
		
			[image: cover.jpg]
		

	

	Gracias por adquirir este eBook

	
		
			Visita Planetadelibros.com y descubre una

			nueva forma de disfrutar de la lectura
		

		
			
				¡Regístrate y accede a contenidos exclusivos!
			

		  Primeros capítulos

			Fragmentos de próximas publicaciones

			Clubs de lectura con los autores

			Concursos, sorteos y promociones

			Participa en presentaciones de libros

		 

			 

			[image: ]

		

		
			Comparte tu opinión en la ficha del libro

			y en nuestras redes sociales:
		

		
			[image: ]
			[image: ]
			[image: ]
		[image: ]
         [image: ]
         [image: ]


	

	
		Explora          Descubre          Comparte

	

    


		
			SINOPSIS

			En su primer libro Jara Pérez nos acompaña en un apasionante viaje en el que nos enfrentaremos a nuestras fortalezas y debilidades y aprenderemos a aceptar nuestras luces y nuestras sombras. Nos daremos cuenta de que se pueden gestionar las emociones en situaciones que nos provocan dolor, malestar y estancamiento y sobre todo nos enseña a desestigmatizar la locura y empoderarnos de ella. Un libro que nos ayuda a deshacernos de los complejos y prejuicios que genera la sociedad. También nos daremos cuenta de que salir de la norma no es malo y lo positivo que puede llegar a ser deshacernos de esta sentencia.
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			A Isabel Duque, por la compañía, y a

		    Diego Zaitegui, por echarme el amarre

		

	
		
			 

			Lo bello es feo, y lo feo es bello. Eso dicen las brujas de MacBeth.

			Existen tratados sobre la belleza y tratados sobre la fealdad, pero aunque quisieran hablar de cosas distintas están obligados a hablar de lo mismo.

			Toda civilización, en tanto en cuanto resistente frente a la barbarie, asentada en el racionalismo, necesita un canto que nos devuelva a la intimidad con el instinto, con lo incomprensible, con los nervios, que nos devuelva el espanto, y el amor por el espanto. La reflexión será siempre un acto incompleto, frente a lo irracional que es completo en sí mismo.

			 

			«Carta al señor Sagawa»,

			Trilogía del infinito de Angélica Liddell

		

	
		
			PRÓLOGO

			Hay muchas profesionales de la psicología en el mundo, pero pocas que hablen abiertamente de su mierda. Y mira que los y las psicólogas tenemos mierda, de lo contrario, seguramente, nos hubiéramos dedicado a otra cosa.

			Paradójicamente, hay muy pocas personas que hagan terapia y que hayan atravesado sus más oscuros recovecos. Y Jara sabe bastante de revolcarse en su propio fango para resurgir como una amazona.

			La primera vez que apareció por la consulta lo hizo tan contenta, diciendo algo así como: «Bueno, están cambiando cosas en mi vida, pero todo-está-bien», con una sonrisa cautivadora y su pelo Pantene —qué pelazo tiene la cabrona—, y ni ella ni yo intuíamos el viaje que nos esperaba. En este viaje «al lado oscuro» hubo muchos momentos donde Jara sentía que iba a perder la cabeza.

			—Isa, tengo miedo de volverme loca —decía.

			—Jara, tengo un proyecto que se llama #Todaloca. Tranquila, que tu psicóloga también lo está.

			 

			Entonces, nada convencida, me miraba con una cara que por sí sola decía: 

			—Pues menuda puta mierda es esto.

			 

			Efectivamente, da mucho miedo atravesar las vulnerabilidades, por eso hace falta gente que nos hable de las suyas y nos acompañe desde ahí. Este libro está escrito desde ese lugar, desde la experiencia y desde el cuerpo. Esto es algo que necesitamos. El rollito coach de «todo me va superbién y tengo mucho éxito» apesta ya un poco. Queremos y NECESITAMOS autenticidad.

