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			PRÓLOGO


			 

			Hubo un tiempo, cuando estudiaba Bachillerato y aún no sabía a qué me dedicaría en el futuro, en que quise estudiar psicología. Es curioso que deseara hacerlo cuando ser psicólogo no tenía la imagen social que tiene hoy día. Leía todos los textos y libros relacionados con la psicología que estaban a mi alcance con infinita curiosidad. Escuchar y observar a los demás siempre me ha resultado apasionante. Escuchando y prestando sincera atención a quien nos habla, conectas con lo más verdadero de esa persona. El gesto, el tono o el brillo de unos ojos pueden transmitir más que lo que decimos. De hecho, hay demasiadas palabras que esconden la esencia de quien las pronuncia. En general, me parece que hablamos poco de lo que realmente nos interesa y nos preocupa. Cuesta hablar de las emociones, de cómo nos sentimos y, como dice Eduardo Punset, «las emociones son como un desván cuyo contenido desconocemos pero que condicionan más de un 90 por ciento de nuestras decisiones».

			Me llama la atención que se haga tanto márketing para que cuidemos el cuerpo y no se haga lo mismo para que nos ocupemos de la parte emocional. Vivimos en una sociedad que cuida más el estar que el ser, la apariencia que el interior. Luego no nos extrañemos del aumento del número de personas que necesitan antidepresivos y fármacos en general para soportar la realidad.

			Vivir no es fácil; las personas tenemos demasiados problemas y poco tiempo para preguntarnos por qué nos pasa lo que nos pasa. La consecuencia se traduce en estrés, ansiedad, temor, insomnio, irritabilidad, angustia, cuando no depresión e impotencia para seguir viviendo.

			Si no somos capaces de conseguir estar bien y de dejar de tener todos esos síntomas, hay que buscar la ayuda de un profesional. Yo la he necesitado en más de una ocasión. Hace muchos años sufrí trastornos de ansiedad, algo que solo quienes los han padecido pueden hacerse una idea del sufrimiento que supone. Llegas a tener miedo de salir a la calle, de ir a trabajar, de coger un avión, de quedarte sola. Personalmente, llegué a dormir con la puerta abierta del piso en el que vivía para que los vecinos pudieran oírme si me daba un ataque. Es sentir que te vas a morir. De esto hace ya unos años y, con el tratamiento adecuado, lo superé. También hay que trabajar los pensamientos negativos, y esto te lo enseña un psicólogo.

			Por mi trabajo siempre he tenido mucho contacto con un gran número de personas y he podido comprobar que muchas de ellas no son capaces de gestionar sus problemas, de ahí tantos conflictos familiares, de pareja y laborales. Porque nadie nos enseña a controlar y asimilar nuestras emociones. Debería ser una asignatura en los colegios.

			Haciendo el programa Te doy mi palabra, que tenemos en Onda Cero los fines de semana, comprobé que era necesario un espacio dedicado a la psicología que atendiera directa y gratuitamente las consultas de los oyentes. Así fue como conocí a María Jesús Álava Reyes. Enseguida comprobé que conectaba muy bien con los oyentes. Con delicadeza pero con rotundidad, sin rodeos, dice lo más conveniente a quien necesita una respuesta urgente. Ella tiene el don de la comunicación. Hay expertos extraordinarios, pero no saben hacer llegar el mensaje a la gente.

			Cuando iniciamos la sección, hice una apuesta arriesgada porque no se trataba de un pequeño espacio dedicado a la psicología sino de una hora de radio. Tenía el temor de que los oyentes que no tuvieran problemas o que, sencillamente, buscaran distracción, desconectaran en ese tiempo. Afortunadamente no fue así. El espacio, que denominamos «Radioayuda», es todo un fenómeno radiofónico y ha llegado a ser uno de los más conocidos y de mayor éxito del programa. Tanto María Jesús como los oyentes tuvieron que adaptarse al tempo radiofónico, sobre todo al mío. Aburrir a una sola persona es para mí ya un fracaso. Me obsesiona el ritmo. En este sentido prefiero pecar por exceso que por defecto. Decir lo primordial, lo esencial, huir de las palabras huecas y mil veces repetidas, es uno de mis objetivos en comunicación. No olvidar que cada ocasión es única y los oyentes miles, con sus gustos únicos. María Jesús lo entendió al momento y lo aceptó con inteligencia y generosidad. Como buena profesional que es, necesitaría más tiempo para escuchar y contestar a los oyentes, pero conoce muy bien las reglas no escritas de la comunicación. Sin ritmo y equilibrio no hay armonía. Sin armonía no es posible la belleza. Y para mí, cada espacio, hable de lo que hable, es como una composición musical. Los graves y los agudos deben estar en equilibrio. Mi obsesión es buscar la armonía. Para ello hay que combinar los ingredientes con mimo y dedicación, sin olvidar la intuición, imprescindible en un programa en directo, siempre imprevisible. Nunca sabemos qué nos vamos a encontrar. Y María Jesús se ha adaptado al medio como si le fuera propio. Formamos un buen tándem: ella es la voz especializada, neutral, objetiva, profesional en definitiva. Yo, en cambio, de vez en cuando doy mi opinión visceral y apasionada, según lo que me dicta el corazón.

			Una de las cosas que más me ha sorprendido de mi relación con el público ha sido la facilidad con la que muchas personas me cuentan parte de su intimidad, incluso secretos que no habían contado a nadie. Me ocurría en la televisión y me ocurre aún más en la radio. Quienes llaman cuentan sus problemas con sinceridad y confianza. No hay foco que les distraiga y les recuerde que la vecina y medio mundo pueden estar viéndoles. La radio es la mejor confidente, porque desde la cocina o el dormitorio de sus casas las personas pueden contar en voz alta lo que les sucede. El escenario es familiar, y la radio también. La radio propicia la confidencia y la autenticidad.

			Hemos oído y conocido todo tipo de historias. Quienes más llaman son las mujeres, que se atreven a contar sus sentimientos y a veces lloran emocionadas como si estuvieran con amigas. 

			Han llamado mujeres rotas de dolor por haber perdido a un hijo, sin consuelo posible, dejándonos sin palabras. ¿Qué decir en esos casos?

			Mujeres que después de toda una vida de maltrato y vejaciones habían decidido dar el paso y separarse. Algunas aún sufrían secuelas, inseguridades y temores.

			Mujeres superadas por las exigencias de su entorno. Estresadas, agotadas, con remordimientos y sentimientos de culpa por no ser una buena madre, una buena hija, una buena esposa.

			Mujeres que, aun teniéndolo todo, se sentían vacías. Los hijos han volado del nido y la pasión de la pareja también. Para muchas de ellas tener todo el día al marido jubilado en casa sin hacer nada les resulta insoportable.

			Mujeres desesperadas que no sabían cómo actuar con sus hijos rebeldes, o con el hijo vago que, a los treinta años, aún sigue viviendo de la sopa boba y en ocasiones tratando mal a su madre.

			Mujeres con remordimientos por no haber estado lo suficientemente cerca de sus seres queridos.

			No he olvidado la llamada de una madre que nos contó que había descubierto que su hija era lesbiana. Por mucho que lo intentaba, no lograba aceptarlo. Era superior a sus posibilidades aceptar que tenía una hija que no era como ella había soñado. Pensaba que se le pasaría. Y, mientras, sufría por ello, por lo que era su hija y por lo que sentía ella.

			Pero también mujeres muy fuertes, decididas a no perder el tren de su vida, a empezar de nuevo y no dejar que el tiempo, los demás o las circunstancias enterraran sus sueños.

			Siempre recordaremos la historia de Vicky. Nos llamó al borde de la muerte. María Jesús se dio cuenta al instante por la forma de hablar. Llamamos a la policía y a una ambulancia al mismo tiempo. La mantuvimos al teléfono todo el tiempo que fue posible, hasta que nos dio su dirección. Así se mantuvo despierta hasta que llegaron para socorrerla. Unos minutos más y no habría sobrevivido. Había tratado de quitarse la vida ingiriendo gran cantidad de fármacos.

			Hoy sigue viva y, aunque su vida no es fácil, sigue luchando por salir adelante. Ella cuenta que nosotras le salvamos la vida, pero en realidad se salvó ella misma haciendo la llamada al programa. Si no hubiera marcado nuestro número, nadie la habría ayudado.

