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        SINOPSIS 


         


        La ansiedad se ha convertido en uno de los problemas de salud mental más comunes en la actualidad y, sin embargo, la mayoría de las veces no se le da la visibilidad que merece. Por esta razón, Silvia Vidal, psicóloga forense y clínica especializada en este tema, profundiza no solo en sus síntomas, sino también en sus causas. 


        En Abraza tus miedos explica la relación entre el cerebro y el sistema nervioso para comprender cómo funcionan la ansiedad y el estrés en tu vida y así que puedas gestionarlas de manera eficaz. 


        Además, la autora propone una serie de herramientas y ejercicios para poner en práctica todo lo aprendido y cultivar la serenidad, la atención plena y el autoconocimiento, elementos clave para reducir el impacto de la ansiedad en tu día a día.  
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          A ti, por todas las batallas internas que has luchado 


          y que jamás has podido contar. 


          A ti, por haber sufrido en silencio.  

        

      

    
  
    
      

         

        BIENVENIDO AL VIAJE PARA ENTENDER TU ANSIEDAD 


         


        Cada vez que alguien me pregunta a qué me dedico y le explico que soy psicóloga especializada en ansiedad, las reacciones son muy similares: «¡Uy, pues entonces tendrás mucho trabajo porque estamos todos fatal!».  


        Llevo un tiempo preguntándome desde cuándo la ansiedad está tan normalizada. Cada año, aumenta la tasa de personas que sufren este problema tan limitante y yo me pregunto: ¿se sabe realmente qué es la ansiedad? Vivimos en la era de la ansiedad, pero ¿sabemos qué hacer con ella? ¿Dónde obtenemos información al respecto? ¿Hay recursos para las personas que precisan ayuda para lidiar con ella? A estas cuestiones se suma el hecho de que la mayoría de las personas la sufren en silencio. Por ello, mi objetivo tanto en este libro como en mi cuenta de Instagram @queridaneurona, es ejercer de altavoz para este dolor emocional invisible, validar las emociones que aparecen y acompañar a las personas en todo el proceso. 


        Me encantaría empezar diciendo que desde hace muchísimos años se escucha hablar de la ansiedad, pero la realidad es que es difícil identificarla y saber cómo gestionarla. Por eso estoy hoy aquí. Qué ilusión me hace poderte acompañar en este viaje tan potente para conocer todas las caras de la ansiedad.  


        A pesar de que llevo más de diez años formándome en los trastornos de ansiedad, lo cierto es que la conocí en la práctica, en mí misma, antes de estudiar la teoría. Una tarde de 2014 estaba sentada en un banco al lado de la universidad con una compañera de la carrera. Estábamos en primero de Psicología y ella me estaba contando que su abuela le había dicho que tenía ansiedad, pero me confesó que no llegaba a entenderla: «¿Cómo puede sentir tanta presión en el pecho o que le va a dar un infarto? No lo entiendo, si nunca ha tenido problemas de corazón». 


        Mi compañera estaba asombrada, todavía no nos habían hablado al respecto en la carrera y, por aquel entonces, en Internet se hablaba muy poquito de ello. Aun así, recuerdo perfectamente que se lo supe explicar al dedillo y ella se sorprendió: «¡Pero, Silvia, ¿dónde has aprendido todo esto?!». Y mi respuesta fue sencilla: «En mi propio cuerpo». 


        Acababa de empezar la carrera de Psicología y, además de todo lo que estudiamos en la universidad, me formaba muchísimo por mi cuenta, pues me parecía que la información que nos daban era muy escasa. No veía series ni leía otro tipo de artículos que no fueran relacionados con la ansiedad. Estaba experimentando en mi propio cuerpo una sintomatología más allá de las cuatro cosas que ponía en los libros y necesitaba entenderme. Me pareció tan curiosa (a la vez que desgarradora) la manera en la que la ansiedad se expresa en mi cuerpo a través de pensamientos y sensaciones, que empecé a investigar. Se podría decir que fui mi propio conejillo de indias, pues sufría y, a la vez, estudiaba todo lo que me sucedía, y era fascinante.  


        Al igual que sentí la ansiedad en mis propias carnes, también viví el infierno que te genera salir de ella y lograr, por fin, abrazarla y entenderla. Pasé de «ansiosa» a psicóloga especializada en ansiedad. Pero, sobre todo, lo importante de esta experiencia fue entender qué mensaje me estaba enviando mi ansiedad.  


        En mi caso, me pedía a gritos que dejara de comer gluten, porque era celiaca y no lo sabía. Fue entonces cuando entendí que me estaba protegiendo, pero yo no sabía escucharla. Y la cuestión es que, si no sabes escucharla, es capaz de ahogarte y arrastrarte a las profundidades. Y esto es lo que quiero evitar con este libro, que nos hundamos. Así que para comprenderla y escuchar lo que nos quiere decir, vamos a ir al inicio y a aprender todo lo relacionado con la ansiedad. 