			Estamos hasta el moño de la psicología tarta de fresa que te dice que los lunes son un maravilloso día para sonreír, de libros de autoayuda donde parece que por cambiar un pensamiento tu vida se va a llenar de color, de esta moda de abusar del concepto de «personas tóxicas», de que nos traten como una generación acrítica, de tener que luchar por ser totalmente autosuficientes e independientes y tener que poder tú con todo, de andar tapando tus huecos y disimulando tus vicios, de agarrarte a la fantasía del cuqui amor que cubrirá todos tus vacíos. Si estás hasta las narices de todo esto y más, este es tu libro. 

			 

			Bienvenidas y bienvenidos al fango. Disfruten del viaje.

			 

			Isa Duque 

			Psicóloga, sexóloga y terapeuta familiar,

			fundadora del proyecto La Psico Woman

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			Lo que más miedo me ha dado en toda mi vida ha sido estar como una cabra. Me lo he preguntado tantas veces que la pregunta ha perdido sentido y le he cogido cariño a la palabra «loca».

			Tal y como Virginie Despentes escribió La Teoría King Kong desde la fealdad para las feas, creo que es necesario hacerlo aquí desde la locura para los locos y para todas aquellas personas que temen estarlo. Para las personas a las que el más mínimo reto les provoca ansiedad, para las que son tan valientes que tropiezan veinte veces con la misma piedra y lloran siempre por las mismas cosas. Para las personas que tienen pánico a salir y para las que quedarse a solas les invoca a todos sus demonios. Para las que no quieren desnudarse ante el espejo porque no soportan su cuerpo y para las que se sirven de él para conseguir todo lo que pueden y más tarde se sienten sucias. Para aquellas que tienen pánico a ser observadas y las que son incapaces de dejar de ser el centro de atención. Para aquellas personas que no son capaces de salir a la calle sin medicación y para las que se niegan a medicarse, aunque todo el mundo se lo recomiende. Escribo para las que oyen voces y para las que son incapaces de escuchar a los demás. Para las que les resulta imposible estar en un bar más de media hora sin meterse una raya y para las que ni siquiera son capaces de entrar en un bar sin que les tiemblen las piernas. Para las que sienten un vacío en su interior que nada es capaz de llenar y para las que sienten que no tienen nada dentro.

			En este libro los locos somos todas aquellas personas que nadamos en el constante flujo entre la enajenación y la cordura, y donde ambos significados pierden sentido. No he venido a ensalzar la locura, he venido a proponer un escenario donde podamos pasear libremente por esa línea continua que suponen los diferentes estados del alma. Voy a hablar del fango, y de cómo revolcarnos en él sin que esto suponga necesariamente un vilipendio. Para esto voy a contar algunas historias, reales, inventadas y alguna personal. En cualquier caso, ninguna de estas narraciones pertenece a las personas a las que acompaño como psicóloga. Y, aviso, esto no es un tratado científico ni un libro de autoayuda, esto es una propuesta escrita desde el cuerpo, que surge de mi propia experiencia terapéutica y del trabajo diario acompañando a personas en sus procesos.

			Para todos ellos escribo. Ya sabéis quiénes sois. 

		

	
		
			Capítulo 1

		

	
		
			NORMAL ES SOLO UN PROGRAMA DE LA LAVADORA

			Desde que el ser humano está en el mundo pululan por aquí personas con comportamientos diferentes a lo habitual, pero no fue hasta el final de la Edad Media que el estigma social comenzó a martirizar a todas estas personas: los «locos». Fue entonces cuando se empezó a utilizar el término «locura» para trazar una línea entre lo que debemos y no debemos hacer dentro de la comunidad. La locura supone hoy en día exclusión, es la sombra de todo, aquello que queda en los márgenes y que no se puede permitir. Los locos suponen una vacuna para los ciudadanos «cuerdos», son una muestra de aquello que no debemos ser, aquello que no tiene valor, que no produce. La grieta de la razón. Los locos suponen lo que se sale de la norma, suponen la construcción y narración de historias más allá de lo que está permitido por las reglas de esta, la sociedad de los «normales». Como bien dice Foucault en La historia de la locura en la época clásica: «El orden de los Estados no tolera ya el desorden de los corazones».