			Al principio, los hombres llamaban menos. Ahora lo hacen cada vez más. Está claro que también ellos necesitan hablar, desahogarse y pedir ayuda. Pero les educaron para reprimir sus emociones y no parecer débiles. Se les obligó, de alguna manera, a sufrir en silencio. Hay hombres que no son capaces de hablar en voz alta de sus sentimientos. Se refugian en el trabajo, en los hobbies, en el fútbol, pero no se abren con facilidad ni con su pareja. A veces van dejando pasar el tiempo a ver si algo cambia, pero son incapaces de compartir lo más profundo de ellos. Hasta que un día se encuentran con el adiós de su pareja y se quedan noqueados y sin saber qué hacer. Se dan cuenta tarde de que la comunicación y el intercambio de sentimientos y emociones son imprescindibles para la salud de una pareja. Eso que es parte esencial del universo femenino, algunos hombres no lo han reseteado adecuadamente en su ADN emocional, pues fueron educados para ocultar los sentimientos. Y de lo que no se habla no existe. Como señala Ángela Becerra en Lo que le falta al tiempo, «los dolores que no se hablan terminan echando raíces».

			A través del programa muchos hombres nos han hablado de sus problemas laborales. Si un hombre siente que ha fracasado en su trabajo, según el momento de su vida, puede llegar a la depresión. Nos han contado sus miedos a perder la pareja o el temor a no estar a la altura en una nueva relación sentimental.

			Recuerdo a un hombre que nos llamó porque no sabía cómo ayudar a su mujer, que seguía sumida en una profunda depresión. Habían matado a su hija. Él, con mucha ternura, nos preguntó qué podía hacer. Nos conmovió.

			En fin, tantas historias, tantas vidas que nos confiaron en la radio y que ahora compartimos con los lectores de este libro. Muchos se sentirán reflejados en ellas. En realidad, no somos tan diferentes de lo que creemos.

			Este libro tiene un único objetivo: recaudar fondos para la Fundación que lleva mi nombre. La editorial Espasa nos dio la oportunidad y no podíamos desaprovecharla. En tiempos de crisis hay pocas oportunidades.

			La verdad es que nos encontramos con muchas dificultades para recaudar fondos. Nuestra Fundación no cuenta con subvenciones públicas, por lo que se financia con el capital privado de empresas y particulares que colaboran con nuestros propósitos. 

			Gracias a todos ellos hemos puesto en marcha diferentes proyectos de investigación. Hoy, me consta, muchos enfermos que padecen alguna de las enfermedades que investigamos viven con alguna esperanza. Ellos saben que si no se investiga no hay posibilidades de encontrar ningún remedio que les cure o les ayude a paliar su sufrimiento.

			Nuestra Fundación es pequeña en estructura: somos muy pocos quienes la formamos y tenemos muy pocos gastos, los imprescindibles, solo dos sueldos. Pero somos grandes en ideas y en colaboraciones, y muchas personas han pasado desinteresadamente de las buenas intenciones a la acción.

			La Fundación Isabel Gemio tiene como principal misión apoyar la investigación biomédica básica, clínica y traslacional de aquellos grupos que son líderes en investigación de distrofias musculares en nuestro país, financiando íntegra o parcialmente proyectos que forman parte de la red CIBER y clasificados por el FIS (Fondo de Investigación Sanitaria) del Ministerio de Ciencia e Innovación.

			Así, por una parte, el Comité Científico Asesor de que dispone la Fundación está formado por investigadores reconocidos por el Ministerio de Sanidad y Consumo como líderes de grupos de excelencia en las enfermedades neuromusculares. Este comité ha definido los cuatro proyectos de investigación que actualmente se están desarrollando.

			El énfasis inicial de estos proyectos financiados por la Fundación se está realizando en la Distrofia Muscular de Duchenne, la Distrofia Miotónica de Steinert y las Distrofias de Cinturas, por ser las más frecuentes y las más graves entre las enfermedades neuromusculares. Nuestro sueño y empeño es ampliar la financiación a otras enfermedades raras. Para ello necesitamos mucho dinero y, como ya he dicho, cuesta mucho conseguirlo.

			Actualmente se investiga en dos tipos de terapia con células madre: uno a partir del trasplante de médula ósea y otro a partir de unas células específicas que se pueden inyectar por vía arterial, con el fin de aumentar las células musculares distróficas. En este último aspecto se han obtenido resultados exitosos en diferentes modelos animales. Actualmente, esta línea de investigación se encuentra en fase de prueba en niños.

			El coste total de los cuatro proyectos que financiamos asciende a 1.211.000 euros. En mayo de 2011 la Fundación ha subvencionado 434.000 euros. Es decir, necesitamos mucho dinero para que los proyectos no se detengan.

			Por esta razón publicamos este libro. Para seguir sumando esperanzas para las personas que sufren una enfermedad incurable.

			A todos los que de una manera u otra nos ayudáis a seguir creciendo, ¡GRACIAS! 

			 

			ISABEL GEMIO

		

	


	
		
			 

			INTRODUCCIÓN


¿SIRVEN PARA ALGO 
LOS LIBROS DE AUTOAYUDA?

			 

			Actualmente nos hallamos ante un gran fenómeno cultural en relación con los programas y los libros de autoayuda. Muchas personas se cuestionan si realmente sirven para algo, pero si repasamos las listas de los espacios radiofónicos más escuchados y de los libros más vendidos de no ficción, casi siempre vemos que los textos de autoayuda figuran entre los principales best-sellers. Se han convertido, también, en un fenómeno editorial. 

			Para entender este hecho en toda su dimensión, seguramente tendríamos que buscar las causas que están en el origen de su éxito.

			 

			• ¿Qué busca la gente en estos programas y en estos libros?

			• ¿Qué aportan?

			• ¿Qué vacío están llenando?

			• ¿Por qué cada vez se extiende más este fenómeno?

			• ¿Sirven realmente para algo? ¿Son útiles?

			• ¿Los siguen y los leen más los hombres o las mujeres?

			• ¿Hay personas que tienen adicción a este tipo de productos?

			• ¿Los autores y los comunicadores son profesionales serios, o se trata de oportunistas?

			• ¿Tiene que ver algo su éxito con la divulgación que está alcanzando la psicología?

			 

            El perfil medio del público interesado, en contra de lo que pudiéramos pensar, es muy variado. En general, se trata de personas con un buen nivel educativo que buscan soluciones a sus problemas, pero que también desean ampliar su formación y encontrar y desarrollar recursos y habilidades que les permitan tener más éxito en el ámbito personal, familiar o profesional.

			Es destacable, además, que la distribución ya no varía significativamente en función de los temas. Podríamos pensar que los libros y programas de radio que abordan la educación de los hijos, temas emocionales, afectivos, de autoestima, de comunicación, de pareja… son leídos y escuchados fundamentalmente por mujeres, pero la realidad, como muy bien nos decía Isabel en el Prólogo, nos demuestra que los hombres son cada vez más sensibles a ellos, y ya no centran únicamente su atención en los problemas del ámbito profesional, del trabajo y de las empresas.

			El espectro de edad es muy amplio. No se limita solo a la franja de personas de mediana edad. Cada vez son más los jóvenes que se interesan por estos temas.

			Unido a este fenómeno mediático y editorial está también el auge que han alcanzado determinados cursos de habilidades, de desarrollo de la inteligencia emocional, de comunicación, de autoestima, de gestión del tiempo, de motivación, resolución de conflictos, negociación, problemática en el ámbito de la familia, de los hijos…, que son demandados por un público que va desde los dieciocho a los sesenta años. Últimamente, y debido en gran medida a la situación actual que tenemos, nos demandan cursos sobre gestión de la incertidumbre y sobre cómo conseguir trabajo; aquí los contenidos van desde cómo presentar un currículum a cómo conseguir entrevistas de trabajo y qué actitudes y conductas deben manifestar para alcanzar sus objetivos.

			Está claro que este tipo de lecturas, en el caso de las publicaciones escritas, tiene mucho éxito, a pesar de que gran parte de ellas describan situaciones y realidades que, en principio, poco tienen que ver con nuestra idiosincrasia. Reflejan costumbres de otros países. Son los libros que identificamos como «muy americanos». 

			Pero ¿qué es lo que buscan estos lectores y oyentes radiofónicos? Seguramente buscan soluciones, nuevas opciones, salidas a sus situaciones personales, «recetas» y fórmulas que puedan aplicar… y, sobre todo, lo que más desean es recuperar la esperanza, la confianza y las ilusiones.

			Buscan esas salidas que no encuentran en sus vidas diarias; ese ánimo que a veces parece estar escondido; esa actitud positiva que ayude a superar las dificultades; esas fórmulas que abran un nuevo camino y les permitan derribar muros. Y pocos muros resultan tan difíciles como los que levantamos con nuestro desánimo, nuestra tristeza y nuestro pesimismo.

			 

			
				
					
							
							Los programas y los libros de autoayuda responden claramente a una necesidad y a un vacío. En este sentido pueden ser útiles, pero deben estar hechos con mucha profesionalidad, capacidad de comunicación y empatía para saber lo que demandan y necesitan los oyentes y los lectores.

