



[image: ]









[image: ]









© Laura Villamil 


© Editorial Planeta Colombiana S. A., 2021


Calle 73 n.º 7-60, Bogotá


www.planetadelibros.com.co


Diseño y diagramación: Leonardo Echeverry Molano


Edición: Glenda Martínez


Corrección de estilo: Paola Mejía Rivera


Primera edición: 


ISBN 13: 978-628-7570-83-2


ISBN 10: 628-7570-83-0


Impreso en Colombia


Primera edición en formato epub: noviembre de 2023


ISBN: 978-628-7570-84-9


Libro convertido a Epub por: Digitrans Media Services LLP
 INDIA


No se permite la reproducción total o parcial de este libro ni su incorporación a un sistema informático ni su transmisión en cualquier forma o por cualquier medio, sea este electrónico, mecánico, por fotocopia, por grabación u otros métodos, sin el permiso previo y por escrito del editor. La infracción de los derechos mencionados puede ser constitutiva de delito contra la propiedad intelectual.









Quiero agradecer a Dios, mi eterno apoyo
 y dador. A mi esposo Matías, gracias por
 ser mi constante inspiración en el amor,
 por creer en mí e impulsarme a enfrentar
 mis más profundos temores. A mis padres,
 Marcela y Fabio, a lo largo de mi vida
 me han enseñado la importancia del
 amor, la compasión, las emociones y la
 persistencia en el trabajo. A mis pacientes,
 que son la razón de mi vida profesional.
 A Maximiliano, mi hijo, cambiaste mi
 existencia y el rumbo de mi vida. Eres y
 siempre serás mi amor en esta vida.









Contenido


¿Cómo convivir con las emociones?


Dedicatoria


Agradecimientos


Prólogo


Introducción


Capítulo 1. Lo que nos mueve


La clave: entender lo que sentimos


Capítulo 2. La complejidad de la enfermedad mental


Factores que pueden desencadenar enfermedades mentales


Síntomas más comunes de una enfermedad mental


¿Los trastornos mentales pueden pasar a nuestros hijos?


Las emociones y la enfermedad mental


Emociones que enferman la mente


Capítulo 3. Gestión de nuestro estado emocional, la diferencia entre ser libre o estar prisionero


Cómo ser emocionalmente libres


Caernos bien a nosotros mismos


Autocontrol: el propósito final


Capítulo 4. Aprende a ser el guardián de tus pensamientos


La fuerza de la autocompasión


Poner cada cosa en su lugar


El trabajo


Las relaciones personales


La familia


Capítulo 5. Cómo empezar a escribir una nueva historia


El poder del autoconcepto


Para de autoagredirte con las comparaciones


Relaciones sociales y felicidad, un gran matrimonio


Epílogo: Los estragos de la pandemia en la salud mental


Bibliografía









Agradecimientos


Escribir un libro es una aventura, un desafío en el que por momentos te sientes animado y, en ocasiones, procrastinas porque no sabes si lo estás haciendo correctamente. Quiero expresar mi gratitud al Dr. Santiago Rojas por tomarse el tiempo de dejar su huella en este libro; personas como él son una verdadera fuente de inspiración.









Prólogo


“El cuerpo humano es el carruaje; el yo, el hombre que lo conduce; el pensamiento son las riendas, y los sentimientos los caballos”. Platón


En esta singular analogía del filósofo griego podemos ver que desde la antigüedad se le daba una gran importancia a la relación mente-cuerpo refiriéndose a los sentimientos, que son esas emociones más estables y duraderas, como aquellos que permiten el impulso para moverse, guiados de ser posible por los pensamientos, desde un ser: el yo, que ha de hacerse cargo de su propio camino habitando este viaje en su mismo cuerpo.


Hoy en día sabemos mucho más sobre esa esencial relación en ambas vías, donde la genética, la alimentación, la actividad física, el descanso y el sueño, el manejo del estrés, así como las relaciones consigo mismo y los demás, tal como se explica detalladamente en esta obra, determinan en gran medida tanto el bienestar como la salud del cuerpo y la mente. Por lo tanto, considero que ya es hora de valorar por igual la salud mental y la física, ya que somos una realidad integrada. Debemos facilitar todos los medios necesarios para la prevención y promoción de la salud mental, así como para el acompañamiento y tratamiento más adecuado en todas las etapas de la vida humana.


