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      Mi objetivo no es sólo ayudarte a dejar de beber. Sé que el título puede ser un poco engañoso. Lo que realmente quiero es ayudarte también a despertar y encontrar tu camino de nuevo.

      

      El estilo de vida moderno y, en nuestro caso particular, la bebida, nos han sumido a muchos en un profundo letargo.

      

      A través de la conciencia, la aceptación y el compromiso de crear los cambios positivos en su vida que tanto desea, sus problemas con la bebida desaparecerán de forma natural. Si estás leyendo este libro, significa que el silencio entre anuncios, esos segundos de pensamiento en un semáforo y esos momentos de sobriedad han permitido que tu voz interior llegue a ti y te convenza de volver a tu camino una vez más.

      

      Con la creciente velocidad a la que se intercambia la información en nuestra era actual, mucha gente se siente perdida en el mar de posibilidades.

      

      Muchos de nosotros buscamos en la bebida una vía de escape, un medio para evitar esta trágica y dolorosa experiencia que llamamos vida. La realidad puede parecer muy aburrida, incluso sin sentido a veces.

      

      Puede que estés buscando escapar de la depresión, la ansiedad, la vergüenza, el aburrimiento o la ira. Quiero enseñarte a utilizar la depresión, la ansiedad, la vergüenza, el aburrimiento y la ira en tu beneficio.

      

      Vivimos en una época de comodidad e información fácilmente accesible en la que ya no tenemos que buscar nuestra comida.

      

      Sólo hay que levantar un par de dedos para conseguir comida y entretenimiento, así que se podría pensar que la gente estaría contenta, ¿no? ¿No deberíamos sentirnos menos solos ya que todos estamos conectados a través de Internet? ¿Cuál podría ser la razón de que el suicidio, la depresión, la ansiedad y la adicción estén en su punto más alto? ¿Qué tipo de conexiones podrían existir entre nuestro estilo de vida moderno y la adicción? Nuestra evasión del dolor a través de la sedación nos ha hecho perder el contacto con nosotros mismos, por lo que las personas se han vuelto tan inconscientes de sus propias emociones, acciones y motivaciones. ¿Has conocido alguna vez a alguien que no fuera consciente de sí mismo? ¿Cuya mano derecha no supiera lo que hace la izquierda? ¿No es esa la razón por la que muchos de nosotros bebemos? ¿Para no tener que estar presentes o para poder ignorar las expectativas que la gente tiene de nosotros? Algunos lo llaman simplemente divertirse, pero cuando lo hacemos en exceso, suele haber un problema subyacente que puede explicar nuestra pérdida de control. Es bastante difícil tratar con alguien que no es consciente de sí mismo, alguien que cree que siempre tiene la razón.

      

      Cuando no estamos presentes o cuando dejamos que nuestra mente inconsciente tome el control y encendemos el piloto automático, al día siguiente nos encontramos con sentimientos de vergüenza y desconcierto por haber hecho cosas que normalmente no haríamos si fuéramos completamente conscientes. Intentamos encogernos de hombros y decir que fue porque estábamos borrachos, pero en el fondo el sentimiento de culpa persiste. Cuando digo que voy a ayudarte a "despertar", no lo digo de forma filosófica o mística. Voy a dar pasos prácticos sobre cómo salir de un modo de vida automático.

      

      Despertar es el primer paso para recuperarse de la adicción.

      

      Después, te ayudaré a desafiar la forma en que te ves a ti mismo y al mundo que te rodea. En otras palabras, quiero ayudarte a desprogramarte. Tanto la sociedad como la biología han programado tu cerebro para la adicción. Al final de este trabajo, me gustaría que fueras capaz de responder a la siguiente pregunta: ¿Por qué quieres recuperarte? La respuesta a esta pregunta es clave para tu recuperación; tenlo en cuenta mientras avanzamos en nuestro trabajo.
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            Mi historia

          

        

      

    

    
      Tuve una experiencia extremadamente destructiva con el alcohol que es lo que me inspiró a ayudar a otros en su lucha.

      

      Mi pareja era alcohólica, y lo peor era que no lo sabía. Nunca había estado tan cerca de alguien que pasara por el proceso de convertirse en adicto al alcohol, así que no me di cuenta de que se estaba convirtiendo en un problema hasta que ya estaba fuera de control.

      

      Mirando hacia atrás, los patrones de comportamiento y su estado de negación eran descripciones clásicas de convertirse en adicto. Bebía cuando estaba contento, pero también cuando estaba triste, estresado o sentía algún tipo de dolor. Se había convertido en su mecanismo de supervivencia.

      

      Rara vez pasábamos un rato juntos en el que no estuviera presente la bebida.

      Era como si fuera su única fuente de alegría en la vida.

