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Para quien no sabe muy bien qué hace con su vida.
Bienvenido al club más grande del mundo.

 

Y para Laia y Alícia,  que me empujan 
a seguir adelante sin pedírmelo.





MANUAL DE INSTRUCCIONES


Este es tu índice, aunque aquí lo llamo «hoja de instrucciones» porque no hay un orden: salta entre los capítulos según lo que te interese o necesites en el momento. No es un libro que tengas que leer de principio a fin, sino un lugar donde puedes venir a explorar, a desahogarte, y hasta a interactuar.

Esto no es un manual teórico ni un tostón académico. Se trata de sentir y de poner en práctica. Porque, a veces, lo que necesitas no es un montón enorme de información, sino una pausa para ver dentro de ti. Así que para, reflexiona o simplemente desahógate. Tienes un espacio seguro al final de cada capítulo para hacerlo (si quieres).



Manifiesto de los que seguimos aquí…


	A PESAR DEL CAOS DE NUESTRA MENTE,
Todo sobre la salud mental

	Nos adentramos en el terreno de la mente, en sus complejidades y sus tormentas. Si buscas entender un poco mejor esa parte invisible de ti que a veces se descontrola, este capítulo es para ti.

	A PESAR DEL ÉXITO Y EL FRACASO 
Ganadores y perdedores, odio y felicidad

	Si alguna vez has sentido que estás fallando o que no encuentras tu lugar, échale un vistazo a este capítulo. Aquí desmontamos mitos sobre el éxito, el odio y la felicidad, y nos alejamos de la idea de que todo tiene que ser «perfecto» para estar bien.

	A PESAR DEL DUELO Y DE LOS TABÚS QUE MATAN, 
La muerte, el suicidio y el duelo

	Aquí hablamos del duelo tras la muerte de alguien importante, sin pelos en la lengua. Abarcamos formas de acompañar a alguien que está pasando por una pérdida y manejar el dolor propio, además de romper con el tabú del suicidio. Y, ojo, detallo barbaridades que se han normalizado decir y que banalizan el suicidio (y que me abren la herida cada vez que las escucho). 

	A PESAR DEL AMOR Y DE TODO LO QUE NOS LÍA, 
Relaciones y sexualidad

	Hablamos de amor (empezando por el propio), infidelidades, celos y conexión con otro humano. Incluye un subapartado esencial: cuerpo y autoimagen, porque conectar contigo mismo es el primer paso para conectar con alguien más.

	A PESAR DEL SEXO Y DE SUS EXPECTATIVAS ABSURDAS 
Sexo real, sin postureo ni reglas tontas  

	Desde torpezas y silencios incómodos hasta cómo la presión social y la pornografía distorsionan lo que creemos que debería pasar. También hablamos de esa vergüenza que siempre se cuela y de cómo recuperarte de ella.

	A PESAR DE LA ODISEA QUE ES EXISTIR 
La vida sin filtros ni moralejas fáciles

	Exploramos las crisis existenciales, filosofías que pueden dar miedo o inspirar y teorías que alteran tu forma de ver la realidad. Un viaje entre lo absurdo y lo profundo, para aprender a navegar lo que nadie nos enseñó sobre, simplemente, estar vivos.
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BIENVENIDOS A MI MANIFIESTO

Hola, soy como tú. O tal vez no. Pero, si estás aquí, algo te ha llevado a buscar respuestas, herramientas o quizás solo una manera diferente de mirar las cosas. Bienvenido.

Antes que nada, quiero dejar algo claro: no soy terapeuta ni nada que termine en «-óloga». Soy una persona que ha hecho mucha terapia, ha leído un montón de libros y ha pasado horas enfrentándose a su propia mente. No soy una experta, pero tengo una verdad que quiero compartir. No es absoluta ni universal, pero es la mía y me ha ayudado. Si algo de lo que pienso o hago también puede ayudarte a seguir adelante, entonces este libro habrá cumplido su propósito.