Conocerse a sí mismo, tal cual como los propios griegos ya nos motivaban, sigue siendo el gran reto de todos los seres humanos, para descubrir quiénes somos en esta particular forma de vida que se nos ha dado, con todas sus condiciones y así poder darle su mejor uso posible. Es por esto por lo que resalto que, de manera honesta, humana y a la vez científica, en primera persona Laura, nos lleva por su vida personal y profesional, para descubrir el mundo de las emociones propias y ajenas, la manera de favorecer su convivencia, y darles un sentido y dirección, lo que sin duda ayudará en su propio proceso a quien lo lea, para promocionar su bienestar y prevenir alteraciones.


Además, para los que trabajamos con trastornos en la salud mental de otras personas, así como para aquellas que los padecen, esta visión de una psiquiatra, que incluye de manera holística la mirada del ser humano, es sin duda un gran aporte con el cual podemos beneficiarnos del esencial y valioso proceso de convivir con esa fuerza de la naturaleza tan poderosa que se nos dio para hacer camino al andar, tomando consciencia también de las riendas que rigen la vida, llevando así ‘el carruaje’ y su ocupante, ‘el yo’, por una vida más agradable, útil y saludable. Gracias, querida Laura, por mostrarnos un camino.


 


Santiago Rojas Posada MD. 









Introducción


La ansiedad es una emoción universal de la que nadie se salva. Cada quien puede aprender a gestionarla con el tiempo, pero definitivamente si se es ansioso, se puede llegar a situaciones incapacitantes. En mi caso, aprender a gestionar la ansiedad me llevó a una de las cosas que más amo: ser psiquiatra. Para algunos colegas sería complejo admitir que la ansiedad casi les gana la batalla, pero a mí solo me genera orgullo y me hace más empática, humana y sensible, poder decirlo.


No es fácil aceptar que, como muchos de ustedes, pasé por un proceso que por momentos sentí interminable. Fue largo, pero enriquecedor. Un camino de altibajos, de días buenos y días malos, de mañanas donde amanecía reconociendo mis cualidades y, otras tantas, donde solo podía ver mis más oscuros defectos. ¿Y quién ha dicho que los tesoros se consiguen fácilmente? Todo final feliz tiene un nudo, una historia que a veces puede ser más dramática que romántica o cómica y un final que, ojalá, sea feliz. Este camino me llevó a darme cuenta de que la fuerza de voluntad que me caracteriza me podía conducir a la autodestrucción o a la felicidad y a la tranquilidad.


Mi ansiedad llegó a la cúspide a los 15 años. Una noche, después de cenar con mis padres, entré al baño y me produje vómito. La cena no había sido copiosa, de hecho, nunca comía demasiado, pero llevaba una vida llena de preocupaciones en torno a la aceptación de mis compañeras de colegio, quienes desde los diez años me matoneaban por mi cuerpo. Criticaban cada gramo de comida que ingería y me aislaban en los recreos por ‘gordita’, pues en esa época quien pesara más de 45 kilos estaba fuera de los límites establecidos.


Esa noche marcó un antes y un después en mi vida. Llevaba con estos episodios de provocarme el vómito mucho tiempo, eran incidentes que permitían que mi ansiedad ‘escapara’. Cada vez que sacaba la comida de mi cuerpo solo sentía tranquilidad, creía que volvía a tener el control de mi vida. Después de tanto repetir esto, estimularme la faringe con los dedos ya no funcionaba. Necesitaba un cepillo de dientes para sacar el alimento; era doloroso, sangraba cuando lo hacía, me dolía la garganta, los oídos, la cabeza y todo mi ser. Sin embargo, era un dolor que finalmente traía calma, nunca iba a ser un dolor tan grande como el que llevaba en el alma por el rechazo que vivía diariamente.