      

      Cuando intenté sugerir que tal vez debería reducir su consumo de alcohol, se sintió atacado y dijo que yo estaba tratando de controlarlo.

      

      La situación empezó a descontrolarse cuando perdía el control y se volvía agresivo. En una ocasión, hizo un agujero en nuestra pared a patadas mientras gritaba insultos y me culpaba de sus desgracias. Nunca me sentí en peligro físico, pero las constantes culpas acabaron por dañar mi autoestima. Si alguien te dice repetidamente: "Tú eres el problema", empiezas a creerlo. Empecé a sentir que había algo inherentemente malo en mí. La inestabilidad y el abuso emocional me pasaron factura.

      

      Durante toda la relación, intenté apoyarle y hablar con él. Era agotador. Él nunca reconocía que estaba contribuyendo a muchos de los problemas. Siempre justificaba sus comportamientos agresivos y abusivos diciendo que era culpa mía por una u otra razón. Era casi imposible conseguir una disculpa por su parte.

      

      Para empeorar las cosas, su madre era extremadamente facilitadora. Apoyaba sus opiniones y justificaba continuamente su comportamiento. Le excusaba por su comportamiento, por aborrecible que fuera, diciendo que actuaba así porque la vida había sido "injusta" con él.

      

      Esta habilitación le permitía seguir trasladando cualquier responsabilidad por sus acciones a cualquier cosa que no fuera él mismo.

      

      Proyectaba sus defectos en los demás y culpaba a la sociedad o a su educación por el estado de su vida. Este proceso de habilitación había estado ocurriendo durante años antes de que yo llegara. Parecía que su madre no podía soportar el hecho de que pudiera haber algo malo en su hijo porque eso podría significar que su crianza también era defectuosa.

      

      Llegó a un punto en el que tuve que distanciarme emocional y físicamente. Me sentí muy mal porque sentí que lo dejaba cuando más me necesitaba y cuando realmente necesitaba mi apoyo. Todos mis amigos me dijeron que me fuera. Todos mis conocidos me decían que estaba loca por quedarme tanto tiempo. Supongo que cuando amas a alguien no puedes levantarte y salir corriendo a la primera señal de problemas, pero, cuando estás en la burbuja, es difícil saber qué hacer y cuándo.

      

      Decidí que al quedarme estaba permitiendo que el comportamiento continuara, y yo misma me estaba deprimiendo mucho.

      

      Fue la peor sensación del mundo tener que dejar a la persona que más quieres. Entonces tenía muy claro lo que estaba ocurriendo y que no podía hacer nada para cambiar las cosas.

      

      Sólo cambiarían si quisieran, sólo cuando reconocieran que tenían un problema.

      Estaban en una burbuja de negación reforzada por personas influyentes en su mundo y yo era el extraño que causaba problemas.

      

      Me prometí a mí misma que no volvería a permitirme estar en lo que era una relación abusiva. No importa por qué o cómo una pareja es abusiva, es muy importante mantener tu propia salud mental. Dicho esto, es muy difícil ver a alguien tan claramente dañado y traumatizado por acontecimientos de su pasado y no querer ayudarle y apoyarle, especialmente cuando sabes que tiene un lado maravilloso.

      

      Mirando hacia atrás, eso fue lo que más me confundió. ¿Cómo podía este hombre talentoso, inteligente, divertido y hermoso convertirse en un monstruo cuando se tomaba una copa? El cambio era a veces una inversión total de la persona de la que me enamoré.

      

      Sé que mi historia no es única y que hay personas que han sufrido mucho más que yo. Quería explicar por qué me motivé a escribir este libro. He pasado mucho tiempo con personas que tienen un problema con el alcohol, no son malas personas, tú no eres una mala persona, ellos pueden cambiar y tú también. He querido hacer algo por ti para que el proceso de recuperación sea mucho más fácil para ti. El primer paso ha sido coger este libro y me alegro mucho de que lo hayas hecho.

      

      Has buscado ayuda y me siento honrado de que me hayas permitido hablarte a través de estas páginas.

      

      Esto es exactamente lo que quiero ayudarte a recordar: quiero ayudarte a recordar lo maravilloso que eres y que has sido desviado de tu camino por fuerzas internas y externas. Internamente, tus miedos, dudas y remordimientos han distorsionado la forma en que te ves a ti mismo y tu relación con los demás. Externamente, la sociedad ha plantado las semillas de la envidia y la codicia a través del consumismo.

      

      El camino que tienes por delante no es fácil, pero ya has dado el paso más importante, bien hecho. El resto lo podemos hacer juntos.

      

      Sobre el método

      

      Algunos de los conocimientos de este libro proceden de la literatura antigua y de enseñanzas basadas en la alquimia, el misticismo oriental y el cristianismo. Sin embargo, todo este conocimiento ha sido puesto a prueba a través de la lente de la ciencia. Los métodos descritos en esta obra se basan en gran medida en la Terapia de Aceptación y Compromiso (ACT) y en la Terapia Centrada en el Sentido (MCT) o Logoterapia.