        En este libro vamos a hacer un recorrido para entender de dónde viene y conocerla en todas sus formas. También va a ser un viaje vivencial y experiencial para que entendamos a nuestro cuerpo y a nuestros miedos desde la raíz. Ya te adelanto que la ansiedad, aunque ahora mismo pueda parecer extraño, una vez que la conoces y entiendes, comprendes de corazón que solo viene a protegerte. Pero ¿cómo puede ser que algo que busca protegernos nos pueda hacer tanto daño? Los principales problemas son la desinformación y que, si no se trata correctamente en terapia con alguien especializado, se intenta huir de ella o tapar sus síntomas sin ir más allá, se puede convertir en un verdadero infierno. 


        Creo que lo más justo es que, ya que vamos a comenzar este viaje juntos, me conozcas un poquito más. Soy de Zaragoza y soy psicóloga sanitaria y forense, divulgadora de contenido y creadora de un espacio de psicología online llamado Querida Neurona.  


        Relacionarme de manera especial con algunas personas y con los animales siempre me ha salido de manera natural. Esto también me ocurre en consulta; le doy muchísima importancia al vínculo que se crea entre terapeuta y persona. Aunque es cierto que a veces conecto con facilidad y ellos conmigo, siempre pongo el foco en establecer esa conexión de una manera rápida y bonita con mis pacientes. Ya desde pequeña me gustaba escuchar y era muy cuidadora; en mi carrito de muñecos llevaba a mis gatos y perros para que tuvieran lo que más necesitaban. Vamos que, desde que tengo uso de razón, me ha gustado cuidar a los demás. Hubo un tiempo en el que quería ser matrona porque «me gustaba traer nuevas vidas al mundo», pero conforme pasó el tiempo tuve muy claro que lo mío era la psicología. Ahora puedo ver que, en realidad, es otra forma de crear nuevas vidas. Se me ponen los pelos de punta cuando los pacientes me dicen que han vuelto a vivir tras la terapia. Algunos han pasado de no poder salir de casa, a disfrutar con tranquilidad, compasión y serenidad.  


        En mi adolescencia, recuerdo que muchas personas cercanas acudían a mí siempre que tenían un problema y era muy gratificante sentir que, a mi lado, se sentían en paz y en confianza. Siempre pensé en ser psicóloga o, por lo menos, en dedicarme a algo que me permitiera ayudar a los demás de alguna manera. 


        Soy tranquila, risueña, creativa, soñadora y divertida. Adoro mi profesión y poder dedicarme a los trastornos de ansiedad. Para mí es algo mágico (y un sueño cumplido) acompañar a personas en el proceso de aprender a lidiar con su ansiedad. Además, mi experiencia personal con la ansiedad y la cicatriz que me dejó, han hecho que quisiera convertirme en un altavoz de la salud mental. Vivir la ansiedad desde el otro lado me ayudó a ver muchas cosas que no vienen en los libros y que no se pueden aprender solo desde la teoría, como es la necesidad de comprensión y validación tan necesarias cuando la estás sufriendo.  


        Desde que me decidí por Psicología no he parado de estudiar los trastornos de ansiedad y, gracias a esta formación y mi experiencia en la clínica, es por lo que he podido escribir este libro, lleno de casos reales e información sobre la ansiedad y el estrés, cómo influyen en ellos las redes sociales, la sociedad en la que vivimos, el perfeccionismo, la autoexigencia… en definitiva todo lo que nos lleva a no poder tener una vida plena sin sentir la necesidad de escapar de ella.  


        Ojalá este libro sea tu refugio al que acudir siempre que lo necesites. Tienes muchos ejercicios para que puedas conectar con tu propia vivencia y tus experiencias, y, así, conocer una nueva parte de ti. Ten cerca un lápiz y una libretita para ir haciéndolos y también para anotar todo aquello que vayas aprendiendo o que sea importante para ti. 

      

    
  
    
      

        
        1. 

        LA INVISIBILIDAD DEL DOLOR EMOCIONAL 


        

        «Las emociones reprimidas nunca mueren, 


        son enterradas vivas 


        y salen más tarde de la peor manera». 


        

        SIGMUND FREUD 


        
        EL DOLOR DETRÁS DE UNA SONRISA 


        

        ¿Alguna vez has sonreído a los demás mientras sentías que el dolor inundaba tu interior?  


        Me ha costado muchos años darme cuenta de que, sin querer, soy camaleónica con mis emociones. Sonrío cuando no estoy bien de la misma manera que cuando estoy bien. Bueno, en realidad no sé si de la misma manera, pero lo cierto es que, desde fuera, los demás ven la misma sonrisa, aunque, por dentro, es una sonrisa que conlleva mucho esfuerzo y, además, se siente muy agridulce. Dulce porque sigo sintiendo que sonrío y amarga porque es una sonrisa dibujada, irreal. 


