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			Introducción

			Han pasado varios años desde la última vez que me senté a escribir un libro. Años que me han permitido profundizar sobre el dolor emocional y el suicidio. Estas reflexiones no han llegado solas, se han construido mediante conversaciones y encuentros con otros.

			Sigo pensando que el dolor emocional es un ingrediente inevitable, es parte de la vida. Maestro y transformador, sin duda.

			Me he enriquecido de escuchar un sinfín de historias cargadas de dolor. Ver cómo las personas, en su carácter único y particular, hacen frente a las circunstancias que la vida les depara.

			Somos constructores de nuestra realidad, de nuestro camino, de nuestra historia. El viaje de la vida es un viaje personal de responsabilidad sobre nuestros actos y nuestras decisiones. Es verdad que no elegimos todo lo que nos pasa, pero sí elegimos cómo vivirlo y de qué color pintarlo. Dónde y cómo acomodarlo al guion de nuestra vida.

			Este libro nace de la inquietud de que el dolor emocional nos ronda y nos rondará siempre. Por momentos con mayor intensidad, ya sea de forma individual o colectiva.

			Hoy la preocupación y la mirada están puestas en nuestros jóvenes, para quienes la vida presente ha representado un reto importante.

			La Organización Mundial de la Salud (2021) nos dice que uno de cada siete jóvenes, de entre 10 y 19 años, a nivel mundial, padece algún trastorno mental entre los que se encuentran la depresión y los trastornos de ansiedad y de conducta. Mientras que el suicidio aparece como la cuarta causa de muerte entre jóvenes de entre 15 y 19 años.

			Estos jóvenes, que son el futuro de nuestras sociedades, son a quienes tenemos que preparar para un mundo muy diferente del que vivimos al crecer. Un mundo mucho más diverso, global y sin fronteras aparentes. Un mundo real, que se codea con el virtual, y cuya existencia se ve amenazada por este último. Un mundo que va a la velocidad del rayo, en donde la comunicación y la tecnología fungen como pilares. Nunca estuvimos tan cargados de información, tan hiperconectados. Y tampoco tan ansiosos.

			A la consulta psicológica llegan un sinfín de personas, entre ellos jóvenes, con problemas de sueño, con ataques de pánico y en general con una falla para lograr la propia regulación emocional.

			Hoy estamos frente a un mundo que nos ofrece una hoja en blanco para pintarla como queramos y nunca nos había costado tanto trabajo decidir qué dibujar. Queremos todo, y decidir siempre implicará una renuncia. Renuncia que hoy para muchos es causa de dolor. ¡Quién nos ha vendido la idea de que podemos tenerlo todo, que el dolor no existe y que la vida solo se trata de ser felices sin experimentar dolor!

			La felicidad puede que sea la meta última de la vida, pero no sostenida por sí misma, sino pese a las circunstancias que enfrentamos. Veo la vida como una escuela a la que venimos a aprender, a transformarnos y a profundizar en conciencia. 

			Cada piedra en el camino es una oportunidad de oro. En chino, la palabra crisis significa riesgo y oportunidad. Lo que no nos rompe, nos sacude, nos transforma.

			Hablemos pues de cómo ayudar a los jóvenes a transitar esta vida. Cómo ayudarlos a ser esa esperanza del futuro. Cómo prepararlos para la vida siendo resilientes y desarrollando un callo emocional que los proteja en las caídas.

			Los jóvenes van tendiendo a la madurez conforme pasan los años. No son productos terminados, son personas en construcción que necesitan de la guía, seguridad, claridad y preparación de los padres. Como padres no nacemos sabiendo ser padres, nos vamos formando y educando a la par que ellos. Sin embargo, tenemos la responsabilidad de ir un paso adelante, de usar nuestra experiencia como linterna, nuestro amor como bálsamo y nuestras miradas como reflejos de verdad y aceptación incondicional. 

			El viaje de la vida no es fácil y por eso nos regala compañeros de viaje: maestros y guías. La información está al alcance de todos, los recursos y la ayuda también. Espero que este libro sea de guía y reflexión. De esperanza para ti y los tuyos. Que lleve luz adonde hay oscuridad.
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			Capítulo 1

			¿Qué les duele a los jóvenes?

			Todo pasa. El tiempo, la vida y el dolor.

			Cada joven es único e irrepetible, así como será la experiencia que tenga al atravesar los años de desarrollo: la adolescencia y la llegada a la vida adulta. Sin caer en etiquetas o presumir que este proceso será igual para todos, existen algunos temas generales que aparecen en la mesa.

