
		
			1. El daño colectivo

			
				«Aquellos que no aprenden nada de los hechos desagradables de la vida fuerzan a la conciencia cósmica a que los reproduzca tantas veces como sea necesario para aprender lo que enseña el drama de lo sucedido. Lo que niegas te somete; lo que aceptas te transforma.»

				Carl Jung

			

			
				El 11-S: un antes y un después

				El 11 de septiembre de 2001 no fue un día cualquiera. Aquel martes por la mañana, el mundo entero quedó paralizado frente a las imágenes de los dos aviones estrellándose contra las Torres Gemelas. Nueva York, una ciudad que nunca duerme, quedó envuelta en humo, caos y miedo. Pero más allá de lo que vimos en televisión y no olvidaremos nunca, fue uno de esos momentos que se quedan grabados a fuego en la memoria colectiva.

				Aquel día, el mundo vio cómo se derrumbaban las torres del World Trade Center y, con ellas, también se vino abajo la sensación de seguridad que muchos creían intocable. La sensación de seguridad se rompió en mil pedazos. Gente que antes salía tranquila a la calle empezó a mirar con desconfianza a su alrededor. En los aeropuertos, en el transporte público, en cualquier parte la idea de que «podía volver a pasar» se metió en la cabeza de todos. El miedo se convirtió en algo cotidiano. En EE. UU. y en muchas partes del mundo, la inseguridad se volvió una sombra constante.

				Pero si la sociedad en general se vio golpeada, hay que hablar especialmente de quienes estuvieron en primera línea: en primer lugar, las víctimas, sus amigos y parientes y por supuesto bomberos, policías, sanitarios, periodistas, todo el personal de emergencias que estuvieron allí ese día y no solo ellos sino también los que trabajaron en las semanas y meses posteriores. Muchos lo dieron todo físicamente, incluso lo pagaron con su vida; otros, la mayoría, quedaron marcados por dentro.

				Imaginad lo que es llegar al lugar e interiorizarse en el caos, ver gente corriendo en todas direcciones, personas atrapadas pidiendo ayuda, otras lanzándose al vacío desde más de 100 pisos de altura, escombros, restos de metales, o muebles ardiendo y millares de papeles cayendo por todas partes. La certeza de que hay personas agonizando, heridas, sin capacidad de moverse viendo acercarse las llamas o constatando el derrumbe de los edificios, y cómo no, compañeros o personas desaparecidas. Muchas fueron las personas que trabajaron sin parar, con la esperanza de ayudar o rescatar a alguien con vida. Y aunque algunos lo lograron, la mayoría tuvo que enfrentarse a la dura realidad de que no quedaba mucho por salvar. El sentimiento de impotencia, de dolor, se fue acumulando.

				Psicológicamente, muchos desarrollaron lo que hoy se conoce como trastorno de estrés postraumático (TEPT). Flashbacks, pesadillas, ansiedad, ataques de pánico, irritabilidad… Algunos no podían dormir, otros no podían volver a sus puestos, y una gran parte de ellos, directamente, no hablaron del tema durante años. Lo guardaron en silencio, porque «había que seguir», porque sentían que «no podían mostrarse débiles». Y a eso hay que sumarle las secuelas físicas: enfermedades respiratorias por haber inhalado polvo tóxico durante días sin protección adecuada, algunos tipos de cáncer que empezaron a aparecer con los años, y un cansancio emocional que no se cura con descanso.

				El miedo, el primer golpe

				Lo primero que sintieron muchos de ellos fue miedo. Y no ese miedo que uno puede tener en una situación controlada, sino un miedo visceral, de esos que te paralizan o te activan por instinto. Nadie estaba preparado para algo así. Llegaban a la zona cero sin saber si iban a salir con vida, sin saber si habría otro avión, otra explosión, o si el edificio que tenían al lado les caería encima.

				Ese miedo se quedó pegado al cuerpo. Algunos lo llevaron en silencio, con la típica coraza de «yo puedo con todo», pero por dentro estaban rotos. Porque no es fácil ver cómo se derrumba un edificio con personas en su interior. Constatar cómo algunas se precipitan al vacío hacia una muerte segura, y escuchar gritos pidiendo auxilio y no poder socorrerlas. No es fácil convivir con la idea que se repite una y otra vez: «Hice todo lo que pude, pero no fue suficiente».

