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			A mis padres, por todo vuestro cariño

			y apoyo incondicional.

			A mis amigas, por quererme con autenticidad.

			Gracias de corazón.

			A mis abuelos, que ya no están conmigo,

			pero que siguen vivos en todo lo que soy.

			Ojalá haya librerías en el cielo;

			porque este libro también es para vosotros

		
	



      
			No se puede encontrar la paz evitando la vida. La calma real no nace de la huida, sino de habitar cada instante, por crudo que sea.

			Virginia Woolf

		
	



      
			Introducción

			¿Alguna vez has sentido que lo único que querías era dejar de sentir lo que sentías? Ese nudo en el pecho, ese ruido constante en tu cabeza, ese agotamiento que te lleva al límite, esa falta de comprensión por parte del mundo cuando algo te afecta…

			Si es así, déjame decirte que no estás solo, que todos, de una forma u otra, intentamos luchar contra el malestar con los recursos que tenemos y conocemos. Al fin y al cabo, nos enseñaron a huir, a distraernos, a actuar de manera casi automática y muchas veces, por lo tanto, también a negar, silenciar y reprimir.

			Buscamos constantemente la felicidad como un refugio sin grietas, como quien rechaza el gotelé de las paredes de su nuevo apartamento porque no le gusta cómo queda o como quien tira a la basura su camiseta favorita por una pequeña pero incómoda mancha que no puede quitar.

			La realidad es que las grietas y las manchas son inevitables. Forman parte de la vida, como lo hacen también el dolor y el malestar. Lo importante no es negar su presencia, sino aprender a convivir con ellas, a reconocer que en la imperfección habita también la belleza de lo auténtico y que, si aprendemos a mirar hacia dentro sin juicio y sin expectativas injustas, podremos utilizar todo lo vivido a nuestro favor, convirtiéndolo en símbolos personales de fortaleza y resiliencia.

			En este momento recuerdo una historia que una paciente me contó sobre su infancia hace un año. Me pareció conmovedora y me gustaría compartirla contigo.

			Ella tenía una casa de campo donde veraneaba cada año con su familia. Una vez, mientras todos estaban inmersos en sus roles estivales (que consistían en dos fundamentales: el que hacía la barbacoa y los que miraban al que hacía la barbacoa) y ella jugaba en el jardín de detrás de la casa, observó a un pájaro con dificultades para retomar su vuelo. Lo recordaba tumbado sobre el césped, intentando moverse una y otra vez. Ella quería ayudarlo, y siempre entendió que la manera de hacerlo era actuar de inmediato, algo que en muchas situaciones vitales es así porque necesitamos pensamientos, emociones y comportamientos instintivos y automáticos para sobrevivir. Y fue en ese preciso instante cuando cogió al pájaro con sumo cuidado y le dijo: «Tienes que volar, vas a poder, eres un pájaro…, no puedes no volar». Se situó sobre un escalón que había al lado y, tras coger carrerilla, impulsó al pájaro hacia arriba, sujetándolo con las manos por si se caía. Lo intentó muchas veces. Cada vez sentía más frustración, desesperación y tristeza por aquel pájaro.

			Al final, debido a la impaciencia y la desilusión acumuladas, decidió dejarlo donde lo había encontrado. Y en ese momento le dijo: «Ahora no puedes volar, pero estarás bien», y se fue un poco triste a comer al porche con su familia.

			Ya en la mesa contó lo que había sucedido y su madre le dijo: «Cariño, a veces no podemos resolverlo todo cómo y cuándo nos gustaría. A veces simplemente no hay que resolver, solo aceptar y acompañar, y eso ya es mucho».

			Aquel mensaje se quedó grabado en su mente y desde entonces intenta recordárselo a sí misma en su vida como adulta. Tuve la suerte de que compartiera conmigo esta magnífica revelación personal en terapia.

			Cuando le pregunté por la posibilidad de plasmar su vivencia en este libro, estuvo encantada y sus palabras textuales fueron: «Ojalá quien lo lea pueda sentir ese cobijo emocional que yo siento cuando pienso en lo que mi madre me dijo aquel día».