			Lo más probable es que nunca se me hubiera ocurrido escribir este libro, quizá ni siquiera trabajaría como psicóloga ahora, si no me hubiera sentido enloquecer, si siempre me hubiera encontrado entre los límites de lo que dicta la norma de la buena chica, la chica razonable. Pero hay muchos momentos en los que no soy una chica razonable, tengo un estilo bastante más desquiciado.

			Creo que todos nos encontramos en esta situación muchas veces, pisando la línea de lo que debe o no hacer una persona razonable. Nuestro gran miedo, por lo general, es caernos de lleno en el otro lado, el lado oscuro, sin darnos cuenta de que este también forma parte de nuestra vida y de que hay diferentes formas de atravesarlo. Cuando estamos ahí, con miedo a caernos al agujero negro, la pregunta más frecuente es si nos vamos a quedar así, si nos estamos volviendo locos; obviamente no, la oscuridad no te engulle, por la oscuridad se transita, igual que se entra se sale.

			Últimamente, le he preguntado a mucha gente, tanto en la consulta, en las redes sociales o en mi vida personal, si alguna vez se les ha pasado por la cabeza la idea de estar locos. La realidad es que es una pregunta que todos nos hacemos en un momento u otro y que, además, que nos hacemos con bastante dramatismo. Sentimos, cuando paseamos por ese lado oscuro, que hay algo dentro de nosotros que está roto y que no queremos que nadie se entere, que somos difíciles de querer, que estamos como una cabra y por eso no merecemos cosas buenas. 

			Cuando en la consulta me hablan sobre estas sensaciones y les devuelvo que, claro, yo también siento eso en muchos momentos, mucha gente se sorprende. 

			
				
					
				
				
					
							
							¿Cómo no voy a sentir que estoy rota cuando me encuentro mal, si no es habitual que se nos enseñe que estar mal también forma parte del juego?

						
					

				
			

			Si fuéramos capaces de sostener este tipo de pensamientos en compañía y hablar de ellos con naturalidad, creceríamos comprendiendo que, precisamente, porque somos seres completos y diversos, esas zonas oscuras también forman parte de nosotros, nos guste o no.

			Si analizamos el lugar donde está colocado el ser humano en la sociedad actual, es fácil comprender el origen de por qué no se nos enseña que nuestras sombras también forman parte del juego. Vamos a imaginarnos que estamos en medio de dos grandes fuerzas: por un lado, nuestros deseos, instintos, anhelos y vulnerabilidades más profundas; por otro lado, lo que la sociedad demanda para poder tener una correcta convivencia, para que se nos acepte en el grupo y sentirnos reconocidos, queridos y valorados por nuestros iguales, lo que viene siendo la norma. Pues nuestra voluntad está justo en medio. 

			Todos somos muy conscientes de lo que podemos y no podemos hacer para obtener el respeto, la aceptación y el aprecio de los demás, lo que hace que en multitud de ocasiones actuemos como se espera de nosotros y dejemos de lado muchos de nuestros deseos más profundos. Ponerse esta careta es muy útil cuando vamos a una entrevista de trabajo. También para conseguir cosas tan básicas para la vida como un vínculo de seguridad con los demás que cubra muchas de nuestras necesidades emocionales y de supervivencia. Desde que somos pequeños nuestras madres, padres y profesores nos dicen cómo tenemos que comportarnos para que se nos quiera, nosotros así lo hacemos para tener plena seguridad de que esto ocurra y se nos proteja; esos dictámenes permanecen en nuestra cabeza mucho más tiempo del que nos podemos imaginar.