						
					

				
			

			 

			Otra de las características indispensables es que sean prácticos, adaptados a nuestra realidad y realizados con mucha prudencia, pues los autores no saben bien cuál es la problemática específica y cuáles son las expectativas que puede tener cada una de las personas que buscan ayuda a través de estos medios. Tampoco conocen su estado emocional, su forma de reaccionar o de sentir, sus puntos fuertes y débiles...

			Ya sean programas de radio, como el que sirve de base para este libro, ya sean textos de ensayo o de autoayuda, lo importante es que a la gente le sean útiles y le muestren vías de solución. Pocos hechos resultan tan reforzantes como esas llamadas o correos anónimos donde nos agradecen, de corazón, la ayuda que les ha supuesto oír los argumentos o las orientaciones que hemos expuesto sobre determinados temas y sobre problemas en los que preguntan cómo actuar. Resulta sorprendente comprobar en qué medida nos confiesan que estos consejos u orientaciones en algunos casos les han cambiado la vida. ¡Qué más podemos pedir!

			Los especialistas, y en este caso también los responsables de los medios de comunicación, tenemos una importante tarea por delante. Muchas personas nos escuchan y nos leen como si fuéramos la última esperanza a la que pueden agarrarse. En consecuencia, intentan aplicar lo que les hemos dicho como si fuesen principios incuestionables, y se vuelcan en su ejecución con auténtico celo, incluso con un espíritu de sacrificio realmente conmovedor.

			No obstante, debemos tener cuidado. No todos los programas o los libros de autoayuda son útiles. Muchos de ellos no nos aportan nada, incluso nos pueden confundir. Ante ellos, no dejemos de utilizar nuestro sentido común, y si vemos que no se parecen a nuestra realidad, no intentemos aplicar sus propuestas.

			 

			
				
					
							
							Resulta preocupante la presencia de algunos libros escritos desde la rigidez y la inflexibilidad, cuyo objetivo, más que ayudar, es dogmatizar.

							¡Cuidado!, porque estos textos no buscan el razonamiento, sino el adoctrinamiento.

						
					

				
			

			 

			Por el contrario, si nos sentimos identificados con los casos o las situaciones que tratan, si vemos que ese nuevo enfoque nos puede ofrecer alternativas que no habíamos contemplado, salidas viables, opciones que aumentan nuestras posibilidades…, entonces, con cautela pero con determinación, intentemos aplicar esos contenidos que nos pueden ayudar a recuperar la esperanza y a encontrar las soluciones que buscamos.

			En nuestro objetivo por ser muy didácticos, y una vez que hemos comprobado que algunas personas confunden la labor del psicólogo y la del psiquiatra, en las páginas siguientes explicaremos las principales funciones, las semejanzas y las diferencias entre ambas profesiones. De esta forma contribuiremos a facilitar la comprensión de los métodos y los enfoques con que unos y otros profesionales abordan la relación con sus pacientes y, en general, con el público receptor de sus consejos y orientaciones.

			Por último, además de contribuir modestamente a la financiación y sostenimiento de la Fundación Isabel Gemio para la Investigación de Distrofias Musculares y otras Enfermedades Raras, queremos que este libro resulte útil para el lector, que no ofrezca dogmas, sino caminos y vías de solución, que esté pegado a la cotidianidad y nos oriente en la superación de esos problemas y dificultades que tanto afectan y condicionan nuestra vida diaria.

			Algunos lectores podrían pensar que las respuestas a las consultas que nos hacen los oyentes del programa son demasiado cortas. Incluso, que carecen de la profundidad que muchos casos merecerían. Al respecto, hay que señalar que este no es un libro «típico» de psicología donde se describe la génesis y la evolución de cada caso que tratamos; es un texto en el que hemos transcrito una selección importante de preguntas muy significativas que nos han formulado a lo largo de estos años, y que hemos comprobado que preocupan a muchas personas.

			Las respuestas tenemos que contextualizarlas en el tiempo y en la forma en que se hacen en la radio. No se trata de ofrecer tratamientos psicológicos; nuestro objetivo es facilitar unas orientaciones básicas que puedan servir de apoyo, de pauta y de guía a las pesonas que nos llaman.

			Esperamos que esas orientaciones puedan ser útiles también para los lectores que buscan las claves y los recusos que la psicología nos proporciona para ayudarnos en nuestra conquista de la felicidad.

		

	


	
		
			 

			1
DIFERENCIAS 
ENTRE PSICOLOGÍA Y PSIQUIATRÍA


			 

			Como señalábamos en La psicología que nos ayuda a vivir[1], muchas personas, cuando necesitan ayuda, dudan si deben acudir a un psicólogo o a un psiquiatra. 

			Vamos a tratar de exponer las principales funciones y competencias de ambos especialistas; especialistas que, en muchas ocasiones, trabajarán juntos y de forma coordinada, aunando esfuerzos, en ese intento común de proporcionar el mejor tratamiento y la ayuda más cualificada a las personas que requieren sus servicios.

			 

			CUÁNDO IR AL PSICÓLOGO: PARA QUÉ SIRVE 
Y QUÉ PODEMOS ESPERAR DE LOS PROFESIONALES DE LA PSICOLOGÍA


			 

			Solo pueden ejercer como psicólogos los licenciados en psicología. Aunque parece una redundancia, aclaramos este hecho porque hay muchas personas que utilizan este término de forma ambigua y dicen que hacen psicoterapia o terapia, aunque no son ni psicólogos, ni psiquiatras, ni psicoterapeutas.

			El psicólogo trata de ayudar a las personas que se sienten insatisfechas. Pueden acudir a él quienes no se encuentran bien consigo mismos, con lo que sienten o lo que hacen. Sus consultas están llenas de personas que tienen crisis de ansiedad, estrés, depresión, baja autoestima, miedos, fobias, inseguridad en sus relaciones, conflictos con su pareja o con sus hijos, dificultades para expresar sus pensamientos o emociones, sentimientos de inferioridad, cansancio excesivo... Personas que, básicamente, no saben cómo abordar sus problemas. 

			Como expone básicamente el psicólogo Vicente Prieto (Psychologies, núm. 25, febrero de 2007), cuando una persona siente que no dispone de recursos para enfrentarse a las situaciones que le preocupan, cuando teme que los problemas le desborden, cuando muestra dificultades para comunicarse y relacionarse con los demás, cuando no controla sus emociones y no es suficiente el apoyo de las personas de su entorno, en esos momentos debe plantearse la necesidad de acudir a un psicólogo.

			Según el mismo autor, el éxito de una terapia radica en que la persona que la ha solicitado se implique en ella. No hay soluciones mágicas. Si queremos lograr cambios será necesaria mucha fuerza de voluntad. El paciente que acude a consulta debe comentarle al psicólogo lo que le preocupa, hablarle del pasado, pero también de las vivencias actuales. Cuando el profesional haya realizado la evaluación del caso, le explicará la intervención que llevarán a efecto. La duración del tratamiento dependerá de la gravedad del problema y de su cronificación. 

			La psicología estudia la conducta humana, y lo hace desde diversos campos: el educativo, el clínico, el social, el laboral... El psicólogo parte del principio de que toda persona es única, por lo que los tratamientos siempre estarán hechos a medida. 

			La forma de abordar el problema dependerá de la orientación de cada profesional: psicología humanista, cognitivo-conductual, psicoanálisis... El tratamiento y su duración también son diferentes. En principio, la terapia cognitivo-conductual tiende a ser la que menos dura: la media está en los tres meses y no es frecuente que supere los seis meses. Los especialistas que trabajan bajo esta perspectiva analizan la situación del paciente, sus principales carencias, sus habilidades, lo que piensa, lo que siente y lo que hace, y le preparan para alcanzar el bienestar y el equilibrio que desea. 

			La duración de las sesiones es variable, pero suele oscilar entre los cuarenta y cinco y los sesenta minutos y, al comienzo del tratamiento, la periodicidad es de un día a la semana.

			La profesora Pilar Martínez[2], de la Universidad de Granada, en el trabajo que desarrolla sobre las somatizaciones, nos indica que «los programas cognitivo-conductuales pretenden ayudar al paciente a afrontar su malestar corporal de manera más adaptativa, lo que implica un proceso de cambio de la forma de percibir, interpretar y comportarse ante los síntomas. Estos programas suelen incluir información sobre el trastorno que se padece y sus causas, técnicas de resolución de problemas, estrategias de afrontamiento del estrés, reestructuración de pensamientos negativos, entrenamiento en mejora de las relaciones interpersonales, aprendizaje de la expresión adecuada de emociones y técnicas de relajación. También se suelen completar estos procedimientos con cambios en el estilo de vida a través de la realización de ejercicio físico y actividades agradables».

