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			Para mi amable y maravilloso papá…






			Cielos, cómo te extraño.













			






			   






			Introducción






			No es nada importante, nada grave… y no entiendes muy bien la razón… pero de algún modo… todavía te sientes… “poco”: poco impresionante, poco valorado, poco amado. Tienes una familia linda lo suficiente, un trabajo bueno lo suficiente (es trabajo después de todo), un grupo de amigos divertidos lo suficiente. Hay comida en la mesa, tienes refugio, hay calidez… así que, en la jerarquía de necesidades, estás bien. Pero de alguna forma, no te sientes del todo f-e-l-i-z. ¿Y no es esa la meta que establece la “sociedad”? No importa si es reforzada por los padres, maestros, amigos, ambiente laboral o casi cualquier lugar a donde mires.






			No ha pasado nada muy malo en tu vida… pero ese es el punto: nos enseñan a ignorar los “microtraumas” que de manera gradual e insidiosa dejan un espacio hueco, con su trasfondo de melancolía constante y destellos persistentes de ansiedad, todo envuelto en una película de Instagram de la vida perfecta de otras personas.






			La mayoría de mis pacientes no sufrió ningún trauma fuerte durante la infancia, como abuso físico o sexual, vivir en zona de guerra o experimentar la muerte de un padre (o cuidador principal). Pero siempre hay pequeñas marcas y baches en el camino que dejan una impresión. Pequeñas heridas, hechas de forma casi imperceptible por las normas sociales dominantes que nos enseñan a “mantener la calma y seguir adelante”, se acumulan en lo profundo de nuestro centro emocional y se suman como los intereses de una tarjeta de crédito. Con el tiempo, esa colección de sedimentos psicológicos impacta en nuestro bienestar y, aunque tal vez no nos consuma del todo (todavía), muchos sentimos su atracción gravitacional hacia la fatiga, ansiedad y falta de confianza. Los microtraumas, los traumas de “t” chica o minúscula, pueden ignorarse bajo nuestro propio riesgo, ya que, sin control, conducen a muchos de nuestros problemas de salud física y mental actuales.






			Por fortuna, la mayoría no experimentamos macrotraumas; es decir, traumas con “T” grande o mayúscula, o múltiples traumas y abusos que tal vez explicarían enfermedades psicológicas.






			Perderemos seres queridos, cerca de la mitad de nosotros se divorciará y muchos sufriremos heridas físicas o enfermedades… todos sabemos que los macrotraumas tienen la capacidad de generar problemas mentales diagnosticables como ansiedad y depresión. Pero eso no explica lo que veo en mi práctica diaria. En realidad, son las experiencias más sutiles, como la falta de sintonía entre padres e hijos, el acoso entre amigos, la humillación en el aula, la inestabilidad causada por frecuentes cambios geográficos (cambios de escuelas y trabajos), la cultura del logro o el intento constante de llegar a fin de mes, las que dan como resultado un sentimiento de “¿para qué lo intento?”. El problema es que sentirse un poco mal la mayor parte del tiempo, languidecer, la ansiedad de alto funcionamiento y el perfeccionismo desadaptativo no son síntomas que tu médico de cabecera diagnostique o trate. Esos no se ajustan a los criterios limpios y ordenados de las enciclopedias médicas, y cuando tu médico te pregunta si tuviste algún evento importante en tu vida durante el último año, por lo general la respuesta es “no”. Por lo tanto, la gente queda a la deriva en el mar de su existencia-no-lo-suficientemente-seria-pero-agotadora-por-completo, todo porque no reconocemos el impacto insidioso de los microtraumas.






			Suelo referirme a los microtraumas sólo como “Micro Ts”, porque esa experiencia universal tiene el derecho de ser usada y hablada en lenguaje común del día a día. Porque son las pequeñas cosas diarias las que hacen que la vida importe, pero también son las que drenan nuestra vitalidad, chispa y potencial. Pero si somos conscientes de nuestros Micro Ts, podemos usarlos a nuestro favor construyendo una robusta inmunidad psicológica que nos protegerá del devastador impacto de futuros Micro Ts.






			Tú eres importante. Escúchame: lo eres. Mucho más de lo que sabes ahora. Y al final de este libro no sólo empezarás a creerlo: también tus ansiedades y frustraciones diarias comenzarán a esfumarse. Créeme, soy psicóloga, pero no del tipo que te imaginas. No hay un sofá, no tengo barba ni afirmo con la cabeza de manera juiciosa, ya que no hay vergüenza en nuestras experiencias, en nuestros errores, ni siquiera en nuestros pensamientos más oscuros. Este libro es sobre lo que sé que es verdad gracias a mis más de 20 años de experiencia en investigación y práctica. Todas las personas con las que he trabajado tienen algún tipo de Micro T y hay innumerables ejemplos. Los resultados de los Micro Ts surgen y se presentan de formas reconocibles, y en este libro te compartiré el grupo de “Micro T-emas” que he identificado. Uso el término “Micro T-emas” porque no son enfermedades o trastornos médicos per se, pero afectan a personas con patrones comunes. Tal vez uno o más de estos temas te parece familiar y sientes que eres el único que lo sufre, pero justo aquí y ahora quiero que sepas que estos Micro T-emas, males, problemas (o como quieras llamarle al conjunto de señales, signos y síntomas de cada capítulo), son muy comunes en realidad. Dado que no tenemos definiciones médicas, no puedo darte porcentajes o cifras exactas sobre cuántas personas se sienten de esta manera, pero por mi experiencia y observaciones te diré algo: si no tienes problemas con algún Tema de los Micro Ts, alguien que conoces, quizá muy cercano, sí lo tiene.






			Al guiarte a través de los puntos críticos de los Micro Ts (como el pánico a sacar malas calificaciones, nunca sentirte bueno lo suficiente o incluso temas de salud como insomnio, aumento de peso y fatiga crónica), te daré formas prácticas y tangibles de lidiar con estos problemas para que retomes el control de tu vida y ya no seas esclavo de los Micro Ts. En estos días no es fácil acceder a servicios psicológicos, pero sí sabemos gracias a las investigaciones que la biblioterapia, lo que estás haciendo justo ahora al leer este libro, te ayuda a reducir síntomas.






			Como todos debemos lidiar con problemas difíciles de la vida, que son tanto complejos como cotidianos, lo haremos tan simple y fácil como sea posible. Para ello usaremos mi método de tres pasos centrado en soluciones:






			La Estrategia caa 






			

					
Paso 1: Conciencia. Descubrir tu constelación particular de Micro Ts y cómo afectan tu experiencia para tomar el control de tu vida.



					
Paso 2: Aceptación. Con frecuencia, esta es la parte más desafiante del proceso y la que más gente intenta superar. Aunque sin la aceptación, los Micro Ts seguirán influyendo de manera negativa en tu vida actual.



					
Paso 3: Acción. Pero la aceptación no es suficiente: debes dar pasos para crear de manera activa la vida que deseas.



			






			Es importante, al menos mientras te familiarizas con el proceso, que sigas los pasos en orden. A menudo veo personas muy frustradas cuando realizan técnicas que van directo a la Acción; es como poner un curita sobre un feo rasguño sin lavarlo primero: la suciedad y la tierra quedan atrapadas y con el tiempo causan una infección, lo que te deja con problemas más graves que la lesión inicial. De manera similar, sin generar primero un tipo de Conciencia sobre los Micro Ts y cultivar la Aceptación de lo que ha pasado en tu vida, el beneficio de entrar en Acción, con frecuencia, es de corta duración. Por otro lado, algunas personas tienen mucha Conciencia, en particular quienes han probado una variedad de técnicas psicológicas y de autoayuda, pero pasan de la Conciencia a la Acción sin trabajar la etapa de Aceptación. Eso no es un defecto del individuo; vivimos en sociedades aceleradas y de gratificación inmediata, por lo que tiene sentido que todos queramos una solución de dos minutos compatible con TikTok. Pero como con cualquier habilidad, una vez que te acostumbras al proceso, se te hará más fácil moverte por las etapas y te harás un maestro en caa.






