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Durante años, me lamenté de que los avances en psicología fueran ignorados porque los descubrimientos quedaban sepultados en revistas profesionales y tenían poco impacto en la vida cotidiana del ciudadano medio. Me lamentaba de cómo marginábamos las experiencias dolorosas cuando había tanto que se podía hacer para tratarlas. Y, a menudo, expresé con exasperación que cuidábamos mejor nuestros dientes que nuestra salud mental. Simplemente, creo que es absurdo saber tanto de cepillos y de hilo dental y tan poco de cómo cuidar de nuestras emociones y de nuestro bienestar emocional.

			Afortunadamente, dos personas decidieron hacer algo al respecto, y ese «respecto» se refiere a mi insistente protesta sobre el tema. Mi agente, Michelle Tessler, y mi hermano y colega, el doctor Gil Winch, sugirieron (más bien insistieron) que me acogiera a lo que dije en mi primer libro, The Squeaky Wheel, y en lugar de quejarme pasara a la acción constructiva. «¡Escribe un libro! —dijeron—. Resume la información y explica qué deben saber», insistieron. Y lo hice. Desde luego, sus obligaciones no acabaron ahí, puesto que no paré de recibir apoyo y estímulos mientras escribía el libro. Michelle Tessler es verdaderamente una agente fabulosa, y yo soy increíblemente afortunado de trabajar con ella. Mi hermano Gil, que además es mi gemelo, me quiere, me apoya, me anima, me motiva y me inspira cada día. Siempre ha sido el primero en leer y comentar cada palabra que redacto, y no podría haber escrito este libro sin él.

			Mis editoras de Hudson Street Press, Caroline Sutton y Brittney Ross, han sido entusiastas, receptivas y me han apoyado desde el principio. Caroline empezó a animarme para que lograra el enfoque adecuado para el libro. Cada sugerencia que, tanto una como otra, me hicieron dio en el clavo y sus comentarios editoriales han sido siempre, además de útiles, extremadamente constructivos.

			Mis lectores me han dedicado un montón de tiempo y esfuerzo a la hora de ofrecerme sugerencias y observaciones, lo que ha enriquecido de forma significativa el manuscrito. Estoy muy agradecido a Maayan Klein, Yael Merkel y a mi querida colega, la doctora Jennifer Hofert por sus valiosas aportaciones profesionales. Richard Leff, Frank Anderson, James A. Barraclough, y especialmente Danny Klein me han ofrecido ideas maravillosas y muy bien articuladas. Jessica Rackman me dedicó parte de su increíblemente ocupada agenda para brindarme valiosos y atinados comentarios en cada página.

			Me gustaría agradecer a mi familia y amigos íntimos su entusiasmo, paciencia y cariño durante el tiempo que duró la redacción del libro. Les estoy especialmente agradecido por tolerar, durante meses, mi reiterada respuesta a sus llamadas telefónicas: «Estoy escribiendo, no puedo hablar».

			Debo mucho a los pacientes que quisieron colaborar llevando a cabo mis primeros auxilios emocionales cuando se lo sugerí y me proporcionaron un feedback útil y personal sobre el trabajo que estaba emprendiendo, y aprecio y respeto profundamente su flexibilidad, confianza, esfuerzo y dedicación a su propia salud mental y bienestar emocional. He ocultado los nombres y la información identificativa de las personas que han sido objeto de estudio, pero ellos saben quiénes son y estoy increíblemente agradecido por haber podido usar sus casos para mostrar, ojalá que a muchos lectores, cómo los primeros auxilios emocionales y los tratamientos pueden ayudarnos a sanar, crecer y mejorar nuestras vidas en todos los aspectos. 

		

	


	
		
			Introducción

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			Si se le pregunta a un niño de diez años qué hacer cuando se tiene un resfriado, la respuesta inmediata es que hay que meterse en la cama y tomar caldo de pollo. Cuando se trata de una herida en la rodilla, ese mismo niño aconsejará limpiarla (o usar yodo) y protegerla con una tirita. Los niños también saben que si uno se rompe un hueso de la pierna, será necesario escayolarla para que se suelde correctamente. Si se le pregunta las razones por las que hay que hacer todo eso, nos responderá que así se evita que los resfriados puedan transformarse en neumonías, que los cortes se infecten y se logra que, si se inmoviliza la pierna, los huesos rotos suelden bien. Enseñamos a nuestros hijos a cuidar sus cuerpos desde muy jóvenes y normalmente aprenden la lección.

			Pero preguntémosle a un adulto qué hacer para aliviar el duro dolor del rechazo, el tremendo impacto de la soledad o la amarga decepción del fracaso, y no nos proporcionará demasiada información sobre cómo aliviar esos males tan comunes. Preguntémosle cómo fortalecer una autoestima baja o recuperarse del trauma de una pérdida y se verá en el mismo aprieto. Preguntémosle cómo resolver pensamientos indeseados o sentimientos de culpa y probablemente la respuesta sea una mirada esquiva, unos pies inquietos y un enorme esfuerzo por cambiar de tema. 

			Algunos confidencialmente sugerirán que el mejor remedio es hablar de nuestros sentimientos con amigos o familiares, seguros de que la respuesta contaría con el apoyo de cualquier terapeuta profesional; ciertamente si bien compartir emociones puede aliviar algunas situaciones, también puede perjudicar en otras. Si se advierte de ese peligro, nuevamente nos encontraremos con las miradas esquivas, los pies inquietos y los esforzados intentos por cambiar de tema. 

			La razón por la que no tratamos nuestras heridas psicológicas cotidianas es que carecemos de las herramientas que nos permitan aliviarlas. Claro que podríamos pedir ayuda a un profesional, pero hacerlo no sería demasiado práctico, ya que la mayoría de esos males que padecemos no son lo suficientemente graves como para requerir ayuda terapéutica. Tan cierto como que no acamparíamos en la sala de espera de nuestro médico de cabecera con la primera tos o estornudo, tampoco debemos correr a un terapeuta profesional cada vez que nos den calabazas en una cita amorosa o nuestro jefe nos dé un grito.

			Pero así como cada hogar tiene un botiquín con vendajes, pomadas y analgésicos para tratar los accidentes básicos para la salud física, carecemos de ese maletín con remedios para la salud psicológica que afecta nuestra vida cotidiana. Y esos accidentes se dan con tanta frecuencia como se dan los accidentes físicos. Cada uno de los contratiempos psicológicos recopilados en este libro produce un gran dolor emocional y puede ser potencialmente peligroso. Pero, hasta la fecha, carecemos de remedios para curar esos accidentes emocionales y mejorar la tensión que provocan, a pesar de la regularidad con que aparecen en nuestras vidas. 

			Aplicar primeros auxilios al dolor emocional protege nuestro bienestar emocional y nuestra salud mental. En realidad, muchos de los diagnósticos psicológicos para los que correríamos a buscar tratamiento profesional pueden ser evitados si se aplican primeros auxilios a nuestras heridas de forma inmediata cuando estas aparecen. Por ejemplo, un exceso de actividad mental puede convertirse en ansiedad y depresión, y las experiencias de fracasos y rechazos pueden erosionar con facilidad la autoestima. Tratar esas dolencias no solo acelera su curación, sino que previene complicaciones posteriores y mitiga la severidad en que pueden degenerar.

			Desde luego, cuando el daño psicológico es grave, los primeros auxilios emocionales no deben sustituir el tratamiento terapéutico de un profesional, de la misma forma que un buen remedio casero jamás debe suplir a un fisioterapeuta o a una consulta hospitalaria. Ahora bien, aunque conocemos nuestras limitaciones en lo que respecta a nuestra salud física, no ocurre lo mismo en lo que se refiere a nuestra salud mental. Casi todos reconocemos cuándo la gravedad de un corte requiere puntos, también distinguimos la diferencia entre una inflamación y un hueso roto, y solemos saber cuándo estamos tan deshidratados para precisar reponer gran cantidad de líquido a nuestro cuerpo. Pero en lo que se refiere a nuestras necesidades psicológicas, no solo nos faltan recursos para poner remedio, sino que tampoco identificamos cuándo necesitamos ayuda profesional. En consecuencia, solemos obviar nuestras necesidades emocionales hasta que estas se agudizan y nos impiden un funcionamiento normal. Jamás dejaríamos un corte en una rodilla sin curar hasta que nos fuera imposible caminar, pero por el contrario, dejamos nuestras heridas emocionales sin atender continuamente y, a menudo, hasta un punto en que nos resulta imposible hacer frente a nuestra vida. 

			Esa discrepancia entre nuestra competencia general para tratar los asaltos a nuestra salud física y nuestra completa incompetencia en lo que se refiere a la salud mental es realmente preocupante. Si no existieran esos primeros auxilios emocionales, si fuera imposible tratar esas heridas psicológicas, sería comprensible. Pero no es el caso. Investigaciones recientes han desvelado variados tratamientos específicos para el dolor psíquico que habitualmente podemos llegar a padecer.