			 

			EL PSIQUIATRA: PRINCIPALES CARACTERÍSTICAS


			 

			El psiquiatra es el especialista de la rama de la medicina que se ocupa del diagnóstico, estudio, prevención, tratamiento y rehabilitación de los trastornos psíquicos. Su campo más claro de intervención son las enfermedades mentales en las que se ha demostrado científicamente que los sujetos tienen una alteración neurobiológica. En estos casos los pacientes sufren una fuerte desestructuración que les impide desarrollar su vida cotidiana y llevar una existencia ordenada. Normalmente, son los familiares o personas cercanas los primeros en darse cuenta de estas alteraciones. 

			Como expone el doctor Eduardo García-Camba (Psychologies, núm. 25, febrero de 2007), «negar la evidencia de la base neurobiológica de muchos trastornos mentales y privar al enfermo del innegable beneficio que en muchos casos comporta el uso juicioso de los psicofármacos, es dar la espalda a una realidad científicamente demostrada».

			Para el doctor García-Camba, «el psiquiatra y el psicólogo son profesionales complementarios, aunque con diferentes perfiles debido a su formación […]. Solo el psiquiatra puede prescribir psicofármacos cuando están indicados […]. Las actividades terapéuticas del psiquiatra y del psicólogo nunca son excluyentes y, por el contrario, en muchos casos son complementarias, proporcionando al paciente una asistencia de mayor calidad».

			Por fortuna, los psiquiatras y los psicólogos en muchas ocasiones forman parte del mismo equipo; son profesionales que, con fuerza y con determinación, intentan conseguir que las personas alcancen el equilibrio emocional que necesitan para vivir.

			En definitiva, no debemos confundirnos. A veces será suficiente con acudir a uno u otro especialista en función de las características del caso a tratar. Ellos intentarán resolver el problema que está condicionando la vida de la persona que solicita su ayuda. En otras ocasiones, la solución implicará el trabajo conjunto y coordinado de ambos profesionales.

			Afortunadamente, ya no existe el rechazo cultural de tiempos atrás, en los que ir al psicólogo o al psiquiatra se interpretaba erróneamente como un signo de locura. Hoy en día es algo muy normal, y cada vez se solicita con mayor naturalidad la ayuda o el asesoramiento de estos especialistas.

			

		

	
	
		
			 

			2
CÓMO DETECTAR EL SUFRIMIENTO INÚTIL


			 

			Sin duda, a lo largo de nuestra vida vamos a tener que afrontar situaciones que no resultan fáciles de superar. 

			Todos nos hemos visto ante circunstancias traumáticas en las que es imposible no sufrir. Cómo no sentirnos impactados ante hechos terribles o vivencias límite que trastocan toda una existencia: la pérdida de un ser querido; el desamor; un accidente grave; una agresión o abuso sexual, incluso a veces a muy temprana edad; un acoso en el trabajo o en la escuela…

			Pero incluso en esas situaciones disponemos de un margen de actuación. Podemos hundirnos en ellas, y es lógico que lo hagamos, al menos en una primera fase, pero, afortunadamente, una vez asumido ese duro golpe, también podemos tratar de superarlas con todas nuestras fuerzas, y conseguir que lo que era una catástrofe se convierta en una de nuestras principales lecciones ante la vida. 

			De nosotros depende que nos demos por vencidos y nos debilitemos, o que aprendamos a crecer y a ser más resistentes ante las adversidades y los contratiempos que tengamos en el futuro.

			Somos humanos, y es evidente que ese dolor, ese duelo, no puede desaparecer de golpe; tenemos que canalizarlo y mitigarlo con el tiempo. Afortunadamente, podemos aprender a controlar y a superar ese sufrimiento para no quedarnos bloqueados, y sacar a la superficie esa fuerza interna que todos tenemos, aunque a veces se nos resista y tengamos la sensación de que está agotada.

			Decía Viktor Frankl que si no está en nuestras manos cambiar una situación que nos produce dolor, siempre podremos escoger la actitud con la que afrontamos ese sufrimiento. En consecuencia, aunque es difícil evitar el dolor, sí podemos controlar el sufrimiento que conlleva.

			En definitiva:

			 

			
				
					
							
							Lo más importante es la «actitud» con la que reaccionamos ante los hechos o momentos cruciales de nuestra existencia. Esa actitud es la que nos llevará a rendirnos o a luchar por mantenernos erguidos y perseverar en nuestro camino hacia la felicidad. 

						
					

				
			

			 

			Una cosa es sufrir y otra meternos en una espiral en la que caemos en un estado de angustia absolutamente estéril, en el que constantemente estamos abriendo heridas que nos llevan a una sangría imperceptible, que no termina nunca y que acaba contaminando nuestra vida y condicionando a todos los que nos rodean. 

			En este punto podríamos plantearnos si es posible medir el grado de sufrimiento y de dolor. La realidad es que es difícil, pero sí podemos observar y juzgar hasta qué punto estamos sufriendo demasiado y hasta dónde ese dolor nos invade y nos debilita, restándonos las fuerzas y las energías que necesitamos para superarlo.

			Recordemos, finalmente, que:

			 

			
				
					
							
							Idénticas circunstancias no generan las mismas respuestas. Hay personas que deciden afrontarlas y otras que se quedan en la queja permanente. Nosotros somos los que decidimos luchar o rendirnos.

						
					

				
			

			 

			CARACTERÍSTICAS DEL SUFRIDOR


			 

			Hay personas que piensan que todo es tremendo, terrible, insuperable, negativo… y adoptan una actitud muy pasiva e, incluso, a veces manipuladora con su entorno.

			En estos casos es importante que intentemos sacarles de su error, pero, ¡cuidado!, porque con frecuencia nos encontramos con que no están dispuestos a moverse ni un ápice y todo su interés radica en que les escuchemos, les compadezcamos y estemos a su lado. Tenemos que saber distinguir este tipo de actuación, pues al final nos encontramos con una enorme contradicción: estas personas se han «acostumbrado» a enfocar su vida de manera muy negativa y pesimista y no quieren cambiar, pero buscan permanentemente nuestra atención y nuestra compañía. Son muy nocivas para los que les rodean, hasta el extremo de hacerles la vida muy poco grata. Aquí la psicología nos enseña que no debemos reforzar sus conductas premiándoles con nuestra atención.

			 

			
				
					
							
							Si ellos no quieren cambiar, lo mejor que podemos hacer, una vez que lo hemos intentado con todas nuestras fuerzas, es alejarnos y no ser víctimas de una manipulación que, con frecuencia, resulta muy dolorosa.

						
					

				
			

			 

			El caso de Sonsoles

			 

			Sonsoles había tenido a una persona muy manipuladora a su lado durante muchos años. Su expareja le echaba siempre la culpa de todo: de lo que pasaba en el trabajo, de lo que pasaba en casa…, tanto que llegó a acostumbrarse a sus quejas. Incluso cuando él se marchó de casa porque tenía a otra persona desde hacía tiempo, le echaba la culpa de todo a Sonsoles. 

			Hacía un año que él se había ido cuando Sonsoles llamó al programa Te doy mi palabra, de Isabel Gemio, pues ni ella ni sus hijos sabían cómo deshacerse de esa influencia que él todavía seguía ejerciendo sobre ellos. Creía que seguía teniendo sentimientos hacia él porque, si no, no era normal que se sintiera de ese modo. Ella leía muchos libros de autoayuda, pero no sabía cómo salir de esa situación.

			 

			Conviene que tengamos claro que todo aquello que nos hace sufrir de una manera tan estéril no merece la pena. En este caso concreto tenemos que felicitar a Sonsoles porque se ha quitado de encima a un hombre que no la merece. Una persona así consigue que el que está a su lado dependa emocionalmente de ella. Y esto lo hace abriendo una herida en su interior que alimenta cada día haciéndola sentirse culpable de todo durante años, minándola por dentro. Son un ejemplo claro de personas tóxicas. 

			Sonsoles está pasando una especie de duelo. La determinación de no volver a verle es la mejor opción que puede tomar. No obstante, para salir cuanto antes de este sufrimiento, sería importante que ella se centrara en las personas que quiere y en las cosas que le hacen sentirse bien. Pero es posible que cuando él advierta que ella ya está mejor, intente algún tipo de acercamiento, por lo que nuestra protagonista debe estar preparada por si algún día él quisiera volver a su lado, incluso aunque haya roto con la otra persona. En esos momentos habría que cerrarle la puerta y decirle claramente que no. Sonsoles tiene que coger distancia e intentar recuperar la confianza y la seguridad en sí misma. Para ello, conviene que todos los días recuerde que vale mucho y que se merece más, mucho más de lo que ese hombre le daba. 