			Última nota antes de empezar. Una de las preguntas que más me hacen es “¿cuánto tiempo me tardaré?”. La única respuesta adecuada: es diferente para todos. Así como sanar de manera física toma tiempo, la recuperación emocional y psicológica necesita espacio y tiempo para suceder. Mientras más profunda es la herida, o mayor número y grado de Micro Ts en este caso, tal vez necesites más trabajo en tu recuperación. Y es trabajo (en realidad, esfuerzo), pero te aseguro que vale la pena. Porque tú vales la pena.






			Esto nos lleva a una realidad un tanto dura: aunque que los Micro Ts no son tu culpa, tú eres el único que puede hacer algo al respecto. Pero justo ahora diste el primer paso vital para enfrentar las dificultades generalizadas que veo cada semana y estaré contigo en este viaje. No estás solo.






			Así que comenzaré con más información sobre qué son los Micro Ts y por qué importan, para aumentar la Conciencia e iniciar el proceso general de la Estrategia caa.
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			El microtrauma
y por qué importa






			En este capítulo exploraremos:






			

			

					Cómo el trauma afecta la salud mental y física.


					La diferencia entre Macro T y Micro T.


					Las muchas y variadas fuentes de Micro T.


					El sistema inmunitario psicológico.


					Cómo usar los Micro Ts como anticuerpos psicológicos.


			


			






			En este primer capítulo veremos las diferencias entre Macro T y Micro T, ya que cada experiencia que vivimos nos moldea, no lo podemos negar. Es útil definirlos porque explican las razones por las cuales muchos nos sentimos un poco mal durante tanto tiempo. También veremos una serie de fuentes de Micro Ts, con ejemplos reales, para dar contexto a ese tipo de ataques emocionales, que por lo general se esconden a simple vista. De hecho, por eso pueden ser muy dañinos.






			La psicología es una disciplina relativamente nueva que sólo se ha estudiado con métodos robustos en el último siglo, así que perdona al campo por tardarse en entender traumas de bajo nivel. El primer paso es observar lo que pasa a nivel de piso, por así decirlo, y asegurarse de que lo estudiado e investigado es un reflejo claro de la vida de las personas. Puedes compartir tus ejemplos con los hashtags #tinyt, #microt o #traumacontminuscula para ayudar a otros a sentirse menos aislados en sus experiencias y agregar información a la evidencia.






			Macro T y salud






			Hasta hace poco, investigadores y psicólogos tendían a enfocarse en eventos negativos significativos que ocurrían en la vida de las personas. Tiene sentido porque son los causantes de enfermedades psicológicas graves por las que la gente busca ayuda profesional. Esas incluyen trastornos de salud mental que limitan la vida (y en ocasiones la ponen en peligro de manera desgarradora), tales como depresión, ansiedad generalizada, trastorno de estrés postraumático y una gran cantidad de otras documentadas en la biblia de la salud mental llamada Manual Diagnóstico y Estadístico de los Trastornos Mentales (dsm, por sus siglas en inglés). En esta y en versiones anteriores, un Macro T fue una característica en muchas de las enfermedades enumeradas. El Macro T es una situación horrible obvia que con frecuencia conduce a problemas de salud física y mental. Experimentar una zona de guerra, abuso sexual, físico o emocional en la infancia, violación o abuso, quedar atrapado en desastres naturales como incendios, terremotos, tornados y huracanes, o estar en el extremo receptor de actos de violencia como un robo a mano armada o terrorismo, todos esos constituyen Macro Ts.






			En la quinta versión más actualizada del dsm (conocido como dsm-5) hay 157 trastornos diagnosticables separados, cerca de 50% más que cuando se publicó por primera vez en 1952. ¿Significa que como humanos hemos desarrollado muchas más enfermedades de salud mental? Yo diría que tal vez algunas, pero vamos mejorando en reconocer y definir la experiencia humana y el sufrimiento. Además, ahora somos conscientes de que otros eventos (muchos de los cuales son más comunes) también llevan a problemas emocionales y funcionales.






			Eventos importantes de la vida que la mayoría experimentaremos en algún punto






			Por fortuna, la mayoría no experimentaremos los sucesos graves de los Macro Ts, pero en algún punto todos perderemos seres queridos, muchos nos divorciaremos e incluso las ocasiones alegres pueden resultar muy estresantes (un nacimiento, bodas, Navidad). Estos fueron denominados “eventos importantes de la vida” por los psiquiatras Thomas Holmes y Richard Rahe. Ambos doctores estudiaron de manera minuciosa 5 000 juegos de notas médicas para ver si las experiencias de vida estresantes de los pacientes se relacionaban con problemas de salud posteriores. Compilaron una lista de eventos desde los más traumáticos (muerte de un cónyuge) hasta algo menos significativo, pero estresante, como una violación de la ley (¿quién no ha recibido una multa de tránsito?), con puntos o “unidades de cambio de vida” adjuntos a cada incidente. Además de la gravedad de los eventos, la cantidad (cuántos sucedieron en el transcurso de un año) fue un indicador importante de problemas de salud. Al sumar las unidades de cambio de vida de los pacientes, los psiquiatras observaron que una puntuación total de 300 o más puso en riesgo la salud de las personas; entre 150 y 299 provocó un riesgo moderado de desarrollar una enfermedad; y debajo de 150 unidades anuales dieron un riesgo leve de mala salud.1






			Entonces, podemos sentir que algunas de las cosas que experimentamos en la vida nos hacen más vulnerables a problemas tanto físicos como mentales, en especial si suceden en un corto espacio de tiempo. Pero ese no es el panorama general. Aunque hay muchos estudios que apoyan esa teoría, algunos también descubrieron que las personas que no han alcanzado el límite mágico en la escala de eventos de la vida desarrollan problemas. ¿Por qué esas cosas enferman tanto a una persona, pero no a otra? Aquí, propongo, es donde el Micro T entra en juego.






			El Micro T: ¿el eslabón perdido?






			A principios de mi carrera como académica, formé parte de un grupo llamado Equipo de Investigación de Enfermedades Crónicas y realizamos estudios sobre todo tipo de enfermedades y cómo afectaban a los pacientes. En realidad, por eso empecé a escribir libros, ya que los estudiantes de nuestro módulo “La psicología de enfermedades físicas” tendían a presentar un historial de problemas de salud a largo plazo o en ese momento se sentían bastante deprimidos y con ansiedad (¡aunque eso no sorprendió a los estudiantes de psicología de tercer año!).






			En respuesta, mis colegas y yo comenzamos a escribir libros para el público en general en vez de artículos para revistas científicas. Y aquí empecé a notar de verdad que los Macro Ts y eventos de la vida de los que hablaban los investigadores no podían explicar muchos de los trastornos que estudiábamos y con los que trabajábamos. Ya había escuchado sobre los “traumas con ‘t’ minúscula” en el trabajo de la psicóloga Francine Shapiro, ahora mejor conocida por la creación de la desensibilización y reprocesamiento por movimientos oculares (emdr, por sus siglas en inglés). La doctora Shapiro expandió el concepto de trauma a experiencias que suceden con más frecuencia y a la mayoría de las personas (como abandono emocional, indiferencia, humillación social y problemas familiares), pero que no alcanzan la línea de gravedad de los traumas con “T” con mayúscula o eventos importantes de la vida. En su investigación y práctica, la doctora Shapiro vio que estos pequeños ataques también resultaban en dificultades emocionales o físicas a largo plazo. A veces este tipo de trauma se describe como “trauma con ‘t’ minúscula”, pero yo prefiero llamarlo “Micro T”, y usaré ese término a lo largo de nuestro viaje juntos. Sin importar qué etiqueta buscara en la base de datos académica, me costó trabajo encontrar “trauma pequeño o minúsculo” en artículos científicos, reportes clínicos, incluso en publicaciones más actuales. Como tantos otros temas importantes, fue algo ignorado, minimizado y barrido debajo de la alfombra… hasta ahora.






			Un artículo científico que localicé sobre el tema analizaba tanto los Macro Ts como los Micro Ts en personas con síndrome de intestino irritable (sii). Esperaba ver los viejos resultados de siempre: que los grandes traumas causaron más síntomas y tuvieron un impacto más significativo en la vida de los pacientes, etcétera. Pero, contrario a eso, fueron los traumas menores los que parecían predecir los síntomas del sii en vez de los Macro Ts o eventos de la vida que a los psicólogos se les enseña que conducen a mala salud.2 Personas cuyos padres fueron fríos o distantes eran más propensas a tener dicha enfermedad estomacal que las que experimentaron abuso o negligencia total. Eso me pareció fascinante. En lugar de, ¿Conoces esos momentos en que fuegos artificiales estallan en tu mente? No sólo los Micro Ts fueron importantes… ¡FUERON MÁS IMPORTANTES QUE LOS MACROTRAUMAS EN ESTOS PACIENTES! Fue con este momento eureka que comencé a obsesionarme de cierto modo con los Micro Ts y cómo podían explicar tantos problemas que veía en mis, entonces, estudiantes y, después, en pacientes terapéuticos.