			A esto me refería cuando hace un rato te hablaba de las grietas y las manchas, a momentos que implican dolor, pero también alivio, aceptación y crecimiento.

			Vamos, a la vida misma.

			Muchas veces lo que ocurre, como en esta historia, es que el sufrimiento se va haciendo cada vez más desagradable e insoportable con cada movimiento ansioso y desesperado hacia delante (lucha) y hacia atrás (huida). Y, como si se tratara de los pasos de un baile, intentamos que nos lleven al final de la canción, a una especie de «desaparición absoluta del malestar» y al consiguiente alivio instantáneo y fugaz que esta ilusión nos produce.

			Sin embargo, es esa evitación constante del malestar la que muchas veces, sin ser conscientes de ello, nos deja sin recursos reales de afrontamiento y ayuda a que se establezca una dinámica circular donde nunca estamos bien porque no «sabemos estar mal».

			Desde pequeños se nos enseña lo que debemos hacer para estar bien.

			Si nos caíamos del columpio y nos hacíamos una herida dolorosa, existían frases del tipo: «No es nada, venga, levántate y sigue jugando» o «Esto tenemos que curarlo ya, siéntate en el banco, que voy a por una tirita».

			Estas frases son normales y lógicas hacia un niño que acaba de hacerse daño. ¿Qué vamos a decirle si no? ¿«Siéntate a reflexionar sobre cómo el dolor forma parte de esta experiencia e intenta permitírtelo para poder sanarlo mejor»?

			Si pudiéramos funcionar de esa forma todo sería más sencillo con el paso del tiempo, pero ahí se manifiesta la vida en cada rincón porque —¡sorpresa para nadie!— la vida no es sencilla, y menos cuando uno crece.

			Esta misma enseñanza que nos inculcan desde muy pequeños se mantiene presente a nuestro alrededor cuando crecemos, muy arraigada en nuestra cultura y en la sociedad. Si hay un problema, debemos resolverlo enseguida; si hemos cometido un error, hay que enmendarlo como sea; si nos encontramos mal, tenemos que hacer deporte o quedar con amigos, y si nos duele la cabeza, debemos tomarnos un ibuprofeno.

			Nos enseñan mil maneras (también sanas y útiles, no las demonicemos todas) para conseguir estar bien, pero nadie nos enseña realmente a «estar mal», es decir, a abrazar el dolor tal y como es y a transitarlo desde la amabilidad, en vez de evitarlo o resolverlo de forma inmediata. Y por eso no sabemos estar mal y a la mínima que algo desagradable o incómodo nos sucede ya queremos quitárnoslo de encima cuanto antes.

			A lo largo de los años, en mi vida personal y profesional, me he dado cuenta de algo muy valioso: el dolor forma parte de la experiencia vital e intentar vivir sin dolor es huir de la vida misma, lo que solo nos generará más dolor, vacío y frus­tración.

			¿Por qué? Porque al evitar el malestar creamos una especie de burbuja protectora que, por supuesto, nos ahorrará pasar por circunstancias incómodas, peligros o potenciales amenazas…, pero también nos alejará de una vida real y auténtica, porque vivir de verdad implica sentir sin reservas y eso lo incluye TODO.

			Este libro pretende acompañarte, ayudarte a abrazar el dolor y a estar de tu lado en todo momento, aunque no puedas solucionar, resolver o actuar.

			No te prometo fórmulas mágicas para dejar de sentir dolor porque sería injusto prometerte algo así. Pero lo que sí quiero y pretendo con este libro es que puedas adoptar una mirada diferente hacia ti y hacia la vida.

			¿Y si dejar de pelear con el malestar fuera el comienzo de tu libertad emocional?

			Aceptar no significa resignarse, ni que algo deje de doler o de incomodar. La incomodidad y el dolor seguirán ahí, recordándote que eres humano y vulnerable porque estás siempre expuesto y en movimiento.

			Aceptar significa abrir un espacio en ti para que la vida pueda fluir, incluso en los días grises, descubrir que, como humano, eres más amplio y profundo que cualquier emoción desagradable que venga a visitarte.