			Aunque algunos lectores puedan pensar que esta respuesta es muy tajante, hemos visto a muchísimas personas con un perfil prácticamente idéntico al de la expareja de Sonsoles, y nuestra experiencia nos indica que lo mejor que puede hacer nuestra oyente es alejarse física y emocionalmente de una pesona que solo volvería a traer dolor y sufrimiento a su vida.

			 

			EL CHANTAJISTA


			 

			Por otro lado, tendríamos a los típicos chantajistas; son los que manipulan, pero lo hacen intentando que los demás se sientan culpables.

			Quizá no somos muy conscientes de su existencia, pero se trata de una actitud muy extendida. Constantemente, echan la culpa de lo que les sucede a los miembros de su familia, a los amigos, a los compañeros de trabajo, a los jefes…; todos son «responsables» de sus males, mientras que ellos son las «pobres víctimas».

			En este punto, recordemos que los demás no son siempre los responsables de nuestra felicidad ni los culpables de nuestro sufrimiento. Somos nosotros los protagonistas de nuestra vida, y en nuestras manos está el saber elegir la actitud con la que afrontamos las dificultades o las enseñanzas que nos depara el día a día. 

			Finalmente, tendríamos a las personas que, por la educación que han recibido, o por las circunstancias en que se ha desarrollado su vida, aprendieron a sufrir, sin saber que podían afrontar estas situaciones con los recursos que nos brinda la psicología del siglo XXI.

			Vamos a tratar de exponer cómo podemos superar el sufrimiento y aprender de cada vivencia que tenemos.

			 

			CÓMO REACCIONAR ANTE HECHOS DRAMÁTICOS


			 

			Ante una situación difícil y dramática se produce en nosotros una especie de condicionamiento o bloqueo, en el que nos resulta muy complicado afrontar positivamente lo que nos está pasando. 

			Sin quererlo, tendemos una y otra vez a pensar en lo que nos preocupa, provocándonos una ansiedad que, en muchas ocasiones, termina convirtiéndose en angustia. Nuestra cabeza, lejos de actuar con inteligencia emocional, nos debilita al no parar de darle vueltas a lo ocurrido. Aquí la solución no es caer en ese círculo vicioso; la salida consistirá en aprender a «cortar» esos pensamientos automáticos y con frecuencia irracionales, que tanto nos perjudican y nos alejan de la solución. 

			En definitiva:

			 

			
				
					
							
							No somos conscientes de que son nuestros pensamientos los que generan nuestras emociones, los que hacen que nos sintamos bien o mal, felices o insatisfechos, ante una misma realidad. 

						
					

				
			

			 

			Este principio nos permite extraer enseñanzas de las experiencias difíciles o traumáticas que hayamos tenido. Es crucial aprender a separar lo importante de lo accesorio, porque sí es cierto que hay circunstancias en la vida que son importantes, hechos que pueden modificar nuestro destino. ¿Cómo se afronta la pérdida de un hijo o de un padre en un accidente, una violación, un robo a mano armada, o cualquier otro suceso tan traumático que puede dejarnos sin reacción, en un estado de shock?

			Desgraciadamente, en estos casos nos sentimos desamparados, pues no nos han preparado para ese tipo de situaciones, y nuestra reacción dependerá, en gran medida, de cómo nos encontremos emocionalmente en ese momento. 

			 

			El caso de Natalia

			 

			Cuando Natalia llamó al programa Te doy mi palabra, de Isabel Gemio, su hermano mayor había sufrido un accidente de tráfico con su mujer y sus dos niños hacía apenas dos meses. La mujer había muerto dos días después del accidente. El niño pequeño se había roto las dos piernas y estaba en una silla de ruedas. En un principio, su hermano había estado muy fuerte, demasiado fuerte, pero, debido a los acontecimientos tan traumáticos que había vivido, acudió al psiquiatra. Como no se encontraba demasiado mal, le dieron dosis muy bajas de medicación. Pero después se había hundido. 

			Vivía en un piso encima de su suegra y ella le apoyaba mucho y le ayudaba con los niños. Pero por las noches estaba solo y era entonces cuando más sufría por su situación. Él se estaba abandonando físicamente. Natalia pensaba que también bebía. Y tomando pastillas, eso era peligroso. Ella se preguntaba si debía vivir con él y empezar a llevar una rutina o simplemente hablarlo con él. 

			 

			Lo que le ocurría al hermano de Natalia era muy habitual. El cambio en su vida había sido tan drástico que reaccionó por puro instinto de supervivencia y de protección hacia sus hijos, que eran lo único que le quedaba. 

			Después de unas semanas es normal que empezara a darse cuenta de su situación y que el mundo se le viniera abajo. Esto le llevó a refugiarse en el alcohol, que, además, es incompatible con la medicación que está tomando. 

			Cuando una persona se siente así, tan hundida, lo que le digan no le servirá de nada, solo le hará sentirse más incomprendida, pues tendrá la sensación de que no le escuchamos, que no comprendemos su situación, que nos resulta muy fácil opinar desde la distancia, sin vivir el drama que está padeciendo. En este caso concreto, lo conveniente es que, en la situación actual, Natalia pasara todo el tiempo que pudiera con su hermano, para que él se diera cuenta de que no estaba solo y que tenía un gran apoyo, y también para que se sintiera estimulado para seguir luchando. Por otra parte, el hermano de Natalia debería continuar con la medicación pero también necesitaría ir a un psicólogo que le proporcionara los apoyos y los recursos que le permitirían salir de su situación.

			Está claro que él ahora necesita ayuda. La ayuda profesional será crucial, pero no será menos importante la ayuda de su familia. Recordemos que se siente muy solo, y en esas condiciones es normal que busque atajos equivocados (como el alcohol). La presencia de su hermana, de sus seres queridos será crucial para él. Necesita su compañía, más que sus palabras.

			Sin duda, el duelo ante estos hechos no solo es lógico, sino también necesario: ¡tenemos que pasarlo! Ponernos una venda en los ojos y tratar de evitar el dolor no es la solución; se trata solo de una huida hacia delante y, aunque en un primer momento nos sintamos mejor, tarde o temprano, esto nos acabará pasando factura y terminaremos hundiéndonos cuando menos lo esperemos. No obstante, no estamos diciendo que tengamos que resignarnos a un sufrimiento insoportable, sino que la solución no está en negar nuestras emociones. La salida consistirá en aprender a canalizarlas para ser capaces de salir adelante, asumiendo que la vida a veces nos depara experiencias que ponen a prueba nuestra fortaleza y nuestro equilibrio emocional.

			 

			El caso de Alejandro

			 

			La hija de Alejandro tenía veintiocho años cuando su pareja la mató. Ella nunca le había denunciado. 

			Él, aparentemente, era un buen chico, muy trabajador, y tenían una buena relación, pero en un arranque de celos la estranguló con el cable del cargador del móvil. Incluso después del crimen, estuvo viviendo durante un tiempo en casa de Alejandro y su mujer porque en ningún momento sospecharon de él. Cuando la policía concluyó la investigación fueron allí a detenerlo, y continúa detenido como presunto culpable hasta que se celebre el juicio. 

			Con Alejandro y su mujer vivía su nieta, de quien tenían la custodia. Cuando ocurrieron los hechos, la niña tenía cinco meses, y en el momento en el que Alejandro nos llamó al programa ya tenía un año. 

			La mujer de Alejandro estaba muy deprimida, acudía al psicólogo y a una especie de curandera, aunque él no estaba de acuerdo con esto último. Para ella, la muerte de su hija había supuesto un cambio radical y un golpe muy duro. Cada vez se encontraba peor, porque poco a poco se iba dando cuenta de lo que había pasado. Con frecuencia, estaban en casa, hablando, y de repente empezaba a llorar. 

			Alejandro, por su parte, pasaba muchas horas fuera de casa por su trabajo, y cuando se quedaba solo le daba muchas vueltas al asunto y se sentía realmente mal. Pero no podía seguir un tratamiento psicológico por cuestiones laborales. Además, no sabía qué podía hacer para ayudar a su mujer. Incluso había pensado en dejar su trabajo para estar más tiempo con ella. Por eso llamó al programa Te doy mi palabra.

			Mientras él estaba en casa intentaba disfrutar de su nieta, que cada vez se parecía más a su madre. Intentaban mentalizarse de que tenían que salir adelante por la pequeña, pero les resultaba muy difícil. 

			 

			La situación que han vivido Alejandro y su familia es durísima y no la van a superar en un mes o dos. Es importante que su mujer siga yendo al psicólogo, que esté en manos de un buen especialista, pero no de una curandera. 

			Los procesos de recuperación en estos casos son largos, porque hay que reinterpretar muchas cosas para intentar buscar un sentido positivo a la vida. No podemos permitir que los actos tan nefastos de una persona acaben destrozando la vida de los que la rodean.