			Porque incluso con los 157 trastornos diagnosticables en el dsm-5 no puedes decir que tienes todo cubierto. La mayoría de las personas que veo en mi clínica no marcarían todas las casillas de un diagnóstico particular, ¿pero eso significa que no necesitan o que no merecen ayuda? Mi opinión es un fuerte y rotundo NO. Todos necesitamos un poco de ayuda, pero apenas estamos empezando a explorar la superficie con conversaciones sobre salud mental y, por supuesto, como en cualquier disciplina, esto siempre empieza con los ejemplos más graves y obvios. Entonces, en estudios científicos, filtramos presentaciones menos llamativas, pero igual de meritorias, de cualquier tema de interés; en este caso, dolor emocional y desequilibrio.






			Había una vez un barco chiquito






			Para explicar por qué eventos menos significativos en la vida de una persona tienen tanto impacto, me gusta usar la siguiente analogía. Imagina que tu vida es un barco y navegas año tras año. Con el tiempo, tu bote choca contra algunas rocas, hay una fuerte tormenta y los peces pican el fondo del casco. Cada uno de esos desgastes por sí solos no son un problema, en especial si eres consciente del daño y tienes las herramientas para repararlo. Pero navegar es un trabajo difícil y a veces no notas las filtraciones, en particular si estás contra viento y marea. Por lo general, hasta que empiezas a sentir algo mal (es decir, pierdes inercia sin saber por qué), te das cuenta de que tal vez estás en problemas. En pocas palabras, eso es un Micro T.






			Un viaje para entender los Micro Ts






			Con esta analogía en mente, empecé a recopilar las experiencias que parecían ser más problemáticas para las personas; tal vez no por sí solas, sino combinadas con otros Micro Ts o presiones sociales. Los ejemplos en el resto del capítulo no son exhaustivos (¡ya que esto sería un libro muy largo!), sino que son algunos de los Micro Ts que veo con más frecuencia.






			Al igual que los eventos importantes de la vida, los Micro Ts ocurren en alguna etapa, y cuando hacen ese primer impacto, el trauma de bajo grado con frecuencia se refuerza con el paso de los años. Este refuerzo empieza a crear un patrón (mental o de comportamiento) como resultado. Esos son los temas de los Micro Ts (Micro T-emas) mencionados en la introducción, que exploraremos en todo el libro. Pero por ahora hagamos un viaje rápido a través de algunos Micro Ts generalizados que tal vez te resulten familiares.






			Micro Ts de la infancia






			Gran parte de las investigaciones sobre traumas se centra en experiencias de la infancia, lo cual tiene sentido, ya que en esa etapa se forman las redes neuronales y, por lo tanto, lo que nos sucede tiene mayor impacto. En realidad, nadie sale ileso de la infancia… y no deberíamos, ya que esas experiencias contribuyen en gran medida a convertirnos en quienes somos.






			Para muchas personas, eventos que sucedieron hace muchos años dejan una huella imborrable. He aquí algunos ejemplos de Micro Ts de la infancia que tal vez te suenen familiares (a ti o a tus seres queridos).






			La trampa de los padres






			Los vínculos que formamos con nuestro cuidador principal (con frecuencia mamá y papá, pero también padres adoptivos, abuelos, tías, tíos o quien cuide de nosotros cuando somos pequeños) conducen a lo que llamamos un “estilo de apego”. A finales de 1950 y a lo largo de las décadas de los sesenta y setenta, psicólogos famosos como John Bowlby y Mary Ainsworth observaron que los niños desarrollaban uno de cuatro tipos de patrones y temperamentos distintivos en respuesta a su entorno.3 Veremos esto con más detalle en el capítulo 8 sobre el amor. Los cuatro estilos de apego se han estudiado en incontables experimentos que demuestran que la forma en que un cuidador reacciona a un bebé o infante determina qué tan seguro se sentirá en el mundo. Un apego seguro se encuentra en familias donde se dan reacciones consistentes y sensitivas a los niños, mientras que se forma un apego evitativo si los padres son algo distantes o distraídos. Eso es importante porque pasamos esas estructuras a nuestras relaciones adultas. A veces es bueno y otras no tanto, ya que cualquier cosa diferente a un apego seguro (los otros tipos de apego son ambivalente y desorganizado) puede guiarnos a situaciones subóptimas que nos dejan sintiéndonos un poco mal, la mayor parte del tiempo.






			Así es como los Micro Ts se filtran de generación en generación. Tal vez nuestros cuidadores tienen varios Micro Ts que nunca exploraron. O quizá hay problemas prácticos que generan soledad en los niños. Por ejemplo, a muchos nos dejaban solos en casa, llegábamos de la escuela a un hogar vacío y nos las arreglábamos hasta que nuestros padres regresaban después de un día completo de trabajo. Eso no es un Macro T: muchos padres y cuidadores necesitan trabajar largas jornadas para pagar las cuentas y mantener un techo sobre la cabeza de su familia porque el costo de la vida ahora es muy alto en muchos países. De hecho, así es como la sociedad crea Micro Ts para muchas personas.






			Antes de que surjan los acusadores “delicados”, no digo que esto por sí solo deje a las personas con una angustia psicológica profunda. Pero es importante porque algunos de estos patrones aparecen en las relaciones adultas, no sólo en vínculos románticos, también en amistades e interacciones con otros. Al entender esa programación, podemos cambiar el guion si nos está causando problemas en la vida.






			O tal vez tú y tus cuidadores tienen diferentes personalidades; algunas personas tienen padres que parecen aliens y no son para nada como sus hijos. El padre extrovertido que lleva a su hijo a todos los partidos de futbol y a los grupos de boyscouts cuando el chico sólo quiere escribir historias bajo la cobija con una linterna. Nadie llamaría a eso una mala crianza. De hecho, muchos dirían que empujar al niño fuera de su zona de confort es beneficioso, pero las investigaciones nos dicen que ese desajuste causa heridas grandes y pequeñas en nuestro sentido de apego.4 En realidad se trata de sentirnos amados y aceptados por quienes somos, de manera incondicional.






			Por lo tanto, hay innumerables formas sutiles en que nuestros primeros años pueden moldearnos. Recuerda que no significa que nuestra crianza haya sido negligente, abusiva o “mala”, sólo puede que no se haya adaptado a nuestras personalidades y temperamentos particulares. Por eso es imperativo entender los Micro Ts. Incluso sin ningún problema grave evidente, nuestras experiencias, contextos y relaciones nos afectan. Sin esa Conciencia (recuerda que es el primer paso de la Estrategia caa) nos quedamos en un estado perpetuo de no-del-todo-bien que no se siente ni bien ni mal, en un lugar ambiguo y de pérdida de tiempo.






			"We don't need no education": Micro Ts de la escuela






			La ames o la odies, la escuela es un momento crucial en nuestro desarrollo. Tal vez fuiste como Ferris Bueller en Un experto en diversión (ya sabes, el chico increíble. Recuerdo que Grace, la secretaria de la escuela, le dice a Ed Rooney, el director de la escuela y némesis de Ferris: “Ay, él es muy popular, Ed. Los atletas, las populares, los que aman los autos, los geeks, las zorras, los amigos, los perdedores, las nerds, los tontos… ¡todos lo adoran!”). O tal vez fuiste el atleta, el amante de los autos o el geek… No importa, la escuela es un microcosmos del mundo, donde somos encasillados y categorizados. No sólo por nuestros compañeros, sino por nuestro sentido emergente de identidad personal.5






			Los Micro Ts vienen de las interacciones más sutiles, en vez de abusos más serios como el bullying. El acoso evidente es un trauma importante en la infancia y muchos niños lo soportan con tristeza. Pero para muchos otros la maldad es menos obvia: sentirse como una clavija redonda en un agujero cuadrado, la humillación en el patio, el estrés de los exámenes y la presión de tener éxito en un entorno centrado en calificaciones (en vez de en el aprendizaje significativo) resultan en Micro Ts.