      

      ACT es un gran acrónimo ya que describe realmente la acción práctica. Orientado a este método. La atención se centrará en la actuación significativa. ¿Has experimentado alguna vez una sensación de vacío, como si te faltara algo? Para ser claros, este trabajo no tiene ninguna inclinación espiritual o religiosa en particular. Está hecho para que cualquier humano pueda adaptar nuestras técnicas y ponerlas en práctica, independientemente de sus creencias.

      Te prometo que no mirarás la historia de tu vida ni tu futuro igual después de que hayamos terminado aquí.

      

      La esencia práctica de este trabajo requiere que hagas los ejercicios. Leer el libro por sí solo no dará ningún resultado; esto es una llamada a la acción. Recablear tu cerebro requiere trabajo, disciplina, motivación y perdón.

      

      El proceso al que te vas a someter te ayudará a cambiar tu relación con la bebida de la forma más natural posible.
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            ¿A Qué Nos Enfrentamos?

          

        

      

    

    
      Abuso de alcohol y sociedad

      

      Estás con resaca, pensando en las cosas cuestionables que hiciste o dijiste la noche anterior, dudando en revisar los mensajes de tu teléfono. Estás lleno de sentimientos de arrepentimiento y vergüenza porque, por mucho que lo intentes, parece que sigues cometiendo los mismos errores. Te preguntas si alguna vez cambiarás, si serás capaz de priorizar tus ambiciones y tus responsabilidades por encima de tus hábitos sociales y de bebida. La próxima vez que sientas que no tienes el control, recuerda que hay otros 66,7 millones de personas que pasan por el mismo tipo de luchas que tú (HHS, 2016).

      

      Ese es el número de personas que declararon haber luchado contra el abuso del alcohol en un estudio realizado en Estados Unidos. Se han realizado estudios como este en todo el mundo que han arrojado resultados similares. No estás solo, el abuso de alcohol es un problema real, y no puede quedar sin control. Algunos pueden superarlo, mientras que otros no suelen recuperarse.

      

      Entonces, ¿cuál es la diferencia entre los que se recuperan y los que no?

      

      Podemos decirnos a nosotros mismos: "Es sólo una fase, lo tengo controlado", o "tendré más cuidado la próxima vez", y eso puede ser cierto durante un tiempo. Con el paso del tiempo, y antes de que te des cuenta, crearás una dependencia emocional al alcohol, si no lo has hecho ya. Como ocurre con la creación de cualquier hábito, se necesita tiempo y repetición.

      

      El hecho de que sea una actividad agradable hace que la creación del hábito sea mucho más fácil.

      

      Por ejemplo, es posible que no pueda disfrutar de la misma manera en un entorno social sin el alcohol. También es posible que no puedas hacer frente a las frustraciones de la vida sin un calmante para el estrés al final de la semana o incluso al final del día. Todos tenemos nuestras razones para tomar una copa y rara vez sentimos que sea un problema.

      

      En los últimos años, el uso del alcohol, pero sobre todo el abuso del mismo, se ha convertido en un problema con repercusiones a nivel mundial. La magnitud de estas repercusiones ha incitado a la Organización Mundial de la Salud a crear una estrategia global para ayudar a mitigar los daños causados por el abuso del alcohol (HHS, 2016).

      Cuando pensamos en el abuso del alcohol, podríamos pensar en adolescentes hormonales que no tienen autocontrol.

      

      El hecho de que la OMS se involucre significa que puede haber algo más que eso. El alcohol se considera uno de los factores causales más importantes de discapacidad, enfermedad y mortalidad en cualquier país.

      

      Sin embargo, el alcohol es perjudicial. Popularmente conocido, pero a menudo ignorado, el alcohol daña nuestro intestino e hígado. Los colaterales socialmente relevantes, como el abuso y el abandono de niños, pueden ser menos obvios para todos, excepto para quienes han vivido en este tipo de ambientes. Todos hemos oído las historias de familiares borrachos que atormentan a sus seres queridos sin asumir ninguna responsabilidad por sus actos. Incluso si el abuso físico no está presente, la negligencia es una experiencia igualmente dañina para un niño. Desgraciadamente, quienes experimentan este tipo de abusos cuando son niños suelen repetir el mismo ciclo de miedo y odio, reproduciendo el daño que se les causó en su día (Samuels, 2001).

      

      El alcohol tiene una fuerte relación con la violencia, principalmente debido a que cuando lo consumimos, deterioramos las partes de nuestro cerebro implicadas en el autocontrol y el análisis de riesgos. Junto con nuestra pérdida de autocontrol, disminuye también la regulación emocional. Los sentimientos primarios de ira, miedo o tristeza, a su vez, se apoderan de nosotros.