				La ira, ese fuego interno

				Después vino la ira. Una rabia profunda, que mezclaba el dolor con la impotencia. Muchos se preguntaban: «¿Cómo nos hicieron esto? ¿Cómo pudieron atacar así a gente inocente?». Esa sensación de injusticia, de haber sido golpeados en el epicentro de su ciudad, generó una furia contenida. Y esa ira no siempre encontró una salida sana. Algunos la volcaron en su trabajo, en querer hacer más, en no parar. Otros, lamentablemente, la dirigieron hacia sí mismos o hacia quienes los rodeaban. Porque cuando uno lleva tanta carga emocional encima y no la suelta, termina estallando por algún lado.

				La frustración de no poder salvar a todos

				Pero quizás una de las emociones más duras fue la frustración. Muchos bomberos, policías y sanitarios llegaron con la esperanza de rescatar vidas. Cavaron entre los escombros, trabajaron día y noche, ignoraron el dolor físico. Pero con el pasar de las horas y los días, la realidad se impuso: la mayoría de las personas que estaban bajo los escombros no había sobrevivido.

				Esa sensación de no haber podido hacer más les pesó como una losa. Porque para muchos de ellos, salvar vidas no es solo un trabajo, es una vocación, una misión. Y no poder cumplirla, aun sabiendo que hicieron todo lo posible, los dejó marcados.

				La tristeza que vino después

				Cuando se apagaron los focos de las cámaras y el mundo siguió adelante, muchos de estos profesionales se quedaron solos con sus pensamientos. Ahí es cuando llegó la tristeza profunda. Las pesadillas, la culpa del superviviente, el vacío por la pérdida de compañeros. Muchos no pudieron volver a ser los mismos. Algunos desarrollaron depresión, otros se aislaron, y unos cuantos ni siquiera pidieron ayuda porque sentían que «tenían que ser fuertes».

				La resiliencia, porque también hubo luz

				Pero no todo fue oscuridad. También hay que decir que, en medio de tanto dolor, surgió una fuerza enorme. Muchos encontraron apoyo en desconocidos, en personas que en otras condiciones ni siquiera se habrían dirigido la palabra, la solidaridad entre compañeros se agudizó, se formaron grupos de ayuda, como el Fondo de Compensación para las Víctimas del 11 de septiembre (9/11 VCF en inglés), para proporcionar compensaciones económicas y médicas a los afectados y sus familias, y se creó la organización 9/11 Health Watch, para dar apoyo a los voluntarios y trabajadores que sufrieron enfermedades relacionadas con la exposición a toxinas.

				En esas circunstancias apareció un ejército anónimo, dispuesto a colaborar de la forma que fuera, donando sangre, dinero o poniendo sus conocimientos a disposición de víctimas y familiares, en resumen, ayudar en mayúsculas beneméritamente.

				Se empezó a hablar más abiertamente del trauma y la salud mental en profesiones de emergencia. Porque si algo quedó claro tras el 11-S, es que estos hombres y mujeres no son de hierro, también sienten, también sufren, y también necesitan sanar.

			
			
				El trauma colectivo

				Es aquella afectación a la salud mental que transciende del individuo para expresar el dolor familiar, grupal o comunitario.

				En aquellas comunidades donde han sufrido este tipo de daño el sufrimiento ha superado a la persona, al ser humano, se ha hecho notorio en un grupo más o menos amplio de personas. Se trata, en general, de actos de suma violencia donde el trauma no ha afectado únicamente a aquellos que lo han vivido en primera persona, sino que ha llegado a afectar a gran parte de la sociedad.

				Sin duda aquellos que lo vivieron en primera persona están mucho más afectados y requieren un tratamiento individualizado, pero el trauma colectivo también requiere un abordaje.

				Los traumas colectivos han sucedido en casi todas las épocas de la humanidad, guerras interétnicas, religiosas, de luchas de clases, civiles o políticas. El origen de la discrepancia puede estar en diferentes frentes en función de la herida a la que nos refiramos. En algunos países ha sido el propio estado el que ha creado el trauma social.

				Después del 11 de septiembre, la percepción de seguridad en el mundo conocido como occidental ya no es la misma. La afectación del ataque no fue solo para las ciudades atacadas, sino que el daño fue planetario.