			Hace unos años trabajé con alguien que sería clasificado como exitoso: era un ejecutivo de alto nivel con un gran sueldo, un largo matrimonio y dos hijos brillantes. Mo era el alma absoluta de las fiestas, tenía montones de buenos amigos, una casa maravillosa, un auto veloz y demás… Se veía feliz por completo, pero de manera constante acumulaba kilo tras kilo sin un final a la vista. Al principio, Mo adjudicó el aumento de peso a los almuerzos con clientes y a su capacidad para comprar la mejor comida y el mejor vino, que también prodigaba a sus seres queridos. Pero esa explicación no lo estaba llevando muy lejos, así que le pregunté lo siguiente:






			“Piensa en un evento o experiencia que te impactó o cambió de manera importante, pero pensaste que no era grave lo suficiente para mencionarlo”.






			Uso este ejercicio con todos mis pacientes en las primeras sesiones y, casi de manera universal, lo que emerge es un tipo de trauma. Para algunas personas, dicha pregunta desencadena un recuerdo positivo, pero los eventos negativos tienden a quedarse en las profundidades de la mente con más firmeza que los positivos así que, por lo general, la historia es sobre algún Micro T.






			He aquí lo que me contó Mo:






			Cuando tenía nueve años diagnosticaron a mi hermano con tdah. No es como ahora. En aquel entonces la escuela, los padres de familia y la comunidad no hablaban del tdah ni lo aceptaban, nadie lo entendía como ahora. En aquel momento se sentía cómo las personas pensaban que Van (mi hermano) sólo era un niño malo y travieso, siempre tratando de llamar la atención. Pasé la mayoría de los días en la escuela echándole un ojo a Van, asegurándome de que nadie le hiciera bullying, incluyendo a los maestros. No hablo de peleas a puñetazos, en vez de eso bromeaba para que lo dejaran en paz. Yo era, sin duda, el payaso de la clase, mientras más hacía reír a los otros chicos y a los maestros menos se centraban en Van. Tal vez por eso siempre me río de las cosas [risas]. Pero siento que no está bien que diga esto porque no es culpa de Van que tenga este peso. Van no tiene culpa de nada, en serio de nada.






			Fue claro que dimos con algo muy importante y tocamos un nervio sensible. Pero era el inicio de aprender cómo nuestras experiencias se pueden juntar y dar lugar a sentimientos y comportamientos perjudiciales y dañinos (en el caso de Mo, comer de más). En ese momento, Mo tenía presión arterial alta y su médico le advirtió que era prediabético. Sabía que tenía que hacer algo para detener el consumo inconsciente de comida y bebida.






			Los Micro Ts son acumulativos e impulsados por el contexto






			La siguiente vez que Mo llegó a mi consultorio no tenía su humor jovial habitual. Se sentó con los hombros algo encorvados y miró de manera directa al piso. Me dijo que no podía creer que esa sola pregunta hubiera desencadenado tantos instantes en su mente y se sentía bastante abrumado. Explicó que le parecía muy difícil aceptar que algo relacionado con el trastorno de su hermano le estaba afectando ahora, así que nos tomamos un tiempo para trabajar en el enredo del Micro T de Mo y ver cómo podíamos conectar los puntos.






			En la introducción mencioné la Estrategia caa de Conciencia, Aceptación y Acción. Mo trataba de pasar rápidamente de la Conciencia a la Aceptación y eso le estaba causando una verdadera angustia emocional. Necesitábamos trabajar más en la C de Consciencia para sentar las bases de la Aceptación porque para Mo no tenía sentido que hubiera una relación directa entre el tdah de Van y su cintura en constante expansión… bueno, no del todo. Estuve de acuerdo en que eso era demasiado reduccionista, por lo que había que explorar uno de los principios fundamentales del Micro T: este tipo de trauma es acumulativo.






			Esta es una gran diferencia entre los Macro Ts y los Micro Ts. Por lo general, el Macro T es un evento distintivo e identificable con facilidad (o una serie de eventos como abuso) que todos acordamos de inmediato que es muy perjudicial para el cuerpo y la mente. Pero los Micro Ts son una combinación de sucesos pequeños, en contextos particulares que se acumulan con el tiempo.






			Como Mo lo mencionó, si él y Van estuvieran creciendo ahora, en las escuelas actuales, ambos tendrían experiencias muy diferentes. Nuestro conocimiento de trastornos como el tdah cambia todo el tiempo y somos mucho mejores apoyando a los individuos y a sus familias en estos días. Hace más de 40 años la situación era diferente, por eso era vital que colocáramos los Micro Ts dentro de su contexto histórico y cronológico. Esto permitió a Mo dejar de pensar que el Micro T implicaba que su amado hermano tenía la culpa de alguna manera. Esta Conciencia del contexto del Micro T es transformadora al permitir espacio para la primera A de nuestra estrategia: la de Aceptación.






			Conectando los puntos…






			A menudo, cuando empezamos el trabajo detectivesco sobre los Micro Ts, las conexiones aparecen con rapidez, ¡como las compuertas que se abren por primera vez! Mo comenzó a vincular los Micro Ts con comer en exceso durante los descansos, el almuerzo y después de la escuela, lo cual era una forma de enterrar sus sentimientos y miedos. La comida era importante en su familia y la asociaba con amor y consuelo, pero no sólo esa asociación impulsó su comportamiento de comer en exceso. Conforme Mo aumentaba kilos, desarrolló una personalidad de chico gracioso y ese era su superpoder. No sólo lo protegía a él, sino a toda su familia de las cosas dolorosas que la gente decía y hacía. Todos parecían amar a Mo. Cuando dejó la escuela y aseguró su primer puesto en ventas, llevar a posibles clientes a comidas caras siempre parecía asegurarle el contrato. ¡Era una situación de ganar-ganar! ¿O no? El humor y la comida no sólo eran un amortiguador del bullying: lo guiaban al éxito y a la seguridad financiera. Lo que inició como un Micro T, se convirtió en un patrón tan arraigado que incluso cuando el médico le dijo a Mo una y otra vez que necesitaba hacer cambios de dieta y de estilo de vida, se sentía imposible.






			Espero que cada vez sea más claro que por eso es tan importante entender los Micro Ts, pero con frecuencia se pasa por alto. Primero, Mo sintió vergüenza al mencionar a su hermano Van y cómo su diagnóstico pudo impactarlo de tal manera que impidió que tomara conciencia de estos eventos. Pero después, Mo descartó sus sentimientos porque lo que experimentaba “seguro no era tan malo” como lo que vivía su hermano, así que se sintió indigno de cuidado y compasión (de nuevo, una característica de los Micro Ts). Ese juego mental también evita que las personas pasen de la Conciencia a la Aceptación en la Estrategia caa, ya que, por su naturaleza, los Micro Ts no parecen tan malos como los Macro Ts.






			Es mucho más fácil señalar un Macro T y creer que sólo los traumas significativos o eventos importantes de la vida merecen nuestra atención, pero ese no es el caso. Para Mo, no fue sólo la situación en la escuela lo que lo llevó a mi consultorio (es un ser complejo como el resto de nosotros), pero fue notable, revelador y tuvo un impacto en los años intermedios. El amor por su hermano y el instinto por protegerlo lo llevaron a volverse hipervigilante de las burlas o bullying, tanto que fue más fácil actuar el rol del payaso de la clase todos los días. Eso ilustra por qué es tan útil iniciar con un episodio en particular y trabajar desde allí (pero también es útil para encontrar más Micro Ts).






			Micro Ts de relaciones






			Los vínculos con los cuidadores principales no son las únicas relaciones clave y transformadoras que tenemos con respecto a los Micro Ts. Los lazos de adultos, incluyendo relaciones platónicas y románticas, pueden dejar nuestra psique con heridas grandes y pequeñas. Porque nunca olvidas tu primer amor, ¿o sí? Un aviso rápido: este libro está sazonado con clichés, no por diseño, sino porque los clichés son clichés por una razón. Denotan una compresión compartida de fenómenos universales, de fácil entendimiento e identificación. Exploraremos cómo los Micro Ts tienen la capacidad de impactar decisiones de futuras relaciones y éxito en el capítulo 8, pero por ahora toquemos los Micro Ts de las relaciones en general.