			Parte de nuestros deseos, por lo tanto, acaban siendo moldeados por las normas sociales. ¿Qué ocurre con esto? Pues que en ocasiones hay demasiada distancia entre lo que realmente deseamos como sujetos y el lugar en que la sociedad nos obliga a colocarnos para sentirnos aceptados. El deseo ha sido siempre un elemento a juzgar a través de instituciones como la religión, el Estado o el sistema de consumo. Por eso, intentamos adaptarnos lo máximo posible al dictado de la sociedad. Así, mandamos los deseos que no se corresponden con la norma a una zona oscura y lejana de la que es mejor no hablar, para, finalmente, acabar por creernos que todo lo que se sale de este molde está roto.

			Lo ventajoso de estar en contacto con tus deseos y vulnerabilidades es que puedes aprender a gestionarlos de tal manera que luego no salgan en forma de explosión volcánica, llevándose todo lo que pillan por delante. Otra de las cosas maravillosas que ocurren cuando aceptas tus deseos y zonas oscuras es que no sientes que estás roto cada vez que alguno de tus sentires no encaja con lo que la sociedad dice que deberías estar sintiendo. Y cuando pienso en esto siempre se me viene a la cabeza el momento en el que empezamos a sentir atracción por algo prohibido; de inmediato y racionalmente intentamos meter esa atracción debajo de la alfombra, porque creemos que no procede sentir lo que estamos sintiendo, pero no funciona y la atracción se hace más grande. Pues resulta que si miras con detenimiento esa atracción en lugar de intentar meterla debajo de la alfombra, la intensidad de esta seguramente, se haga mucho más llevadera. Además y ante todo, una cosa es lo que yo desee, y otra cosa es lo que yo haga con ese deseo.

			Podremos conseguir vínculos de seguridad con los demás, sentirnos aceptados y entendidos, cuando podamos hacerles un hueco a nuestros diversos deseos y formas de sentir sin tener que llevar todo el día la careta puesta. 

			El mundo externo influye en gran medida en nuestro mundo interno, por lo que estamos muy expuestos y dominados por el momento histórico y el espacio cultural, y no damos tanta cabida como deberíamos a nuestras necesidades y ritmos emocionales. Para que las normas sociales, las que conforman nuestra vivencia en comunidad, se adapten a nuestras demandas emocionales y no a un estatus social es necesario revisarlas continuamente. Para esto hace falta estar en contacto con ellas, con las necesidades emocionales, con los deseos, los anhelos y las vulnerabilidades, no negándonoslas y siendo capaces de sostenerlas a nuestro ritmo por mucho que nos parezcan una mierda, poco atractivas, vergonzosas, absurdas, aburridas, tristes, etcétera. Tendemos a aceptar como verdades absolutas las normas y estándares que nos vende el sistema hegemónico en un momento concreto de la historia y es, precisamente, cuestionar estos preceptos para adaptarlos a lo que somos lo que nos hace poder ser libres y completos.

			Y es que el hecho de que exista una tipología establecida de funcionamiento emocional «saludable» o «normal» implica que se tracen los límites dentro de los que, supuestamente, nos tenemos que mover para que se nos considere dignos de privilegios. Lo que entendemos por salud es el estado predilecto de la sociedad para un cuerpo que produce y consume. Esto es una idea construida socialmente, pero no es del todo práctica ni realista para una vida plena porque, oye, no todos cabemos dentro de esos límites. 

			
				
					
				
				
					
							
							¿Qué pasa con la diversidad? ¿Un «loco» se cura cuando es capaz de adaptarse a un mundo que no le hace hueco?

						
					

				
			

			¿Qué precio tenemos que pagar por la adaptación? ¿Es realmente saludable adaptarse a este tipo de sociedad en lugar de construir una donde haya espacio para la diversidad? El concepto de neurodiversidad se utiliza para englobar la enorme variedad de modos de funcionamiento del cerebro y la mente humana. Es un hecho indiscutible que existe una gran variedad de tipologías y sentires, de formas de ver y fluir en la realidad: neurotípicas o neurodivergentes, tristes, alegres, vulnerables, fuertes... Concuerden o no con las normas que la sociedad «impone».