¿Por qué escribirlo? Porque creo en el poder de compartir. Todos llevamos un equipaje mental (sí, tú también), y, a veces, escuchar cómo otra persona ha aprendido a cargarlo puede ser justo lo que necesitas para empezar a manejar el tuyo. No tengo todas las respuestas (ojalá), pero he reunido mis aprendizajes y ahora estoy aquí, logrando, poquito a poco, construir mi lugar en el mundo, a pesar de todo.

Soy una persona muy visual, de las que necesitan ver las cosas claramente para entenderlas. Por eso, este libro está lleno de recursos gráficos: tablas, esquemas y pequeños mapas mentales que te ayudarán a visualizar conceptos y organizar tus propios pensamientos. Pero no se queda ahí. Este libro es interactivo. No quiero que solo lo leas: quiero que lo uses. He incluido ejercicios, reflexiones y pequeños desafíos que a mí me han sido útiles en mi propio camino. No son fórmulas mágicas ni soluciones rápidas, pero ¿sabes qué? Por probar no pierdes nada. Y tal vez, solo tal vez, encuentres algo que te haga sentir un poquito mejor, más ligero, más tú.

Mi único consejo antes de empezar es este: sé honesto contigo mismo. Este libro no tiene que cambiar tu vida. Pero si logras sacar una pequeña chispa de claridad, de alivio o de esperanza, entonces habrás ganado algo. Y eso ya es mucho.

Este no es un libro para hacerte sentir cómodo. Es un manifiesto de alguien que ha mirado al abismo y ha salido entero. Te invito a que mires también a tus sombras y aprendas de ellas para sobrevivir en este caos y encontrar algo de luz. Esto va sobre el proceso, no sobre las respuestas. Porque, al final, la oscuridad también tiene algo que ofrecernos.

Piensa en los libros de autoayuda que prometen fórmulas mágicas, listas de pasos brillantes para ser «la mejor versión de ti mismo». Pero ¿qué pasa cuando esos pasos no te llevan a ninguna parte? El desarrollo personal típico es un teatro de luces. Te dicen que ignores el dolor, que te enfoques en lo positivo, que repitas afirmaciones frente al espejo hasta creerlas. Pero nadie te dice que el miedo, la culpa y la envidia no son demonios que debes exorcizar, sino maestros que tienes que escuchar.

Ahora, pasa de página. Es hora de dar el primer paso. 





1.

A PESAR DEL CAOS DE NUESTRA MENTE

LA VERDAD INCÓMODA DE DECIR «NO ESTOY BIEN» 

Decir «no estoy bien» en voz alta puede sentirse como gritar en un salón lleno de gente donde todos guardan silencio. No se espera, no es lo normal, y, muchas veces, simplemente no sabemos cómo manejarlo.

Vivimos en una sociedad que celebra las victorias, la fortaleza y el optimismo constante. «Sé positivo» se ha convertido en un mantra casi obligatorio, como si reconocer nuestras luchas fuera sinónimo de fracaso. Decir «no estoy bien» es admitir que somos humanos, y eso, paradójicamente, puede ser lo más difícil de hacer.

Salud mental. Dos palabras que parecen una alarma, ¿no? Como si te estuvieran diciendo: «Eh, algo no va bien contigo», «estás roto».

Spoiler: no estás roto. Pero igual te vendría bien una revisión.

En los momentos más oscuros de mi vida, donde mi mundo interior era un caos con insomnio, ansiedad y una tristeza que parecía no tener fondo, nunca me ha costado decir la gran mentira social: «Estoy bien, gracias. ¿Y tú?».

Es una mentira que sale tan automática que ni siquiera tengo que pensarla. Como un traje que ponerse al salir de casa, diseñado para que nadie vea las grietas. ¿Por qué lo hago? Honestamente, por un abanico de razones. Porque no quiero ser un peso para nadie. Porque ni yo sé explicar el porqué de mi estado emocional. Porque no quiero enfrentar las miradas incómodas, los consejos superficiales o, peor aún, la indiferencia. 

Decir «no estoy bien» se siente como romper una regla no escrita.

A todos nos enseñaron de pequeños que pedir ayuda es de débiles, que el estrés es solo parte de la vida y que lo normal es tragarse las emociones y actuar como si nada. En realidad, todo eso es pura shit.