			El/la que se fue…






			La manera en la que amamos, mencionada como estilo de apego, se desarrolla en la infancia, pero la historia no termina con los padres o cuidadores. Aunque esas relaciones con frecuencia dictan nuestros apegos adultos, los guiones no están escritos en piedra. Incluso si fuimos afortunados lo suficiente para formar vínculos fuertes y seguros con quienes vieron por nosotros de niños, las relaciones difíciles tal vez ocasionen Micro Ts y distorsionen nuestra brújula interior.






			¿Hay alguien que todavía se pasea en tu mente? Es posible que no hayas llegado tan lejos como para espiarlo en redes sociales, pero de manera ocasional piensas en esa persona, sobre todo cuando tu vida se siente por debajo de la media. Esto puede ser un Micro T incluso si tú terminaste la relación, ya que todas las relaciones íntimas requieren que nos abramos y seamos vulnerables. Tal vez sea el evento que se materializó en tu mente al principio de este capítulo. Te lo diré ahora: cualquiera que sea el motivo del final de la relación, hay algo que aprender. Pero quizá sea muy doloroso de explorar, así que sé paciente y amable contigo.






			En otra sesión, Mo dijo que los mayores retos que enfrentó en la vida adulta fueron en sus relaciones. Ahora estaba felizmente casado, pero había otro Micro T que todavía le calaba hasta los huesos:






			Tenía veintitantos años cuando conocí a Sarah, estábamos en el mismo grupo de la universidad, así que pasábamos casi todo el tiempo libre juntos y nos “juntábamos”, si sabes a lo que me refiero. Así que pensé que estábamos saliendo. Entonces un día, después de unas cervezas, le pregunté si me acompañaría a visitar a mis padres, y nunca olvidaré la mirada de horror en su rostro. Después estalló en risa y exclamó: “¡¿Sabes que las chicas clasificaron a todos los hombres y tú quedaste en último?!”. No volví a salir con nadie en mucho tiempo.






			Mo estaba seguro de que este rechazo se debía a su peso y a su rol como el chico gracioso en el grupo social. Como muchos círculos viciosos, el dolor emocional provocó aún más el hábito de comer en exceso. Además, ese rechazo no sólo afectó su relación con Sarah, sino que lo hizo alejarse por completo de sus amigos, aunque de manera gradual.






			Esta es la cosa con los Micro Ts: tu ruptura de corazón puede ser por una relación de 10 años o por un breve coqueteo. No hay un Micro T más o menos “digno”, depende de cómo te afectó a ti y tus sentimientos son válidos. Más que válidos, son lo único que importa, ya que tú eres tú y las huellas que llevas a lo largo de tu vida no sólo influyen en tu futuro, sino que programan (al menos hasta cierto punto) estados emocionales diarios y momentáneos. La parte alentadora es que a través de la exploración de los Micro Ts, Mo ahora no sólo estaba aumentado su Conciencia sobre el Micro T, también estaba entrando en un estado de Aceptación de cómo esos eventos, sentimientos y comportamientos en cascada lo llevaron a un mundo de comer para buscar consuelo. Conectar los puntos de los Micro Ts se convirtió en una fuente de empoderamiento y entrenamiento psicológico para Mo, en lugar de una piedra alrededor de su cuello. Compartiré detalles de cómo progresó a la fase de Acción de la Estrategia caa en el capítulo “¡Cómete eso!”, ya que los capítulos restantes del libro tratan sobre esos Temas de los Micro T-emas y las acciones que puedes realizar para tomar el control de tu pasado, presente y futuro… y vivas una vida en la que prosperes, no sólo sobrevivas.






			Amigos y enemigos: Micro Ts de amistades






			Aunque por lo general hablamos del dolor experimentado por un amor no correspondido o el final de una relación romántica, las interacciones con amistades, conocidos y colegas también causan una buena parte de los Micro Ts. En mi práctica profesional, he descubierto que las amistades femeninas afectan la salud emocional tanto de manera positiva como negativa. Hay una razón evolutiva para eso (que tendemos a pasar por alto en nuestros esfuerzos por equidad) basada en una respuesta de supervivencia de mujeres y hombres.






			La clásica respuesta de “lucha o huida” es bien conocida y discutida. Para sobrevivir cuando se enfrentaban a un depredador, nuestros ancestros tenían que pelear con todo lo que pudieran o huir como el viento. Para hacerlo, el cuerpo se involucra en una compleja cascada de procesos fisiológicos que nos brindan la mejor oportunidad de supervivencia: el corazón bombea más sangre a los músculos, se libera glucosa para un impulso intenso de energía, las pupilas se dilatan para detectar el peligro, etc. Pero ese no es el único tipo de respuesta al estrés.






			La gran mayoría de los primeros estudios médicos y psicológicos se realizaron sólo en hombres, incluyendo investigaciones sobre cómo lidiamos con el estrés. Pero estudios posteriores pensaron en investigar este proceso vital en diferentes grupos y encontraron que, si bien las mujeres tienen una respuesta aguda de lucha o huida, también siguen un patrón de “cuidar y ser amistosa”. Si pensamos en nuestros antepasados, las mujeres tenían el rol tradicional de cuidar a los pequeños y desarrollar lazos sociales para procurar seguridad. Si una mujer ofendía a otra con mayor rango en el grupo, podía ocasionar problemas y, en el peor de los casos, terminar en rechazo por completo del clan. En aquellos tiempos, esa expulsión sería catastrófica para el individuo y su familia inmediata. Por eso, en general, las mujeres evitan la confrontación y parece que les afectan más las peleas con sus parejas y familias. Las constantes dudas, el complacer a la gente y el hacer todo con pincitas para mantener el orden social (por ejemplo, “conservar la paz”) lleva a las mujeres a esconder algunos de sus sentimientos indeseables de manera cultural o, en casos extremos, a reprimir su verdadero yo. Claro que los hombres también lo hacen, pero la tendencia de las mujeres de “cuidar y ser amistosa”, que está programada en su cerebro y sistema nervioso como manera de supervivencia en complejas dinámicas de grupos, provoca que esa respuesta socioconductual sea mucho más probable en ellas. Por otro lado, los hombres pueden pelearse y después ¡comportarse como si nada hubiera pasado! Claro, esto es un poco reduccionista y no estoy tratando ni por un minuto de invalidar la complejidad del comportamiento humano, pero si empezamos desde este punto, algunos fenómenos desconcertantes comienzan a tener sentido. Después, podemos superponer los Micro Ts para construir una imagen más detallada y una comprensión de por qué hacemos lo que hacemos y nos sentimos como nos sentimos.






			Si un árbol cae en el bosque…






			Hombres y mujeres son seres sociales en esencia: la necesidad de pertenecer a un grupo y ser aceptados por quienes nos rodean es tan crucial para la supervivencia como el agua, el aire, los alimentos y la seguridad. No estoy exagerando, lo prometo. Incluso cuando somos grandes lo suficiente para cuidarnos solos, nuestro sentido de identidad y seguridad se basa en las interacciones con otras personas. En vez de reflexionar sobre el experimento mental de “si un árbol cae en un bosque y no hay nadie cerca para escucharlo, ¿hace ruido?”, yo plantearía: “Si no pudieras verte a ti en relación con los demás, ¿quién serías?”.