			La naturaleza es un mecanismo de producción de diversidad, ya que es precisamente esta la que permite la supervivencia de las especies. Pero también es generadora de desigualdades: en un mundo en el que las personas se demandan extrovertidas y capaces de establecer relaciones y redes en distintos ámbitos de manera rápida y cambiante, alguien tímido y retraído lo tiene bastante complicado. Ese es el problema, que no todo el mundo puede o quiere ajustarse a lo que demanda el momento histórico. Ser conscientes de que hay una serie de sentires y formas de estar en el mundo no normativos y que merecen tener hueco en la construcción de la sociedad y no ser estigmatizadas o apartadas nos ayudaría a vivir en un mundo en el que las diferencias son bienvenidas, tenidas en cuenta, e incluso celebradas.

			Gracias a la lucha por normalizar diferentes formas de sentir y vivir, muchas de las que se consideraban enfermedades hace unos años han dejado de serlas, a día de hoy, por lo menos, oficialmente. Pensemos en la homosexualidad o la transexualidad, que hasta no hace mucho se trataban trastornos en el DSM, que viene siendo la Biblia de la psiquiatría actual donde se recogen todos los «trastornos mentales». Esto, hoy, a muchos nos parece una aberración, pero ¿qué pasa con el resto de las «enfermedades»? 

			Según esta lógica, personas con, por ejemplo, esquizofrenia pueden vivir en sociedad de una manera plena si quieren y se dan las condiciones adecuadas para ello. ¿Es entonces la persona diagnosticada la que tiene que cambiar su forma de estar en el mundo o es la sociedad la que debe dar las condiciones necesarias para que esta persona pueda adaptarse con sus características neurodivergentes? Claramente, aquí es necesario un toma y daca; no es de recibo que las personas que, en cierto modo, son más vulnerables sean siempre las que tengan que andar haciéndose un hueco a marchas forzadas en un lugar en el que ni siquiera se les escucha.

			Por ello, es tan importante la toma de consciencia de esta estructura social de poder, que no deja espacio ni autonomía a la diversidad para el bienestar de los «locos». El ver cómo determinadas dinámicas sociales no benefician nuestra salud mental tiene un efecto terapéutico innegable. Conocer los motivos por los que hemos escondido todas esas partes «oscuras» —para dejar de culpabilizarnos y comprender el contexto en el que se han desarrollado— es necesario para cambiar la estructura que no nos deja hueco.

			Sea como sea, no se ven muchos lugares hoy en día en los que se hable de «locura» de una forma amplia, haciendo un esfuerzo por incluir los factores sociales y políticos de esta. Así, ya es momento de poner las cartas sobre la mesa y que todos participemos, dando espacio y lugar, y escuchando a las diferentes formas de sentir para poder tomar decisiones prácticas que nos ayuden a transitar por las zonas oscuras de nuestra existencia; por supuesto, con la seguridad de que vamos a ser escuchados y respetados, y con la seguridad también de que la oscuridad no es tanta si estamos acompañados y tenemos recursos para sostenerla.

			Lo que sí veo de forma sistemática durante mis largos ratos repasando la prensa general y la especializada, bicheando sobre salud mental, son dos formas de enfocar el tema que me ponen los pelitos de punta: tenemos, por un lado, la rama de historias que versan sobre «el fenómeno tarta de fresa» o cómo conseguir vivir dentro de un lugar donde todo es dulce y los sufrimientos se convierten, supuestamente, en merengue rosa a golpe de frase fácil o apelando a la racionalidad más cutre; y por el otro, la rama de artículos en los que se habla de las «enfermedades mentales» con un tono psiquiatrizante donde las personas afectadas no tienen ni voz ni voto y donde las relaciones horizontales entre expertos y afectados no se ven ni de refilón. Parece que sobre las locuras solo tengan cosas que decir los profesionales, pero la realidad es que los expertos en locuras son los propios locos y cuando hablo de locos, me refiero a gente que hable desde su sensibilidad, su dolor, desde su ansiedad, su vergüenza o sus afectos entristecidos, desde su melancolía o depresión, y hablo no necesariamente de personas diagnosticadas, aunque también. Echo de menos historias sobre el tránsito por el lado oscuro. Las reivindico con furor.