Porque aquí va un dato perturbador que quizás no te guste: si tienes cerebro, tienes salud mental. Así como tu cuerpo necesita cuidado para no caerse a pedazos, tu mente también. De hecho, tener una mente sana es lo que te da la energía para enfrentarte a todo lo demás.

La salud mental no es opcional.

¿Sabes esa vez que condujiste con el coche sin haber cambiado el aceite en mucho tiempo? «Bueno, va tirando, ¿no?». Hasta que un día, PUM. Motor frito. Dinero al taller. Meses sin coche.

Por no ocuparte de algo tan sencillo como revisar el aceite.

Tu mente funciona de la misma manera. Puedes tirar y tirar, ignorar esos mensajes de ansiedad que te llegan en mitad de la noche, esos bajones que no entiendes, esas reacciones que tienes sin saber por qué. Hasta que un día la mente se planta y dice: «¿Sabes qué? Hoy no vas a funcionar».

La verdad es que yo tengo la maldita tendencia de tratar mi estado anímico como un secreto sucio durante demasiado tiempo. Hay tabús que ya rompimos con gusto (gracias, redes sociales, lol), como la sexualidad, el amor propio y la expresión de género. Entonces, ¿por qué nos sigue pareciendo que admitir que estamos en un mal lugar a nivel mental es un tema prohibido?

Vivimos en una sociedad que nos enseña a rechazar todo lo que consideramos negativo en nosotros. Nos dicen que debemos ser siempre felices, amables y perfectos. Pero ¿qué pasa cuando te sientes mal? ¿Qué pasa cuando sientes ira, miedo o tristeza y no puedes ponerles un nombre? Nos han enseñado a ocultar esos sentimientos, a cubrirlos con una máscara de «todo está bien». Pero no está bien. Y está bien que no esté bien.

La filósofa Simone de Beauvoir planteaba la «libertad radical». En este sentido, hablar de libertad no es solo hablar de lo que elegimos ser, sino también de lo que estamos dispuestos a aceptar. A veces, la libertad más grande viene de confrontar nuestras sombras, de aceptar lo que no queremos ver de nosotros mismos. Y ahí es cuando comenzamos a cambiar.

Te invito a que mires tus sombras. No las ignores. Mira tus miedos, tus inseguridades, tus frustraciones. Te prometo que, cuando te atrevas a hacerlo de frente, descubrirás algo que nunca habías visto: tu verdadera fuerza.

TODOS TENEMOS EQUIPAJE

Aquí está la cosa. Todos. Estamos. Un poco. Jodidos.

Todos cargamos con algo. La vida no es fácil, y no hay nada de malo en reconocerlo. Pero nuestra cultura nos empuja a fingir que somos invencibles, que no pasa nada, que podemos con todo. 

En realidad, la verdadera fortaleza está en admitir cuándo no puedes más.

Yo también tengo mi maleta. Pesa como si llevara dentro todos los errores y miedos que nunca expreso en voz alta. Durante mucho tiempo, mi estrategia ha sido simple (y a veces todavía lo es): fingir que no existe. Como si ignorarla fuera suficiente para que desaparezca. No es así.

De hecho, el equipaje solo se vuelve más pesado. 

Cada vez que finjo estar bien, añado algo más a la maleta: la culpa por no ser honesta, el agotamiento por mantener la fachada, el vacío por no permitirme sentir lo que realmente siento. Lo admito, peco de ello incluso ahora, mientras escribo estas palabras.

Creo que lo peor de todo es que fingir te aísla. Empiezas a pensar que nadie puede entenderte, porque ni siquiera tú entiendes del todo lo que te pasa. Sin embargo, tras años de terapia me he dado cuenta de que el momento en el que me atrevo a compartir lo que me pasa supone el primer paso para volver a conectar.

Aun así no voy a mentir: es incómodo. 

No quiero romantizar el hecho de hablar de los temas que más te pesan, como si fuera una solución mágica para sentirte mejor al instante. No lo es. De hecho, ahí está el problema a veces: por querer evitar el mal cuerpo que va atado a «abrir tu melón» (sea cual sea), a veces te echas para atrás a la hora de afrontarlo. El tema es que, si no lo abres, no puedes empezar a trabajarlo.

