa’; ‘aprieto, situación apurada’; ‘sofoco, sensación de opresión en la región torácica o abdominal’; ‘dolor o sufrimiento’.

			En efecto, a diferencia de lo que ocurre con la tristeza, la angustia se siente en el cuerpo. A veces, se manifiesta como una presión en las sienes; otras, pesa como una mochila sobre nuestros hombros o como un nudo que nos cierra la garganta; en la mayoría de los casos, se percibe como un hueco o vacío en el pecho, vacío que a su vez presiona como un yunque que, incluso, dificulta la respiración.

			La angustia nos confunde, nos sofoca, nos obliga a perdernos en laberintos mentales por los cuales deambulamos intentando encontrar una solución. Y así, pensamos y pensamos, creemos que podremos hallar la punta del ovillo y desenredar la maraña de malestar que nos aprisiona. Pero tras pensar tanto, solo nos enredamos un poco más cuando solo queremos escapar, y nos sentimos exhaustos.

			Más allá de la manifestación corporal —alguna de las descriptas u otra—, lo cierto es que la angustia denuncia con su presencia que algo en nuestra vida no está bien y que es preciso hallar una solución. Desde luego, lo que tengamos que hacer para conseguir alivio dependerá de la problemática de ese caso en particular. Sin embargo, como regla general, el primer paso a dar es la palabra.

			En los orígenes del psicoanálisis, Sigmund Freud designaba a su tratamiento como “talking cure” (cura hablada). De hecho, su primera paciente, quien padecía de una histeria grave, acuñó dicho término. Ella decía que se aliviaba a partir de hablar. En efecto, hoy en día, la base de cualquier tratamiento psicoterapéutico es la palabra. Seguramente, tú habrás conocido a alguien que, tras haber sufrido un acontecimiento muy penoso, no hacía más que hablar de ello cada vez que te encontraba. Apenas si te dejaba introducir alguna palabra. O, tal vez, tú mismo padeciste una gran pena de la que no creías ser capaz de reponerte y tuviste la necesidad imperiosa de hablar con algún amigo o familiar. Sin duda, habrás sentido, al menos en parte, cierto grado de alivio. ¿A qué se debe esto?

			Para responder la pregunta anterior, explicaré de modo muy sencillo cómo funciona nuestra mente, para lo cual simplificaré las cuestiones técnicas y los términos específicos. Nadie opera bien una máquina sin saber cómo funciona, así que te será útil conocer acerca del funcionamiento psíquico. Procura seguir paso a paso el razonamiento que plantearé a continuación.

			Desde la concepción psicoanalítica, se considera que cuando un suceso resulta intolerable para nuestra capacidad consciente de soportarlo, actúa un mecanismo llamado represión, que relega dicho suceso al inconsciente. Es decir, esas escenas son reprimidas y, por lo tanto, olvidadas. El suceso traumático pudo haber sido una violación, un episodio sufrido durante una guerra, la noticia del fallecimiento repentino de un ser querido. No importa el qué. Si no somos capaces de soportarlo, es borrado de nuestra conciencia total o parcialmente. Sin embargo, eso que fue reprimido, eso que fue olvidado, eso que habita en nuestro inconsciente está desprovisto de la carga emocional que antes tenía. Solo fueron reprimidas las escenas del suceso, no el monto de preocupación, excitación, sufrimiento, ira, temor que lo acompaña. Tras reprimir las imágenes del hecho, la carga emocional queda liberada y deambula por el aparato psíquico transformada en angustia.

			En algunos casos, la angustia —carga emocional antes liberada— se liga luego a un objeto del mundo externo, y se produce una neurosis fóbica. Ya sea que ese objeto sea un animal, una cosa, una circunstancia o un evento determinado, eso del exterior que se convierte en objeto fobígeno no es más que un sustituto de aquel suceso reprimido. En otros, la angustia se liga simbólicamente a un área del cuerpo, provocando síntomas físicos que no tienen una verdadera causa orgánica. Puede ser un dolor en determinada zona del cuerpo, ceguera, calambres, parálisis. Y se denomina histeria de conversión. También hay casos en que la angustia se liga al área mental. Es lo que ocurre con los neuróticos obsesivos, quienes rumian casi en forma constante, se sienten invadidos por ideas que les resultan extrañas y, además, realizan rituales que, a ellos mismos, les parecen absurdos.

			Como recién se ha explicado, la angustia necesita enlazarse con algo. Incluso en los casos mencionados —neurosis fóbica, histérica y obsesiva—, nunca se enlaza del todo: un resto perdura. Pues bien, en consecuencia, el primer paso es ligar esa angustia a la palabra. Es decir, hablar de lo que angustia, de eso que nos afecta o creemos que nos afecta.

			Por suerte, en la mayoría de los casos, la persona conserva memoria de los hechos que la afectaron, ya que el mecanismo de represión no borró de la conciencia las escenas de aquel momento pasado —a diferencia de lo que ocurre en casos graves, que requieren un complejo tratamiento psicoterapéutico—. Por lo tanto, aunque más no sea a modo de catarsis, es saludable que, ante un episodio de angustia, recurras a un pariente, amigo o psicólogo, y hables de aquello que tanto sufrimiento te causa. Desde luego, no será suficiente pero sí necesario para hallar cierto grado de alivio. Después evaluarás qué otras acciones llevar a cabo. Está claro que cruzarse de brazos no te conducirá a ningún lugar.