			Cada capítulo de este libro está dedicado a los escollos psicológicos más comunes y a los primeros auxilios emocionales que se pueden aplicar para aliviar el dolor emocional y prevenir que la situación empeore. Los remedios que ofrecemos sirven para el uso doméstico, tal y como se usan los auxilios físicos, y de igual forma pueden aprenderlos los niños. Este libro se ocupa de los tratamientos que componen ese botiquín psíquico necesario, del kit de salud mental que debemos llevar con nosotros a lo largo vida.

			Cuando hacía mis prácticas de psicología clínica recibí numerosas críticas por dispensar a mis pacientes consejos muy específicos sobre la forma de aliviar su sufrimiento emocional. «Estamos aquí para hacer un trabajo profundo —me decía uno de mis tutores—, no dispensamos aspirinas psicológicas, no existe tal cosa.»

			Sin embargo, ofrecer alivio inmediato y hacer un trabajo psicológico profundo no son mutuamente excluyentes. Creo que cualquiera debe conocer esos primeros auxilios emocionales, de la misma forma que cualquier otro tratamiento para heridas más profundas. A lo largo de los años, he logrado destilar los descubrimientos más innovadores hasta convertirlos en sugerencias prácticas que mis pacientes aplican a los daños emocionales de su vida diaria. Lo he hecho por una razón básica: funcionan. Y desde hace algunos años, mis pacientes, amigos y familiares me han instado a recopilar esos consejos y publicarlos. Decidí hacerlo porque considero que ha llegado el momento de tomarse la salud y el equilibrio emocional en serio. Es hora de practicar la higiene mental de la misma manera que practicamos la higiene bucal. Ha llegado el momento de proveernos de un botiquín de ayuda psicológica con sus correspondientes vendajes, analgésicos y desinfectantes. 

			Al fin y al cabo, una vez corroborado que las aspirinas psicológicas existen, sería absurdo no utilizarlas.

			 

			 

			Cómo usar este libro

			 

			Los capítulos de este libro cubren siete de las afecciones psicológicas más comunes que debemos afrontar en nuestra vida diaria: el rechazo, la soledad, la pérdida, la culpa, la obsesión, el fracaso y la baja autoestima. Aunque están concebidos como capítulos independientes, aconsejo leer el libro en su totalidad. Aunque algunos de los capítulos no nos afecten directamente, saber el tipo de daño psicológico que debemos afrontar en diferentes situaciones nos ayudará a reconocerlo cuando nosotros o algunos de nuestros familiares o amigos se encuentren con ellas en el futuro.

			Cada capítulo del libro está dividido en dos partes. La primera describe los traumas psicológicos específicos que cada caso comporta, entre ellos los que a menudo no somos capaces de reconocer. Por ejemplo, solemos pensar que es obvio que la soledad produzca dolor emocional, pero puede que no seamos conscientes de que la soledad no tratada puede tener serias implicaciones en nuestra salud física y puede acortar nuestra expectativa de vida. Aún es menos evidente, el hecho de que la gente solitaria a menudo desarrolle comportamientos de autodefensa que le llevan a apartar de forma inconsciente a personas que podrían fácilmente aliviar su sufrimiento.

			La segunda parte de cada capítulo presenta tratamientos para aplicar a cada una de las dolencias que se muestran en la primera parte. Se ofrecen también líneas de tratamiento general para clarificar cómo y cuándo cada una de las técnicas propuestas se deben administrar, así como el resumen de los tratamientos y las «dosis» recomendadas. Puesto que este libro aspira a ser un botiquín emocional y en ningún caso pretende ser o sustituir el tratamiento médico o psicológico de un especialista, al final de cada capítulo se contemplan los síntomas que aconsejarían la visita a un terapeuta profesional.

			Todas las sugerencias del libro se basan en estudios científicos de primer orden, publicados en prensa académica especializada y cuyas referencias se pueden encontrar en las notas finales. 
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			Rechazo

			Los cortes y las heridas emocionales 

			de la vida cotidiana

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			De todos los padecimientos emocionales que hay que afrontar a lo largo de la vida, el rechazo es el más común. Para cuando llegamos al instituto ya hemos sido rechazados para jugar en el recreo, hemos sido elegidos los últimos de algún que otro equipo deportivo, no nos han invitado a ciertas fiestas de cumpleaños, nos han abandonado viejos amigos que se han unido a nuevos grupos, y hemos sido objeto de bromas o de acoso por parte de compañeros de clase. Si hemos salido ilesos de los rechazos de la infancia, pronto veremos que nos espera un nuevo asalto en nuestra vida adulta. Nos van a rechazar citas potenciales, jefes potenciales y amigos potenciales. Posiblemente nuestra pareja rechace nuestros ofrecimientos sexuales, nuestros vecinos nos vuelvan la espalda, y los miembros de nuestra familia nos expulsen de su vida.

			Los rechazos son los cortes que cuartean nuestra piel emocional y penetran en nuestra carne. Algunos rechazos son tan dolorosos que producen cortes que «sangran» profundamente y requieren atención urgente. Otros son como sajaduras de papel que escuecen un poco, pero apenas sangran. Sería lógico asumir que, dada la frecuencia con que se presenta el rechazo de una forma u otra, la comprensión y el alcance de ese impacto emocional estuviera claro. Sin embargo, no es así. Subestimamos el daño y el dolor psicológico que produce el rechazo.

			 

			 

			El dolor psicológico del rechazo

			 

			El rechazo puede causar cuatro tipos de heridas psicológicas, cuya gravedad depende de la situación y de nuestra propia salud emocional del momento. Básicamente, el rechazo provoca un dolor muy intenso porque afecta nuestro sistema de creencias, enciende la rabia, mina la confianza y la autoestima, y desestabiliza nuestro sentido primario de pertenencia.

			La mayor parte del rechazo del que somos objeto suele ser leve, y el dolor se va curando con el tiempo. Pero si dejamos ese dolor sin cuidados, si lo descuidamos, incluso el daño provocado por rechazos leves puede «infectarse» y causar complicaciones psicológicas que desestabilicen seriamente nuestro equilibrio mental. Cuando el rechazo es sustancial, es importante tratar nuestras heridas con auxilios emocionales. Eso no solo minimiza el riesgo de «infecciones» o complicaciones, sino que también acelera nuestro proceso de curación emocional. Para administrar auxilios emocionales y tratar con éxito los cuatro tipos de impacto que provoca el rechazo, necesitamos comprender con claridad cada uno de ellos y apreciar completamente cómo afecta a nuestras emociones, procesos mentales y comportamientos.

			 

			 

			1. DOLOR EMOCIONAL: POR QUÉ HASTA LOS RECHAZOS MÁS TONTOS PROVOCAN UN GRAN DOLOR

			 

			Imagina que estás sentado en una sala de espera con dos extraños más. Uno de ellos localiza una pelota en la mesa y se la pasa a la otra persona. Esa persona sonríe, mira a su alrededor y te pasa la pelota. Imaginemos que eres hábil y respondes con facilidad. Le vuelves a pasar la pelota a la primera persona, quien rápidamente la pasa a la segunda. Pero en ese momento, en lugar de pasarte la pelota, esa segunda persona se la pasa a la primera, apartándote del juego. ¿Cómo te sentirías? ¿Te dolería? ¿Afectaría tu estado de ánimo? ¿Qué me dices de la autoestima? 

			Puede sonar ridículo: Dos extraños no me pasaron un tonto balón en una sala de espera. ¡Vaya problema! ¿Qué importancia puede tener? Pero en cuanto la psicología investiga esa situación concreta,[1] halla respuestas interesantes. Importa mucho más de lo que pueda parecer. El caso de la pelota es un experimento psicológico bien urdido en el que los dos «extraños» son cómplices en la investigación. El «sujeto» (que piensa que están todos esperando para ser llamados a un experimento totalmente diferente) siempre es excluido tras un par de rondas con la pelota. Docenas de estudios han demostrado que la gente siente un acusado dolor emocional al verse excluida del juego de la pelota. 

			Resulta interesante constatar que comparadas con la mayoría de las experiencias de rechazo que sentimos en la vida, verse excluido por un par de extraños mientras se pasan una pelota es uno de los rechazos más leves que se pueden vivir. Si una experiencia tan trivial puede producir un dolor emocional tan intenso (además de hacer caer el ánimo e incluso la autoestima) podemos empezar a calibrar lo auténticamente dolorosos que son los rechazos habituales. Es por eso que verse rechazado por alguien con quien vamos a citarnos, vernos despedidos del trabajo o descubrir que nuestros amigos han quedado sin nosotros puede tener un impacto tan enorme en nuestro bienestar emocional. 

			De hecho, lo que hace que el rechazo sea emocionalmente diferente de casi cualquier emoción negativa que hallamos en la vida es la magnitud del dolor que produce. A menudo describimos el dolor emocional que experimentamos tras un rechazo significativo como un puñetazo en el estómago o una puñalada en el pecho. Es cierto, pocos de nosotros hemos sido apuñalados en el pecho, pero cuando los psicólogos pidieron a diferentes personas que establecieran una comparación física[2] del dolor que habían experimentado, valoraron el impacto del dolor emocional de similar intensidad al del ¡parto natural o el tratamiento del cáncer! Los demás contratiempos emocionales como una contrariedad intensa, una gran frustración o un terrible miedo, aunque son calificados de desagradables, palidecen en comparación con el rechazo y el dolor visceral que provocan.