				Pero no solo los grandes atentados con múltiples víctimas, las guerras o los genocidios pueden suponer traumas colectivos, sino que en algunos casos una sola agresión también conforma un daño social.

				Por ejemplo, en los casos de la violencia de género y sexual podemos apreciar el trauma colectivo, o, mejor dicho, cómo un trauma individual se puede transformar en un daño social colectivo que, a su vez, se puede transformar en un ataque a la sociedad, a toda la comunidad.

				A la violencia sexista la podemos considerar como causante de trauma colectivo, porque afecta a la gran mayoría de comunidades humanas y sobre todo porque tiene un origen cultural y estructural del que no se libra ninguna sociedad. El estado y las administraciones públicas en los últimos tiempos aprueban y toman medidas contra este tipo de violencia que traspasa la esfera interpersonal para afectarnos a todos. Este tipo de violencia contra las mujeres tiene unas características especiales y se convierte en una categoría que en los últimos tiempos se ha instalado en la agenda política y ha obligado a los distintos partidos políticos a posicionarse.

				Casos como el de la «manada», una violación múltiple donde un grupo de cinco hombres agredió sexualmente a una mujer durante las fiestas de los San Fermines en julio de 2016, en Pamplona, o el caso de Madame Gisèle Pericot, que fue violada y agredida por más de 50 hombres durante casi una década en la localidad de Mazan (Francia), ponen de manifiesto una realidad mundial: hay muchas mujeres en situación de riesgo. El peligro está ahí, existe y es real, lo que hace que ellas tengan siempre en mente lo que les puede suceder y, por consiguiente, que no se comporten con entera libertad.

				Las redes sociales y algunos medios de comunicación contribuyen a aumentar el pánico colectivo, en lugar de tener como finalidad dar una noticia o compartir una opinión pretenden aumentar el número de seguidores en sus canales. En realidad, es difícil conocer cuáles son las intenciones de aquellos que emiten las fake news, ya que al ser tan frecuentes y proceder de orígenes diversos a buen seguro que buscan distintas finalidades.

			
		
	
		
			2. La inseguridad y la seguridad

			
				«La seguridad te la da confiar en ti mismo y si dudas confía en los profesionales que te rodean.»

				Joan Miquel Capell

			

			
				El apagón eléctrico del 28 de abril de 2025: durante unas 10 horas la península ibérica se quedó a oscuras

				¿Qué ocurrió el 28 de abril en toda España?

				El servicio de metro en las grandes capitales, el ferroviario entre pueblos y regiones, se interrumpieron; los semáforos dejaron de funcionar y las principales calles se colapsaron. Las estaciones de autobuses empezaron a recibir a multitud de personas que demandaban servicio de transporte para regresar a sus hogares. En los aeropuertos se cancelaban vuelos y los retrasos de aquellos que podían salir iban incrementándose.

				La mayoría de las redes wifi se apagaron, las compañías de telecomunicaciones no podían dar servicio así que la señal telefónica se interrumpió. Los televisores dejaron de funcionar y solo pudimos llegar a saber que el apagón era general gracias a los transistores analógicos, es decir los de toda la vida, los que van con pilas.

				Los bares y restaurantes no podían servir a sus clientes puesto que los datáfonos no funcionaban y no podían cobrar por los servicios, los productos que se alojaban en sus neveras empezaban a calentarse y la comida de los congeladores corría riesgo de dañarse.

				La gran mayoría de supermercados cerraron sus puertas, igual que el comercio en general: tiendas de ropa, zapaterías, farmacias, ferreterías, panaderías, etc. De la misma forma las grandes fábricas tuvieron que cerrar, como SEAT o Repsol, por destacar algunas.

				Las entidades bancarias no podían hacer las transacciones ordinarias y los cajeros automáticos dejaron de prestar servicio, con lo cual también se vieron obligados a cerrar.

				Las administraciones públicas enviaron a los funcionarios a sus casas y suspendieron los servicios excepto los de emergencias. Las universidades cerraron y aquellos alumnos que pudieron volver a sus domicilios lo hicieron, los que no se quedaron en los diferentes campus.

				Los turistas que se dirigían a visitar monumentos, museos, exposiciones, etc., no podían localizarlos ya que los buscadores y los mapas digitales de sus móviles dejaron de mostrar el camino correcto.