			Este es un viaje hacia dentro.

			Así que te invito a caminarlo conmigo.

			A tu ritmo.

			Pero con la certeza de que incluso en el malestar hay belleza, propósito y sentido.
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			Feliz a la fuerza:

			la trampa de la positividad tóxica

			La felicidad no puede ser perseguida; debe sobrevenir como el efecto secundario no intencionado de la dedicación personal a una causa mayor que uno mismo.

			Viktor Frankl

			En muchas ocasiones, cuando me he sentido triste, me he visto forzada a crearme un caparazón de felicidad, una especie de autoengaño para intentar sentirme mejor cuanto antes. A veces funcionaba, al menos en apariencia, pero era como una fachada mal pintada: aunque por fuera podía parecer que aguantaba, yo sentía las grietas por dentro, el desgaste de sostener algo que no encajaba. Bastaba un comentario ajeno, un abrazo o una mirada compasiva para que esa capa de pintura cayera de golpe. Y eso era lo más doloroso y agotador de todo.

			Eso de lo que a veces revestimos nuestras emociones no nos deja respirar. Nos agota y nos envía un mensaje bastante desolador: «No puedes estar mal ahora».

			Vivimos en una sociedad donde muchas veces la alegría no es una elección, sino un mandato, una especie de dictadura que nos distrae y aleja de la incomodidad. Porque la realidad es que esta no es fácil de manejar.

			En los últimos años hemos presenciado una gran revolución del pensamiento positivo. Desde libros de autoayuda y artículos en internet de fácil acceso con titulares como «Aprende a ser feliz en cinco sencillos pasos» hasta un millón de cuentas en redes sociales dedicadas a la divulgación de contenido positivo sin ningún tipo de filtro empírico fiable.

			La realidad actual es que nuestro móvil se ha convertido en una prolongación de nuestra mano. Podemos decir que cada día, al desbloquear la pantalla, tenemos en cualquier red social un hada madrina personal encargada de atiborrarnos de mensajes superpositivos para afrontar nuestro día: «Sonríe siempre», «Agradece tu existencia», «Tú puedes con todo», «Si quieres, puedes, y si lo crees, lo creas».

			Y por si no teníamos bastante con disponer de todos estos mensajes a un clic en nuestros teléfonos, ahora también están en todas las secciones de papelería del mundo en forma de agendas, pegatinas y cuadernos.

			Esta positividad inflada se nos ha ido de las manos. Nuestra sociedad glorifica la felicidad como si fuera un estado permanente que podemos alcanzar. Como si de una meta fácil, tangible y corriente se tratara.

			Además, jugamos con una gran desventaja a nivel social en cuanto a la aceptación y la vivencia de todas nuestras emociones, ya que popularmente se aprecia y recompensa mantener una actitud optimista frente a cualquier tipo de circunstancia. Este disfraz de optimismo resulta ser en el fondo un tipo de invalidación emocional.

			Si no estás familiarizado con este concepto, deja que te lo explique para que puedas observar su relación con esta especie de positividad tóxica de la que estamos hablando.

			¿Qué es la invalidación emocional? Se trata de cualquier acto a través del cual las emociones de una persona son ignoradas, minimizadas, juzgadas o rechazadas, en lugar de ser reconocidas y aceptadas como válidas. Además, se puede dar en diferentes contextos: laboral, familiar o social, tanto de manera consciente como inconsciente.

			Veamos a continuación algunos ejemplos concretos de invalidación emocional:


				Minimizar los sentimientos: decir cosas como «No es para tanto», «No deberías sentirte así» o «Supéralo ya, es lo que hay». Esto transmite un mensaje muy dañino y peligroso: que lo que sientes no tiene importancia.

				Juzgar o criticar la emoción: hacer sentir culpable o débil a alguien por estar triste, frustrado, enfadado o ansioso.

				Dar soluciones prematuras o consejos no solicitados: añadir «Piensa en positivo» o «Haz esto y se te pasará» sin escuchar primero.