No sé qué pasó aquella noche, no comprendo cómo sucedió, pero el cepillo de dientes se fue por mi esófago; tenía un cepillo de dientes dentro de mí. Sentí una intensa ansiedad (distinta a cualquier otra, más asociada al miedo). Pensé que mi vida llegaría a su fin y me sentí completamente expuesta, ya que hasta ese momento había sido un secreto. Ese día, aunque aterrador, se convirtió en un punto de inflexión. En esos segundos, me di cuenta de que el miedo al rechazo y la absurda preocupación por el ‘qué dirán’ solo estaban llevándome hacia la destrucción emocional y física. 


Hasta ese momento no tenía idea de quién era, solo sabía y me reconocía como me describían mis profesores: ‘Una niña introvertida, tímida y sin amigas’. Ese episodio amargo me abrió la oportunidad del autoconocimiento, me di cuenta de quién era realmente. Me volvió fuerte. Entendí que no era necesario tener un montón de personas que me aceptaran y que no era obligatorio tener en cuenta lo que los otros decían de mí, porque eran son solo eso: pensamientos que no constituyen una realidad.


Las emociones son inherentes a los seres humanos. Nos acompañan desde que nacemos hasta el día de nuestra muerte, y la mayoría de las veces aparecen de forma automática, sin previo aviso. Las emociones hacen parte de nuestra mente e incluso han sido cuestionadas desde la filosofía y la antropología. El dualismo cuerpo-alma es una cuestión que, para muchos, sigue estando pendiente. Desde que Platón en su texto El Fedón afirmó que el alma quedaba atrapada en el cuerpo, múltiples filósofos han tenido controversias en torno a esta afirmación. 


Descartes explica el dualismo entre mente y cuerpo en su obra Meditationes de prima philosophia, in quibus Dei existentia, & animae à corpore distinctio, demonstratur de Descartes. Para Descartes el cuerpo y el alma son dos sustancias diferentes. El alma o mente es el pensamiento y el cuerpo es la extensión; el cuerpo puede realizar múltiples acciones sobre sí mismo sin necesidad del alma. El alma, por su lado, podría regular al cuerpo en algunas ocasiones. Para Descartes, el alma y el cuerpo terminaban interactuando en la glándula pineal, el único órgano que no estaba duplicado bilateralmente en el cerebro y por lo que equivocadamente pensaba que hacía parte solo del cerebro humano y no estaba presente en otros animales. En 1641 Descartes publicó su obra más importante llamada Les passions de l´ame, un texto muy valioso para la psicología, donde explica las emociones primarias. 


Una década después de la hipótesis expuesta por Descartes apareció Nicolás Malebranche con su obra De la recherche de la vérité1 donde planteó que la mente y el cuerpo no tenían relación alguna, pues Dios era el único que intervenía para generar las experiencias que cada ser humano experimentaba. 


Más adelante apareció el paralelismo psicofísico, una doctrina dualista que afirmó que los fenómenos mente y cuerpo son completamente distintos y no pueden incidir el uno sobre el otro. Esta ruptura metafísica entre la mente y el cuerpo se mantuvo como cierta hasta la aparición del monismo (posturas filosóficas que sostienen que el universo está constituido por una única sustancia) que surge como respuesta al dualismo. Actualmente, sabemos que los humanos estamos compuestos de un cuerpo material y un alma espiritual que para muchos es la misma mente. La mente guarda recuerdos, emociones, aprendizajes y sensaciones. La mente se conecta emocionalmente con otros seres humanos, realiza múltiples funciones complejas que implican distintas regiones de nuestros cerebros. Áreas como la filosofía y la neurobiología llevan siglos intentando dilucidar dónde se encuentra la mente y cuáles son sus funciones. La realidad es que nuestra mente puede llegar a controlar nuestro cuerpo. El pensamiento es poderoso, es capaz de enfermarnos como lo describe un metaanálisis realizado en el año 2004 en el que se revisaron 300 artículos que describen una relación entre estrés psicológico e inmunosupresión2.


Volviendo a las emociones podemos concluir que aparecen de acuerdo con los sucesos del día a día: cuando alguien nos sonríe, cuando escuchamos gritos de auxilio, cuando nos imaginamos en nuestro mejor día de la vida, o cuando escuchamos una historia lamentable. Los sucesos diarios son percibidos mediante nuestros órganos de los sentidos (vista, gusto, olfato, tacto, audición), son transportados como señales hasta ciertas regiones de nuestro cerebro, -como la corteza prefrontal y la corteza insular-, en donde surgen una serie de respuestas, esto es, las emociones, el comportamiento, el pensamiento, entre otros. 