			Una madre no llega a recuperarse nunca de un hecho semejante, pero se puede conseguir que la herida vaya sangrando cada vez menos. 

			Hay que procurar que la vida vuelva a tener un sentido. En este caso, la mejor opción es enfocarlo todo hacia su nieta, y esto implica que debe luchar por ella. La niña tiene que acaparar su ilusión para darle lo mejor y conseguir que tenga un recuerdo magnífico de su madre.

			Hay que tener en cuenta que, cuando hay malos tratos, las mujeres no suelen contar el calvario que están sufriendo hasta que no pasan cosas muy graves, y menos a sus padres para no hacerles sufrir. Probablemente, la hija de Alejandro sufrió en su relación algún episodio que no era normal y no lo contó porque no le dio importancia, porque se quedó tan hundida que no supo cómo reaccionar o, quizá, porque quiso convencerse de que a su pareja ya se le pasaría o que era algo esporádico. 

			Además, las personas maltratadoras suelen tener una buena imagen social, incluso parecen buenos chicos y en su trabajo no llaman la atención. Es muy frecuente que hagan sentir a sus mujeres que no valen nada por ellas mismas y que tienen mucha suerte de tenerles a su lado. 

			La actitud de Alejandro debe ser de total apoyo a su mujer, deben ayudarse mutuamente, pero él también debería ir al psicólogo. 

			Van a sufrir bajones y crisis durante toda la vida por este hecho, pero lo importante es que ocurran cada vez con menos frecuencia y con menos intensidad. Y que cuando vengan esos bajones tengan estrategias para superarlos, como centrarse en la ilusión de tener a la niña, que es una buena razón para vivir. Que la vida y la muerte de su hija sirva al final para algo y qué mejor objetivo que conseguir que su nieta llegue a ser una persona feliz, madura y estable emocionalmente. 

			Pero Alejandro deberá tener mucha paciencia. En el fondo él, al estar en el trabajo, tiene una ocupación que distrae su mente y le hace más llevadero este sufrimiento. Su mujer saldrá adelante, pero necesita todo su apoyo y una ayuda psicológica mientras dure su etapa de duelo.

			 

			CONTRA LA DEPRESIÓN: ACTIVIDAD Y AFÁN DE SUPERACIÓN


			 

			Hay muchas maneras de avanzar ante circunstancias difíciles. Por ejemplo, podemos pensar qué tipo de acciones nos estimulan. Recordemos que las personas no podemos vivir sin ilusiones. Pensar en lo que nos ilusiona nos puede ayudar a salir de momentos muy complicados.

			La ilusión debe convertirse en una misión prioritaria para nosotros. Conviene que nos esforcemos por tener y alcanzar objetivos que nos ayuden a recuperar la ilusión y la alegría por las pequeñas cosas. 

			Podemos empezar por acciones sencillas y simples. Por ejemplo, practicar un deporte, andar —a ser posible, acompañados—, nadar, hablar con algún amigo, escuchar música, leer un libro entretenido, visitar museos, acudir a exposiciones, salir al campo, observar la naturaleza, comer en buena compañía, aprender a tocar algún instrumento musical, asistir a determinados cursos, practicar bricolaje, pintar, bailar… Todo esto nos puede ayudar a salir de momentos difíciles y recuperar la alegría y el sentido del humor; en definitiva, la ilusión por vivir, por seguir luchando, por superar las dificultades, por crecer cada día un poco más como personas.

			 

			El caso de Vicky

			 

			Vicky es uno de los casos más especiales que han llamado a Te doy mi palabra. Llamó al programa de Isabel Gemio para decir que quería suicidarse. Comenzó pidiendo perdón simplemente por quitarle el tiempo a los oyentes. Con cincuenta y tres años, Vicky estaba separada desde hace diez años. Una de sus hijas se fue a vivir con su exmarido y la otra se quedó unos años con ella. Ahora ambas tenían veinticinco y veintisiete años respectivamente. Con la mayor no tenía ningún trato, a pesar de que estuvo cinco años llamándola, pero nunca quiso ponerse al teléfono. Con la pequeña tenía algo de relación, pero muy pocas veces se veían. Estuvo tres años en tratamiento psiquiátrico y sin moverse de la cama, y perdió todo su patrimonio. En el momento de la llamada seguía en tratamiento, pero ya nada le importaba. No podía más y quería dejar de sufrir. Contó, con la voz quebrada por la desesperación, que existía eutanasia para los enfermos, pero nadie se acordaba de los que tienen la enfermedad del alma y no pueden seguir viviendo. Deseaba que alguien la ayudara a descansar.

			 

            El caso nos pareció tan terrible que llamamos al 112 para que alguien acudiera a la casa de Vicky. Las posibilidades de que se intentara suicidar eran reales. No supimos nada más porque la policía no nos facilitó más datos. Pero unos meses después una oyente nos llamó para contarnos que, gracias a nuestra llamada, se había salvado. Nos bautizó a Isabel y mí como sus «mamis» y comentó que existía un vínculo, un cordón umbilical entre ellas y nosotras. 

			A Vicky le resultó muy difícil salir de su estado depresivo, pero gracias a mis libros La inutilidad del sufrimiento y Amar sin sufrir comenzó a vislumbrar una pequeña luz. Empezó a estudiar y sintió la necesidad de llenar su alma y su espíritu. Se encontraba llena de paz y energía. También había encontrado un grupo de amigos que la querían sin pedirle nada a cambio. No podía creer que hubiera personas sin ningún interés económico que ayuden a otros. 

			Es evidente que Vicky se encontraba en una espiral autodestructiva súper peligrosa. Necesitaba ayuda urgente. Tenía que aprender a vivir sin sus hijas, pensar más en ella, empezar a cuidarse con mimo. Era necesario que cambiara sus pensamientos y que pensara que ella es lo más importante de la vida. En el proceso de recuperación también fue muy positivo descubrir a nuevas personas que llenaron numerosos vacíos emocionales. No hay nada peor que sentir que no importamos a nadie, pero en el mundo siempre hay personas maravillosas que nos ayudan y nos dan cariño. Por ello siempre tenemos que pensar que hay mucha gente dispuesta a dar y a aportar un plus en nuestra vida.

			 

			El caso de Jorge

			 

			Cuando Jorge llamó al programa Te doy mi palabra, habían pasado tres años desde que se había quedado viudo. Su mujer había sido el amor de su vida, había sido muy feliz y se habría vuelto a casar cien veces con ella. Además, tenía tres hijos que eran estupendos. A sus sesenta y siete años le gustaba hacer muchas cosas para estar entretenido, era muy activo, iba a la playa, hacía deporte, bailaba, salía con sus amigos…, pero en ocasiones echaba de menos a su mujer, y si bailaba con una chica, se sentía un poco culpable, aunque también se decía a sí mismo en esos momentos: «A mí no me importa lo que piensen los demás». 

			 

            El amor que tuvo Jorge por su mujer no es incompatible con que él siga viviendo, y seguro que a ella le habría gustado verle feliz. Es absurdo pensar que su vida ha terminado. Con un amor como el que ambos tenían, cuando él se sienta de nuevo más vivo, más pleno y más feliz, no por eso habrá dejado de querer a su mujer y de tener su recuerdo permanentemente unido a su vida. Sería absurdo pensar que porque su mujer ha muerto se ha terminado su capacidad de sentir y de vivir. 

			A veces estamos demasiado pendientes de lo que piensan los demás. A pesar de lo que dice, es probable que Jorge se sienta mal por si alguien pudiera suponer que no quiso lo suficiente a su mujer o que no es fiel a su recuerdo. Pero, en realidad, Jorge debe tener claro que si sigue sintiendo es gracias a su mujer. Conviene que siga gozando de la vida, saliendo, bailando, cantando…. Y su vitalidad, su alegría, su buen ánimo, serán el mejor homenaje a su esposa. 

			 

			
				
					
							
							Contra la depresión, activación, acción... Son principios clave que nos ayudarán en momentos difíciles.

							Somos capaces de aguantar casi todo, pero evitemos vivencias límite que nos debiliten en extremo. Salgamos de nuestra tristeza, busquemos tiempo para nosotros mismos, para disfrutar, para mimarnos, para cuidarnos, para valorarnos y, muchas veces, para perdonarnos.

						
					

				
			

			 

			CONOZCAMOS LAS REACCIONES DE NUESTRO CUERPO. 
TÉCNICAS SENCILLAS PARA ELIMINAR LA ANSIEDAD


			 

			Es importante saber que cuando aparezcan esos momentos en los que sentimos que nos ahogamos y que no podemos más, el organismo nos puede jugar malas pasadas. Casi sin darnos cuenta, de repente nos sorprendemos con el corazón acelerado —incluso con fuertes taquicardias—, con dolores o presión en el pecho o en el estómago, con la sensación de que nos falta la respiración… Cada persona somatiza el dolor de una forma diferente. Son respuestas fisiológicas de nuestro organismo ante lo que interpreta como una situación de peligro.