			Micro Ts del trabajo






			¿Tu trabajo es un empleo, una carrera o una vocación? Si sientes que sólo es una forma de pagar las cuentas, quizá seas menos feliz que alguien que afirma que su trabajo es una carrera nutrida o una vocación. Si pasas la mayor parte de tu tiempo laboral (entre las 9 a.m. y las 5 p.m.) soñando despierto con vender collares de conchas marinas en una playa, escribir el próximo bestseller o ganar la lotería y no trabajar en absoluto, es probable que un Micro T te esté dejando marcas todos… los… días…






			Todos necesitamos mantener un techo sobre la cabeza. La diferencia entre una carrera y un empleo con sueldo, por lo general, es que cuando estás en un trabajo que escogiste, lo haces por ti; en cambio, en un empleo tienes menos control de tus ambiciones y metas. Una vocación se suma a esto cuando tus creencias fundamentales y sentido de identidad están muy alineados con lo que haces por trabajo. De manera tradicional, pensamos en ese tipo de ocupaciones como médicos, clérigos y profesiones en las que ayudamos a otras personas en necesidad. Pero, por desgracia, incluso esos roles se topan con la monotonía del trabajo en la vida moderna, así lo descubrió una doctora que sufría ansiedad crónica:






			Ser doctora es mi vida, es todo lo que siempre quise ser, pero me despierto todos los días con una sensación de terror. Si dormí poco… eso es otro problema. La carga de trabajo es irreal y los pacientes llegan muy enojados porque tuvieron que esperar semanas por una cita. Tenemos un cartel claro en la sala de espera donde dice que los pacientes sólo deben presentar un problema de salud, pero algunas personas han esperado tanto que les es imposible no querer decirme todo. Después está la pila interminable de papeleo y reuniones para las que no tenemos tiempo (o dinero) asignado. Siento que me ahogo de manera constante y ya no me siento como médico.






			Anita no sólo experimentaba tensión en el trabajo y se desviaba hacia mala salud, también estaba afligida por los Micro Ts que surgen de capas de burocracia. Eso tiene el efecto de transformar lo que debió ser una vocación o una carrera en un trabajo insatisfactorio. Lo veo en muchas profesiones: academia, periodismo, derecho, ingeniería, lo que pienses. Esa metamorfosis que destruye el alma ha resultado en una ola de Micro Ts inducidos por el trabajo que antes sólo veíamos en puestos tradicionales. En la actualidad, el trabajo es en su mayoría como una banda transportadora continua e infinita, con abogados que deben anotar cada minuto de su tiempo, maestros que lidian con montones de papeleo, enfermeras que marcan casillas para justificar su empleo… podría seguir, pero estoy segura de que ya entendiste la idea y tal vez la conozcas muy de cerca.






			Se van a dar cuenta…






			¿Y qué hay de esas personas afortunadas lo suficiente para tener los beneficios de un trabajo satisfactorio? ¿Están navegando felices por la vida? Mmm… no del todo. Las carreras se caracterizan por oportunidades de progreso, como capacitación adicional y promociones. Eso lleva a un estatus y posición social más altos y, por lo general, más dinero. El palo ensebado de la carrera profesional crea un Micro T específico: el síndrome del impostor. Las evaluaciones continuas (juicios), la competencia feroz y un orden jerárquico claro representan la tormenta perfecta, todo eso hace que la gente sienta que no es buena lo suficiente y viva con una terrible angustia de que, seguro un día, alguien se va a dar cuenta. ¿Conoces a una persona que parece estar en la cima de su juego, ser muy confiada y sorprendente en el trabajo? Lo más probable es que tenga baja autoestima resonando en la cabeza. La razón por la que parece tan inmaculada es el temor de que alguien descubra que ha estado mintiendo todo el tiempo. Tal vez esa persona seas tú. El secreto es que muchos nos sentimos así y los Micro Ts con frecuencia provienen de no darnos cuenta de eso, ya que la mayoría tenemos demasiado miedo de hablarlo. Es un problema tan importante que le dediqué un capítulo completo. Si no tienes el síndrome del impostor, lo más probable es que conozcas a alguien que sí y esté aterrorizado de que lo “descubran”.






			Micro Ts de la sociedad






			Esta lleva muy bien a algunas de las fuentes más grandes de Micro Ts. Hay tantos aspectos buenos de las sociedades modernas que, la verdad, para nada nos gustaría regresar unos cientos de años en términos de salud física y psicológica. Pero hay componentes de la sociedad moderna que provocan Micro Ts. Ahora vivimos en una economía global que condujo a mayores estándares de vida para muchas personas, pero la otra cara de eso es que hoy no sólo tenemos millones, sino miles de millones de personas con quienes compararnos. Es abrumador, no hay duda, así que en este punto quiero asegurarte de que las herramientas centradas en soluciones de este libro te permitirán manejar todas estas fuentes de Micro Ts.






			La rueda de la lucha






			“Seré feliz cuando…”. ¿Cuántas veces te ha surgido este pensamiento en la cabeza? Cuando ganes más dinero, cuando consigas el ascenso, cuando encuentres a la pareja perfecta, cuando tengas hijos… y sigue…






			Lo llamo la Rueda de la lucha. Mientras luchamos por alcanzar todos esos logros o hitos en la vida (trabajamos duro y rara vez nos tomamos un momento para reflexionar), en realidad estamos corriendo en una rueda de hámster de lucha. Es perpetua, interminable y agotadora por completo, a menos que demos un salto de fe y nos concentremos en el ahora, en lugar del “cuando…”.






			Eso no quiere decir que las metas no tengan importancia. La falacia es que podemos obtener todo si sólo nos esforzamos un poco más, ganamos un poco más de dinero, nos enamoramos… y eso es lo que nos hará felices. Las sociedades consumistas modernas susurran de manera constante y subliminal esa promesa. No soy la primera ni seré la última en comentar la naturaleza destructiva de tales entornos, en donde nuestro valor se entrelaza con la riqueza, las posesiones y el estatus. Y aunque no nos sea posible cambiar esta cultura, podemos ser conscientes del impacto que tiene en la forma de pensar, las creencias que tenemos sobre nosotros y cómo desencadena los Micro Ts.






			Micro Ts digitales






			Ya no vivimos sólo en el mundo físico, hay todo un mundo digital donde también ocurren Micro Ts. Ese mundo es nuevo y, como tal, se parece al Viejo Oeste: con pocas reglas y consensos sobre lo que es aceptable y cuáles son las formas inaceptables de comportamiento hacia nuestros semejantes. Desde el aumento de la desinformación hasta los problemas de seguridad de información personal, más el bullying en línea, el troleo, acoso, pornografía de venganza y cultura de cancelación, hemos desarrollado un universo nuevo para experimentar Micro Ts. Por supuesto, hay innumerables beneficios de este avance tecnológico, pero diría que sólo estamos comenzando a comprender algunos de los daños que se sufren en este mundo virtual. Además, existe la posibilidad de que cualquier cosa que hagamos, incluidos los errores idiotas que todos cometemos, se publiquen y mantengan en línea para siempre con pocas posibilidades de hacer borrón y cuenta nueva. Eso cambió la naturaleza de la existencia a un estado mucho más aterrador. No puedo decirte cuántas veces escuché a alguien decir: “¡Estoy tan contento de no pasar mi adolescencia con redes sociales!”. Pero el hecho es que los jóvenes están aprendiendo a vivir en este mundo.






			Tus dientes son tan blancos






			El fenómeno de lo que yo llamo “dientes impecables de manera imposible” puede, en sí, hacer que jóvenes y adultos se sientan por completo inadecuados y, a veces, intrascendentes. Sí, se trata de las redes sociales, pero no de las plataformas individuales per se, sino de la forma extraña en que nosotros, como raza humana, las usamos como una fuente de comparación constante. Las investigaciones muestran que incluso cuando sabemos que las fotos están retocadas, filtradas o distorsionadas, el impacto emocional en la autoestima es muy significativo, es como si pensáramos que esas imágenes “perfectas” no se hubieran retocado. Profundizaremos en esa tendencia en el capítulo 6, pero basta con decir que ahora hay un acuerdo de que este mundo global (donde podemos compararnos con innumerables personas que no conocemos y que es probable que nunca conozcamos) tiene un impacto en la salud emocional.






			La epidemia de la soledad






			Aunque nunca estuvimos tan conectados, nunca nos hemos sentido más solos. La soledad y el aislamiento social ya estaban en aumento antes de la pandemia del coronavirus, pero el covid-19 llevó a muchas personas al borde de una crisis de salud mental. Lo dije antes y lo diré de nuevo: somos criaturas sociales. Pero aunque es fantástico que tengamos la tecnología para superar una pandemia viral desafiante con trabajo remoto, interminables llamadas de Zoom y comercio electrónico, la falta de contacto físico para muchos crea un Micro T.






			La soledad crónica es tan mala para la salud como fumar 15 cigarros al día. Este tema se consideraba un problema de personas mayores… hasta que llegó el covid-19. Pero incluso antes de 2020, veíamos a personas más jóvenes que presentaban complicaciones asociadas a la soledad. Lo importante es distinguir que la soledad es un síntoma, no la causa del aislamiento social. Es muy fácil verlo con las restricciones sociales provocadas por el coronavirus, pero antes del covid-19 desarrollamos un mundo en el que innumerables personas pasaban días sin ver otra alma y mucho menos sin recibir un abrazo o una palmada de apoyo en la espalda.