        Esto me lo contó una paciente el primer día de terapia y conectó tanto conmigo misma, que recuerdo hasta el más mínimo detalle de ese día. Ella es una mujer sonriente, divertida y su trabajo es de cara al público, por lo que se expone a muchas personas cada día. Antes de llegar a terapia no era consciente de que cuando sonreía sin estar bien, lo hacía como mecanismo de defensa, para protegerse del exterior.  


        Lo cierto es que aparentar que todo está bien cuando en realidad no lo está es un sistema de protección que tenemos para evitar ser juzgados, heridos, criticados… Y también para proteger o no preocupar a las personas que nos quieren y que queremos, entre otras cosas. Cada persona, respecto a las vivencias que ha tenido, se protege de una manera diferente.  


        Daniela, por ejemplo, aprendió a sonreír y a no mostrar sus emociones cuando era pequeña. Sus padres estaban pasando por un mal momento y, para no preocuparles más, aprendió a no mostrar cómo se sentía. Javier, sin embargo, lo hizo por su madre, que tenía miedo a las enfermedades y ansiedad generalizada. Su miedo a que les ocurriera algo a sus hijos era inmenso, así que era excesivamente controladora. Tanto, que llegó a controlar cada movimiento de Javier para asegurarse de que estaba bien. Él, para no preocupar a su madre y evitar su desmesurado control, aprendió a ser camaleónico con las emociones. Intentaba que no se le notase ni el más mínimo síntoma para que su madre no se preocupara en exceso. Marta, por otro lado, aprendió a no mostrar sus emociones con su pareja porque nunca sentía el apoyo ni la validación que necesitaba, sino todo lo contrario, se sentía tan sola cuando lo mostraba, que prefería no hacerlo para no sufrir más de lo que estaba sufriendo.  


        Muchos de mis pacientes llegan a consulta con circunstancias y contextos muy graves y dolorosos, con trastornos de ansiedad muy incapacitantes o depresión, con relaciones de maltrato terribles y, aun así, no se les borra la sonrisa del rostro. Esto es muy importante tenerlo en cuenta, muchas veces los problemas de salud mental no tienen una cara visible ni algo que nos haga detectar fácilmente que algo está ocurriendo, ni a nosotros mismos ni a la gente que nos rodea. 
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        Una persona con depresión puede verse desde fuera de la misma manera que una persona que no sufre ningún problema de salud mental. 


        

        Otro ejemplo es el de Elvira e Iris, ambas estaban pasando por una depresión y tenían unos síntomas muy similares: sentimientos de tristeza, ganas de llorar, vacío o desesperanza, irritabilidad o frustración, incluso por asuntos de poca importancia, pérdida de interés o placer por la mayoría de las actividades habituales o todas... Se sentían agotadas, les pesaba las extremidades, tenían dolor muscular y de cabeza. Sin embargo, había una diferencia entre ellas: el entorno de Elvira jamás se enteró de que tenía depresión, mientras que Iris, desde el primer día, me explicaba que todo su entorno lo sabía porque lloraba a cada instante.  


        Elvira es una mujer muy risueña, tanto que, a pesar de los síntomas que te he contado que tenía, ella sonreía y hacía su vida como si nada pasase. Se sentía más cómoda funcionando de esta manera y explicaba que se sentía mejor y más segura llevándolo así. Iris, por su parte, es una mujer montañera, enérgica y estaba acostumbrada a estar trotando siempre por las montañas. Desde que empezó a sentir este tipo de sintomatología, dejó de subir a las montañas, cogió la baja y lloraba tanto sola como delante de las personas que la rodeaban.  


        Las dos padecían el mismo sufrimiento, las dos sufrían cada día y a las dos les costaba muchísimo esfuerzo venir a terapia porque, a pesar de que les gustaba, les removía asuntos dolorosos. Las dos estaban pasando por una depresión y la dos expresaban en terapia el dolor tan grande que estaban sintiendo; sin embargo, mientras que el dolor de Elvira era imperceptible, el de Iris podía «verse» mejor. Esto no significa que Iris estuviera sufriendo más que Elvira ni que Elvira fuera más fuerte que Iris; simplemente son dos mujeres con depresión y cada una la vive como puede y a su manera.  


        Lo mismo ocurrió con Javier y Maite, dos personas con un trastorno de ansiedad generalizada y trastorno de ansiedad por enfermedad (a lo que antes se le llamaba hipocondría). Javier no lo expresaba de ninguna forma, mientras que Maite hiperventilaba y lloraba delante de su entorno con frecuencia. Los dos sufrían muchísimo, los dos tenían un trastorno de ansiedad evidente; sin embargo, los sistemas de protección de Javier se activaban para que nadie le viera mal, no le pudieran juzgar y evitar también preocupar a nadie. Él aprendió que, cuando te encuentras mal, no lo debes expresar e intentaba hacer como si nada pasase. Sin embargo, Maite, que se crio en una familia en la que había psicólogos y que le enseñó que las emociones es mejor expresarlas, podía mostrar lo que sentía desde la seguridad y tranquilidad. Los dos tenían el mismo sufrimiento y su dolor era igual de válido, pero por las circunstancias de cada uno, lo expresaban de manera muy diferente.  