			El efecto apaciguador de ligar la angustia con la palabra se evidencia en la necesidad de aquellos poetas y narradores que, en sus obras, han vertido vivencias personales dolorosas como una forma de hacer catarsis e intentar superar lo padecido. También, en las personas que vuelcan sus experiencias cotidianas y estados de ánimo en diarios personales. La prestigiosa Marguerite Yourcenar es un claro ejemplo de quien busca la cura a partir de la palabra. En el prólogo de su libro Fuegos, advierte que dicho texto es producto de una crisis pasional, y parecería un intento exitoso de superación.

			De lo que hasta aquí hemos visto, cabe aclarar que, si bien es imprescindible hablar de aquello que habita en nosotros y nos causa malestar, debes tener presente que, al recurrir en exceso a determinado amigo e invadirlo con tus malestares, puedes contaminar la relación. Por tal motivo, resulta aconsejable acudir a un profesional de la salud, quien, además de ser objetivo, está entrenado en el tema y sabe cómo actuar, que en psicología se denomina “operar”, al respecto.

			Los vínculos son necesarios, imprescindibles para poder sobrellevar cualquier proceso de duelo. Es sano y apropiado que nos apoyemos en ellos, pero en su justa medida y sin sobrepasar los límites.

			Hecha esta aclaración, cabe reiterar que somos seres sociales y, desde luego, requerimos de los demás. Es más, por cierto y paradójicamente, así como encontramos alivio al hablar con los otros, también suele ocurrir que los otros —a partir de problemas vinculares— son nuestra mayor causa de angustia.
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 NOSOTROS  Y LOS OTROS


			
			
			
			
			
			
			
			Un refrán popular asegura que “Más vale estar solo que mal acompañado”. Sin embargo, no se trata de optar entre estas dos situaciones, dado que en ambos casos padecemos. ¿De qué se trata entonces? Ni más ni menos, de estar bien con los otros, de establecer vínculos sanos, de nutrirnos de buenas compañías.

			Desde luego, si tienes una relación de pareja espantosa, si sientes que los lazos con tu familia van a estrangularte, si la cercanía de ciertas personas te asfixia y colma de hartazgo, posiblemente acariciarás la fantasía de escapar en un avión a una isla perdida o de huir en una nave espacial rumbo a Saturno, lejos de todos. Pero sabes bien que, después de unas breves vacaciones en la isla perdida o en el planeta distante, comenzarás a fantasear con que otro ser te acompañe. Y, en caso de no hallarlo, quizá te inventes un amigo imaginario.

			Quieras admitirlo o no, los humanos somos seres sociales, es decir, necesitamos de los otros. A diferencia de lo que ocurre con otras especies animales, el ser humano requiere de los otros desde el nacimiento. La familia de origen se ocupa de la crianza y del proceso de socialización primaria, que implica introducir al niño en la cultura. Cuando es mayor, la sociedad se encargará del resto. Pero los otros siempre resultan imprescindibles.

			La necesidad de vincularnos, naturalmente, no justifica que admitamos en nuestra vida a personas que nos dañen. En dichos casos, es mejor optar por una soledad reparadora. Pero será saludable si es considerada un período pasajero, el necesario para elaborar el duelo que nos toque, y, una vez repuestos, utilizar la experiencia vivida para intentar relacionarnos de nuevo y mejor.

			Los otros nos necesitan y nosotros a ellos. No obstante esto, incontables veces nos vinculamos mal y pagamos las consecuencias: nos invade la angustia. ¿Por qué, si nos necesitamos tanto, nos maltratamos? ¿Por qué nuestras búsquedas concluyen en desencuentros? Si en la historia de la humanidad nunca contamos con tantos medios para comunicarnos como ahora, ¿por qué razón hay tanta gente sola?

			De más está decir que la base de todo vínculo es la comunicación y que contamos con un lenguaje formidable que permite expresarnos ante los otros con total claridad. ¿Será, entonces, que nos comunicamos mal? Desde luego que está lo que decimos mal, lo que preferimos callar, lo que no nos atrevemos a decir, lo que no queremos escuchar, lo que imaginamos detrás de las palabras y de los silencios de los otros, los prejuicios, las interpretaciones erróneas. La lista podría ser muy larga. Es evidente que, para establecer y mantener vínculos sanos, se requiere de una comunicación clara, que no solo depende de ti, sino de quien se relaciona contigo. Tú apenas podrás hacer tu parte, aunque la relación dependerá de ambos.

			Si bien
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  ¿Por qué nos angustiamos? ¿Es señal de conflicto en los vínculos con los otros?
¿Cómo se manifiesta la angustia? ¿Cuáles son los procesos mentales en juego?
¿Qué decisiones nos ayudan a superarla?

Para dar respuesta a estos interrogantes, este libro presenta casos clínicos reales,
explica diversos conceptos de la psicología y se apoya en la mitología y la filosofía
para mostrar la importancia de hablar de lo que nos angustia —que se siente en el
cuerpo—, de lo que nos genera frustración e insatisfacción —que nos paraliza— y
también, de pedir ayuda para animarnos a atravesarla y llegar al lugar donde deseamos
estar.


La incomunicación en tiempos de redes sociales, los ataques de pánico, la soledad,
la imposibilidad de estar solo, los amores tóxicos, la culpa, la identidad sexual,
las situaciones límite, la mirada de los otros, la imposibilidad de perdonarnos, los
mandatos sociales, el miedo al cambio, la finitud, la adicción a la tecnología, entre
otras situaciones de la vida cotidiana, nos provocan angustia.


Con un lenguaje claro y accesible, el autor nos convoca a reflexionar y a tomar
decisiones. Así, a partir de la mirada crítica sobre la situación y del autocuestionamiento,
cada lector hallará las claves de sus propios enigmas y las llaves para
abrir las celdas que aprisionan sus deseos.
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