      

      Esta pérdida de control puede proporcionar una pista para entender por qué el alcohol está involucrado en 3,3 millones de muertes cada año, lo que representa el 5,9 por ciento de muertes en todo el mundo (Hendershot et. al. citado en HHS, 2016). Este hecho podría hacer pensar que el consumo de alcohol sería un tabú o, al menos, estaría mal visto, como lo está hoy en día el consumo de tabaco. Sin embargo, es todo lo contrario: el alcohol es la droga más aceptada socialmente. En algunas culturas se considera elegante, atrevida o guay. Esta percepción del alcohol ha permitido que diferentes países y diferentes estados mantengan una postura de baja prioridad contra la sustancia.

      

      ¿Qué es lo que le atrae externamente del alcohol?

      

      Los medios de comunicación y las agencias de marketing son los principales responsables de presentar el alcohol como una sustancia divertida y agradable para todos los grupos de edad.

      

      Desde celebridades como Marilyn Manson y Bob Dylan que promocionan sus propias marcas de alcohol hasta eventos deportivos universitarios patrocinados por cervecerías, estas industrias sólo quieren ganar dinero. No se preocupan realmente por nuestro bienestar, y eso es algo que debemos tener en cuenta. Claro que quieren que nos divirtamos y que nos guste su producto, pero eso es sólo porque quieren que compremos más. De ninguna manera se preocupan realmente por nuestra felicidad o nuestra realización, simplemente no podemos confiar nuestra felicidad a aquellos que sólo buscan el beneficio.

      

      El trastorno por consumo de alcohol (TCA) y las personas

      

      ¿Cómo sabemos que tenemos un problema?

      

      Todos conocemos los encantos del alcohol. Salimos una noche con la intención de tomar sólo una o dos copas como máximo, y luego nos encontramos pidiendo nuestra novena o décima copa. Podemos decir cosas como: "Oh, me lo he ganado. Me merezco un poco de diversión", para justificar nuestra pérdida temporal de control. De hecho, la pérdida de control puede ser el objetivo principal para algunos, ejemplificado por la frase: "¡Suelta! Tómate una copa". Esta frase hace referencia a la parte del consumo de alcohol que permite olvidarse de las preocupaciones mediante la reducción de la ansiedad. No debes sentirte culpable por no poder controlarte a la hora de tomar una copa. Está en la propia naturaleza del alcohol hacer que quieras correr más riesgos y perjudica directamente esa parte de ti encargada del autocontrol. Estamos hablando de una experiencia placentera que aumenta nuestra confianza; por lo tanto, es comprensible que muchos de nosotros disfrutemos de la sensación que tenemos cuando nos emborrachamos. Puedes tomarte una pinta o diez cervezas o seis chupitos de tequila: la cuestión no es la cantidad de alcohol que bebes; la cuestión está en tu relación con la bebida.

      

      Los profesionales de la salud mental en Estados Unidos utilizan el término Trastorno por Consumo de Alcohol (TCA) para referirse al alcoholismo. El término incluye tanto al tipo de personas que beben todos los días, como a las que beben cantidades excesivas de vez en cuando, lo que se conoce comúnmente como consumo compulsivo.

      No es necesario beber todos los días para ponerse en peligro a sí mismo y a los demás. Basta un solo paso en la dirección equivocada para que una noche agradable se convierta en un accidente catastrófico.

      

      La frase "Beber más o durante un periodo más largo de lo previsto" (American Psychiatric Association, 2013, p.490) del Manual diagnóstico y estadístico de los trastornos mentales (DSM) es uno de los factores determinantes que nos permiten saber si tenemos un problema.

      

      La palabra clave en esa frase es "intencionado". El DSM (2013) señala tres factores adicionales presentes en el AUD: craving, tolerancia y abstinencia. El craving se refiere a los intensos deseos que podemos sentir de consumir alcohol.

      

      Para algunas personas, el deseo de beber puede desencadenarse cuando se encuentran en una situación social, quizás en una fiesta. El malestar que sienten las personas con altos niveles de ansiedad social es tratado por muchos mediante el uso del alcohol. Se adopta una especie de muleta, y todas esas preocupaciones internas sobre cómo te ven los demás o cómo te ves a ti mismo parecen desvanecerse mientras bebes. Tu nueva confianza líquida te da la fuerza para mezclarte y hablar con extraños. En estos casos, el alcohol se utiliza para sustituir el proceso por el que una persona tiene que pasar para aprender las habilidades sociales necesarias para interactuar con los demás. La necesidad de beber en estos escenarios es una manifestación del craving, que se denomina bebida social.