				Ignorar la emoción: no reconocer que la persona está pasando por un momento difícil, como si sus sentimientos no existieran.



			El problema principal de la invalidación emocional es que enseña a la persona a desconectarse de sus propias emociones y a desconfiar de ellas, y esto, con el tiempo, afectará de manera grave a su autoestima y a su salud mental.

			Así que sí, esta positividad tóxica en que nos envuelve la sociedad resulta ser entonces una forma sofisticada y sutil de invalidación emocional. Cuando todo a nuestro alrededor nos repite «Sé fuerte», «Piensa en lo bueno» o «No llores por eso», lo que realmente está haciendo es silenciar nuestra naturaleza humana y, por lo tanto, desconectarnos de nosotros mismos.

			Esto es un verdadero problema porque no se trata solo de un exceso de optimismo, sino de un silenciamiento sistemático de todo lo que incomoda. Bajo ese disfraz de buena intención, vemos cómo la positividad tóxica actúa como un filtro social que decide qué emociones son aceptables y cuáles deben ser reprimidas. Y el mensaje, aunque no siempre se diga en voz alta, es claro: «Si no eres feliz y lo muestras, es un problema para el resto».

			Así, la invalidación emocional deja de ser un hecho aislado y se convierte en una norma cultural. Una especie de regla no escrita a través de la cual se nos educa para desconfiar de lo que sentimos y fingir que siempre estamos bien.

			Porque siempre fue más fácil obligar al niño a callarse para mantener la fiesta en paz y la comodidad del resto de la mesa.

			¿Qué es la positividad tóxica?

			Hasta ahora hemos mencionado varias cuestiones alrededor de este concepto, pero ¿qué es realmente la positividad tóxica? ¿Y cómo podemos aprender a identificarla y reconocerla o diferenciarla de un optimismo más sano y genuino? Profundicemos en ello.

			La positividad tóxica es la presión o expectativa injusta e irreal de que siempre debemos sentirnos felices, satisfechos o agradecidos, sin permitirnos experimentar emociones desagradables como la frustración, la ira o la tristeza.

			Con el paso de los años, se ha transformado en un fenómeno psicológico y social que insiste en mantener un estado mental y emocional exclusivamente positivo o agradable, una exigencia social que niega, silencia y reprime la legitimidad y la validación de una experiencia vital natural.

			Esta actitud de «Sonríe y la vida te sonreirá», en un primer momento, puede parecer inofensiva, pero los estudios psicológicos demuestran que tomar esta perspectiva puede aumentar el malestar emocional y generar problemas de salud mental a largo plazo.

			Por ejemplo, algunas investigaciones han descubierto que cuando las personas reprimen o evitan sus emociones desagradables, en un esfuerzo por mantener esa fachada positiva, pueden experimentar un incremento en la intensidad y la duración de estas.[1]

			Cuando de manera repetida negamos o reprimimos nuestras emociones, estamos interfiriendo en un proceso humano natural de afrontamiento e integración de experiencias dolorosas. No se trata de regodearnos en el sufrimiento, sino de permitirnos sentirlo, de la misma manera que toleramos el resto de las emociones para después poder procesarlas e integrarlas.

			Por lo tanto, la positividad tóxica aparece cuando, en contextos donde lo sano sería escuchar sin juicio, aceptar y acompañar, lo que hacemos es dar respuestas pensando más en nosotros mismos que en la persona que tenemos delante. Se trata de contestaciones rápidas y vacías, a modo de frases universales que suenan bien y que, tras soltarlas, evitan que sostengamos la incomodidad o el peso de las emociones desagradables que estén presentes.

			Un ejemplo claro de esto sería el siguiente:

			Marta llega agotada del trabajo tratando de reprimir las lágrimas. Se sienta en el sofá y suspira:

			—Carlos, estoy harta… Siento que nunca voy a estar a la altura en la oficina, hoy mi jefe me dejó en ridículo delante de todos.