			La relación con los padres

			La adolescencia es una etapa importante en el desarrollo de cualquier persona. Tiene como tarea última el logro de identidad que contesta a la pregunta, ¿quién soy yo?

			El que experimenta vistiéndose de mil colores y formas. Pasa del piercing a pintarse el pelo, a pensar en hacerse un tatuaje. Por naturaleza, busca diferenciarse de los padres. Si papá o mamá piensan “blanco”, el joven sin dudarlo escogerá “negro”. Tan sencillo y radical. Para lograr su propia identidad, tendrá primero que diferenciarse de los padres. Dirá: “Yo no soy ni seré como tú”.

			Este proceso de diferenciación es en muchas ocasiones difícil tanto para los hijos como para los padres. Nos preguntamos qué le pasó al niño dócil que se dejaba poner el suéter cuando hacia frío o cuando acompañaba a la familia a la salida del domingo sin importar a dónde fuera y sin chistar.

			A los padres nos duele que nos aparten, se encierren en su cuarto y perdamos esa admiración que nos tenían. Dejamos de ser los superhéroes, así como aquella mamá con la que el hijo varón ingenuamente dice quererse casar cuando sea mayor o el papá buena onda que presumir. Pasamos a ser obsoletos, pasados de moda y discos rayados de discursos incansables que el joven deja de escuchar.
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			Los jóvenes necesitan espacio para moverse y experimentar, pero necesitan la guía de los padres para hacerlo de manera segura. Yo comparo el acompañamiento del hijo adolescente con un viaje por carretera. Imaginémonos cómo las señales, las rayas en el pavimento, los fantasmitas, etc., están ahí para delimitar el camino para que el viaje sea lo más seguro posible. Y, aun así, en el caso del joven, este requiere espacio para hacer su viaje de vida. Aquello que experimente de primera mano lo llevará a la reflexión y entonces el aprendizaje será más viable.

			Muchos de nosotros hemos sido padres discurso, padres “rollo”, más que padres que permiten y acompañan las experiencias de sus hijos. Tememos que sufran, se equivoquen, y pensamos que, si metemos la mano, les estamos facilitando el camino y haciendo la vida más llevadera.

			Lo contrario es cierto, lo que no le permitimos al hijo experimentar no lo cimbra, no lo madura. Y tiene como resultado que hoy nos encontremos jóvenes con muy baja tolerancia a la frustración. Les han dado y facilitado todo. Y esto se va acarreando desde que son menores. Cuando regresa del colegio y les dice a los padres que el maestro lo reprobó porque le cae mal, ellos se presentan en la escuela exigiendo un cambio de maestro. Como si el día de mañana el hijo pudiera escoger otro jefe o pedir la intercesión de los padres frente a una mala relación con el colaborador de trabajo.

			Nuestra tarea como padres es permitir las experiencias, acompañar al menor a reflexionar sobre la imperfección de la vida, tomar de cada experiencia la lección y acompañarlo en el proceso. Permitir aquellas experiencias que le permitan aprender en donde no hay riesgo para su integridad o su vida.

			Las experiencias que uno vive conllevan consecuencias naturales. De pequeño, si no come, tendrá hambre, si no duerme, tendrá sueño. De mayor, si no hace la tarea, tendrá una consecuencia en la escuela, lo reprobarán. Si no se baña o lava los dientes, alguien más le dirá “Hueles feo”. Permitirle vivir estas consecuencias naturales le servirá como experiencia para una mejor autorregulación.

			La mayoría de los padres queremos crecer y educar jóvenes independientes y con capacidad propia para la autorregulación. Hijos independientes que puedan tener una identidad sólida. Recuerdo haber leído un libro que trataba de los diferentes tipos de padres que existen, y hacía una interesante reflexión acerca de los padres sobreprotectores. Mencionaba que el mensaje que los padres sobreprotectores mandaban a los hijos era un mensaje de incapacidad. “Me necesitas, pues tú no tienes la capacidad de hacerlo”.

			Creo que los padres que sobreprotegen a los hijos no tienen esta intención como meta última. Seguramente buscan que el hijo no sufra sin limitar con ello su capacidad. Y, sin darse cuenta, esto último es lo que consiguen.La resiliencia se ejercita, se trabaja. Y no se trabaja donde no hay dolor. Se fortalece cuando se experimenta y se atraviesa el dolor, es ahí cuando se forma eso que llamo callo emocional. Nadie aprendió a andar en bicicleta sin caerse, y fue gracias a las caídas como aprendimos a balancearnos en la bicicleta. A veces por el mismo temor a la caída. La vida es movimiento, cambio. Aprender a balancearnos mientras estamos en movimiento, no es sencillo.