        
        MOSTRAR QUE TODO ESTÁ BIEN NOS PROTEGE (A VECES) 


        

        Durante mi trayectoria como psicóloga, he vivido situaciones fuera de consulta que también me han hecho aprender mucho. Me he encontrado con multitud de personas que aparentemente están fenomenal, pero que, en cuanto les digo que soy psicóloga, comienzan a contarme lo que les ocurre de verdad, como si mi profesión les proporcionara un lugar seguro en el que se sienten cómodos para hablar. 


        Casi siempre que salgo de fiesta por la noche —algo que hago más bien poco, pero esto sucede el 99 por ciento de las veces que salgo—, acabo teniendo conversaciones en las que me cuentan el dolor que, aunque les afecta profundamente, no se llega a visibilizar por ningún lado.  


        Me acaba de venir a la mente Daniel, un chico de ojos azules, tímido y muy educado, que conocí en un concierto porque juega en el mismo equipo de rugby que unos amigos. Recuerdo que tenía la mirada muy fija en el escenario y, aparentemente, pocas ganas de entablar conversación con gente desconocida. Le pregunté a una amiga si lo conocía y me dijo que solamente de vista, ya que nunca había hablado con él a pesar de que llevaban coincidiendo desde hace años. Lo recuerdo tan alto, guapo y serio, que sentía una barrera absoluta para entablar conversación con él.  


        Le miraba de vez en cuando, pero su mirada fija y seria no se movía del escenario. Casualmente, en un momento dado, todos se fueron al baño y me quedé con él a solas. Así que, para romper un poco el silencio, abrí la conversación diciéndole que hacía mucho frío, que había cambiado el tiempo —hablar del tiempo, recurso típico para lidiar con el silencio incómodo durante un viaje de ascensor—. Me dijo que sí, que había estado con un virus y que se había estado encontrando mal, pero que hoy justamente había remontado. Le empecé a preguntar si jugaba a rugby desde hacía mucho, que cómo había conocido a mis amigos, también hablamos de los amigos en común y así, poco a poco, nos fuimos sintiendo un poquito menos desconocidos. Él no me miraba a los ojos mientras me hablaba, pero fue fluyendo la conversación.  


        Bueno, fluyendo no, la tensión se podía cortar con cuchillo pero, yo no dejé de ser yo ni de sonreír, incluso se me escapó alguna broma, y creo que se lo contagié un poco porque, al final, se acabó riendo también. Además, casi me caigo de la silla y nos empezamos a reír —caerme, tropezarme o equivocarme en contextos tensos es mi don—. Llegaron todos los amigos del baño, pero nosotros seguimos en la conversación. Y bueno, a partir de ahí, estuvimos toda la noche hablando. 


        Un poco antes de irme, después de llevar muchas horas de conversación, me contó una pérdida muy dolorosa que había tenido y lo mal que lo estaba pasando con el trabajo. Sus ojos azules se volvieron brillantes, llenos de lágrimas. Me dijo que no le importaba hablar de la pérdida que había sufrido, pero que le costaba conectar con su dolor delante de gente, porque le costaba abrirse. Y a mí, como te puedes imaginar, se me encogió el corazón, porque aquel chico serio, sin ganas de hablar y que aparentemente no parecía muy simpático, se abrió sin conocerme para contarme el dolor que estaba sintiendo.  


        Luego, me comentó que no solía hablar con gente desconocida, pero conmigo se sintió cómodo y que hacía muchos años que no le ocurría esto. Le di un abrazo y te prometo que sus ojos azules y brillantes no se me van a olvidar jamás. No he vuelto a ver a Daniel, pero le recuerdo con muchísimo cariño.  
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        Es muy importante crear espacios seguros sin prejuicios, en los que las personas se sientan cómodas para expresarse, ya que lo que ves solo es lo que la otra persona quiere mostrar, y esto puede estar muy alejado de lo que está sintiendo en realidad. 


        

        El dolor emocional no tiene una cara visible, no podemos materializarlo como podemos hacerlo con una pierna rota escayolada o una herida sangrante. Y aquí es donde comienza el estigma en la salud mental: como «no se ve», parece que no existe. En realidad, tiene una explicación y es que se entiende muchísimo mejor lo que se puede demostrar, lo que se puede medir y tocar. Por ejemplo, el maltrato físico es mucho menos invalidado o, por lo menos, se pone menos en duda, que el maltrato psicológico. Las propias víctimas saben detectar cuando han sufrido una agresión física, pero en muchas ocasiones no ven las agresiones psicológicas. Porque una moradura o una bofetada todos entendemos que está mal, todos entendemos lo que es; sin embargo, el maltrato psicológico es tan sutil que cada persona puede interpretar las palabras y las técnicas de manipulación de una determinada manera. Y por ello, es tan difícil demostrarlo.  