			Carlos, sin mirarla demasiado, responde con una sonrisa forzada:

			—Anda, Marta, no exageres. Míralo por el lado bueno, al menos tienes trabajo. Deberías estar contenta por ello. Además, tienes que pensar en positivo, en la vida hay cosas muy graves y seguro que mañana se te pasará. ¿Qué hacemos de cenar? Tengo mu­chí­sima hambre.

			Marta se queda en silencio. Tras este guarda un enorme peso interno: la culpabilidad por sentirse mal y por haberlo expresado.

			Lo que ella esperaba tan solo era comprensión, validación y acompañamiento, pero en lugar de eso la respuesta de su pareja la ha hecho sentir que su tristeza no tiene sentido ni permiso para existir.

			Así que resulta que la frase de Carlos, aunque fuera bienintencionada en un primer momento, en lugar de alivio le deja a Marta la sensación de que su dolor es un problema y que, además, debería silenciarlo por el bien de todos.

			Pero esta situación podría ser completamente diferente añadiendo tan solo un ingrediente: la validación emocional. Veamos cómo:

			Marta llega agotada del trabajo tratando de reprimir las lágrimas. Se sienta en el sofá y suspira:

			—Carlos, estoy harta… Siento que nunca voy a estar a la altura en la oficina, hoy mi jefe me dejó en ridículo delante de todos.

			Carlos deja el móvil a un lado, la mira y le responde con calma:

			—Entiendo que te sientas así, Marta. Que tu jefe te exponga delante de todos es muy doloroso e injusto. Es normal que estés enfadada y triste.

			Marta lo mira aliviada por sentirse escuchada. Carlos continúa:

			—Conmigo no tienes que fingir que todo está bien. Si quieres, hablamos de cómo fue y de qué necesitas ahora… y cuando te sientas más tranquila, podemos pensar cómo manejarlo si te vuelve a ocurrir. ¿Qué te parece si hacemos la cena juntos, ponemos música de fondo y criticamos a tu jefe?

			¿Qué hizo Carlos diferente aquí?


				Validó la emoción: reconoció que la tristeza y la rabia son legítimas.

				Acompañó: se mostró disponible y presente, sin querer arreglar rápido la situación.

				Abrió espacio para el optimismo real: no negó lo difícil, pero ofreció apoyo y confianza en que Marta puede afrontarlo.



			Así, queda de manifiesto que la positividad tóxica puede generar muchas consecuencias emocionales y que, lejos de disminuir nuestro malestar, lo agravará y lo cronificará, generando una bola cada vez más grande y difícil de sostener que influirá en otras esferas de nuestra vida.

			La positividad tóxica en el día a día

			Es importante destacar también que la positividad tóxica por lo general no suele aparecer con mala intención. Casi siempre surge envuelta en frases bienintencionadas, formuladas con tono suave y alentador y una sonrisa esperanzadora.

			Pero justo por eso se mete poco a poco bajo nuestra piel y termina dañándonos progresiva y silenciosamente. Es como una tirita de colores sobre una herida: desde fuera todo se ve alegre, pero debajo la herida sigue abierta, sin estar expuesta al aire y sin cuidado real.

			El problema no es la alegría ni la esperanza que se construye alrededor de esos mensajes, sino esa especie de obligación implícita: la idea de que hay que estar bien siempre y de que cualquier emoción incómoda debe corregirse o taparse de inmediato.

			Lo irónico es que, en lugar de acercarnos, esto nos distancia. Las frases como «Sé fuerte» o «Todo depende de tu actitud» parecen ser de apoyo, pero en el fondo nos están diciendo: «No muestres tu vulnerabilidad, no incomodes, no llores». Y así, poco a poco y en nombre del optimismo, se nos roba el derecho a ser humanos.

			Sin embargo, también debo hacer una distinción importante entre expresar lo que sientes y validar tus emociones desagradables y, por el contrario, instalarte y regodearte en la queja de manera permanente.

			Lo primero ayuda a regular nuestras emociones ya que les damos un espacio para ser, de manera libre y auténtica, lejos de la presión que genera reprimirlas. Esto a su vez facilita que podamos expresarlas y, por tanto, también ponerles nombre y conseguir ganar más claridad emocional.