				En un principio cada uno de nosotros pensó que aquello era un corte eléctrico momentáneo y que en breve regresaría la luz, pero poco a poco fuimos comprendiendo que alguna cosa grave, excepcional y generalizada estaba pasando.

				Intentábamos conectar con nuestras familias, amigos, parientes o conocidos, pero con la mayoría de ellos no lo conseguíamos.

				Los hospitales pudieron funcionar en modo emergencia, es decir, alimentándose con los generadores eléctricos que funcionan con gasoil o gasolina, pero solo para actuaciones urgentes; la mayoría de las visitas e intervenciones tuvieron que ser aplazadas.

				En resumen, nuestro sistema de funcionamiento había colapsado.

				Muchas personas quedaron atrapadas, unas en un tren o vagón de metro, otras en ascensores, algunas en un parking, que no podía levantar las barreras. Para algunas el miedo empezó a propagarse.

				¿Qué estaba sucediendo? No había información ni modo de obtenerla de fuentes fiables.

				Empezaron a correr las fake news o noticias falsas: un incendio en el sur de Francia había provocado la caída de la red eléctrica, un atentado terrorista, un ciberataque, una desestabilización de las líneas por factores meteorológicos, etc.

				Las personas atrapadas solo podían esperar a ser rescatadas y así, poco a poco, se fue rescatando a las que estaban en los ascensores. Los bomberos, los vigilantes de seguridad, los profesionales de mantenimiento y un ejército de personas anónimas salieron a ayudar a los que lo necesitaban. La mayoría de las personas encerradas en un tren pudieron ir saliendo (con alguna excepción) y ya pasadas unas horas se organizaban pabellones y centros para facilitar agua, comida o lugar para descansar y refugiarse del sol.

				Podría seguir exponiendo pequeñas o grandes heroicidades, pero fue un logro colectivo de millones de personas que salimos adelante, con más o menos nerviosismo, con más o menos inconvenientes, todos éramos conscientes que aquello era asombroso, que nunca había sucedido, pero el comportamiento fue ejemplar. Las personas empezaron a organizarse y ayudarse unas a otras. Los turistas seguían las indicaciones que de forma desinteresada les ofrecían los lugareños. Los padres dejaron a los niños en sus colegios, allí estaban seguros, confiaban en los maestros.

				Volvimos a confiar en nosotros mismos y en nuestros semejantes, confiamos en nuestros profesionales y estábamos convencidos de que los ingenieros, técnicos y especialistas arreglarían la situación.

			
			
				La seguridad y su antagónico

				Respecto a la seguridad, si buscamos en el diccionario el término, nos dará tres opciones. La primera, cualidad de seguro; la segunda, servicio encargado de la seguridad de una persona, de una empresa, de un edificio, etc.; y la tercera, ya en desuso, fianza u obligación de indemnidad a favor de alguien.

				Pero con estas tres definiciones comprendemos poco o nada el alcance del término, porque la palabra «seguridad» se ha convertido en polisémica y es necesario ubicar detrás de ella alguna otra para comprender con exactitud a qué nos estamos refiriendo.

				La seguridad puede ser clasificada, en función del territorio al que nos estamos refiriendo, como pública, privada, territorial, nacional, local, mundial, planetaria, etc. Si ponemos el foco en la persona, hablamos de seguridad personal, ciudadana, humana, etc. Pero si tenemos en cuenta la materia a la que nos referimos nos aparecen, entre otras, la seguridad alimentaria, logística, industrial, social, farmacéutica, física, laboral, electrónica y, recientemente, hemos acuñado el término «ciberseguridad».

				Disponemos de infinidad de elementos a los que dotamos de la palabra «seguridad» para entendernos (o para darnos una sensación concreta) y así encontramos el cinturón, el casco, los guantes o las gafas de seguridad, o si nos referimos a la ropa encontramos el chaleco o la camisa de seguridad; incluso en las competiciones automovilísticas cuando ocurre un accidente aparece un coche al que denominan de seguridad.

				En definitiva, se debe concretar qué es la seguridad para poder estudiarla y abordar su opuesto, la inseguridad.

				La seguridad es a la vez:

				
						Un derecho recogido en las leyes.