			Ante esos síntomas, una de las técnicas más eficaces y fáciles de utilizar es algo tan aparentemente sencillo como respirar muy despacio. Cuando nuestro organismo se «dispara» es porque cree que nos encontramos ante una emergencia y confunde una preocupación con una situación de riesgo; lo que debemos hacer entonces es decirle a nuestro sistema nervioso autónomo que se tranquilice, que no ocurre nada, que no necesita afrontar ninguna situación límite. 

			Una de las formas más eficaces de transmitírselo es respirando lenta y profundamente, ya que esa respuesta es incompatible con la tensión. Respirando despacio nuestro corazón vuelve a latir con normalidad, desaparece la tensión de nuestro organismo y el mensaje que mandamos es de TRANQUILIDAD, de que no pasa nada importante.

			Otra ayuda muy valiosa en esos momentos, y muy fácil de ejecutar, es insalivar (chupar algo). Cuando nos «disparamos», nos preocupamos desproporcionadamente. En esos momentos todos habremos notado que la boca se nos queda seca; podemos cortar esa reacción fisiológica, por ejemplo, chupando un caramelo, una almendra o un fruto seco, o mascando un chicle. De esa forma, reforzamos el mensaje anterior de tranquilidad, pues estamos enviando dos órdenes de forma simultánea al cerebro: «Respiro despacio y estoy ensalivando». Algo tan sencillo produce un efecto maravilloso: casi al instante notaremos que nos volvemos a sentir tranquilos y desaparecerá el estado de tensión y de ansiedad que padecíamos.

			 

			El caso de Angelines

			 

			Con apenas treinta y ocho años, Angelines empezó a sentir muchos dolores, hasta que le diagnosticaron artrosis por todo el cuerpo, pinzamientos, osteoporosis… Un día descubrió que su exmarido tenía una aventura con la hija de unos amigos, veinte años más joven que él. Cuando Angelines se lo dijo, él se marchó y la dejó sola con su hijo de siete años.

			Cuando llamó al programa Te doy mi palabra ya había pasado un año de estos hechos, y Angelines se había sumido en una profunda tristeza y desesperación. Tenía ataques de ansiedad, no dormía y, además, había tenido que volver a trabajar a pesar de sus dolores físicos. Ella quería luchar y salir adelante y sabía que tenía que hacerlo por su hijo, quien lo estaba pasando mal porque no aceptaba la nueva relación de su padre y no quería irse con él los fines de semana.

			 

			Angelines estaba profundamente entristecida, sobre todo porque pensaba en la desgracia de que su ya exmarido se hubiera marchado con una mujer más joven. Pero conviene que nos planteemos estas situaciones desde una perspectiva opuesta. Gran parte de su malestar físico también podía estar propiciado por esos estados de tensión: los dolores que sufre desde hace tiempo significan que está sometida a una tensión excesiva que la influye de manera negativa. Es posible que lo que desencadenase la tristeza de Angelines fuese el descubrimiento de la infidelidad de su marido, pero algo así no sucede de la noche a la mañana; seguramente antes él ya había mostrado actitudes que en su momento propiciaron que Angelines no se sintiera ni valorada ni querida. 

			Él se ha ido, y hace con su vida lo que quiere; por tanto, nuestra amiga tiene que intentar que esto no la afecte; incluso, como ya nos ha pasado en otras ocasiones, de nuevo debemos darle la enhorabuena, puesto que se ha librado de una persona que la habría seguido engañando y que habría terminado por arruinar su vida.

			Es normal que se preocupe por su hijo, pero, en realidad, la edad que este tiene es un factor favorable. Si hubiera sido mayor, habría vivido muy mal esta situación, pues no habría entendido que su padre se fuera con una chica veinte años más joven que él. Ahora reacciona de una forma espontánea y muy clara, diciendo que está en contra, pero con el tiempo esta reacción será menos intensa. Aunque le cueste, conviene que Angelines no le hable nunca mal de su padre ni de la novia de este, porque los niños son unos observadores fantásticos y terminará poniendo a su padre en su sitio. 

			Lo que para él será crucial es ver que su madre está bien, que ha recuperado de nuevo el ánimo y la ilusión. 

			A Angelines le pueden ser muy útiles algunos trucos cuando note que se elevan sus niveles de tensión o ansiedad:

			 

			• Cuando se está muy tenso, un ejercicio muy eficaz es estirarse, estirar todos nuestros músculos como si nos estuviéramos desperezando. Equivale casi a una relajación: tensamos todo nuestro organismo de una manera voluntaria y cuando dejamos de tensar nos relajamos. 

			• Hay que practicar los pensamientos alternativos. Para ello, Angelines debe escribir en una casilla lo que piensa de su exmarido (por ejemplo: «cómo ha podido hacerme esto», «se ha ido con una chica más joven», «qué traición más grande»…). Y, al lado, cumplimentar otra casilla con un pensamiento alternativo («qué suerte he tenido», «qué suerte tiene mi hijo», «me queda toda la vida por delante», «soy una persona luchadora, generosa»…). Además de estos pensamientos alternativos, debe apuntar a continuación cosas que la puedan llenar de felicidad, porque Angelines aún es capaz de ser feliz, como cuando la mira su hijo o cuando le ve cómo va descubriendo la vida. 

			• Y, sobre todo, no hay que sufrir inútilmente. Por ejemplo, puede evitar ver a su exmarido cada semana, cuando se lleva al niño, haciendo que llame al interfono y que el niño baje. Y cuando vuelva, que lo deje en la puerta y que el chico suba a casa o baje un familiar a su encuentro. 

			• También tiene que procurar que su hijo la vea animada. Si es así, ella se encontrará mejor y al final empezará a sentirse bien consigo misma. 

			 

			EL APOYO DE LOS DEMÁS: A LAS DURAS Y A LAS MADURAS


			 

			Sin duda, es fundamental tener a alguien en quien apoyarnos en los momentos duros. 

			A mi despacho llaman diariamente muchas personas que no pueden venir a consulta, pero que necesitan hablar unos minutos para contarnos su situación. 

			Resulta impactante comprobar cómo alguien que no te conoce personalmente necesita revelarte los mayores secretos de su vida. Los psicólogos sabemos lo importante que es que una persona se sienta escuchada cuando se encuentra mal. 

			 

			
				
					
							
							La soledad es la peor de las compañías en los momentos de tristeza profunda, de desamparo y desesperanza.

						
					

				
			

			 

			Con frecuencia, pensamos que no podemos hacer nada cuando alguien ha sufrido una desgracia, que esa persona necesita tiempo para mitigar su dolor, que nuestra compañía puede resultar un estorbo más que una ayuda. Sin embargo, la realidad es muy diferente. Podemos y debemos estar a su lado, proporcionándole el apoyo que en ese momento necesita, y lo haremos desde la cercanía y el respeto que esa persona se merece.

			Por otra parte, conviene medir bien los tiempos. Al principio, cuando a una persona le ocurre un suceso traumático, la gente se vuelca mucho, pero cuando pasan unas semanas nos alejamos, esperando, y casi exigiendo, que el afectado salga adelante por sí mismo. No somos conscientes de que una vez pasado el primer choque, que puede durar varios días, incluso varias semanas, es cuando la persona se hunde, cuando se enfrenta a su difícil realidad y cuando más necesita nuestro apoyo y nuestra ayuda.

			La solución no será negar la realidad. La persona no puede olvidar a ese ser tan querido, pero sí podrá filtrar las imágenes y los recuerdos que perduran en su mente.

			Recordemos que el cerebro no tiene tiempo verbal. Cuando traemos a nuestra mente imágenes de esa persona que hemos perdido, de situaciones que vivimos, el cerebro, en ese momento, no distingue si son situaciones que ya pasaron y las vuelve a vivir en presente. Esta es la causa de ese dolor tan enorme, tan insoportable. Por ello, debemos dejar que la persona hable y comente todo lo que necesite, pero intentaremos que no traiga a su mente esas imágenes tan dolorosas. Lo ideal es conseguir que empiecen a predominar los recuerdos y las vivencias positivas. 

			En este punto vamos a transcribir el caso de Ana, una mujer que había tenido una vivencia muy traumática pero que consiguió superarla con éxito, gracias a que tuvo muy claro qué actitud debía adoptar.

			 

			El caso de Ana

			 

			Ana es la mayor de cuatro hermanos. Sintió en sus propias carnes una situación de pérdida por partida doble. Además, este hecho le ocurrió en un breve periodo de tiempo. 