			Pero ¿por qué duele más el rechazo que cualquier otra herida emocional?

			La respuesta se halla en nuestro pasado evolutivo.[3] Los humanos somos animales sociales; verse rechazados de la tribu o del grupo social en nuestro pasado, previo a la civilización, hubiera significado perder el acceso a la comida, a la protección, a poder aparearse, a sobrevivir. Verse en el ostracismo era sinónimo de recibir sentencia de muerte. Como la consecuencia era tan grave, nuestro cerebro desarrolló un sistema de alerta primaria[4] advirtiéndonos que corríamos el riesgo de ser «expulsados del planeta» y provocándonos un dolor agudo cuando experimentamos un atisbo de rechazo social.

			En realidad, un escáner cerebral muestra áreas del cerebro que se activan cuando experimentamos rechazo[5] de igual manera que cuando experimentamos dolor físico. De forma evidente, ambos sistemas están tan estrechamente ligados que cuando los científicos ofrecen un analgésico (paracetamol)[6] antes de experimentar con el juego de verse rechazado con la pelota, aprecian menos dolor emocional que las personas que no han tomado nada para el dolor. Por desgracia, hay otras emociones negativas como la vergüenza que no se pueden ver aliviadas así. Los analgésicos resultan completamente ineficaces cuando nos hemos equivocado de fechas y acudimos a una fiesta formal disfrazados de Marge Simpson.

			 

			 

			EL RECHAZO RECHAZA LA RAZÓN

			 

			Martha y Angelo acuden a terapia de pareja con frecuentes discusiones sobre la incapacidad de Angelo para encontrar empleo, tras haber sido despedido de su empresa seis meses antes. «He estado en esa exportadora veinte años —explicaba Angelo con el dolor aún en el rostro—. ¡Aquellas personas eran mis amigos! ¿Cómo me han podido hacer eso?»

			Martha se mostró comprensiva en un primer momento, pero fue frustrándose al ver la incapacidad de Angelo para reponerse y empezar a buscar trabajo. Pronto se puso en evidencia que Angelo estaba tan o más frustrado consigo mismo como Martha. Intentó motivarse y se forzó a ponerse en marcha, pero se sentía demasiado consumido por el dolor. Intentó entrar en razón y superarlo, pero nada parecía dar resultado.

			Muchos de nosotros tenemos dificultades a la hora de hablar del dolor que sentimos ante el rechazo. Una de las razones por las que el sentimiento es a menudo tan devastador es que nuestra razón, lógica y sentido común se revelan ineficaces a la hora de mitigarlo. Por ejemplo, cuando los científicos explicaron a los participantes excluidos del experimento de la pelota (llamado Cyberball) que la exclusión había sido pactada, saber que aquel rechazo no era «real» no ayudó[7] en exceso a superar el dolor que sentían. Los científicos son tenaces, así que explicaron a algunos participantes que la gente que los había excluido, además, eran miembros del Ku Klux Klan,[8] con la seguridad de que el rechazo dolería menos si las personas ofendidas despreciaban a quienes los habían rechazado. Pero no, no funcionó. También probaron con la versión Cyberbomb en lugar de Cyberball,[9] es decir que aquella pelota era en realidad una bomba que le hubiera explotado al que tuviera posesión de ella en el momento justo. Pero las personas sintieron el mismo dolor al rechazo sufrido, tanto si se trataba de una pelota como de una bomba.

			El rechazo mina nuestra capacidad de ser lógicos[10] y pensar con claridad en muchos aspectos. Por ejemplo, al invocar el recuerdo de episodios de intenso rechazo, las personas dan niveles mucho más bajos en los tests de memoria inmediata y control de capacidad de razonamiento y toma de decisiones.

			Los rechazos amorosos son especialmente intensos en lo que se refiere a confundir nuestro pensamiento e inhabilitarnos respecto a nuestro buen juicio, incluso cuando el rechazo se da en un estadio temprano de la relación, o incluso antes de que esta exista (las rupturas de relaciones serias o estables se contemplan en el capítulo 3). Un antiguo compañero de trabajo viajó a Europa para «sorprender» a una mujer a la que había conocido durante una semana de vacaciones, aunque ella le había dicho claramente que no tenía interés en seguir la relación. A pesar del rechazo, aquel joven se convenció a sí mismo de que su arrebato «romántico» enternecería su corazón y la haría cambiar de opinión. Sin embargo, aquella mujer se sintió tan asustada cuando lo vio aparecer en la puerta de su casa a altas horas de la madrugada que lo único que cambió fue la cerradura. La desesperación que sentimos cuando se dan ciertos rechazos puede hacernos creer que terrorífico puede ser romántico. 

			 

			 

			2. RABIA Y AGRESIÓN: POR QUÉ ROMPEMOS PUERTAS Y GOLPEAMOS PAREDES

			 

			Los rechazos con frecuencia desatan rabia e impulsos agresivos,[11] lo que nos hace sentir un irrefrenable deseo de exteriorizarlos, especialmente a aquellos que nos han rechazado, aunque por regla general, con inocentes espectadores nos solemos conformar. Un ejemplo de estos espectadores inocentes son el sinfín de puertas y paredes golpeadas por hombres recién rechazados y, a menudo, también por mujeres (las que están hechas de ladrillo y madera casi siempre ríen últimas). Tener en cuenta esa circunstancia es también importante cuando somos nosotros quienes rechazamos. Aun cuando la persona a quien vamos a rechazar sea un modelo de amabilidad, nuestra porcelana más preciada puede peligrar seriamente. 

			Para que no juzguemos a esos rompeparedes con demasiada dureza, debemos considerar que incluso el rechazo más leve remueve los impulsos más agresivos en el mejor de nosotros. Por ejemplo, tras un juego de Cyberball, se dio a las personas la opción de dedicarle un ruido a ese participante «inocente» (alguien a quien se había aclarado que no había rechazo alguno en el juego de la pelota). Los sujetos rechazados emitían ruidos de mayor duración y más volumen que los sujetos que no habían sido rechazados. En diferentes pruebas del estudio, los sujetos rechazados obligaron a comer cuatro veces más salsa picante a los participantes, que los sujetos no rechazados; a consumir bebidas poco agradables y a escuchar música extremadamente incómoda. En caso de que te estés preguntando si los científicos que llevan a cabo esos experimentos son reclutados por los ejecutivos de reality shows para crear situaciones desagradables para sus participantes, ya somos dos.

			Desgraciadamente, nuestra tendencia a responder al rechazo con rabia tiene también manifestaciones más crueles y extremas. Experiencias de rechazo grave de forma recurrente pueden tener consecuencias que vayan más allá de la agresividad con ruidos y salsa picante. Cuando las heridas psicológicas de esa naturaleza no son tratadas, se «infectan» rápidamente y se corre un serio riesgo de desequilibrio mental. Noticias de comportamientos agresivos tras rechazos llenan continuamente los periódicos. Amantes plantados que buscan venganza, trabajadores despedidos de la empresa que se enfurecen y la triste epidemia de niños acosados que se quitan la vida son tan solo algunos ejemplos de lo que puede ocurrir cuando la profunda herida emocional del rechazo repetido no se trata.

			En 2001, el Ministerio de Salud de Estados Unidos[12] elaboró un informe en el que calificaba el rechazo social como un factor de riesgo mayor para la población adolescente que la pertenencia a una banda, la pobreza o el consumo de drogas. Los sentimientos de rechazo desempeñan también un gran papel en la violencia de pareja.[13] Mucha de la violencia se desata por los celos y las sospechas de infidelidad, algo íntimamente relacionado con los sentimientos de rechazo. Cuando los científicos examinaron 551 casos en los que los hombres habían matado a sus mujeres, vieron que casi la mitad fueron consecuencia de separaciones inminentes o consumadas. De hecho, la mayoría de los hombres que mataban a sus parejas más tarde admitirían que habían sido incapaces de sobrellevar el sentimiento de rechazo que sentían.

			Estudios en relación con las matanzas escolares,[14] la tragedia de Columbine en 1999 incluida, han demostrado que trece de cada quince incidentes estaban relacionados con el rechazo interpersonal y el ostracismo que los perpetradores habían sentido por parte de sus compañeros de clase. En muchos casos, los tiradores apuntaron concretamente a los estudiantes que les habían acosado, se habían burlado de ellos o les habían rechazado con frecuencia en el pasado.

			Todos vivimos y hemos sufrido rechazo en algún grado y afortunadamente solo una pequeña minoría acabamos en los titulares de los periódicos por ello. En cualquier caso, la relación entre rechazo y agresión es estrecha, y es verdaderamente importante reconocer que el dolor del rechazo puede provocar comportamientos que de otro modo no hubieran aparecido.