						Un valor, es decir, una cualidad que pueden o deben tener, entre otros, los servicios, las empresas, las actividades, las máquinas o instrumentos, etc.

						Una percepción, aquello que percibimos a través de los sentidos.

						Una necesidad humana, que tal y como la definió el psicólogo A. Maslow en su famosa pirámide, una vez superadas las necesidades más básicas (la de supervivencia física), el siguiente nivel que afronta el ser humano es el de seguridad y protección.

				

				No podemos pasar por alto el concepto de la seguridad que se esgrime en algunas leyes, en el sentido que se interpreta la seguridad como un instrumento al servicio de la garantía de derechos y libertades y no un fin en sí misma.

				De esta forma podemos empezar a entender cuán complejo es comprender qué quiere decir una persona cuando nos expresa que se siente insegura.

				Una misma situación puede que a una persona le genere miedo, mientras que a otra le produzca indiferencia. Una persona que sabe nadar no tendrá ningún problema para tirarse a una piscina o sumergirse en la playa; en cambio quien no sabe bracear sufrirá pensando que puede ahogarse.

				Todos somos conscientes de que, aunque haya expertos en nadar, bucear, escalar, esquiar o en cualquier otro ámbito, ese «conocimiento» no genera per se seguridad en terceras personas que puedan sentirse inseguras en el medio acuático o en la montaña.

				Aquello que nos genera miedo es distinto en hombres que en mujeres, en la infancia que en la adolescencia, en personas que viven en una ciudad o en las que habitan en una casa aislada en una urbanización o en un pueblo.

				La inseguridad

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
						La resolución no violenta de conflictos

						La prohibición de la violencia o coacción

						La garantía de los derechos y libertades

						El respeto al pluralismo ideológico, cultural, religioso, social, etc.

				

				
				a) La resolución no violenta de conflictos

				
				
					
					
				

				b) La prohibición de la violencia o coacción

				
				
				
					
					
				

				c) La garantía de los derechos y libertades

				
				
				
				
				
					
					
				

				d) El respeto al pluralismo ideológico, cultural, religioso, social, etc.

				
				
				
				
					
					
				

			
		
	
		
			Agradecimientos

			Escribir este libro ha sido un viaje apasionante, y no habría sido posible sin el apoyo y la colaboración de muchas personas.

			En primer lugar, queremos agradecer a nuestras familias, que con paciencia y comprensión nos han acompañado en este proceso, brindándonos su apoyo incondicional en los momentos de mayor esfuerzo.

			A nuestros amigos y compañeros de trabajo, que con sus experiencias, consejos y ánimo han contribuido a que este proyecto tome forma y significado.

			Un agradecimiento especial al doctor Antonio Bulbena por su colaboración científica y su prólogo; a nuestro buen amigo y editor Agustín Pániker por la confianza que siempre ha depositado en nosotros, y a nuestros amigos y expertos que han compartido su conocimiento y han enriquecido estas páginas con su visión y experiencia.

			A todos los que, de una forma u otra, han dejado su huella en este proyecto: gracias. Este libro es también un reflejo de su apoyo, su conocimiento y su esfuerzo.

		
	
		
			Bibliografía

			
					André, Christophe (2016). Psicología del miedo. Barcelona: Editorial Kairós.

					Bonet, J.L. (2014). Cerebro, emociones y estrés. Barcelona: Ediciones B.

					Bourke, Joana (2005). El miedo. Barcelona: Taurus.

					Bulbena Vilarrasa, Antonio (2025). Ansiedad. Barcelona: Edicions Tibidabo.

					Cano Vindel, Antonio; Tobal, Juan José Miguel; Iruarrizaga, Itziar; González, H. y Galea, Sandro. «Consecuencias psicológicas de los atentados del 11-M en Madrid. Planteamiento general de los estudios y resultados en la población general». Ansiedad y estrés, vol. 10, n.º 2-3, 2004.

					Capell, Joan Miquel (2012). Ser policía. Barcelona: Plataforma editorial.

					De Becker, Gavin (1997). El don del miedo. Barcelona: Editorial Urano.

					Delgado, J.M.; Ferrús, A.; Mora, F. y Rubia, F.J. (Editores) (1997). Manual de neurociencia. Madrid: Síntesis.