      

      Para los bebedores sociales, la necesidad de evitar la incomodidad o el dolor en los entornos sociales es lo que desencadena el ansia.

      

      Llegaremos a ver que el dolor existe en la vida por una razón, y que no hay que adormecerlo sino escucharlo. Los antojos tienen otra característica perjudicial, un efecto de cambio de prioridades. Esto ocurre cuando los deseos de consumir alcohol se vuelven tan frecuentes que empiezan a superar nuestras otras prioridades. La bebida tiene prioridad sobre nuestras ambiciones y responsabilidades. A menudo, negociamos con nosotros mismos y buscamos convencernos de que tenemos tiempo suficiente para beber esta noche, cuando en realidad, podemos tener que estudiar, trabajar o realizar otras tareas domésticas por la mañana. Preferimos beber en estos casos, comprometiendo nuestras responsabilidades académicas y profesionales. Beber puede llegar a ser más importante que cuidar de los hijos con cariño y atención. Este cambio de prioridades es un factor común de las adicciones en general, no específico de la dependencia del alcohol. Todos estos son signos de antojos problemáticos que culminan en momentos intensos en los que se antepone el deseo de beber a la integridad física y social, cuando las cosas que antes eran más queridas se consideran secundarias.

      

      La tolerancia es el segundo factor que está intrínsecamente ligado al ansia. A través de la saciedad repetida de nuestro deseo de tomar una copa, llegaremos a notar que empezamos a necesitar más alcohol para sentir ese mismo efecto que solíamos tener con menos.

      

      En muchas culturas, la adquisición de la tolerancia se celebra como un logro. Frases como "¡sí que sabes aguantar la bebida!" ejemplifican esta idea. Los juegos y concursos de beber son habituales en la universidad. Aunque aparentemente inofensivas, estas actividades nos acostumbran a beber hasta nuestros propios límites y, a menudo, más allá de ellos. Nos volvemos menos sensibles a las señales corporales que nos indican que estamos llegando a un límite.

      

      Todos entendemos muy bien lo que ocurre cuando se sobrepasa el límite. Nuestro cuerpo intentará recuperarse de la intoxicación vomitando y/o entraremos en un estado de casi inconsciencia en el que estamos mental y físicamente deteriorados, sin tener apenas en cuenta nuestra seguridad. Desgraciadamente, la tolerancia hace que consumamos más alcohol, lo que aumenta nuestra dependencia de la sustancia.

      

      Por último, el síndrome de abstinencia está inevitablemente relacionado con los dos primeros factores del consumo de alcohol. Nos referimos a las resacas y a los problemas asociados que provoca el consumo crónico y agudo de alcohol. A menudo se vuelve a beber a la mañana siguiente, o a lo largo de la tarde, para intentar ahuyentar los incómodos síntomas de abstinencia que experimentamos. Síntomas como estados de ánimo letárgicos y depresivos, indigestión y problemas de sueño. Este último síntoma es mucho más sutil y está relacionado con una versión más crónica de la dependencia del alcohol.

      

      Mientras que los trastornos del sueño se asocian a los efectos más crónicos de la abstinencia, la resaca, por el contrario, puede asociarse al consumo agudo de alcohol. En capítulos posteriores exploraremos con detalle los mecanismos por los que experimentamos los síntomas psicológicos y físicos de la abstinencia.

      

      Los diagnósticos y las categorías se hacen para ayudarnos a entender lo que otras personas están pasando. De ninguna manera debemos sentirnos etiquetados ya que no tiene que ser un estado permanente del ser, y estas etiquetas definitivamente no deben definirnos como persona. Digo esto para que no te coloques automáticamente la etiqueta de "adicto" o "alcohólico".

      

      Debes entender que no estás solo, que muchos de nosotros hemos pasado por la lucha. Al mismo tiempo, tienes que ser capaz de perdonarte a ti mismo, de dejar de lado cualquier sentimiento de culpa. La falta de amor propio puede ser un factor de motivación para muchas personas que abusan del alcohol. Por eso es tan importante dejar de castigarse y comprender que recuperarse de la dependencia del alcohol no es una tarea fácil.

      

      Al leer estas líneas ahora mismo, has recorrido un largo camino. Ya has dado el primer paso hacia la conciencia. La conciencia puede ser el primer paso, pero la conciencia sin percepción puede llevar a la frustración.

      

      A menudo, llegamos a comprender que tenemos un problema, pero nos encontramos sin las herramientas para resolverlo. Para eso estoy aquí, para ayudarte.

      En el siguiente capítulo, me gustaría ayudarte en el proceso de sopesar los beneficios y los costes que conlleva el consumo de alcohol para que puedas tomar una decisión informada sobre qué camino elegir.
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            ¿Por Qué Parar? ¿Por Qué No Nos Detenemos?