Desde pequeños relacionamos nuestras emociones con los pensamientos que atraviesan la mente y que son producto de la crianza, las experiencias de vida, la cultura, la religión, los comentarios de nuestros padres y allegados. Cuando uno tiene una imagen negativa de sí mismo, por todos los elementos anteriormente mencionados, comúnmente no trata de mejorar este autoconcepto, sino que, por el contrario, procura tener actitudes que lo refuercen, que confirmen esta terrible percepción. El paciente que se considera feo o poca cosa, procura buscar una pareja que refuerce su imagen negativa, que sea poco detallista, que no muestre admiración ni respeto. Tener confianza en nosotros mismos es una gran herramienta psicológica. La poca confianza y consideración puede llevar a la depresión o a aguantar situaciones y relaciones tóxicas. Abraham Maslow en 1943 en A theory of human motivation3 estableció una pirámide de necesidades psicológicas. En la base de la pirámide de Maslow están las necesidades fisiológicas que son vitales, como los alimentos que ingerimos y el aire que respiramos, una vez compensamos esas necesidades, encontramos la autoestima, la pertenencia, la seguridad y el amor. Tener una autoestima alta puede contribuir con nuestra salud mental. La buena autoestima influirá en la forma como nos tratamos, nos relacionamos con otros y en nuestras decisiones del día a día. 


Es por eso que las emociones son poderosas, al igual que los pensamientos, y en ocasiones pueden llevar a que uno mismo busque comentarios negativos por parte de su entorno para reforzar la depreciación que se tiene de sí mismo. Esto no se hace por sadismo o masoquismo, sino por un profundo deseo de coherencia, ya que, si uno se considera introvertido, aburrido, poco interesante, finalmente terminará buscando que las personas a su alrededor piensen lo mismo para que la situación parezca congruente. El problema de buscar esa ‘congruencia’ absurda es la carga emocional que le otorgamos y que puede terminar por enfermarnos. 


La pandemia fue un momento de quiebre para los seres humanos, fue un momento en el que, los que eran ansiosos, depresivos o tenían una patología mental de base vivieron estas situaciones de incertidumbre con gran preocupación, pues era imposible dejar de lado las noticias, los casos cercanos de muerte y las situaciones complicadas. A raíz de este fenómeno mundial, aquellos que antes no les daban la importancia necesaria a las emociones, empezaron a abrir sus ojos y darse cuenta de que no podemos desconectarnos de este mundo de respuestas de la mente, que surgen a partir de impulsos eléctricos y químicos de nuestro cerebro, y que se llaman emociones.


Las emociones se reflejarán mediante risas, llanto, gritos, etc. El cerebro genera ciertas respuestas a nivel de nuestro organismo que se desencadenan, por ejemplo, al sentir miedo debido a una noticia desagradable o inesperada. En ese momento, se activan algunos sistemas que provocan el latido acelerado del corazón, una sensación de querer salir corriendo, dificultad para respirar y una avalancha de pensamientos negativos, e incluso catastróficos, que empiezan a pasar a gran velocidad por nuestra cabeza. Las emociones hacen parte de la evolución humana, nos ayudan a reaccionar ante un momento de peligro, a responder ante un desplante, o a generar empatía o simpatía ante una persona amable. Son universales y los seres humanos pasamos por todas a lo largo de nuestra vida: todos en algún punto nos hemos sentido ansiosos, irritables, tristes o felices; lo que difiere en cada ser es lo que desencadena la emoción, y eso depende de la cultura, la religión o la sociedad a la que pertenecemos.