					Diamond, M.C., Scheibel, A.B. y Elson, L.M. (1996). El cerebro humano. Barcelona: Ariel Neurociencia.

					Echeburua, E. «El largo camino del trauma a la superación en las víctimas de terrorismo, una vía de esperanza». 11magina, n.º 17.

					Elster, J. (1999). Alquimias de la mente. La racionalidad y las emociones. Barcelona: Paidós.

					Eagleman, David (2017). El cerebro. Nuestra historia. Barcelona: Editorial Anagrama.

					García, Santi (2022). La resiliencia de las organizaciones. El secreto está en el sistema. Barcelona: Libros de cabecera, Temáticos.

					Goleman, Daniel (1996). Inteligencia emocional. Barcelona: Editorial Kairós.

					—	(2012). El cerebro y la inteligencia emocional. Barcelona: Ediciones B de bolsillo.

					Han, Byung Chul (2010). La sociedad del cansancio. Barcelona: Herder Editorial.

					Kalat, J.W. (2004). Psicología biológica. Madrid: Paraninfo.

					Kandel, E.R.; Schwartz, J.H y Jessell, T.M. (2001). Principios de neurociencia. Madrid: McGraw-Hill Interamericana.

					Klein, Stefan (2007). El tiempo. Barcelona: Península.

					Ledoux, Joseph (1999). El cerebro emocional. Barcelona: Editorial Ariel.

					López Rosetti, Daniel (2018). Emoción y sentimientos. Barcelona: Editorial Ariel.

					López Rossetti, Daniel. (2006). Estrés, epidemia del siglo xxi. Cómo entenderlo, entenderse y vencerlo. Barcelona: Lumen.

					Maté, Gabor (2020). Cuando el cuerpo dice no. Barcelona: Ediciones Gaia.

					McKay, Matthew y Rogers, Peter (2010). Guía práctica para controlar tu ira. Barcelona: Paidós.

					Melillo, Aldo y Suárez, Elbio Néstor (2001). Resiliencia. Descubriendo las propias fortalezas. Barcelona: Paidós.

					Mora, F. (2000). El cerebro sintiente. Barcelona: Editorial Ariel.

					Moreno, Pedro (2013). Aprender de la ansiedad. Desclée de Brouwer.

					Morgan Allman, John (2003). El cerebro en evolución. Barcelona: Ariel.

					Netter, F.H. (1999). Sistema nervioso: Anatomía y fisiología. Madrid: Masson.

					Nieuwenhuys, Voogd y Van Huijzen (2009). El sistema nervioso central humano. Madrid: Editorial Médica Panamericana.

					Nolte, J. (1994). El cerebro humano. Introducción a la anatomía funcional. Madrid: Mosby-Doyma Libros.

					Pink, Daniel H. (2009). La sorprendente verdad sobre qué nos motiva. Barcelona: Editorial Gestión 2000.

					Piñol, Joan (2020). El bienestar emocional. Barcelona: Editorial Kairós.

					Ratey, John J. (2003). Cerebro. Manual de instrucciones. Barcelona: Mondadori.

					Savin, J. y Piñol, J. (2022). El aprendiz de farero. Barcelona: Editorial Kairós.

					Santandreu, Rafael (2021). Sin miedo. Barcelona: Editorial Grijalbo.

					Sanz, Rubén y Carro, Cristina. Ansiedad. Entenderla y manejarla. Plataforma Editorial.

					Sapolsky, Robert (2008). Por qué las cebras no tienen úlcera. Alianza Editorial.

					Stix, Gary (2008). «Huellas de un pasado lejano». Investigación y ciencia, n.º 384 (sept.): 12-19 (Migraciones prehistóricas).

					Véliz Montero, Fernando (2014). Resiliencia organizacional. Editorial Gedisa.

					Vidal Lacosta, Víctor (2019). El estrés laboral. Zaragoza: Prensas de la Universidad de Zaragoza.

					Waldinger, Robert y Schulz, Marc (2023). Una buena vida. Barcelona: Planeta.

			

		
	OEBPS/images/cover.jpg
Joan Pifiol y Joan Miquel Capell

Prélogo del doctor Antonio Balbuena

KIT DE
SUPERVIVENCIA
EMOCIONAL

H

Como gestionar el miedo,
la ira y la frustracion

[< airos