          

        

      

    

    
      Como ya he dicho, la conciencia sin la comprensión conducirá a la frustración. Estoy seguro de que has hecho intentos de cambiar tus costumbres y sabes lo frustrante que es luchar contra ti mismo constantemente. Sin embargo, no sólo estás luchando contra ti mismo. Hay otros factores que hacen que consumas cantidades excesivas de alcohol y de forma destructiva. Vamos a ver algunos de los factores que provocan la adicción al alcohol.

      

      ¿Quién tiene el control?

      

      Normalmente, cuando se le pide a alguien que se imagine a un adicto en su mente, las primeras imágenes que aparecen son las de una persona sin hogar o alguien involucrado en actividades delictivas. La adicción ha sido gravemente estigmatizada. Por eso el concepto de adicto funcional sigue siendo oscuro. La verdad es que no hay que ser socialmente disfuncional para ser adicto a un comportamiento o a una sustancia.

      Cuando se trata de antojos y de no poder controlar tus hábitos de consumo de alcohol, realmente quiero pedirte que no te castigues por ello. Hay muchos factores en juego que juegan en tu contra. Es comprensible que luches por conseguir el control cuando tu genética te predispone a la adicción y, al mismo tiempo, las industrias del alcohol se dirigen a ti como consumidor. El alcohol está diseñado para actuar sobre los centros de recompensa de tu cerebro y, para empeorar las cosas, hay incluso microorganismos dentro de tu intestino que ansían la sustancia (Ende et, al., 2019). Realmente surge la pregunta: ¿somos realmente los que tomamos las decisiones cuando se trata de beber? Es común entre los ex alcohólicos en los grupos de apoyo de Alcohólicos Anónimos (AA) contar historias sobre cómo sus padres fueron adictos al alcohol ellos mismos. Esto no debería sorprender porque hay una gran cantidad de investigaciones que indican que tener una predisposición genética al alcohol aumenta la probabilidad de que nos volvamos adictos al alcohol en más del 50% (Saraswat, 2016). Una predisposición solo importa si bebes, pero si bebes, entonces tus genes definitivamente no van a estar de tu lado.

      

      Tengamos en cuenta que la genética puede predisponernos pero no puede determinarnos. Podemos responsabilizarnos de nuestros actos, pero también podemos ser comprensivos con nosotros mismos si recaemos. ¿Tienes padres, o abuelos que hayan sufrido de dependencia del alcohol? La industria del alcohol es otra entidad que nos anima a consumirlo. Estas industrias han financiado grandes cantidades de investigación para poder idear las formas más eficientes de vender su producto. Uno de los campos de investigación más tabú es el de la siembra de sugestiones subconscientes, o como se conoce más popularmente, los mensajes subliminales. Estos temas ya no son tan misteriosos y controvertidos como antes.

      Nuestro cerebro puede procesar los mensajes emocionalmente, incluso antes de que seamos conscientes de la información que estamos procesando (Mahoney et. al., 2014). Esto significa que, aunque no leamos un post de Facebook o un mensaje en una valla publicitaria, seguirá teniendo un impacto en la forma en que evaluamos los productos emocionalmente.

      

      Este es un hecho bien conocido y una estrategia implementada en la propaganda relacionada con el alcohol. Nos venden implícitamente ideas como que el alcohol te hará más guay, o te hará popular entre las mujeres, etc. Estas ideas se implantan en nuestro cerebro sin que seamos conscientes de ello.

      

      Una vez que la propaganda llega a ti o a tus amigos y empiezas a beber, el alcohol tiene un efecto peculiar en tu cerebro.

      

      Afecta a los neurotransmisores del cerebro, como la dopamina, que está asociada a nuestros receptores de placer y dolor. La dopamina está relacionada en gran medida con el alivio del dolor. Por lo tanto, cuando se bebe alcohol, se envían señales de placer y de alivio del dolor al cerebro, lo que no sólo adormece el dolor, sino que también hace que el cuerpo quiera más de la sustancia. La dopamina siempre ha sido la forma que tiene la naturaleza de decirnos que estamos en el camino correcto. Tanto los animales como los humanos saben buscar el placer y evitar el dolor gracias a sus receptores de dopamina.

      

      Cuando encuentran algo que les causa alegría y les produce satisfacción, liberan dopamina en su cerebro.

      

      Normalmente, la dopamina se libera en pequeñas cantidades durante estos momentos placenteros de tu vida, momentos como ver a tus hijos sonreír, acariciar a un perro o tener intimidad con tu pareja. La bebida proporciona estas sustancias químicas en concentraciones mucho más altas, lo cual es una de las razones por las que disfrutamos tanto y por las que queremos seguir bebiendo. El hecho de que estas endorfinas se liberen en dosis tan altas cuando bebemos hace que otras actividades placenteras de la vida parezcan menos importantes. La liberación de dopamina durante el consumo de alcohol está relacionada con el efecto despriorizador del alcohol. Nuestro cerebro empieza a percibir la bebida como algo mucho más placentero que cualquier otra actividad que antes nos causaba alegría. La dopamina está muy relacionada con nuestros procesos de atención, lo que hace que nos centremos aún más en la sustancia que ha provocado la liberación de dopamina.