			Volviendo a las décadas de los cincuenta y sesenta, el psicólogo estadounidense Harry Harlow decidió separar a algunos monos Rhesus bebés de sus madres. Las fotos son desgarradoras, pero el trabajo fue fundamental para comprender la importancia de sentirse cómodo. En sus jaulas, Harlow dejó dos madres “sustitutas”: una de alambre con una fuente de alimento y otra cubierta con una tela suave. ¿Cuál crees que atrajo más a los indefensos monos? La segunda, aun cuando en aquel momento los científicos creían que los mamíferos jóvenes desarrollaban vínculos con los cuidadores que les proporcionaban comida. Lo que Harlow y sus colegas descubrieron fue que los bebés tenían una necesidad biológica de “consuelo táctil” para sobrevivir: ellos y nosotros debemos tener algo que tocar y de qué sujetarnos. Por eso una llamada de Zoom nunca será suficiente cuando se trata de salud mental.






			El trauma indirecto y la permacrisis






			Hay un tipo de Micro T que surge al ver a otros experimentar Macro Ts o eventos importantes de la vida conocido como trauma indirecto. Podrías estar a cientos de kilómetros del sufrimiento de las personas y aún sentir una sensación de dolor emocional, en especial si esos eventos se prolongan por un largo periodo, como la pandemia de covid-19. Doomscrolling, ese comportamiento adictivo cuando te sientes atraído a leer un sinfín de titulares de noticias, puede convertirse en un trauma indirecto en nuestro mundo frenético de medios 24/7. También parece que estamos en una época de permacrisis, que es un estado de perturbación política, cultural y socioeconómica en curso sin un final previsible. Si esto es verdad o es sólo nuestra percepción del mundo, es bastante académico, ya que muchas personas sienten que estamos en una permacrisis en este momento, lo que lleva a una forma de trauma colectivo. Con un acceso tan fácil a los eventos mundiales, no es de sorprender que muchas personas informen sentirse abrumadas por preocupaciones graves sobre el futuro de nuestro planeta, lo que se conoce como ecoansiedad. Esto afecta la motivación cuando la gente cae en la mentalidad de un futuro distópico y sin esperanza, lo que lleva a una forma de depresión ecológica que afecta no sólo las acciones ambientales, sino todas las áreas de la vida.6






			Micro Ts y el sistema inmunitario psicológico






			Me gusta demostrar cómo incluso algunos de los Micro Ts difíciles por los que has pasado pueden reformularse comparándolos con el sistema inmunitario y lo que llamo el “sistema inmunitario psicológico”. Cuando llegamos a la edad adulta, nuestro sistema inmunitario se compone de la inmunidad innata con la que nacimos y la inmunidad adaptativa que adquirimos con el tiempo. El sistema inmunitario innato está codificado en los genes, pero debe activarse y ajustarse en respuesta a todos los microbios que nos rodean en el mundo natural. Por eso alentamos a los niños a jugar fuera, interactuar con los demás y, en general, les permitimos contraer tos, resfriados y agarrar insectos. Esos patógenos desencadenarán una respuesta inmunitaria para que, en el futuro, tengan los anticuerpos para combatir amenazas mayores. En esencia, el sistema inmunitario se adaptó porque tuvo que enfrentar algunos ataques, no sería tan sólido si hubiera evitado todos los daños que existen.






			El sistema inmunitario psicológico funciona igual: todos tenemos un instinto de supervivencia innato en forma de respuestas al estrés programadas desde el nacimiento. Pero es una herramienta bastante rudimentaria y, con el tiempo, aprendemos otros mecanismos de afrontamiento que nos ayudan a navegar las pruebas y tribulaciones de la vida. Pero eso sólo pasa cuando nuestro sistema inmunitario psicológico enfrenta una amenaza, por ejemplo, que nos digan “no” de niños. Tal vez para el infante resulta insoportable y provoca lágrimas o berrinches, pero esa experiencia fortalecerá el sistema inmunitario psicológico cuando se encuentra en un entorno amoroso y de apoyo. Luego, más adelante en la vida, los límites son cómodos y respetados (y no se sienten como agresiones) porque desarrollamos lo que llamo anticuerpos emocionales. En el ejemplo anterior de un niño que no obtiene lo que quiere cuando quiere, el patógeno psicológico de un límite se da en un entorno seguro y protegido. Eso marca la diferencia entre los Micro Ts que dañan y los Micro Ts que nos ayudan a lo largo de la vida. Y esa es la razón por la que algunas personas parecen estar bien preparadas para hacer frente a los eventos importantes de la vida que enfrentamos en algún momento.






			Nadie sale ileso de la vida, pero siempre parece que algunas personas pueden superar cualquier tormenta, a las que de manera inevitable les preguntas “¿cómo te las arreglaste?” cuando soportaron lo que parecía insoportable. Innumerables artículos en revistas, autobiografías e historias de vida en televisión nos hablan de personas que soportaron enormes traumas y de alguna manera salieron del otro lado sin desmoronarse por completo. Cuando observas más de cerca esos relatos personales, te das cuenta de que no sólo los que experimentaron un trauma severo emergen con una perspectiva estoica y fundamentada, también los que a lo largo de su vida sufrieron numerosas heridas psicológicas más pequeñas, pero no insignificantes. Por lo tanto, para esas personas, sus experiencias con Micro Ts actuaron como anticuerpos emocionales, protegiéndolas cuando entraron en contacto con eventos importantes de la vida.






			¿Los Micro Ts pueden ayudar a “vacunarnos” contra los traumas emocionales?






			Para virus y patógenos graves; como sarampión, paperas y rubéola, vacunamos a los niños con algo que imita la infección viral. Así funcionan las vacunas: recibimos una pequeña dosis del patógeno para que el sistema inmunitario responda y desarrolle anticuerpos; es decir, forme un poco de músculo inmunitario. Los anticuerpos son nuestro minúsculo ejército interior que recuerda y desarrolla una estrategia para cada invasor. Además, sabe de manera crucial cómo derrotarlo cuando se enfrenta a la amenaza de nuevo.






			De la misma manera, pequeñas “dosis” de experiencias desafiantes o dificultades durante la vida actúan como vacunas emocionales, dándonos estrategias importantes de afrontamiento que nos ayudarán a enfrentar eventos de la vida más significativos en el futuro. Por eso siento que es tan importante investigar los Micro Ts, ya que las vacunas emocionales deben ser de tamaño pequeño o mediano, al igual que una inyección fisiológica imita al virus en lugar de darnos una infección total.






			Con frecuencia nos regañamos por nuestros “fracasos”, las malas acciones percibidas y los rechazos, pero al aprender a ver estos problemas menores como necesarios para desarrollar la inmunidad psicológica, podemos apartar los sentimientos negativos hacia nosotros. Al ver los eventos negativos como vacunas emocionales, es posible sacar algo positivo de las experiencias difíciles y estimular nuestros anticuerpos emocionales.






			Algunas personas llaman a esto “recuperarse” después de que ha sucedido algo malo. A veces se conoce como “resiliencia”. Pero el concepto de resiliencia no se trata sólo de recuperarse sin ser afectado, sino de construir un sistema inmunitario psicológico fuerte y resistente; se trata de desarrollar habilidades de afrontamiento personalizadas que te ayudan a lidiar con futuras dificultades en la vida. Es inevitable que experimentemos desafíos en algún momento de nuestra vida (perderemos a alguien que amamos, tal vez una relación se desmoronará); por eso, para superar esas tormentas, podemos comenzar ahora descubriendo nuestros Micro Ts y siendo conscientes de los puntos críticos y los desencadenantes a través de la fase de Conciencia de la Estrategia caa, y convertir esos ataques en anticuerpos emocionales.