De acuerdo con las emociones que se vayan viviendo y las situaciones que las desencadenan, nuestros cerebros irán generando nuevos circuitos de aprendizaje que ayudarán, no solamente a nuestra supervivencia, sino a reaccionar ante ciertos eventos. El cerebro de cada persona es único e irrepetible, al igual que nuestras huellas digitales, y emite ciertos impulsos químicos y eléctricos ante las situaciones dependiendo de las circunstancias y el contexto vivido por cada individuo. Las emociones, entonces, se viven de forma única, pero nadie, absolutamente nadie, ha dejado de sentir, ni dejará de hacerlo mientras esté vivo. La pandemia vino a recordarnos lo que las emociones pueden generar. También nos mostró los efectos del desconocimiento sobre ciertos temas. Fue un fenómeno que impactó a todas las personas alrededor del mundo.


Mientras veíamos cómo miles de personas se contagiaban o morían, muchos otros sufrieron de estrés emocional al tener crisis económicas por la pérdida de trabajos o por las mismas medidas de aislamiento que impedían el contacto con los seres amados más cercanos. El aislamiento tuvo un costo altísimo a nivel emocional, debido a la separación de los seres queridos, la pérdida de la libertad, la monotonía del encierro y la incertidumbre que nos embargaba en torno a una posible vacuna o medicina que frenara la mortalidad.


La conexión social es crucial para la salud mental y física de los seres humanos. Las relaciones sociales son tan positivas como no fumar o como hacer ejercicio. El sentimiento de comunidad y el compartir con personas con gustos afines disminuye el riesgo de sufrir de ansiedad y depresión. Las adecuadas relaciones interpersonales disminuyen el riesgo de morir prematuramente. Por el contrario, la soledad lleva al consumo de alcohol, tabaco, al sedentarismo, al sobrepeso y al desarrollo de cualquier cantidad de patologías cardiovasculares. Por ejemplo, durante la pandemia, vimos que muchos incrementaron la ingesta de alcohol y de alimentos altamente dulces y, en consecuencia, aumentaron de peso como producto del aislamiento.


Dada la situación que nos hizo pensar en nuestras debilidades, en la propia muerte o en la muerte de los seres amados, quise escribir este libro, con el que, además, busco que el lector comprenda cómo funcionan las emociones y cómo todos, incluyéndome, podemos ser víctimas de un trastorno mental si no cuidamos nuestros pensamientos y relaciones sociales.


A pesar de estar en el siglo XXI, se siguen considerando los trastornos mentales como algo exótico. Incluso en la actualidad, algunas personas se avergüenzan de sentirse tristes o preocupadas, y resulta casi inconcebible admitir que se está sufriendo de una patología mental, ya que aún se asocia con debilidad o locura. La verdad es que la enfermedad mental es muy común y casi todos los seres del planeta seremos víctima de alguna en el paso por la vida; suena increíble, pero así es. Muchos hemos pasado por un trastorno de adaptación, hemos tenido alteraciones del sueño, entre otras situaciones afectivas o mentales, pero no todos consultan por miedo, pena o simplemente por sentir que ‘se puede salir de eso solos’, así la funcionalidad se haya visto afectada. 


Por otro lado, la mayoría de las patologías mentales no son crónicas, contrario a lo que se piensa, son de corta duración o al menos tienen una solución para llegar a su mejoría. En este libro, busco que el lector encuentre la importancia de la salud mental y comience a comprender que, al igual que es crucial hacer un diagnóstico precoz de un cáncer de seno o de próstata, o tomar medidas preventivas para evitar un infarto al adoptar hábitos alimentarios saludables, también debemos establecer mecanismos de promoción y prevención de la salud mental. Estas acciones deben surgir en nuestro hogar, para nuestras familias y para nosotros mismos. Los problemas mentales son universales. Es más raro encontrar a alguien que nunca haya experimentado un trastorno mental que a alguien que sí lo haya sufrido, y por este motivo se deberían contemplar medidas para tener el mismo cubrimiento que se tiene con patologías crónicas comunes, como diabetes, hipertensión arterial o hipotiroidismo. 


Hay que reconocer que la enfermedad mental afecta a personas de todos los continentes, estratos sociales, razas y regiones, así se contribuye a eliminar el estigma y a normalizar la búsqueda de ayuda con un psiquiatra.


Bienvenidos, entonces, a este espacio de reflexión y de historias que he conocido durante mis cinco años como psiquiatra. Espero que disfruten de este relato y aprendan cómo convivir con las emociones.
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