			Su madre enfermó de cáncer y estuvo cuatro años enferma, con todo lo que ello conlleva. Toda la familia sintió angustia ante la enfermedad. Cuando su madre estaba entrando en la etapa final, su padre fue un día al médico porque tenía un resfriado y a los veinte días murió de un cáncer de pulmón fulminante. 

			Sus padres fallecieron con dos meses de diferencia. La circunstancia se agravó porque todos los hermanos trabajaban y tuvieron que ser dos tías quienes, junto con Ana, cuidaran de sus padres. 

			Ana afrontó esta situación de una manera admirable. Su madre había sido el mejor ejemplo a seguir. Nuestra protagonista consiguió «heredar» toda la fuerza de su madre ante la enfermedad; fuerza que trasmitió a sus hijos, a los que hizo prometer que no se esconderían en un rincón a llorar y a compadecerse. 

			Ana llamó al programa Te doy mi palabra porque quería compartir su experiencia, para mostrar a las personas que pudieran encontrarse en una situación parecida que SE PUEDE SUPERAR, SE PUEDE VIVIR BIEN, sin hundirnos ante el dolor.

			El mensaje de Ana es admirable: «Hay mucha gente que también lo está pasando muy mal en el mundo. Nosotros hemos reaccionado con coraje, con fuerza y de forma positiva, porque se lo debemos a mi madre. Podemos tener un día malo, pero al siguiente tenemos que luchar, porque la vida es así». 

			 

			El caso de Ana demuestra que cuando sentimos la generosidad, la fuerza, el coraje y la positividad de las personas que tenemos a nuestro lado es más sencillo afrontar el dolor. 

			Su padre murió después que su madre. Seguramente, a él le había resultado muy difícil superar esa situación. Entre otras causas, es probable que muriera por el dolor que le había producido el desgaste tan enorme de la enfermedad de su mujer.

			 

			
				
					
							
							La sensibilidad ante las circunstancias difíciles no es sinónimo de debilidad. 

						
					

				
			

			 

			Ser sensible no implica hundirse en esas situaciones en las que parece no haber esperanza, sino ponernos en el lugar de los demás. 

			A partir de ahí debemos pensar cuál es el mejor homenaje que podemos brindar a esa persona que hemos perdido. Sin duda, nuestro mayor tributo consistirá en salir adelante, en analizar lo que hemos aprendido a su lado, cuánto nos han servido sus enseñanzas, saber que toda la vida estará ahí, a nuestro lado, en nuestra memoria, mostrándonos el camino en los momentos complicados. 

			La muerte de un ser querido es una de las pruebas más difíciles que nos presenta la vida. Ante ella podemos salir debilitados o fortalecidos, dependerá del modo en que decidamos afrontar la pérdida. Podemos responder desde la desesperación o desde el máximo respeto al ser querido. Y qué mejor homenaje que ser capaces de recuperarnos y sentirnos bien, de volver a ilusionarnos y sonreír ante la vida y ante su recuerdo.

			No obstante, habrá personas que necesiten ayuda, y aquí resultará inútil resistirse y no acudir a los profesionales que nos pueden mostrar el camino de nuestra recuperación.

			 

			DIFERENTES FORMAS DE CANALIZAR EL DOLOR


			 

			No todo el mundo afronta los hechos traumáticos de la misma manera. Por ejemplo, dos hermanos se enfrentan a la pérdida de un ser querido de forma diferente. Este hecho podría parecer extraño. Algunos se preguntarán cómo es posible que teniendo los mismos padres y similar educación se comporten de forma distinta. La realidad es que esto sucede incluso con gemelos monocigóticos (idéntica dotación genética).

			Aquí debemos tener muy claro que cada persona nace con un temperamento propio y único. Las personas que tienen varios hermanos saben que todos son distintos, que aunque hayan tenido la misma familia e idéntica educación, cada uno termina viviendo su existencia de una forma diferente.

			Pero no juzguemos. Unos no son mejores o peores que otros. A veces unos tienen la suerte de haber nacido con un temperamento más sociable, agradable, y otros con un carácter más difícil que les inclina al pesimismo, al aislamiento y a la soledad.

			Las personas que hemos trabajado con niños muy pequeños sabemos que con pocos meses ya se observan las diferencias. Por ejemplo, a los tres meses ya se ve con nitidez cuáles son los bebés que están permanentemente inquietos, insatisfechos, enfadados por casi todo y los que se muestran felices, sonrientes, sociables y abiertos hacia todo lo que viene del exterior. 

			Pero no nos confundamos. Sabemos que la exteriorización de las emociones puede ser diferente en cada caso. Hay personas que parece que se están muriendo y, sin embargo, son fuertes; por el contrario, hay otras en quienes admiramos su entereza, pero puede que sean las que luego se hundan con más facilidad. 

			 

        	
				
					
							
							La gente que se conoce a sí misma, que es dueña de sus pensamientos, canaliza muy bien sus emociones. 

						
					

				
			

			 

			ACEPTAR Y AFRONTAR LAS ENFERMEDADES


			 

			En el caso de las enfermedades ocurre algo parecido. No todos tenemos la misma fortaleza interior ni recibimos la información de igual manera. Por eso es muy importante el modo en el que se le haga saber a alguien que él o un familiar cercano tiene una enfermedad grave. 

			Algunos profesionales de la salud se preguntan cómo tienen que trasmitir las noticias difíciles a los pacientes. No debemos pensar que existe una regla aplicable para todo el mundo porque, como acabamos de señalar, cada persona es única y tenemos que ver cómo lo puede asumir de la mejor manera, para que reaccione positivamente y no deje de luchar.

			Si conocemos bien al enfermo, sabremos cómo va a encajar el golpe. Ese conocimiento determinará cómo le daremos la información, cómo generaremos en él los mecanismos y los recursos que le ayudarán a afrontar todo el proceso con la positividad y el equilibrio que necesita. 

			Pero, ¡cuidado!, a veces nos empeñamos en decirles a todos lo mismo, sin evaluar hasta qué punto a unos les puede ayudar y a otros, en cambio, les puede hundir en la desesperación.

			 

			El caso de María José

			 

			Unos años antes de la llamada de María José al programa Te doy mi palabra, su marido había sufrido una grave quemadura. A ella le dieron la noticia un psicólogo y el médico, y reaccionó con fortaleza, queriendo saber lo más posible del asunto, pero sin histerismos. 

			El problema fue que, tiempo después, ella se derrumbó: el mundo se le vino encima, se quedó vacía y sin fuerzas. Esta misma reacción se repitió años después, cuando murió su madre y cuando murió su marido.

			Su marido también había sido fuerte: cuando le operaron un médico le había contado su estado. Eso no le hundió, sino que, por el contrario, le sirvió para luchar más, y lo hizo hasta el final. Preguntaron a María José si querían un psicólogo y ella rechazó el ofrecimiento, pues pensaba que mientras se tuvieran uno al otro no necesitaban nada. 

			 

			Muchas personas rechazan al psicólogo porque creen que no necesitan ayuda, que son capaces de salir de cualquier situación. Pero, en realidad, en muchas ocasiones su ayuda es necesaria y, por fortuna, la sociedad va aceptando cada vez más que su intervención profesional es muy adecuada. 

			La reacción de María José es muy humana. Muchas personas, especialmente mujeres, no solo reaccionamos en el momento, sino que lo hacemos también a más largo plazo: somos luchadoras de fondo. Cuando uno reacciona con toda su fuerza y valentía ante un duro golpe, es normal que después se venga abajo, cuando se queda sin fuerzas. Por eso es tan conveniente el acompañamiento de un psicólogo. En realidad, la ayuda psicológica no debería ser optativa; por el contrario, en situaciones difíciles, el psicólogo tendría que estar presente desde el principio para prevenir el momento en que las fuerzas, las energías y las esperanzas se derrumben.

			Es justamente entonces cuando María José puede sentirse más sola, porque la gente se vuelca mucho cuando sucede un acontecimiento terrible, pero cuando pasan unas semanas parece que se tiene la obligación de salir adelante y ya no se recibe tanto apoyo de los demás. Por ello resaltamos que, desde el principio, es recomendable acudir al psicólogo y solicitar su ayuda; de esta forma, toda la fuerza, la alegría y, sobre todo, el empuje y el coraje que una persona como María José tiene dentro saldrán al exterior y le permitirán encontrarse bien consigo misma. 

			 

			Otro aspecto importante que debemos tener en cuenta es que cuanto más acompañado esté el paciente en el momento de recibir una noticia negativa, mejor. Pero siempre lo haremos con tacto, con cercanía y con un inmenso respeto hacia la persona que se encuentra en un momento crítico. 
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