      

      Cuando nuestro cerebro se acostumbra a las grandes cantidades de placer que proporciona la bebida, diluye otros tipos de placeres que nos proporciona la vida, placeres que se ganan con el trabajo duro y la dedicación, por ejemplo. Es mucho más fácil coger una botella de whisky y sentirse bien que cultivar uno de tus talentos.

      

      La gratificación inmediata es una trampa en la que muchos de nosotros caemos. Aunque la bebida proporciona placer, no es un placer duradero y es un placer que deja un vacío existencial que intentamos llenar bebiendo un poco más. Los placeres duraderos son los que recibimos a través de la realización y los logros.

      

      El sistema nervioso entérico es el canal por el que los microorganismos nos influyen para consumir alcohol. Este sistema nervioso se encuentra en nuestro intestino, y es la razón por la que mucha gente está empezando a llamar a nuestro intestino el segundo cerebro. Nuestro intestino alberga billones de microorganismos, desde hongos hasta muchos tipos de bacterias. Estas bacterias pueden influir en la forma en que percibimos el sabor y las preferencias alimentarias que tenemos (Singh et. al., 2017). Lo hacen comunicándose con nuestro cerebro a través del nervio vago.

      

      Existe una cepa de hongos llamada Candida Albicans. Esta cepa, en particular, se nutre de grandes cantidades de azúcares simples que se encuentran en nuestro tracto intestinal y, ¿adivina qué más? El etanol, el compuesto del que está hecho el alcohol, es uno de esos azúcares que le encanta. Se ha demostrado que este microorganismo puede estimular el deseo de consumir alcohol. Candida Albicans es un hongo patógeno y sólo busca su propio bienestar. Crea raíces en el intestino delgado provocando agujeros en él. Cuanto más lo alimentemos, más aumentará su población, incrementando en consecuencia las ansias de alcohol que podamos sentir (Ende et, al., 2019).

      

      Hay muchas entidades que buscan su propio interés a costa de nuestro bienestar. Realmente tenemos que preguntarnos si queremos ser controlados por estos microorganismos parásitos o igualmente por la industria del alcohol.

      

      El consumo de alcohol como mecanismo de afrontamiento

      

      Hay algunas actividades dolorosas en la vida que la gente persigue intencionadamente. Las personas a las que les gusta la comida picante y las que disfrutan mucho con el ejercicio pueden identificarse con esta idea. Cuando se come un habanero o un pimiento fantasma recién cogido y se le da un mordisco, provoca un gran dolor. Sin embargo, para muchos es una actividad bastante agradable, algunos incluso llegarían a describirla como una experiencia edificante y que alivia el estrés, similar a la de beber café. Sin embargo, esto parece mucho más intenso que beber café. Es lo mismo que algunos describen el salir a correr como una actividad muy relajante y estimulante al mismo tiempo.

      

      Cuando comes ese pimiento o levantas esas pesas, el dolor que le provocas a tu cuerpo desencadena una liberación de dopamina. Esta liberación de dopamina está destinada a aliviar el dolor, el estrés y la ansiedad, por lo que estas actividades aparentemente dolorosas pueden resultar muy placenteras. La dopamina es la forma en que nuestro cuerpo nos ayuda a lidiar con el dolor físico y emocional.

      

      A través de la sobre estimulación repetitiva de nuestro sistema dopaminérgico mediante el consumo de alcohol, podemos acabar provocando un desequilibrio o una reducción de la presencia de dopamina. La dopamina es un neurotransmisor finito que se produce en nuestro cerebro y en nuestro intestino.

      

      Los niveles bajos de dopamina están relacionados con los trastornos depresivos. Esto significa que al consumir alcohol en cantidades excesivas estamos abocados a embotar nuestra vida y a ser más sensibles al dolor tanto físico como emocional.

      Una vez que hemos creado un desequilibrio en nuestro sistema dopaminérgico, los momentos en los que se supone que debemos sentir placer por una actividad agradable, sentiremos mucho menos de lo que deberíamos. No nos alegraremos tanto cuando nos encontremos de nuevo con nuestro amigo perdido hace tiempo, o cuando contemplamos una hermosa puesta de sol. Las pequeñas alegrías de la vida no pueden proporcionar los niveles de dopamina que nuestro cerebro está acostumbrado a recibir con la bebida.