Algunos lo llaman trauma; otros, estrés, y hay quien simplemente dice que tiene «cosas». Y, por supuesto, están los que se llenan la boca diciendo: «Yo no creo en la salud mental, no tengo tiempo para eso». Pues bien, adivina qué. La negación es parte del problema. Fingir que no tienes problemas solo te lleva a cargar con ellos aún más tiempo y a terminar peor de lo que empezaste. 

No tienes que ser un robot, no tienes que fingir.

Ser humano significa que sientes, te rompes, te levantas
 y vuelves a intentarlo.

Y sí, a veces necesitas ayuda en el proceso.

No tienes que esperar a estar mal, realmente mal, para pedir ayuda a un profesional. La salud mental no debería ser algo que solo se atiende cuando ya no hay otra opción. Si sientes que algo no va bien o notas que te cuesta más de lo habitual lidiar con las emociones, el estrés o incluso con tu día a día, no hay nada de malo en buscar apoyo. El psicólogo está ahí para acompañarte, no solo para «arreglarte» cuando ya has tocado fondo. Es como cuando sientes un dolor de cabeza persistente. No esperas a que se







COSAS QUE NO SABÍA (o que nadie me había dicho) SOBRE LA SALUD MENTAL




	Las emociones que reprimes no desaparecen, se van a tu cuerpo

	Sí, has leído bien. ¿Crees que al no pensar en algo se te va a pasar? Spoiler: no. Tu cuerpo es como un disco duro de tus emociones reprimidas, y esas que ignoras no se van a ningún lado. Se quedan. ¿Dónde? Pues pueden manifestarse como dolores de cabeza, problemas digestivos, cansancio crónico e incluso como enfermedades. Porque, cuando no escuchas lo que sientes, tu cuerpo empieza a gritarlo. Así que cada vez que piensas «bah, no pasa nada», tu cuerpo se ríe y te dice: «Ya verás».

	Esta idea se ha explorado en profundidad a lo largo de los años, especialmente en trabajos como los del psicoanalista Franz Alexander, quien fue pionero en estudiar cómo los conflictos emocionales y psicológicos pueden generar síntomas físicos.

	La depresión cambia la estructura de tu cerebro

	Suena fuerte, ¿no? Pero es real. La depresión no es solo sentirse mal, como mucha gente cree (me apetece expandir esta última frase, haré un apartado más abajo, jeje).En casos severos, puede reducir la cantidad de materia gris en el cerebro, es decir, la parte que controla cosas como la memoria y las emociones. Básicamente, cuando alguien pasa mucho tiempo en depresión, su cerebro sufre daños físicos. Lo cual significa que sí, necesitas más que «echarle ganas» o «ser positivo». Es un trastorno serio que afecta tanto tu mente como tu cuerpo.

	Expertos en neurociencia, como Edward Bullmore en The Inflamed Mind, explican cómo los trastornos psicológicos tienen implicaciones físicas y pueden afectar incluso la estructura cerebral.

	Estar estresado de forma constante puede reducir tu vida

	¡Sí, así de escandaloso! ¿Te suena el término «estrés crónico»? No es solo estar agobiado en el trabajo o ir corriendo de un lado a otro, es el tipo de estrés que te mantiene en alerta todo el tiempo, como si estuvieras en peligro. Y resulta que ese estrés provoca que tu cuerpo libere cortisol, una hormona que en pequeñas dosis es útil, pero que en exceso te daña. Aumenta el riesgo de sufrir problemas de corazón, de dormir mal, de subir de peso y te envejece prematuramente. En otras palabras: estar estresado te hace vivir menos. No es broma.

	Expertas como Elizabeth Blackburn (ganadora del Premio Nobel en Fisiología o Medicina) y Elissa Epel han demostrado en su trabajo que el estrés crónico puede acortar los telómeros, unas estructuras protectoras en los extremos de los cromosomas, lo que está relacionado con el envejecimiento celular prematuro.