			Según la teoría de sistemas con la que trabajo, no hay momento de equilibrio perfecto en donde no pase nada, más que en la muerte. Desde que nacemos inicia ya nuestro proceso de transformación y desarrollo. Los padres están ahí desde que el bebé nace para ver que sus necesidades básicas estén cubiertas. La función de los padres en esas primeras etapas de vida es ayudar a ese bebé a integrarse al mundo. Lo vamos introduciendo a un mundo social, le asignamos un rol de género. Si es niña, la vestimos de rosa, le dejamos crecer el cabello, la tratamos de cierta manera. Si es niño, será de azul, llevará en su mayoría el cabello corto y posiblemente con el tiempo le regalaremos un cochecito para jugar. Iremos entrenado conductas socialmente bien vistas como comer con la boca cerrada o no morder a los demás.

			El niño irá cambiando y los padres tendrán que ir cambiando a la par. La distancia emocional entre ellos tendrá que irse adaptando. No tolerará ser enviado a la cama a las 8 p.m. o comer aquellos alimentos que no le gustan. Pedirá con sus conductas y actitudes espacio para ser y hacer.

			Un padre sensible sabrá retroceder los pasos necesarios sin quitarse del todo. Encontrará un nuevo lugar donde ambos puedan descubrirse y crecer. ¡¡¡No es una tarea sencilla!!! Pero si una tarea es constante, la vida y el cambio que implica serán también una constante. En este proceso de desarrollo, el joven buscará constantemente la mirada del padre como confirmación y aprobación.

			Hace unos años escribí un trabajo que titulé La mirada en la construcción de la identidad del niño. Este trabajo parte de la premisa de que solo existimos si somos mirados. Para explicar esto expuse dos ejemplos.

			En la película Náufrago de Tom Hanks, el protagonista empieza a sentir que pierde la cabeza y la razón de vivir al encontrarse solo en una isla desierta tras naufragar. Es hasta que encuentra a Wilson que su vida toma un giro. Wilson resulta ser una pelota que llega a la playa poco después como parte del naufragio. Tom Hanks, en su necesidad de otro, le asigna una identidad a la pelota llamándola Wilson. La relación que establece con Wilson lo llena de motivación hasta el punto de lograr salir de esa isla y regresar a la civilización. El regalo maravilloso de esta película es cómo la relación con el otro es en la vida de todos un tema central.

			Otro ejemplo de la importancia de la mirada y el contacto con el otro lo tomo de cuando me formaba como psicóloga en la universidad. Mientras estudiaba la carrera, tenía que hacer diversas prácticas profesionales. Una de ellas la hice en un hospital pediátrico en el área de lactantes. Un día llegó un bebé de pocos días de nacido que había sido abandonado en las calles; llegó al hospital habiendo perdido el reflejo de succión. Un bebe que no succiona está en riesgo de morir, pues no puede alimentarse más que con asistencia médica por sonda. A esta pérdida de succión se le conoce como marasmo o depresión infantil. El bebé había perdido el reflejo de succión porque había sido abandonado por la madre, al perder el vínculo con ella se dejaba morir.

			Existimos porque somos mirados y cada mirada a lo largo de nuestra vida va construyendo nuestra identidad. Los padres son esa primera mirada, pero no la única, ya que en el camino de la vida se irán sumando las de otros, como los maestros con los que nos topemos, nuestros pares, hermanos, parejas, etcétera.

			Cuando nos dicen “¡Que bueno eres para las matemáticas!” o “No eres tan inteligente o bien portada como tu hermana”, los mensajes van quedando grabados como voces internas, mientras no tengamos la madurez para ponerlas en duda y cuestionarlas. A esto los psicólogos le llamamos introyecto. ¿Qué voces o discursos internos te acompañan? ¿Qué miradas recopiladas en tu vida han construido tu identidad? Como el joven ha sido mirado, será como se mire a sí mismo.
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			Yo les digo a los padres con los que he trabajado que la mirada es como un espejo. Somos un espejo en el que el joven se ve reflejado. No caigamos en el error de ser un espejo de feria que nos devuelve un reflejo distorsionado de nosotros mismos.