			 

			 

			3. AUTOESTIMA DAÑADA: GOLPEARNOS CUANDO ESTAMOS EN LO MÁS BAJO

			 

			La experiencia de un rechazo repetido es sumamente dolorosa para nuestra autoestima. En realidad, el mero recuerdo de un rechazo vivido[15] es suficiente para causar una caída temporal de la propia valoración. Desgraciadamente, la caída de nuestra autoestima rara vez se detiene ahí. A menudo completamos la experiencia de vernos rechazados con una feroz autocrítica (básicamente, nos golpeamos más cuanto más debilitados estamos). Ese tipo de respuesta es común, pero con facilidad puede causar heridas y daños psicológicos al rechazo original «infectándolo» y, consecuentemente, logrando un efecto debilitador para nuestra salud mental.

			Angelo perdió su trabajo en la empresa exportadora porque su departamento al completo fue suprimido para optimizar costes; sin embargo, él percibió el despido como una medida totalmente personal («¡Aquellas personas eran mis amigos! ¿Cómo me han podido hacer eso?»). Personalizar el rechazo hizo que Angelo sintiera como si sus seres queridos no lo consideraran y se hubiera visto abandonado por sus colegas de toda la vida. Evitó el contacto con cualquiera de su empresa y estuvo convencido de que comunicarse con ellos tan solo lo expondría a la desaprobación, la contrariedad o la falta de consideración que sentían, a pesar de que aquellos temores eran del todo infundados. Cuando amigos y colegas del trabajo volvieron a contactar con él (lo que por supuesto hicieron), él rechazó responder a emails y mensajes de voz incluso si contenían ofertas para otros trabajos. Tras algunos meses, sus amigos dejaron de llamarlo. Para Angelo, aquel silencio solo justificaba que jamás lo habían querido.

			Angelo no es el único. Todos tendemos a sentir el rechazo de forma excesivamente personal y a sacar conclusiones sobre nuestros defectos cuando hay poca evidencia de que esas ideas tengan fundamento alguno. Intenta recordar algún rechazo romántico. ¿Hacías recuento de todos tus defectos? ¿Te culpaste de no ser suficientemente atractivo, sofisticado, elegante, rico o joven, o todo lo anterior a la vez? Pensaste «¡Siempre me pasa a mí!» o «¡Nunca me quiere nadie!» o «¡Nunca encontraré a nadie!». El rechazo personal rara vez es tan personal como lo experimentamos, e incluso cuando lo es, no implica tantos defectos.

			Además de personalizar el rechazo de forma innecesaria, también tendemos a generalizar sin tener razones para ello (por ejemplo, pensando «Esto siempre me pasa a mí» o «Nunca voy a encontrar a nadie») o a enredarnos en la innecesaria autocrítica asumiendo que podríamos haber prevenido el rechazo si hubiéramos hecho las cosas de forma diferente. La autocrítica es especialmente nociva tras un rechazo amoroso: muchos de nosotros pasamos las horas analizando todo lo que dijimos e hicimos en un intento desesperado de buscar ese «movimiento fatal» (por ejemplo, «¿Por qué esperé tanto para llamarla?» «¡No tenía que haberme tomado la última copa!» o «Igual era demasiado pronto para mostrarle mi colección de ropa interior»).

			En realidad, los movimientos equivocados son raros (aunque ten por seguro que no hay momento adecuado para enseñar la ropa interior). Las razones más frecuentes para un rechazo amoroso (o para verse despedido de un puesto de trabajo) tienen que ver con una falta de química general, porque no encajamos en las necesidades de la persona o de la compañía en aquel momento, o porque no encajamos en la especificidad de lo que se busca; en ningún caso tiene que ver con haber dado un paso equivocado relacionado con nuestros fatales defectos. 

			Esos pensamientos nos hacen un flaco favor y no solo aumentan el dolor que ya sentimos añadiendo recriminaciones innecesarias y poco exactas sobre nosotros mismos, sino que lastiman más nuestra ya tocada autoestima. Los rechazos hieren ya lo suficiente, no hace falta añadir sal a nuestras heridas o seguir golpeándonos una vez que nos hallamos en el suelo.

			 

			 

			4. LA AMENAZA DE NUESTRA NECESIDAD DE PERTENENCIA: QUIENES NECESITAN A LOS DEMÁS NO SON LOS MÁS AFORTUNADOS DE LA TIERRA

			 

			Una de las razones por las que nuestra autoestima es tan vulnerable al rechazo es porque estamos conectados a una necesidad primaria de sentirnos aceptados por los demás.[16] Cuando esa necesidad de aceptación no se ve satisfecha durante largos periodos de tiempo, ya sea por el rechazo que hemos sentido o porque nos han faltado oportunidades de crear relaciones de apoyo, el efecto negativo en nuestra salud física y psicológica puede llegar a ser grave.

			Para algunos de nosotros, la necesidad de pertenencia puede representar un verdadero reto. David, un joven con quien trabajé hace años, tenía que afrontar mayores obstáculos que la mayoría de nosotros en ese aspecto. Su historia me enseñó que una vez que hemos sufrido profundos rechazos a lo largo de nuestra vida, encontrar nuestro sitio en el mundo y sentir que pertenecemos a algún lugar puede ser el mayor esfuerzo de todos. 

			David nació con una extraña enfermedad genética que afecta varios de sus sistemas motores y que acorta significativamente la esperanza de vida (en aquel tiempo, la mayoría de los chicos nacidos con esa enfermedad morían antes de llegar a los veinte años). Aunque David tenía un síndrome leve, precisó intervenciones e ingresos hospitalarios a lo largo de su infancia. La enfermedad de David no solo afectaba su salud, sino también su aspecto. Problemas musculares y óseos hacían que su estabilidad no fuera completa y que tuviera características faciales irregulares, así como un delgado labio superior y una mandíbula inferior prominente; a todo ello se sumaba un trauma dental significativo. Además, los problemas para regular la salivación hacían que babeara con facilidad.

			Los chicos que nacen con la misma enfermedad que David en un grado superior a menudo tienen discapacidades físicas y problemas médicos de suma gravedad, por lo que no suelen ir a la escuela de forma regular. La levedad del caso de David (y el hecho de que su nivel de inteligencia no estuviera afectado) significó que él era uno de los pocos chicos con aquella enfermedad que podía ir a la escuela y más tarde al instituto. Pero David pagó ese privilegio muy caro. Su aspecto, su falta de coordinación y su tendencia a babear cuando se concentraba le llevó a sufrir la crueldad de rechazos diarios por parte de sus compañeros a lo largo de los años.

			David nunca recibía invitaciones a fiestas, no tenía amigos, y se pasaba las horas de comer y los recreos sentado en solitario. La falta de coordinación y la debilidad muscular no le permitían participar en las actividades deportivas de la escuela o con su grupo del barrio al salir de clase. Sus pocas tentativas de explorar actividades extraescolares para chicos con discapacidad acabaron con poco éxito porque su relativa «buena condición» le hacía sentirse también excluido y le ofrecía poco lugar en sus programas. Como consecuencia, la necesidad primaria de David de pertenencia permaneció insatisfecha durante su infancia y adolescencia, y el habitual rechazo (a menudo violento) que sufrió le ocasionó un profundo dolor emocional.

			Visité a David poco después de su graduación en el instituto. Meses más tarde iba a empezar la universidad y estaba aterrorizado con la idea de enfrentarse a una nueva ronda de dolorosos ataques por parte de nuevos compañeros. Sus padres, con buen criterio, le aseguraban que sus colegas serían más «maduros» y flexibles que los chicos del instituto y que no sería tan difícil «encajar» como en el instituto. Pero una vida entera de rechazos había dejado la autoestima de David por los suelos, y él temía lo contrario. «Me van a echar un vistazo y me dejarán de lado —me dijo en nuestra primera sesión—. Y ésos serán los más amables. Los más crueles se reirán a mis espaldas.»

			Le di la razón; las primeras impresiones serían difíciles (no tenía sentido negar lo que una vida entera ya le había demostrado), así es que le pedí que se preparara para modificar esas primeras impresiones cuando se le presentara la oportunidad. Empezamos a pensar en cómo manejar la posible interacción social, y pronto me percaté de que las habilidades sociales de David estaban muy poco desarrolladas. Años de alienación y una falta de experiencias sociales se habían traducido en un sobreesfuerzo para encontrar la respuesta correcta o la acción adecuada en situaciones cotidianas, algo que él también sabía. 

			Decidimos pasar el verano trabajando en sus habilidades sociales. Identificamos potenciales situaciones y representamos diferentes actitudes y respuestas. David también aceptó que la crueldad inicial o las reacciones de rechazo que podría recibir por parte de sus compañeros no serían algo estrictamente personal, sino que sería a causa de la falta de familiaridad con sus problemas médicos y por los habituales sentimientos de incomodidad de algunos por hallarse frente a alguien con discapacidades. Consecuentemente, decidimos pensar en diferentes maneras de aliviar la tensión que pudiera provocar su inestabilidad o salivación en sus compañeros (por ejemplo, haciendo bromas cuando resultara adecuado). Cuando llegó septiembre, David se sintió listo para empezar sus estudios. Aún tenía cierta aprensión a la idea de verse rechazado, pero también se sentía mejor preparado para abordar situaciones de aproximación social. Nos citamos para la semana después del inicio de las clases. 