	Hablar sobre lo que sientes cambia cómo te sientes

	Parece obvio, ¿verdad? Pero no te imaginas cuánto cambia todo cuando pones en palabras tus emociones. Esto no es una frase motivacional barata, es neurociencia. Cuando te guardas las emociones, el cerebro se queda en un ciclo de alerta, porque no entiende por qué ignoras lo que te pasa. Pero cuando te sientas y dices «estoy triste» o «tengo miedo», tu cerebro comienza a liberar el estrés asociado a esa emoción. Así que, la próxima vez que pienses «no hace falta decirlo», piénsalo de nuevo. Porque sí hace falta. Tu cerebro te lo agradecerá.

	Ir a terapia no solo te ayuda: puede literalmente alargar tu vida

	Si antes decíamos que descuidar tu mente puede hacerte envejecer más rápido, tratar con un profesional puede tener el efecto contrario. Estar en terapia puede reducir tu riesgo de desarrollar enfermedades cardíacas, de sufrir problemas de memoria y hasta de tener problemas con la presión arterial. ¿Por qué? Porque la terapia te ayuda a gestionar el estrés, a reconocer patrones que te hacen daño y a encontrar maneras de vivir de forma más equilibrada. Y si tu cuerpo está menos estresado, tus órganos están menos dañados y, en resumen, tu vida se alarga.

	James W. Pennebaker, un psicólogo de la Universidad de Texas, demostró que la expresión emocional y la terapia pueden mejorar la salud física. En su investigación, Pennebaker encontró que aquellos que trabajaban en procesar y expresar sus emociones como lo harían en terapia experimentaron menos problemas de salud, así como una reducción en el riesgo de enfermedades cardiovasculares y, por ende, un incremento de su esperanza de vida.

	La salud mental no es algo que debamos dejar de lado o subestimar. No es un lujo ni una opción, sino que es tan vital como cuidar tu físico o tu alimentación. Y cuanto antes lo entiendas, mejor será para ti.

	Así que la próxima vez que escuches a alguien decir que «la salud mental no es tan importante» o te digan que exageras, muéstrales este capítulo.



NO ESTÁS «DEPRE» SOLO PORQUE HOY ESTÁS TRISTE























	


	


	





	


	


	





	


	


	





	


	


	





	


	


	





	


	


	





	


	


	





	


	


	





	


	


	








PONLE NOMBRE REAL A LO QUE SIENTES



























[image: Ilustración de línea continua de dos personas sentadas frente a frente: una parece escuchar a la otra, que muestra gesto de angustia.]


FORMAS RANDOM DE CUIDAR TU SALUD MENTAL












	


	





	


	





	


	





	


	





	


	





	


	





	


	





	


	















SOBREPENSAR: EL ARTE DE VIVIR EN TU CABEZA Y ARRUINARTE EL DÍA




¿CÓMO AFECTA TU VIDA?


	Salud mental 

	Sobrepensar agota. Es como correr una maratón en tu mente mientras tu cuerpo está quieto. Terminas cansado, incluso físicamente, pero no avanzas nada. El estrés es inevitable.

	Relaciones 

	Analizas cada mensaje, cada mirada, cada palabra. Te obsesionas con lo que la otra persona pudo haber querido decir y, antes de darte cuenta, has creado un problema que tal vez ni siquiera existe.

	Decisiones 

	Sobrepensar paraliza. Dudas de cada elección porque siempre hay un «¿y si no es lo correcto?». La procrastinación no es pereza, es miedo a equivocarte.

	Tu entorno 

	El tiempo que pasas sobrepensando es tiempo que no estás viviendo. Las cosas importantes —como disfrutar, crear o simplemente estar presente— quedan relegadas al fondo.
















	







	


	





	


	





	





	


	





	


	













	¿Cuáles son los hechos?

	¿Qué evidencia tienes que respalde este pensamiento?

	Si esto se hiciera realidad, ¿cómo lo afrontarías?

	¿Qué le dirías a un amigo con la misma preocupación?













	Piensa en soluciones y elige la más factible

	Planifica un momento en el que actuar 
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