        Los psicólogos somos personal sanitario, intervenimos en la salud de las personas, algo que conlleva una gran responsabilidad. Además, no se nos debe olvidar que la psicología es una ciencia que está en constante cambio y evolución. Por ejemplo, la neuropsicología es una especialidad que converge entre la neurología y la psicología y estudia de qué manera puede afectar a una persona una lesión o un funcionamiento anómalo en las estructuras del sistema nervioso central. Estudia cómo puede afectar este tipo de lesiones sobre los procesos cognitivos, psicológicos, emocionales y del comportamiento. Sin embargo, a pesar de trabajar en el ámbito clínico y desde una evidencia absolutamente científica y demostrable, hay personas que todavía «no creen en los psicólogos». ¿Por qué crees que ocurre esto? 


        Entiendo que, a pesar de que se pueden demostrar científicamente muchos aspectos de la psicología, hay muchos otros que no son tan «visibles» como puede ser una prueba médica. A veces cuesta entender que una persona pueda estar sonriendo y sufriendo por dentro a la vez, y esto no se puede demostrar con una radiografía.  


        Me parece súper curioso cómo el cerebro incorpora y procesa la información de manera más sencilla cuando vemos algo «palpable» o demostrable. Por suerte, la psicología científica ha conseguido demostrar muchas cosas que nos han permitido entender parte del comportamiento humano, pero todavía hay que terminar de entender que la salud mental va más allá de lo que podemos ver. 
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        Hay un gran sufrimiento invisible capaz de acabar con muchísimas vidas. 


        
        HACER VISIBLE LO INVISIBLE 


        

        Para entender el dolor emocional como algo invisible, además de tener en cuenta todas las experiencias que vivo cada día con la gente fuera de consulta, me he apoyado muchísimo en mi práctica clínica y en mis diez años estudiando la conducta y la mente humana. La mayoría de mis pacientes llegan a consulta con una sonrisa, contentos por empezar la terapia y por conocerme. Yo también sonrío. Nos saludamos, les pregunto qué tal están y siempre me dicen: «Bien». Entonces nos miramos y suele escaparse alguna sonrisa, porque ambos sabemos que no es así. Y ahí es donde empieza nuestro camino juntos.  


        Les empiezo a preguntar sobre su historia de vida, su infancia, su figura de referencia, sus relaciones, los desencadenantes del malestar… Y es asombroso cómo me cuentan todo lo que les duele mientras sonríen hasta que poco a poco se van dando cuenta de todo lo que tienen encima y sus ojos empiezan a brillar. Mi rostro también cambia y nos miramos fijamente, mientras el silencio empieza a ser el protagonista de la consulta. En ese mismo momento dibujan una sonrisa que está llena de dolor.  


        Una sonrisa temblorosa, una sonrisa que esconde muchísimo sufrimiento, una sonrisa capaz de soltar una carcajada mientras llora. Entre el silencio y las lágrimas se escucha un: «¡Qué vergüenza!, perdón por llorar…». Siempre les digo que están en la consulta para esto y que pueden estar tranquilos, que no les voy a juzgar y que es normal que se sientan así. Por desgracia, es una de las frases que más se repite en las primeras sesiones. A veces les tengo que recordar que tenemos tiempo, que nadie nos persigue y que tenemos una hora para llorar si así lo necesitan. Sienten la necesidad de parar de llorar rápido para poder hablar y «solucionar» lo que está ocurriendo. «Calma, nadie te persigue. Estate tranquila, respira, llora… Puedes hacerlo. Yo estoy aquí». Cuando escuchan esto, se relajan y lloran con tranquilidad a pesar de que siguen pidiendo disculpas…  


        ¿Desde cuándo hemos normalizado pedir perdón por llorar? ¿Desde cuándo hemos normalizado no tener tiempo para llorar y tener que solucionar todo rápidamente? ¿Qué función tiene la sonrisa cuando estamos llorando ante un desconocido? Nada más contarte esto, me ha venido a la mente muchas voces en los parques infantiles diciéndoles a los niños sin cesar: «No llores, déjale el juguete», «No te enfades, que no es para tanto». Entiendo perfectamente que ver llorar o ver enfadado a tu hijo es doloroso, pero llorar es necesario. No sentir no es una opción. Si desde pequeños nos han enseñado que llorar está mal, de adultos vamos a intentar no hacerlo, pidiendo perdón sin cesar cuando ya no podamos más y rompamos a llorar.  