      

      Es bastante irónico. Mucha gente considera la bebida como una forma de escapar del aburrimiento de su vida sobria, sólo para acabar sintiendo aún menos alegría por los placeres de la vida.

      

      Este estado de percibir nuestra vida como aburrida y gris se llama anhedonia. La anhedonia es la incapacidad de experimentar placer. Si no somos capaces de obtener placer de las pequeñas victorias que nos proporciona la vida cotidiana, empezamos a perder la motivación. Las cosas empiezan a parecer inútiles y la vida se vuelve bastante dolorosa. Si no tienes una razón para levantarte e ir a trabajar cada día, puede convertirse en una tarea muy desalentadora.

      

      Algo como tener una semana de trabajo exitosa nos parece pequeño y sin sentido cuando nos hemos vuelto emocionalmente dependientes del alcohol. Sin una causa real para ser feliz, es comprensible que se recurra a la bebida para librarse de todo el dolor y el sufrimiento sin sentido que la vida ofrece.

      

      El problema aquí es que si todo lo demás se vuelve superfluo, empezamos a planificar nuestra vida en torno a la única cosa que nos da alegría, que nos alivia del sufrimiento sin sentido. Empezamos a planificar nuestra vida en torno a la bebida.

      

      Empezamos a pasar más tiempo realizando actividades que nos acercan a la sustancia. Los amigos con los que salimos, el trabajo que realizamos, todo empieza a girar en torno a la bebida.

      

      Cuando buscamos el placer por el placer, nos deja un vacío (Frankl, 1984), un vacío que posiblemente lleva ahí bastante tiempo. El alcohol puede llenar ese vacío, durante un periodo de tiempo, pero cada vez que estamos sobrios, empezamos a sentir cómo las cosas pueden carecer de mucho sentido.

      

      Si la vida no tiene sentido, ¿por qué haríamos algo? ¿Por qué ir a trabajar? ¿Por qué no vivir el día a día y divertirse bebiendo?

      

      Con el tiempo, beber reducirá la cantidad de dopamina que se transporta al cerebro. Por lo tanto, la única manera de mantenerse en un estado de confort adormecedor, sería estar en un estado constante de embriaguez, sabemos que esto simplemente no es una manera sostenible de vivir su vida. No se trata sólo de las consecuencias físicas, como la diarrea regular y el daño sustancial a tu hígado e intestino, sino también del hecho de que reduce tu capacidad de ser feliz. Beber para ahuyentar la infelicidad o el aburrimiento tiene el efecto contrario a largo plazo.

      

      El malestar y el dolor existen en la vida por una razón. No deberíamos intentar adormecer estos sentimientos. Adormecer nuestro malestar y dolor mediante la bebida hará que no podamos ser conscientes de las causas de nuestro dolor y malestar. No podremos aprender de los dolores de la vida.

      

      Tomemos como ejemplo a los bebedores sociales. Algunos bebedores sociales pueden tener problemas para ser extrovertidos y seguros de sí mismos cuando se encuentran en situaciones sociales. El alcohol hace un gran trabajo al reducir nuestras inhibiciones, pero debemos preguntarnos: cuando estoy sobrio, ¿por qué no puedo ser la misma persona confiada y extrovertida que soy cuando bebo? La respuesta es porque para poder aprender nuevas habilidades, tenemos que salir de nuestra zona de confort, tenemos que sentir incomodidad y tenemos que prestarle atención.

      

      Puede que haya creencias limitantes que nos impiden interactuar con otras personas de la manera que queremos. Creencias como "Soy menos que estas otras personas" o "No merezco ser amado, por lo tanto, las otras personas quieren hacerme daño". Este tipo de creencias limitantes son inconscientes y, si no se traen a la conciencia, controlarán nuestro comportamiento. Este es un ejemplo de por qué tenemos que traer nuestros dolores a la conciencia, en lugar de adormecerlos bebiendo.

      

      Del mismo modo, ocultar los traumas del pasado y los conflictos no resueltos de nuestra infancia a través del alcohol es sólo tratar el síntoma y no la causa principal.

      

      Averiguar qué fue primero, si la depresión o la dependencia del alcohol, es como el dilema de "el huevo o la gallina". La depresión puede llevar a la bebida tanto como la bebida puede llevar a la depresión; son condiciones que se refuerzan mutuamente.

      

      En este capítulo se ha tratado de disuadirte de beber por diferentes motivos. Sin embargo, desanimarte a beber y, a su vez, animarte a prestar atención a tus puntos de dolor no es suficiente para ayudarte a dejar de beber. Si el estímulo y el desánimo fueran suficientes, no habría necesidad de este libro. Podrías dejar de beber sólo con el apoyo de tus familiares y amigos. Desgraciadamente, como ya sabe, no es tan fácil. Por eso vamos a ver exactamente lo que va a necesitar de su parte para poder retomar el control de su vida.
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