			La angustia de David se leía en su cara nada más entrar en mi consulta. Se dejó caer en el sofá y suspiró: «Llegué pronto para la primera clase y me senté en la primera fila —dijo—, nadie se sentó allí. Cuando llegué a la segunda clase me senté en la fila de en medio. La de delante se llenó y la de detrás de mí también, pero nadie se sentó en mi fila. En la tercera clase, esperé hasta que estuviera a punto de empezar y me senté entre dos personas. Saludé. Ellos respondieron. Uno de ellos se apartó dos asientos más allá de mí tras unos minutos de clase. El otro no me miró en ningún momento y se largó en cuanto la clase se terminó. Siempre igual, siempre la misma historia. La gente me mira si cree que no les veo y si no, mira hacia otro lado. Nadie me habló. Nadie buscó mi mirada, ni los profesores».

			Me sentí apenado. Tras haber aguantado tanta dureza física y emocional y tras haber sufrido tanto rechazo social, deseaba con todas mis fuerzas que David pudiera vivir una experiencia positiva. Mis expectativas no habían sido demasiado altas, ya que creía que una pequeña cata de aceptación social habría hecho mucho bien a su autoestima y a su calidad de vida. Habíamos pasado meses diseñando la forma en que David iba a corregir cualquier primera impresión negativa, pero sus compañeros seguían evitándolo, si nadie se sentaba a su lado o lo miraba, si nadie le dirigía la palabra, iba a resultar muy difícil para él darle la vuelta a la situación.

			La moral de David estaba por los suelos, y yo me temía que cayera en la desesperación. Las heridas emocionales de una vida entera habían calado, y David se había visto expuesto a más dolor emocional de lo que la mayoría de la gente vive en toda su vida. Estaba decidido a ayudar a David. A pesar de aquella decepcionante primera semana, creía que era demasiado pronto para que perdiera las esperanzas y tirara la toalla. Pero cualquier posibilidad de éxito pasaba por tratar las heridas recientes que había sufrido a causa de los rechazos. 

			 

			 

			Cómo tratar las heridas psicológicas que provoca el rechazo

			 

			Muchas de las actitudes negativas que tenemos que afrontar son importantes (como la que afrontó Angelo), recurrentes (como el acoso laboral o escolar) o ambas (como los repetidos rechazos que sufrió David por parte de sus colegas o compañeros). En esas situaciones, no curar las consecuencias emocionales de forma inmediata puede comportar un grave peligro. Aunque no todos los rechazos requieren primeros auxilios. Por ejemplo, los «supervivientes» del experimento de la pelota seguramente se hubieran recuperado por completo de sus experiencias incluso sin ser informados del propósito real del estudio (aunque todos fueron informados). Abramos nuestro botiquín de psicología y veamos con qué tratamientos contamos. 

			 

			 

			El tratamiento en líneas generales

			 

			Los rechazos pueden ocasionar cuatro tipos de consecuencias, cada una de las cuales requiere una forma u otra de apoyo: el dolor visceral permanente, la ira y los impulsos agresivos, el daño a nuestra autoestima y el debilitamiento de nuestro sentimiento de pertenencia. Como con cualquier tipo de herida, lo mejor es tratar el dolor emocional del rechazo tan pronto como sea posible, y así evitar el riesgo de «infección» con sus complicaciones psicológicas. Recuerda, éstos son primeros auxilios y no serían adecuados o suficientes para una experiencia de rechazo más profunda o para rechazos que tengan un impacto en nuestra salud mental. Al final del capítulo, ofrezco orientación para saber cuándo se debe consultar con un terapeuta profesional.

			Algunos de los tratamientos que presentamos a continuación son eficaces para calmar más de un tipo de afecciones, mientras que otros son más específicos. Los tratamientos están ordenados según deban administrarse. Los tratamientos A (controlar la autocrítica) y B (reavivar el propio valor) están orientados a un dolor emocional leve y la autoestima dañada, mientras que el tratamiento C (restaurar las conexiones sociales) está destinado al sentimiento de pertenencia que se ve amenazado. Cada uno de esos tres tratamientos también es beneficioso para reducir la ira y el impulso agresivo. El tratamiento D (desensibilización) es opcional y puede tener efectos secundarios que comportan cierta incomodidad emocional.

			 

			 

			Tratamiento A: Abajo la autocrítica

			 

			Aunque tras vernos rechazados vale la pena cuestionarnos para poder rectificar los errores obvios que podamos haber cometido y evitar así esas experiencias en el futuro, hacerlo requiere delicadeza. A menudo nuestro afán por entender «qué ha fallado», nos lleva a personalizar y a generalizar en exceso, además de volvernos demasiado autocríticos. Buscar todo tipo de errores de nuestra personalidad, nuestra apariencia o nuestro comportamiento tan solo agudiza el dolor del momento, provoca más estrés emocional y pospone nuestra curación. Por lo tanto, es mucho más útil mantenerse en el lado de la amabilidad cuando evaluemos qué papel hemos desempeñado en la experiencia del rechazo que criticarnos por cualquier error o defecto. 

			Aun así, el deseo de ser autocríticos en esas circunstancias puede ser extremadamente fuerte. Para evitar dañarnos cuando estamos en el suelo, tenemos que desarrollar la capacidad de «pelear» contra nuestra autocrítica y adoptar una perspectiva más amable. Para ganar ese debate interno necesitamos puntos de vista, argumentos para formular una comprensión más equilibrada de por qué se ha producido el rechazo. 

			 

			 

			EJERCICIO PARA CONTRARRESTAR LA AUTOCRÍTICA 

			

			 

			1.   Haz una lista (escrita) de cualquier pensamiento negativo o autocrítico que tengas sobre el rechazo que has sufrido.

			 

			2.   Usa diferentes «contraargumentos» para tu autocrítica aplicables a una gran variedad de rechazos posibles para poder formular refutaciones de cada una de las autocríticas que has anotado. Si te resulta útil, apunta más de un «contraargumento» por cada pensamiento autocrítico cuando juzgues que vale la pena hacerlo.

			 

			3.   Siempre que tengas un pensamiento autocrítico, asegúrate de articular inmediatamente el contraargumento (o contraargumentos) de forma clara en tu pensamiento.

			 

			 

			CONTRAARGUMENTOS PARA EL RECHAZO AMOROSO

			 

			Tras veinte años de práctica privada, he oído un sinfín de historias de rechazos amorosos tanto por parte de los que rechazan como por parte de los que son rechazados. La gente abandona a sus parejas o posibles parejas por muchas razones, la mayoría de las cuales no tiene nada que ver con los propios defectos. Con frecuencia se trata solo de una cuestión de química, o hay chispa o no la hay. Más que llegar a conclusiones innecesarias e inexactas sobre tus propios defectos, considera las siguientes explicaciones: tal vez esa persona prefiera un tipo específico diferente al mío (por ejemplo, rubios o rubias, si tú eres moreno o morena, o tiene debilidad por personas con la cabeza afeitada y tú tienes una melena indomable). También puede suceder que la expareja de aquella persona haya vuelto a aparecer en la foto, o que esté pasando por una crisis en su casa o en su vida personal. O puede que tu estilo de vida no cuadre con el suyo (ella es una persona que adora el confort y a ti te encanta acampar y la vida al aire libre).

			También puede que seas «demasiado buena» para la persona en determinados aspectos. Puede que tú seas inflexible con los vicios y, sin que tú lo sepas, esa persona vaya de fiesta en fiesta por lo que pasa por unas fuertes resacas; o puede que tu éxito profesional ponga de relieve el declive del suyo; o tú eres policía, y su mejor amigo es el camello del barrio; o eres un gran pastelero, y esa persona, que está luchando por perder peso, no pueda resistir la tentación. La persona puede que tenga compromisos y en cuanto sienta a otra demasiado cerca eche a correr; puede que tenga también problemas de autoestima y le preocupe el hecho de que si te interesas por ella, es que algo debe de pasar contigo; o también puede ser que tampoco esa persona sea especialmente amable, buena persona o sensible, para empezar. 

			El momento vital puede ser también un tema clave. Puede que sea tu momento de establecerte, mientras que no sea así para la otra persona, o viceversa; a uno le puede gustar una relación lenta, y que al otro le convenza más una seducción intensa y relaciones más «instantáneas»; o puede que para ti sea importante pensar en una relación larga y que la persona que te interesa haya tenido una mala experiencia en ese tipo de relación. 