			Las dos formas de encauzar el tema me dan mucho miedo, las dos están totalmente alejadas de la realidad de las personas que sufren y las dos, en cierta medida, me parecen culpabilizadoras. La primera, la del fenómeno tarta de fresa o el positivismo impostado —en la que veo muchas reminiscencias del New Age más cutrón— me desespera, porque es algo que tiene que ver con la fantasía, con el pensamiento y no con las emociones o las sensaciones en el cuerpo. Se quiere hacer creer que todo lo que se te pase por la cabeza se puede hacer realidad, que teniendo pensamientos positivos y viendo el vaso siempre medio lleno podemos mejorar nuestra salud y eficacia. 

			Estoy de acuerdo en que la actitud y la historia que nos contemos sobre el presente es algo importante, pero no de esta forma, porque aquí está la creencia implícita, envuelta en un halo de misticismo bajuno de que pensando en positivo atraes lo positivo. Y no es así, si solo quieres mirar hacia lo positivo e ignoras lo negativo, esto te acaba explotando en la cara. Para conseguir tener una actitud positiva y girar en la ondita del amor, lo primero que hacemos es rebozarnos en artículos sobre el tema, libros de autoayuda y seminarios de coaches y gurús. Pero ¿qué pasa cuando las cosas no llegan? Pues pasa que nos sentimos incapaces porque no estamos siendo lo suficientemente positivos. No estamos siendo buenos. Nos estamos dejando llevar por los afectos tristes porque, en el fondo, parece que nos gusta estar llenos de basura. La culpa hace su aparición y todo el pensamiento positivo se va a la mierda. 

			
				
					
				
				
					
							
							La búsqueda de la panacea del completo bienestar nos mete de cabeza en el gulag de la depresión generalizada, por tratarse de un objetivo inalcanzable.

						
					

				
			

			La segunda rama, la del tono psiquiatrizante, me parece perversa porque creo que degrada a la persona que sufre y marca una línea divisoria entre lo que es normal y lo que no, el lugar desde donde se nos tendrá en cuenta y el lugar desde donde nuestra voluntad no será escuchada más. Supone una amenaza y roba autonomía a la persona sobre su proceso. En definitiva, le niega la palabra y el poder de decisión. Cuando alguien acude a un profesional porque se encuentra mal y este se limita a diagnosticar desde una posición de autoridad, por ejemplo, una depresión bipolar, una tonelada de estigma cae sobre esa persona. De aquí en adelante su identidad estará rodeada de un halo de enfermedad, muchos de sus comportamientos serán interpretados en función de esta, privando, en ocasiones, a su palabra de validez. 

			En la otra cara de la moneda este diagnóstico será una liberación, ya que esa persona podrá achacar a una enfermedad muchas de las cosas que ha estado sintiendo durante un tiempo y de esta manera podrá sentirse más libre. A lo que me refiero es que muchas de las personas psiquiatrizadas, sobre todo, las diagnosticadas con trastorno mental grave perderán su voz, pues será eclipsada por el diagnóstico. Esta losa del estigma podría suavizarse de una forma sencilla si pusiéramos el acento en saber qué quiere la persona que acude a la consulta, cómo se siente con el diagnóstico, qué áreas le gustaría trabajar y por cuáles le gustaría empezar, cuáles son sus objetivos, etcétera.



OEBPS/css/page-template.xpgt
 

   

     
	 
    

     
	 
    

     
	 
    

     
         
             
             
             
        
    

  





OEBPS/publi_inicial/logo_espana2.jpg
Planetadelibros





OEBPS/image/cover.jpg
JARA A. PEREZ LOPEZ






OEBPS/publi_inicial/in.png





OEBPS/publi_inicial/b.png





OEBPS/publi_inicial/f.png





OEBPS/publi_inicial/p.png





OEBPS/publi_inicial/y.png
e





OEBPS/publi_inicial/t.png