			Hay padres que tienden a engrandecer al hijo. Que le devuelven una mirada de perfección irreal. Que aplauden todos los logros y minimizan o niegan los errores y dificultades. Por otro lado, hay otros tipos de padres que al ver el error lo magnifican y lo llevan a ser el discurso único en la construcción de la identidad del niño.

			El niño, como la mujer que estrena un vestido y le pide opinión al marido de cómo se ve, necesita una mirada real y amorosa en donde verse reflejado. Una mirada real le brindará la seguridad y confianza para su andar por la vida. No contar con una mirada así es una fuente de dolor para muchos jóvenes.

			Dejar la infancia atrás

			Crecer no siempre es fácil. Desde los cambios físicos y hormonales que acompañan el desarrollo, como la creciente demanda del entorno para convertirse en personas independientes, socialmente adaptadas, el desarrollo hace del proceso todo un reto. La pérdida del cuerpo infantil va acompañada por el nuevo pudor y la nueva carga sexual que ofrece el cuerpo adolescente. No es fácil crecer y reconocerse en un cuerpo que va cambiando día a día. Los cambios físicos que el menor experimenta se hacen evidentes al ojo ajeno y suelen ser tema de conversación entre pares y padres. La estatura, el peso e incluso el acné se vuelven tema de sobremesa y de comparativo.

			No todos los jóvenes se sienten cómodos con los cambios, incluso hay algunos que quisieran retrasar estos procesos. Algunas chicas desarrollan trastornos de alimentación por la presión de tener que cumplir un estándar a seguir y como parte de lograr la pertenencia a su círculo.

			[image: ]

			Los jóvenes no crecen al mismo ritmo. Unos se desarrollan físicamente antes, otros después. La madurez física no siempre viene acompañada por la madurez emocional. Podemos encontrar niñas que menstrúan a los 10 años y que no están preparadas para ser madres en lo absoluto.

			En las escuelas, es fácil hacer un comparativo en el desarrollo de un joven y otro. Muchos no aparentan la edad que tienen porque se ven más grandes o pequeños de lo que realidad son, y para los que les rodean es difícil decidir si tratarlos de acuerdo con la edad cronológica, la mental o la que aparentan. En el afán de ubicarlo donde le corresponde en grado escolar, muchos quedan en cursos que les quedan grandes (o chicos) y con compañeros que no tienen mucho que ver.

			Dejar la infancia atrás no es sencillo, y menos cuando no se ha promovido que el niño se regule por sí mismo, por lo que hemos caído en el error de alimentar una dependencia por tenerlo atado a nuestras faldas. Conforme crece, tendrá que tomar decisiones que pasan de ser triviales (como qué ropa se pondrá) a decisiones importantes (como qué carrera escogerá y con qué grupo de amigos compartirá su tiempo).

			Algunos reciben la llegada de la pubertad con gozo, sin embargo, para otros puede ser una experiencia angustiosa. Navegar los cambios de la pubertad no es sencillo, se requiere mucha flexibilidad y perder el temor a equivocarse.

			Muchos se dan cuenta de que crecer va implicando mayor responsabilidad. Desde las tareas escolares que se van volviendo más complejas, tener que lidiar con las expectativas que los padres han depositado en ellos y los deseos propios que hasta ese momento pueden no estar del todo claros.

			En algunos casos se llega a oír de jóvenes que dicen no sentirse listos para crecer o que quieren detener el tiempo. Es frecuente ver a los jóvenes pasando por momentos de crisis cuando están dejando la seguridad de la escuela básica para ingresar a la universidad, crisis que vuelve a resurgir cuando dejan la universidad y son lanzados a la vida como un adulto productivo más del tejido social.

			La mejor medicina ante el dolor que implica dejar la infancia atrás es llegar lo mejor preparados posible a los cambios que la vida va presentando. Estar preparados se refiere a haber desarrollado cierto grado de identidad, criterio propio y capacidad autorregulatoria para hacer frente a lo nuevo que aparece.

			La primera ruptura amorosa

			Quiero dar espacio para hablar de cuántos adolescentes sufren intensamente el dolor de la primera ruptura amorosa, al grado de pensar en hacerse daño o incluso quitarse la vida. Las rupturas amorosas serán siempre dolorosas, sin embargo, al experimentarlas por primera vez en la adolescencia, la intensidad del dolor puede tomarlo por sorpresa y llevarlo a sentir mucho malestar.

			Igor Caruso, en su libro La separación de los amantes (1968), afirma que muchas veces las separaciones en vida por una ruptura llegan a ser más dolorosas incluso que las separaciones por muerte y explica por qué.
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