        Recuerdo cómo Raquel llegó a consulta explicándome la relación de pareja que tenía en la actualidad. Ella no era consciente de que era una relación de maltrato, pero sí que era consciente de que no se encontraba bien porque tenía mucha ansiedad (más adelante entenderás por qué Raquel tenía ansiedad en una relación de maltrato y cómo la ansiedad le salvó la vida). Ella es una mujer risueña, amante de hacer reír a los demás, de ayudar, de abrazar… Me empezó a contar todo lo que estaba sufriendo. Mi piel se erizó, mi garganta se anudó y yo solo podía escucharla. Era una situación tan dura que había desconectado por completo todas sus emociones y no estaba sintiendo nada de lo que contaba. Se reía, sonreía y me narraba con plena normalidad unos episodios de violencia muy duros.  


        Raquel iba a trabajar y se relacionaba con sus compañeros de piso de la misma manera que me estaba contando todo aquello a mí: sonriendo, haciendo reír, funcionando en su trabajo de cara al público… No había manera de ver signos aparentes de dolor y, al no analizar más allá del lenguaje no verbal, era imposible llegar a entender que Raquel estaba sufriendo muchísimo.  


        Recuerdo perfectamente que, cuando acabó la sesión, me quedé mirando al suelo unos minutos intentando digerir el dolor tan inmenso que estaba sintiendo Raquel. Sentía tantísimo dolor que había disociado. En psicología, llamamos disociación a cuando desconectamos nuestras emociones. Para que lo entiendas bien, es como si apagaras el interruptor de las emociones para no sentir. A veces, lo que estamos viviendo tiene una carga emocional tan alta y dolorosa, que, por supervivencia, apagamos las emociones para poder seguir hacia adelante. Esta falta de conexión puede afectar a la conciencia, la memoria o la percepción, y se puede sentir como si lo que se está viviendo fuera un sueño, como si no fuera real…  


        Por un motivo de supervivencia, Raquel había desconectado todo el dolor que estaba sintiendo, sonreía y se reía mientras estaba sufriendo una tremenda violencia cada día. Y ver eso en nuestra primera sesión me hizo pensar en la brutalidad de dolor que se puede sentir sin que se nos note.  


        Este es solo un caso, pero hay muchos más. Las sonrisas y risas pueden ser un escudo, una armadura que nos ponemos ante una situación para lidiar con ella de la mejor manera que sabemos. 


        Un día me escribió por redes sociales la hermana de Mari, una paciente, y me dijo que nunca había oído reír tanto a su hermana como en las consultas conmigo. Al principio me alegré, pero luego me descolocó un poco porque las sesiones que había tenido con Mari habían sido bastante duras, muy dolorosas y, con el comentario de su hermana, lo que se parecía percibir desde el otro lado de la puerta eran solo risas. 


        Relacionado con esto último, otro mecanismo de protección con el que nos encontramos es el humor. Con Mari hicimos un trabajo de partes (que consiste en conocer todas las partes del yo) y vimos que la parte «pública» (la que ven los demás) era el dibujo de un payaso. Y, sin embargo, la parte «herida» (la que sufre) distaba mucho de ese payaso que veía la gente. Mari estaba protegiendo a su parte herida con aquel payaso transformando el dolor en humor. Estos comportamientos no son una novedad, Sigmund Freud ya explicaba que el humor es una parte del aparato de defensa del individuo cuyo objetivo es evitar el sufrimiento.  


        Te pongo otro ejemplo. Tere, una mujer luchadora, que siempre ha podido con todo y sin perder la sonrisa incluso aunque estuviera agotada. A pesar de las adversidades de la vida, ha sacado a dos hijos preciosos adelante. Tiene una enfermedad que le hace sentir cansancio y dolor cada día y no te puedes ni imaginar cuántas veces le han dicho: «Pues no parece que estés tan mal», mientras ella se retuerce de dolor y su día acaba antes de lo esperado por no aguantar más. Esto le lleva al miedo, a la ansiedad, a la tristeza y también a la soledad. Porque por mucho que exprese que no se encuentra bien, como «no se le nota», no se le valida el dolor físico y emocional que siente. Y me pregunto… ¿Qué tiene que hacer Tere para que las demás personas entiendan que está pasando por un mal momento?  


        Marta ha utilizado durante toda su vida el perfeccionismo y la autoexigencia para evitar el juicio. Ella siempre ha mostrado su fortaleza y una forma de ver la vida positiva para evitar ser juzgada por los demás porque tenía la creencia de que los demás
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        A veces, hay tanto dolor, que sentimos que lo más adaptativo es protegernos a nosotros mismos y no decir nada más. 


        
        RAZONES POR LAS QUE NO MOSTRAMOS NUESTRAS EMOCIONES 


        
        
          	Protección. Por un lado, hemos visto que no mostrar nuestras emociones puede ser un mecanismo de protección, tanto para protegerse a uno mismo como a los seres queridos que están a nuestro alrededor. Este mecanismo está muy relacionado con el miedo al sufrimiento, pero lo cierto es que las emociones que nunca se han expresado… nunca mueren. Siempre permanecen ahí, enquistadas de una manera o de otra. 