			En ninguna de las circunstancias anteriores, la persona que ha sido rechazada ha cometido error alguno, y el rechazo no tiene nada que ver con ninguna inadecuación por su parte. En resumen, si alguien dice «no tiene nada que ver contigo, soy yo», ¡créele! Y si no lo hace, imagina que lo ha hecho. El rechazo dolerá igual, pero mucho menos que si insistes en echar sal a tu autocrítica en una herida que ya de por sí es dolorosa. 

			 

			 

			CONTRAARGUMENTOS PARA LOS RECHAZOS LABORALES

			 

			De igual manera que verse rechazado en una entrevista de trabajo o, simplemente, despedido del propio trabajo, el rechazo amoroso normalmente tiene poco que ver con errores o defectos propios y está muy relacionado con el perfil que busque la empresa o las necesidades del puesto de trabajo. A menudo se solicita un empleado a través de publicidad cuando la intención previa es cubrir el puesto de forma interna, en otras ocasiones se busca una habilidad concreta o un perfil muy establecido, y también puede suceder que se haga un llamamiento profesional cuando la compañía ya sabe de antemano a quién quiere contratar. En una ocasión un empresario me confesó que había rechazado a un candidato por el mero hecho de haberse graduado en una institución académica concreta debido a haber sufrido una mala experiencia con algún trabajador proveniente de esa misma institución, o de la misma compañía o de esa parte del país.

			Un foco de estudio de la psicología[17] es el alcance del impacto que produce verse rechazado en el puesto de trabajo por parte de iguales, superiores o ambos (por ejemplo, no ser informado de comidas de grupo o citas para tomar algo después del trabajo, no recibir emails sobre ciertas reuniones, o verse criticado constantemente por colegas o/y jefes). En la mayoría de las situaciones, el rechazo o la exclusión se deben a dinámicas relacionadas con la organización y su propia cultura interna, y no a la propia personalidad o puesto. Por ejemplo, a los delatores a menudo se les dispensa un tratamiento de silencio y pueden verse ignorados por sus compañeros (la ignorancia es una forma especialmente dolorosa de rechazo social) incluso cuando la acción del delator resulte beneficiosa para los compañeros.

			Un joven con quien trabajé era muy expresivo respecto a las pésimas condiciones de trabajo en su compañía (lo cual era cierto) y no tardó en ser maltratado por su supervisor. Aunque sus colegas animaban sus comentarios en primera instancia, la cultura de acoso en la compañía pronto le llevó a verse tratado con animadversión con la esperanza de que un trato así haría ganar el favor del supervisor a quien lo dispensara. Afortunadamente fue capaz de reconocer que el rechazo que sufría en el trabajo no era consecuencia de su actitud (él era un empleado excepcional) o de su carácter. Sin embargo, su iniciativa y su coraje eran admirables.

			Cuando nos vemos rechazados en el trabajo debemos valorar hasta qué punto tiene que ver con una cultura corporativa adversa, movida por la ambición y la rivalidad, que premia las actitudes de favor hacia los superiores. Esa consideración nos ayudará a evitar ideas infundadas de nuestra capacidad o personalidad, y evitará que la experiencia resulte más dolorosa y lesiva de lo que ya es de por sí.

			 

			 

			CONTRAARGUMENTOS PARA EL RECHAZO SOCIAL

			 

			Nuestro círculo social y de amistades nutre habitualmente la necesidad de pertenencia que todos nosotros tenemos, pero, como contrapartida, también puede ser una fuente de rechazo especialmente dolorosa. Una situación muy común en mi consulta es que algunas personas descubren que sus amigos han estado frecuentando a otras personas sin avisarlos. Aunque pueda parecer imposible no tomarse esas exclusiones de forma personal, esas situaciones se dan por razones completamente diferentes al rechazo. Por ejemplo, un grupo de amigos establecido puede tener la velada exigencia de una exclusividad que uno no está dispuesto a aceptar. Imaginemos que uno los frecuenta a menudo, pero también desea ver a otros grupos, y ese primer grupo no está dispuesto a aceptarlo (algo que es extremadamente común en la escuela y el instituto, pero que también sucede en grupos de adultos). 

			La misma circunstancia puede darse entre amigos. Alguien puede querer una relación de intimidad que requiere el tipo de tiempo y compromiso emocional que no se puede o quiere dar (por razones familiares, laborales u otros imperativos, o tal vez porque privaría cultivar otras amistades de igual valor). Ese amigo intensifica su relación con alguien diferente que puede ofrecerle el tiempo y la atención que uno no puede darle, y la amistad con cada uno de ellos se ve marginada por ello. Por doloroso que resulte descubrir que dos de nuestros amigos están pasando ahora más tiempo juntos, habitualmente no es por causa de uno: en esencia es por la de los demás. Realmente, esa circunstancia no habla del propio atractivo como amigo.

			También puede suceder que uno se vea excluido de un grupo que comparte una pasión por la que él no siente tanta intensidad. Algunos grupos adoran juntarse y discutir sobre un mismo tema incansablemente: deportes, política, parejas, gente famosa, etcétera. En una ocasión, la madre de un niño fue «alejada» de su «grupo de mamás» porque hizo repetidas tentativas de llevar los temas de conversación más allá de los cambios de pañales, las tomas y el crecimiento de los niños. Sus intentos amenazaron la integridad del grupo de tal manera que se vio lentamente marginada. Cuando comprendió la razón sintió alivio. «Si me hubiera tenido que tragar una sola historia más de vómitos en el coche, me habría puesto a gritar», me confesó. 

			A veces nuestro grupo social detecta que hemos evolucionado en nuestros intereses antes incluso de que nosotros lo hagamos.

			 

			 

			RESUMEN DEL TRATAMIENTO: VENCER LA AUTOCRÍTICA

			

			 

			Dosis: Administrar cuando se sufre un rechazo y repetir cuantas veces sea necesario si se ve que se tienen pensamientos autocríticos relacionados con la experiencia de rechazo.

			Eficaz para: Aliviar heridas y dolor emocional, y para minimizar la autoestima dañada.

			Beneficios secundarios: Reduce la ira y los impulsos agresivos.

			 

			 

			Tratamiento B: Reforzar el propio valor

			 

			Una de las mejores maneras de mitigar el dolor que causa el rechazo[18] y ganar confianza y valor es recordarnos los aspectos de nuestra personalidad que los demás consideran valiosos y deseables (aun cuando quienes nos han rechazado no lo hayan hecho). Por ejemplo, una joven atractiva con quien trabajé solía mirarse en un gran espejo y repetía en voz alta: «¡No, no eres tú, tú estás muy bien!».

			Un proceso similar, aunque más complejo, de autovalidación sirvió para que David, el joven con la rara enfermedad genética, se recuperara de los rechazos que había experimentado aquella primera semana en su universidad. Los compañeros de David parecían rechazarlo de plano, de igual forma que lo habían hecho sus compañeros de instituto, y la autoestima de David sufrió de la misma manera. Yo sabía que a menos que la autovaloración de David se recuperara, aunque fuera un poco, no hallaría el coraje de hacer el esfuerzo para conectar con sus compañeros y cambiar esa primera impresión que se habían hecho de él. Afortunadamente, había algo en lo que David destacaba aunque no tenía nada que ver con conocimientos académicos, y yo estaba seguro de que podría construir un puente que lo uniera a sus compañeros de estudios. 

			David solía llegar con tanto tiempo a sus citas conmigo como a sus clases. Armado con varios periódicos locales podía estudiar las secciones de deportes, leyendo los artículos y examinando las estadísticas. También se pasaba el tiempo oyendo las crónicas deportivas por la radio. Como resultado, David sabía mucho de deportes, sobre todo de béisbol. Era seguidor de los Yankees, y hablar del tema le levantaba el ánimo. Se incorporaba, daba su opinión con fluidez y confianza, y se mostraba entusiasta, inteligente y con gran conocimiento de la liga, y el deporte en general.

			Tras su segunda semana en la universidad, David observó que no era el único que llegaba con tiempo a clase. Algunos de sus compañeros también lo hacían y además leían la sección de deportes mientras esperaban que empezara la clase. Por su forma de vestir, David concluyó que la mayoría eran seguidores de los Yankees. Le sugerí que eligiera a uno y arrancara a hablar sobre su equipo. La primera reacción de David fue de negación. Estaba convencido de que una iniciativa suya sería ignorada o rechazada. Pero unos días más tarde, los Yankees se aseguraron un puesto en semifinales, y David estuvo comentando sus posibilidades en nuestra sesión. Su análisis era impecable.

			—Me dan ganas de tomar nota —le dije bromeando—, para copiarme algunos de tus razonamientos.

			—Tienes mi permiso —me dijo—. Créeme, lo que te he dicho es ni más ni menos que lo que va a pasar en las semifinales.

			—¿Estás seguro?

			—Nadie conoce mejor a los Yankees que yo —me dijo con orgullo.

			—¿Ni tan siquiera esos compañeros de clase que llegan media hora antes? —le reté.

			—¡Desde luego! —David insistió.

			—Sería interesante saberlo —le hice notar. 