			Una nota sobre la Aceptación: no es resignación






			Mientras avanzamos con la Estrategia caa en la vida, es útil reconocer las diferencias entre aceptación y resignación. Muchas personas cuestionan la segunda fase de mi método como una forma de victimización en la que tienes que sonreír de manera pasiva y soportar los desafíos de la vida, incluso como una forma de darse por vencido. Pero esto no es la aceptación en absoluto. La aceptación es una mentalidad abierta en nuestro viaje sobre la Tierra, con la voluntad de experimentar todos los altibajos, buenos y malos, con la confianza de que puedes enfrentar las depresiones y, de manera genuina, encontrar alegría en los picos. Por lo tanto, aceptación no es lo mismo que resignación. He aquí algunos ejemplos de las diferencias:




			

			

			

				

					

							

							Resignación


						

							

							Aceptación


						

					


					

							

							Rigidez psicológica


						

							

							Flexibilidad psicológica


						

					


					

							

							Sentirse sin poder y congelado


						

							

							Sentirse empoderado para actuar


						

					


					

							

							Autocrítica y recriminación


						

							

							Profundo sentido de autocompasión


						

					


					

							

							Mentalidad de escasez


						

							

							Mentalidad de abundancia


						

					


					

							

							Rendirse/ceder


						

							

							Recalibrar para actuar de forma positiva


						

					


					

							

							Tolerar las dificultades


						

							

							Aprender de las dificultades


						

					


					

							

							Perseverar


						

							

							Mejorar las habilidades


						

					


					

							

							Evitar el cambio


						

							

							Abierto al cambio


						

					


					

							

							Resistencia


						

							

							Reconocimiento


						

					


					

							

							Guiado por el juicio


						

							

							Guiado por el valor


						

					


				

			


			






			Al desarrollar la fase central de la Estrategia caa y aceptar las diversas experiencias de la vida, podemos usar los Micro Ts de manera proactiva para construir un sistema inmunitario psicológico fuerte y robusto para nuestro yo futuro.






			Y exactamente, ¿por qué importa todo esto?






			Yo diría que una persona es muy afortunada si no experimenta los Micro T-emas que discutiremos en los siguientes capítulos: problemas como el perfeccionismo y la procrastinación, la dificultad para encontrar ese “único amor verdadero”, frustraciones sobre la misma naturaleza del ser, insomnio, comer por emociones y sentirse deprimido. Esos son obstáculos bastante universales en el curso de la vida que nunca tuvieron la intención de funcionar sin contratiempos. Todo esto es importante porque sólo cuando entendemos nuestra constelación particular de Micro Ts y cómo nos han impactado, tomamos medidas para pasar la página y escribir nuestra historia. En otras palabras, podemos usar la Estrategia caa y pasar de la Conciencia a la Acción a través de un profundo sentido de Aceptación (¡esa es la receta mágica!).






			Al final del día, depende de nosotros enfrentarnos a los Micro Ts. Los ejemplos de este capítulo no pretenden dar lugar a acusaciones de culpa o victimización. Sólo cuando somos conscientes de nuestros impulsores emocionales y cognitivos podemos hacer cambios verdaderos en nuestras creencias, patrones de pensamiento y comportamientos, lo cual, te lo aseguro, resultará en una vida menos controlada por las ansiedades, la baja autoestima y los síntomas depresivos leves.






			Una vez un paciente me dijo: “Puedo sentirme deprimido, pero eso no significa que tenga depresión”. De eso se trata el Micro T. Pero no hay mucha ayuda para ese tipo de lucha interior sombría más predominante que drena la alegría de la vida. Así que depende de nosotros resolver los Micro T y salir del otro lado con un robusto sistema inmunitario psicológico.






			Empecemos…






			Siéntate, ponte cómodo (¿estás cómodo? Si no, cambia de posición, ponte calcetines calientes o cualquier cosa que te ayude a sentirte seguro y protegido) y explora la reflexión clave del Micro T:






			“Piensa en un evento o experiencia que te impactó o cambió de manera importante, pero pensaste que no era grave lo suficiente para mencionarlo”.






			Intenta no apurar tu respuesta, quédate quieto y deja que la imagen venga a ti.






			¿Qué te trae esta introspección? Mantén eso en tu conciencia mientras sigues leyendo… y su importancia comenzará a emerger de la densa niebla de tus recuerdos combinados.






			Es muy útil escribir estas reflexiones. Sabemos por una gran cantidad de estudios que la escritura emocional y los diarios actúan como una forma de terapia. Por eso, al final de cada capítulo encontrarás más consejos para escribir un diario. Tal vez quieras comprar un cuaderno especial o un diario de Micro Ts para acompañarte en este viaje. Recordar cómo nos sentimos y las creencias que teníamos antes de empezar cualquier práctica terapéutica ayuda mucho en el proceso. Pero si prefieres sólo reflexionar en las preguntas del diario de Micro Ts, también está bien. Tómate tu tiempo.






			Nota importante: si algo en este libro te hace sentir incómodo, date un momento para quedarte con ese sentimiento. Es importante (vital, en realidad), ya que ese sentimiento es tu guía interior tratando de darte indicaciones. Con mucha frecuencia ignoramos o ahogamos esos mensajes con el ruido de la vida como el “ajetreo” crónico, distracciones o el hecho de centrarnos en las necesidades de los demás, pero lo hacemos bajo nuestro propio riesgo. No ignoraríamos el gps al intentar llegar a un destino determinado; es lo mismo para este viaje. Por eso debemos escuchar y seguir, en la medida de lo posible, la pequeña voz de nuestro gps interior, en especial cuando dice “recalculando”. Entonces, incluso antes de comenzar, debes saber que es bueno hacer una parada en boxes cuando lo necesites. Y si tu cuerpo y tu mente te piden a gritos que huyas, intenta el siguiente ejercicio de respiración para ponerte de nuevo en el asiento del conductor.






			Una vez que te sientas cómodo en este asiento, mediante la comprensión de los Micro T-emas más comunes en el resto del libro, empezaremos a explorar por qué no estás prosperando de verdad. En todo momento usaremos la Estrategia caa de Conciencia, Aceptación y Acción en mi método centrado en soluciones para que salgas con algo más que sólo un tema para conversar mientras estás en el dispensador de agua. De manera genuina, esto cambiará tu perspectiva y tu vida.






			


			

			Ejercicio de respiración para manejar
los sentimientos incómodos


			


			

			Este es uno de los ejercicios más simples, pero más poderosos, que uso. Con el tiempo, tendemos a adquirir el hábito de respirar de manera estresante a través del pecho. Para revisarte coloca una mano en la parte superior del pecho y otra en el vientre. ¿Qué mano sube y baja? Si es la del pecho, tu cuerpo está en estado de estrés, que no es de sorprender cuando comenzamos a explorar un Micro T. Pero podemos controlarlo al activar nuestro sistema nervioso parasimpático por medio de la respiración diafragmática.






			

					Primero, localiza tu diafragma: mueve la mano en tu vientre hasta que el dedo meñique esté sobre el ombligo. Ahora, tus músculos diafragmáticos deben estar justo debajo de la palma.


					Mantén la otra mano en el pecho.


					Inhala de manera lenta y constante por la nariz y cuenta hasta tres, arrastrando el aire hacia el coxis.


					Después exhala de manera lenta y constante mientras cuentas hasta cuatro y repites la palabra “calma” en tu mente.


					En cada inhalación, siente tu respiración expandiendo tu vientre.


					Con la exhalación siente que tu estómago vuelve a hundirse.


					Ahora, la mano de tu pecho debería estar quieta.


			






			Un buen consejo es observar cómo respiran los bebés (antes de experimentar Micro Ts, tratar de ponerse unos pantalones ajustados o tomar conciencia de cosas tan horribles). De manera natural, los bebés respiran a través del diafragma. Es glorioso ver sus pancitas regordetas subiendo y bajando. ¡Podemos aprender muchísimo de los bebés!


			


			






			

			MENSAJE FINAL DEL MICRO T DEL CAPÍTULO 1






			Los Micro Ts surgen de diversas áreas de la vida y actúan como una combustión lenta para nuestra salud emocional. Pero cuando entendemos cómo nos afectan esas heridas mentales (grandes y pequeñas) y el impacto acumulativo de una vida llena de Micro Ts sin resolver, podemos usar esas experiencias para construir un sistema inmunitario psicológico robusto a través de la Estrategia caa. Ese entrenamiento de fuerza emocional crea resiliencia, lo que nos ayuda a enfrentar problemas más graves, como los eventos importantes de la vida, que todos experimentaremos en algún momento.
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