          	Miedo a mostrar nuestra parte vulnerable. Por otro lado, mostrar nuestras emociones nos hace sentir expuestos y desprotegidos. Y, en realidad, es natural que sientas esto, pero lo cierto es que mostrar nuestra vulnerabilidad a las personas que queremos no nos deja expuestos, sino que nos empodera —esto te puede sonar rarísimo, pero es así—. Tenemos que empezar a ver la vulnerabilidad como algo que nos conecta con nosotros mismos y no como algo que nos aleja. Esto fue esencial para mí, tanto a nivel personal como a nivel profesional. Mostrar nuestra vulnerabilidad nos empodera porque, al hacerlo, la otra persona puede saber qué es lo que realmente necesitamos. Lo importante es expresarla con las personas que sabemos que nos quieren y que no nos van a hacer daño. 

          	Escasa educación emocional. En ocasiones, hemos aprendido a relacionarnos sin mostrar nuestras emociones, incluso nos han enseñado que mostrarlas está mal. Por lo tanto, si nadie nos ha enseñado a poder expresar nuestras emociones de manera saludable, es natural que no podamos hacerlo.

          	Necesidad de control. Cuando expresamos lo que sentimos, ya no tenemos la sensación de que nuestras emociones son solo nuestras, por lo que podemos sentir una cierta falta de control. Mientras que, si no las expresamos, tenemos una falsa sensación de que tampoco las estamos sintiendo. 

        


        
        NADIE QUIERE MORIR, SINO ACABAR CON EL SUFRIMIENTO 
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        Es natural que sea mucho más sencillo sentirnos comprendidos cuando decimos que nos duele algo físico que cuando contamos que no estamos bien psicológicamente. 
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        En apenas unos pocos años, hemos pasado de unas generaciones que luchaban por sobrevivir y en las que las emociones no se tenían en cuenta, a otras que, aunque sus básicos suelen estar cubiertos, están expuestas a muchas exigencias sociales y a las que se les demanda saber gestionar de manera inmediata todo lo que les ocurre. 
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        Encontrar el equilibrio entre la autorregulación y la corregulación es lo más adaptativo. 


        

        

        
        OJOS QUE NO VEN, CORAZÓN QUE SÍ SIENTE 
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        ¿Qué pasaría si a cada persona que ha sufrido psicológicamente le saliera una herida en la frente? 
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        Mostrar que todo está bien y que nuestro dolor psicológico sea invisible es un sistema de protección tanto para nosotros como para los demás, pero que puede acabar haciendo mucho más daño.  


        
        SISTEMAS DE PROTECCIÓN 


        

        

        
        
          
            	Intentas hacer todo perfecto para no cometer ningún error.

            	Aparentas que todo está bien.

            	No muestras tus emociones.

            	Cuidas en exceso a los demás y, a veces, te olvidas de ti mismo.

            	Niegas tus emociones para que no salgan.

            	Puedes con todo: no necesitas ayuda de nadie y no puedes rendirte.

            	Te enganchas a los demás y te sometes con tal de no tener conflictos.

            	Te responsabilizas de lo que sienten los demás y ocultas tus emociones para no hacerles daño.

            	Racionalizas todo lo que te ocurre para buscarle una explicación.

            	Piensas en exceso cualquier evento que te preocupe.
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        Recuerda, no te puede proteger aquello que te está haciendo daño. 


        
        SENTIRSE CULPABLE POR ESTAR MAL 
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        Las emociones son inevitables, forman parte de nuestra vida y siempre las vamos a sentir, aunque intentemos meterlas en un cajón para no sentirlas. Se quedan ahí, no se van. Lo que hacemos con ellas va a determinar si sufrimos más o menos. 


        

        

        

        

        

        
        SENTIR CULPA NO ES ALGO MALO 
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        A veces, sentir culpa es una señal de que estamos haciendo lo correcto.  


        

        

        

        

        

        
        LA BÚSQUEDA DE LA FELICIDAD: CULPA POR NO SER LO SUFICIENTEMENTE FELIZ 
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        Recuerda, todas las emociones son válidas y tienen un papel fundamental en nuestra vida y, por lo tanto, no se puede ser feliz sino estar feliz, al igual que no se puede ser triste o enfadado, sino estar triste o enfadado. No se puede ser una emoción, si no sentirla en un momento determinado. 


        
        SIENTAS LO QUE SIENTAS, ESTÁ BIEN 


        

        

        

        

        
        
          	Si has tenido que cancelar un plan porque sentías que con tu ansiedad no podías salir, no es tu culpa.

          	Si no has podido ir a la celebración que prepararon tus seres queridos porque no has podido salir de la cama, no es tu culpa.

          	Si has dejado de disfrutar con lo que antes te gustaba, no es tu culpa.

          	Si no has podido aceptar el trabajo que te hubiera gustado porque sentías que no podías más, no es tu culpa.

          	Si has dejado de salir como hacías antes porque has perdido la ilusión y no tienes fuerzas, no es tu culpa.