			David no respondió. Su miedo al rechazo era aún demasiado fuerte como para que se atreviera a hacer algo. Pero en cuanto los Yankees ganaron su primer partido clasificatorio, su emoción ganó la partida y le llevó a lanzar un comentario a uno de sus compañeros sobre las posibilidades de victoria. Para su sorpresa, el joven estuvo totalmente de acuerdo con él y chocó sus cinco con la mano en alto. David estaba impresionado. Añadió otro comentario y pronto se vio en medio de una conversación a tres con dos de sus compañeros de clase.

			Esa situación tuvo un enorme impacto en la autoestima de David y le animó a seguir discutiendo sobre los Yankees. Estaba emocionado de descubrir que sus compañeros de clase tenían tanto interés en hablar sobre el posible éxito del equipo como él mismo. Los encuentros antes de clase se volvieron un ritual. David y algunos compañeros más se reunían antes de cada clase para analizar el último partido de los Yankees y sopesar las posibilidades del equipo ante el mundial.

			El impacto de esos encuentros para la autoestima y el estado de ánimo de David fue profundo. Por primera vez en su vida, se sentía respetado por sus compañeros. Cuanto más triunfaban los Yankees, mayor era el deseo de David de ir a clase y discutir las jugadas con sus compañeros. Y cuanto más mostraba su conocimiento del tema y sus puntos de vista, mayor aceptación y valoración recibía a cambio.

			En un determinado momento, durante uno de sus encuentros, David estaba tan concentrado en lo que decía que se olvidó de tragar saliva y empezó a babear por la barbilla. Tras un momento de pánico, fue capaz de mantener suficientemente la compostura como para encajar algunas de las frases que habíamos ensayado en referencia a esa situación. Se limpió la barbilla y dijo: «Uno no es un auténtico seguidor de los Yankees si no babea cuando ganan». Sus compañeros se echaron a reír y continuaron la conversación como si no hubiera pasado nada. La capacidad de David de reaccionar ante el momento de tensión le sirvió para ganar aún más confianza.

			Por suerte, los Yankees tuvieron una participación magistral aquel año, por lo que a David se le ofreció una fabulosa oportunidad de llegar a conocer a sus compañeros de clase. El mejor momento tuvo lugar cuando un día se retrasó y oyó cómo uno de sus compañeros preguntaba a otro: «¿Dónde está David, el chico de los Yankees?». Entró al cabo de un momento y fue recibido con cálidos saludos.

			—Siempre había oído comentarios sobre mí, toda mi vida —me confesó en nuestra siguiente sesión—. Era el raro, el retrasado —de repente una sonrisa iluminó su cara—. Ahora soy David, el de los Yankees —brillaba de orgullo—. Me da la sensación de haber encontrado la manera de entrar, como uno más. Me miran como si fuera una persona de verdad. ¡No te puedes imaginar lo bien que me hace sentir!

			Conectar con la sensación de valía fue decisivo en el restablecimiento de David para poder superar el dolor de los rechazos que había sufrido. Aunque le quedaba un gran camino de sanación emocional por delante, el primer semestre de David le llevó a experimentar la aceptación social, por primera vez en toda su vida. Por fin pudo experimentar el sentimiento de pertenencia.

			 

			 

			EJERCICIO PARA RECUPERAR LA PROPIA VALÍA

			

			 

			El siguiente ejercicio sirve para conectar con aspectos significativos del propio carácter y revitalizar la valía.

			 

			1.   Haz una lista de cinco características, atributos o rasgos que valores positivamente de ti mismo. Intenta mantener la lista en mente en relación con la circunstancia en la que se ha dado el rechazo. Es importante tomarse un tiempo para pensar en las cualidades que sean realmente importantes para ti (por ejemplo, si te ha rechazado una pareja y crees que es cierto que debes destacar cualidades como cariñoso, leal, atento, considerado y amoroso).

			 

			2.   Clasifica tus atributos según el orden de importancia que guardan para ti.

			 

            3.   Elige dos de los primeros tres atributos de la lista y escribe una corta redacción sobre ellos (uno o dos párrafos) con referencia a:

			 

			— Por qué esa cualidad en concreto es importante para ti.

			— Cómo influye ese atributo en tu vida.

			— Por qué es ese atributo una parte importante de tu autoimagen. 

			 

			 

			RESUMEN DEL TRATAMIENTO: CÓMO REFORZAR TU PROPIA VALÍA

			

			 

			Dosis: Administrar cuando experimentes un rechazo y repetir tantas veces como sea necesario.

			Eficaz para: Calmar el dolor emocional y reconstruir la autoestima dañada.

			 

			 

			Tratamiento C: Recuperar la conexión social

			 

			Aunque el dolor del rechazo pueda llevarnos a dudar a la hora de volver a conectar con los demás, tenemos que esforzarnos y superar los miedos para volver a nuestras redes sociales en busca de apoyo, o bien encontrar otras maneras de recuperar la conexión. El apoyo social mitiga el estrés de todo tipo, pero es especialmente valioso contra el rechazo. Crea un recuerdo inmediato de nuestras relaciones importantes, lo que a su vez ayuda a restaurar la sensación de pertenencia. En un estudio se demostró cómo incluso un breve intercambio con un amable investigador[19] basta para reducir el subjetivo impacto que produce el rechazo social. En otro estudio se descubrió que un mensaje en la red con un desconocido[20] recompuso la autoestima de un joven tras un rechazo.

			Lograr apoyo social de nuestros buenos amigos y confidentes tras un rechazo en ocasiones puede resultar un reto, ya que estos pueden subestimar el dolor que ese rechazo en cuestión nos puede haber causado. Estimar el alcance del dolor físico interno,[21] tanto si es el nuestro como el de otros, es algo para lo que nadie está especialmente dotado (a no ser que estemos viviendo la misma experiencia en el mismo momento). Por ejemplo, la mayoría de las mujeres que no desean anestesia en el parto cambian de opinión cuando llega el momento.

			Los familiares, los amigos y los profesores de estudiantes que han sufrido acoso y han recurrido a medidas desesperadas (como el suicidio) a menudo se culpan de no haber sabido calibrar la magnitud de la tensión que la persona estaba viviendo. Un estudio reciente halló que los profesores[22] que habían vivido el experimento de verse excluidos del juego de la pelota tenían mucha mayor empatía emocional hacia los estudiantes acosados que los profesores que no habían vivido la experiencia del rechazo. También eran partidarios de castigar con más severidad el acoso.

			El apoyo social puede resultar incluso más importante cuando el rechazo implica además discriminación. Por mucho que deseemos creer que vivimos en una sociedad tolerante, los hechos demuestran que en lo que respecta a la aceptación de la diferencia no es así. La raza, la nacionalidad, la orientación sexual, las creencias religiosas, la discapacidad, el género y la edad son todos ellos factores que hacen que millones de personas sufran rechazos extremadamente dolorosos por parte de sus amigos, familiares, jefes, vecinos y extraños. Buscar apoyo de miembros de nuestro grupo después de haber sufrido discriminación[23] ha demostrado ser útil para paliar la sensación de ira y depresión, fortalecer nuestra identidad y contrarrestar los desoladores efectos de verse despreciado por una cultura dominante.

			 

			 

			ENCUENTRA NUEVOS GRUPOS QUE ENCAJEN CONTIGO

			 

			Nuestra necesidad de pertenencia tiene reemplazo, lo que significa que nuevas relaciones y miembros en nuestro grupo pueden suplir psicológicamente a aquellos que han desaparecido, especialmente si encajan mejor con nuestra personalidad e intereses. Con lo dolorosos que son los rechazos, siempre podemos considerarlos posibilidades de valorar si nuestra pareja, círculo social, amigo o empleado en cuestión encajaba con nuestra personalidad, interés, estilo de vida o carrera.

			Nuestra elección de grupo social a menudo se da por casualidad. Solemos crear una cierta intimidad con nuestros compañeros de habitación, colegas del trabajo o padres de la escuela de nuestros hijos. Mientras que muchas de esas amistades permanecen, otras desaparecen cuando cambiamos nuestros hábitos. Algo especialmente frecuente cuando las circunstancias que nos han llevado a esas relaciones cambian: cuando nos graduamos, cambiamos de trabajo o nuestros hijos dejan de ser amigos. A pesar de la primera punzada de rechazo que podamos sentir, pronto comprenderemos que estamos menos preocupados de perder esa relación o amistad de lo que habíamos creído en un primer momento. 

			A veces simplemente con pasar un rato con un grupo con el que sentimos una fuerte conexión logramos que se restablezcan las emociones de conexión emocional aun cuando se hable poco (algo así como echar unas canastas o ir a ver un espectáculo o al cine con amigos). Cuando buscamos un apoyo personal debemos considerar nuestras posibilidades, especialmente si aún sentimos el dolor de un rechazo reciente. Algunos de nuestros queridos amigos puede que se preocupen sinceramente de nosotros, pero si están limitados para expresar empatía y apoyo, tal vez verlos no sea la mejor opción.