			Lo segundo tiene un impacto muy diferente en nuestro bie­nestar emocional. Instalarnos en la queja genera a menudo una sensación de insatisfacción vital, ya que, si no paramos de subrayar una y otra vez con ochenta colores y formas diferentes ese dolor, acabamos amplificándolo.

			Esto me recuerda a cuando, al estudiar, uno elige a través de los colores dar énfasis a ciertos conceptos importantes. Pero ¿qué ocurre cuando subrayamos demasiadas cosas en una misma hoja? ¿Cuándo utilizamos demasiados colores y añadimos mil garabatos? Pues que se acaba generando el efecto

			
			
			
			
			
			

				Refuerza ciclos de pensamiento negativo. La queja repetida funciona como práctica mental. Así, focaliza la atención en problemas sin generar resolución, y eso mantiene el estado emocional negativo. Revisiones y estudios longitudinales muestran que la rumiación es uno de los factores principales en la causa del inicio y del mantenimiento de problemas emocionales como la depresión y la ansiedad.

				Interfiere con la conducta activa. Rumiar reduce la proba­bilidad de pasar a la acción porque el individuo se queda atascado en el pensamiento en vez de generar pasos prácticos que lo ayuden a salir del problema. Y esto perpetúa en la persona la sensación de impotencia.

				Mantiene la reactividad fisiológica. Los pensamientos re­petitivos y el estrés emocional sostenido elevan la respuesta fisiológica a este: el cortisol. Altos niveles de esta hormona prolongados en el tiempo están asociados a inflamación y por lo tanto a peor salud física.

				Fortalece el sesgo de negatividad del cerebro. Aumenta la conectividad neuronal de patrones que facilitan pensar en negativo. Es decir, quejarse mucho puede reconfigurar la tendencia a ver lo desagradable más amplificado, darle más peso y recordarlo más a lo largo del tiempo.



			
			
			
			

				Negación de las emociones desagradables.

				Frases vacías y simplistas.

				Invalidación de emociones y de experiencias personales.

				Superficialidad emocional.

				Presión social con respecto a la felicidad.

				Evitar la vulnerabilidad a toda costa.



			

				Aceptación de todas las emociones.

				Lenguaje empático y alentador.

				Reconocimiento del dolor.

				Profundidad emocional.

				Motivación constructiva.

				Apertura al dolor y a la vulnerabilidad.



			
			
			
		
	



      
         

		  Acaba con la positividad tóxica que inunda tu vida y aprende a transitar el malestar con la psicóloga zeta Ángela Fernández @pursuit.psicologia.
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         ¿Alguna vez has pensado que ojalá pudieras dejar de sentir lo que sientes? Ese nudo en el pecho, esa nube en tu cabeza... No estás solo. Nos han enseñado a distraernos, a buscar una felicidad sin grietas y a huir de la incomodidad. Pero la vida también es tristeza, caos, dolor, pérdida e incertidumbre.

		   

         La joven psicóloga Ángela Fernández, con empatía y también con rigor, nos enseña que el malestar no es el problema, sino que no sabemos transitarlo. Y nos da las herramientas para navegar la incomodidad y los momentos de vacío, de tristeza y de soledad, para guiarnos hacia una vida más libre en la que no hace falta luchar contra lo que sentimos porque lo aceptamos.

      

      
         

         
            Ángela Fernández (@pursuit.psicologia) es psicóloga y comparte contenido sobre salud mental y bienestar emocional en Instagram y TikTok a sus más de 20.000 seguidores.

          

          En sus redes sociales proporciona herramientas emocionales y reflexiones para mejorar el bienestar psicológico. Ángela se dedica a traducir conceptos de la psicología a un lenguaje cercano, práctico y accesible.

             

          Se enfoca en el autoconocimiento, la gestión emocional y el cuidado de los vínculos, abordando temas como la revisión de las creencias y patrones que ya no nos sirven, la importancia de poner límites y dejar de vivir para las expectativas ajenas o la aceptación del malestar como parte de la vida y el enfoque en lo que sí podemos transformar.
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