          	Si te estás sintiendo muy triste, no es tu culpa.

          	Si te enfadas porque algo te ha parecido injusto, no es tu culpa.
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        En vez de culparte, puedes responsabilizarte de tus emociones para poder sentirlas, gestionarlas, transitarlas y conectar con lo que necesitas.  


        
        SENTIRSE UNA CARGA PARA LOS DEMÁS 
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        Cuando nos sentimos una carga, normalmente nos referimos a ser una fuente de preocupación o de estrés, un problema o un malestar para los demás. 
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        Las relaciones no están solo para los buenos ratos. Acompañar, validar, sentir a la persona que quieres… también es importante. 
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        La tristeza compartida pesa un poquito menos que la tristeza en soledad. 


        
        ¿POR QUÉ ME SIENTO ASÍ? 


        

        

        
        
          	Estás atravesando una enfermedad y sientes que alguien tiene que acompañarte al médico, ayudarte con la documentación, con la comida…

          	Te encuentras en una situación económica complicada y necesitas que alguien cercano a ti te ayude.

          	Estás pasando por un duelo, momentos complicados, trastornos psicológicos… y necesitas el apoyo de los demás.

          	Te encuentras mal psicológicamente y no quieres contarlo para no preocupar a tus seres queridos o añadirles «otro problema».

          	Cuando tienes que pedir un favor a los demás.
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        La voz interior habla sin fltro porque sabe que nadie externo la escucha. Lo que se le olvida es que la está escuchando la persona más importante: tú. 
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        No eres tus pensamientos, sino la voz que los corrige. 


        

        

        

        
        
          	Una voz destructiva te diría: «Eres débil, has tenido que pedir ayuda. Además, si no eres capaz de afrontar la situación tú solo, más te valdría espabilar».

          	Una voz positiva te diría: «Qué bien que te puedes permitir pedir ayuda con las tareas del hogar y además le das trabajo a otra persona». 

          	Una voz compasiva te diría: «Entiendo el sufrimiento que llevas encima, lo costoso que tiene que ser vivir con ansiedad y con un nivel de alerta tan alto y, por ello, entiendo perfectamente que hayas pedido ayuda. No pasa nada porque te ayuden y te sentirás mucho más aliviado».
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        Tratándote con compasión comprenderás que pese a las circunstancias que estás viviendo, estás haciendo todo lo que puedes. 


        
        HABLARNOS CON CARIÑO 


        

        

        

        

        

        

        

        

        
        
          	¿Cómo te afecta emocionalmente cuando algo te sucede?

          	¿En qué áreas de tu vida te juzgas y criticas más a menudo?

          	¿Cómo te hablas a ti mismo cuando cometes un error o identificas un defecto en ti?

          	¿Cómo te sientes internamente cuando te criticas a ti mismo?

          	¿Qué consecuencias tiene para ti ser tan duro contigo mismo? ¿Te sientes motivado o desmotivado?

          	¿Alguna vez te han hablado así alguien externo? ¿De dónde crees que viene esa voz interior?

          	¿Con qué función te hablas de esta manera? ¿Crees que alguna vez te ha ayudado o, por el contrario, te ha hecho sentir peor?

          	¿Cómo manejas los retos inesperados? ¿Te enfocas solo en resolver el problema o también te das tiempo para entender tus emociones y pensamientos? ¿Cómo te afectaría si alguien importante para ti te hablara de la misma manera en que te hablas a ti mismo?

        


        

        

        
        NO EXPRESAR NUESTRAS EMOCIONES PARA DEJAR DE SER UNA CARGA 
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        No expresar cómo nos sentimos, por no darle importancia o tener miedo a que no nos comprendan es un sistema de protección que hemos creado para evitar sentirnos una carga. Pero no pedir ayuda por evitar sentirnos así, es peligroso. 


        

        

        
        ¿QUÉ PUEDO HACER CADA VEZ QUE ME SIENTA UNA CARGA PARA LOS DEMÁS?  


        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        
        
          	¿Qué es «ser una carga» para ti?

          	¿Qué es lo que te genera malestar de todo esto? ¿Que se preocupen por ti? ¿Que te cuiden? ¿Ver mal a los demás? ¿Mostrarte vulnerable? 

          	¿A qué tienes miedo? ¿A hacer daño? ¿A que te juzguen?

          	Cuando eras pequeño, ¿a quién pedías ayuda? ¿Qué persona te ha ayudado en los momentos que más lo necesitabas? ¿Cómo te has sentido cuando te han ayudado? 

          	¿Cómo te sientes cuando ayudas a los demás? ¿Qué diferencias encuentras a ayudar a los demás a que te ayuden a ti mismo?
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        Recuerda: 
No eres culpable por sentir. 

      

    
  
    
      
        
          
            
          
          
            
              	

                ¡Encuentra aquí tu próxima lectura!
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                ¡Síguenos en redes sociales!
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