			Quien haya sufrido una enfermedad grave o un daño físico intenso o haya tenido que pelear con una discapacidad (como David) seguramente sabe qué significa que la gente se sienta incómoda, aparte su mirada y «olvide» llamarte o visitarte, o incluso haya perdido el contacto completamente. Los enfermos de cáncer o de otras enfermedades[24] a menudo buscan el apoyo de grupos para poder sobrellevar el estrés de la enfermedad y su tratamiento sacando fuerzas del apoyo de otras personas que hayan afrontado tensiones y rechazos similares.

			 

			 

			TOMAR UN «APERITIVO SOCIAL»[25]

			 

			Si bien lo ideal es conectar con aquellos que puedan proporcionar apoyo social y sensación de conexión, no siempre es posible hacerlo. En la película Náufrago, Chuck Noland (Tom Hanks) es abandonado en una isla durante cuatro años, en los que sobrelleva la hambruna social mirando la fotografía de su novia, Kelly, y hablando en voz alta a una pelota a la que llama Wilson, y que llega a ser su adorada compañera. De la misma forma que tomar un aperitivo nos alivia el hambre cuando no tenemos la oportunidad de disfrutar de una comida en condiciones, recordar nuestras significativas conexiones emocionales alivia nuestro «apetito social» cuando nos vemos rechazados, excluidos o solos.

			Tomar un aperitivo social puede traducirse de muchas maneras, pero los científicos han descubierto que las fotografías de las personas queridas son uno de los aperitivos emocionales más nutritivos que podemos consumir tras un rechazo. En un estudio, los participantes situaban en sus mesas fotografías tanto de personas queridas como de gente famosa y luego eran instados a revivir un rechazo significativo de su propio pasado. Los individuos que tenían a gente famosa en su mesa sufrieron una caída de ánimo como resultado de recordar el rechazo, mientras que aquellos con fotos de personas queridas apenas registraron cambios en su estado de ánimo. Esos descubrimientos implican que los adolescentes y los jóvenes que van al instituto deberían sustituir los posters de músicos y actores por los de su querido abuelito y la adorable tía Flora.

			Las fotografías no son el único aperitivo social con nutrientes. Otros experimentos han demostrado que recordar relaciones positivas e intercambios cariñosos con nuestros seres queridos basta para reducir la cantidad de estrés que las personas sienten tras un rechazo. Leer emails y cartas personales, ver vídeos de los seres queridos o usar valiosos recuerdos de aquellos que nos hacen sentir conectados tienen también valor como aperitivo social. Recuerdos y objetos inanimados pueden tener también un «valor calórico» significativo, especialmente cuando un rechazo supone una soledad general como le sucedía a Chuck Noland con Wilson. La próxima vez que le pidamos una cita a alguien o busquemos un nuevo trabajo vale la pena que llevemos fotos de nuestros amigos y personas queridas en el bolsillo por si acaso o, si no hay más remedio, una pelota de vóley. 

			 

			 

			RESUMEN DEL TRATAMIENTO: RECUPERAR LA CONEXIÓN SOCIAL

			

			 

			Dosis: Administrar siempre que se experimente un rechazo. Puesto que hay muchas maneras de recuperar la sensación de conexión social, se pueden aplicar diferentes formas de este tratamiento según se requiera (por ejemplo, pasando una tarde con miembros queridos de la familia y picotear a base de fotografías más tarde).

			Eficaz para: Satisfacer la necesidad de pertenencia y reducir la ira y los impulsos agresivos.

			Beneficios secundarios: Alivio de sentimientos heridos y dolor emocional ayudando a recomponer la autoestima dañada.

			 

			 

			Tratamiento D: Desensibilización

			 

			Cualquiera que haya trabajado en marketing telefónico (por ejemplo, para pedir empleo o para recaudar fondos para caridad) sabe lo difícil que es hacer las primeras llamadas. Es extremadamente incómodo oír «no, gracias» y que te cuelguen el teléfono. Pero a partir de la quinta o sexta llamada ocurre algo curioso: dejamos de tomarnos el «no» como algo personal. Nos lo tragamos, tachamos aquel nombre y seguimos adelante con la siguiente persona de la lista. Actores, músicos y personas que trabajan en escena tienen la misma experiencia. Si un actor apenas hace audiciones, verse rechazado será doloroso, pero los que hacen varias por semana pasan por el rechazo con facilidad.

			La razón por la que ocurre es un fenómeno psicológico llamado desensibilización. Cuanto más expuestos estamos a situaciones incómodas o desagradables, más nos acostumbramos y menos nos afectan. Desde luego que una afirmación así no puede aplicarse a cualquier situación y realmente no se puede aplicar a algunos de los profundos rechazos con que nos podemos encontrar. Algunas experiencias vitales son extremadamente dolorosas y dañinas emocionalmente en sí mismas, independientemente de lo repetitivas que sean. Pero en lo que se refiere a situaciones como pedir citas, llamar para pedir empleo, pedir plaza en un programa educativo o iniciar una nueva amistad, procurar desensibilizarnos resulta beneficioso.

			Una vez tuve un paciente de algo más de veinte años cuyo miedo al rechazo hacía que no se acercara a mujer alguna. Le di la tarea de pedir a nueve mujeres una cita para aquel fin de semana. El hombre tenía tres compromisos sociales, y le aseguré que si se acercaba a tres mujeres en cada uno de ellos, en el tercero (el cumpleaños de un compañero de trabajo) se sentiría muy diferente al pensar en un posible rechazo. El hecho de aceptar el reto ya tuvo un impacto inmediato para él. «La idea de acercarme a tantas mujeres ya me hacía sentir confiado incluso antes de empezar. Una vez asumido que iba a verme rechazado más de una vez, la idea del rechazo por parte de una mujer se me hacía más manejable por alguna extraña razón.»

			A esa «extraña razón» ahora sabemos que se la conoce como desensibilización. Mi paciente nunca llegó a ir a su tercer compromiso. En el primer compromiso de aquel fin de semana arrancó con sus tres acercamientos, pero la sorpresa fue que en el segundo de sus compromisos dos mujeres le dieron su teléfono, «y uno de ellos era auténtico», me contó feliz. Aquel joven acabó por faltar al tercer compromiso para poder acudir a la cita con la mujer que le había dado su número.

			La desensibilización puede ser una técnica eficaz para reducir el impacto emocional del rechazo, pero debe ser usada con cautela y conocimiento. Es uno de esos tratamientos que debe llevar una advertencia en la etiqueta. Para usar la desensibilización hay que estar seguro de que la propia autoestima está suficientemente fuerte como para asumir el reto y solo se debe poner en práctica tras haber meditado cómo utilizar el tratamiento de formas que puedan ser beneficiosas. El requisito más importante de esta táctica es limitar nuestro esfuerzo en un marco temporal, ya que expandir la tarea mucho tiempo la convierte en ineficaz. Por ejemplo, si mi paciente no hubiera tenido varios compromisos por delante, hubiera sido más difícil hallar la circunstancia adecuada que le permitiera intentar pedir cita nueve veces.

			 

			 

			RESUMEN DEL TRATAMIENTO: DESENSIBILIZACIÓN

			

			 

			Dosis: Administrar de forma específica: para entablar relaciones de amistad o encuentros amorosos, para buscar trabajo, una práctica profesional o para hacer llamadas «frías».

			Atención: Utilizar con cautela, este tratamiento ocasiona cierto grado de incomodidad. Se debe hacer uso de la desensibilización solo en caso de que la propia autoestima pueda tolerar numerosos rechazos «menores».

			Eficaz para: Crear tanto una buena dosis de flexibilidad para rechazos futuros y reducir los sentimientos heridos y el dolor emocional, así como el daño en la autoestima que puedan producir. 

			 

			 

			Cuándo consultar con un terapeuta profesional

			 

			Utilizar los primeros auxilios tras sufrir rechazos puede aliviar cada una de las cuatro «heridas» que habitualmente se sufren como consecuencia de esa experiencia y reducir nuestro riesgo de complicaciones psicológicas a largo plazo. Tratar antiguos rechazos puede ser también beneficioso, porque nos puede ayudar a sanar y recuperarnos. Sin embargo, algunos rechazos son tan dolorosos y las heridas que producen son tan profundas que los primeros auxilios emocionales por sí solos no bastarán para paliar el dolor emocional que producen.

			Si el rechazo que se ha sufrido es profundo (por ejemplo, verse rechazado por la propia familia al completo o la comunidad por una cierta orientación sexual o creencias religiosas) o si se ha experimentado el rechazo crónico a lo largo de un periodo de tiempo, buscar ayuda profesional puede resultar beneficioso. Si, tras seguir las instrucciones ofrecidas en este capítulo, el dolor emocional no remite, la autoestima sigue profundamente dañada y comprometerse con alguien se vive como un auténtico riesgo, se debe consultar con un profesional. Si la ira y el impulso agresivo resultaran difíciles de controlar o se sintieran deseos de dañar a los demás o a uno mismo, urge buscar la ayuda inmediata de un profesional o ir a urgencias. 
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