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Santiago

Silas cicatrices no duelen, enton-
ces, ;qué es lo que causa dolor?

Las heridas, las heridas duelen
para que nos ocupemos de ellas,
para que no nos olvidemos de lim-
piarlas, curarlas y de estar pendien-
te de que todose vacolocando y re-
solviendo. Cuando finalmente es
asi, cuando cicatrizan, el organis-
mo ya no necesita enviar la sensa-
cion de dolor. Entonces se convier-
ten en recuerdos, en nuestros pun-
tos de referencia para el futuro. Pa-
ra recordar que chocar con la
esquina de la mesa duele y que tra-
temos de mirar por donde pasa-
mos, No necesitamos que nos siga
doliendo aquel golpe que nos di-
moscon laesquina hace unos afnos.

El dolor emocional puede con-
vertirse en fisico, ;verdad?

La diferencia entre lo emocional
y lo fisico es un invento de la socie-
dad occidental. En otras
culturas tienen mas cla-
roque es untodo,ylain-
vestigacion mas recien-
te nos estd dejando cla-
ro ¢como las emociones
suprimidas  generan
problemas fisicos, como
el sistema inflamatorio
influye en la depresién,
y codmo el animo afecta
alainmunidad. Muchas
veces el cuerpo expresa

lo que nos negamos a sentir.

Por propia experiencia, puedo
decirle que cuando crees haber su-
peradounasituaciéndeacosoesco-
lar, basta que la vida te vuelva a po-
ner ante esa o esas personas... jy el
mundosedesmorone! ;Esnormal?

Claro, pero esto podemos cam-
biarlo. Ocurre cuando hemos pasa-
do pagina antes de terminar el ca-
pitulo, cuando queremos seguirade-
lante sin volver a pensar en ello, sin
desmenuzarlo. Como las heridas
emocionales no se ven, creemos que
podemos hacerlas desaparecer por
arte de magia, y las metemos en un
cajon de nuestra memoria que pro-
curamos noabrir... hasta que choca-
mos contra él y sale ese contenido
a presion que llevaba ahi afios.

Es un buen momento para dejar
las cosas mejor colocadas. Esta nue-
va situacién puede ser impactante,
pero también nos pone delante la
realidad de que han pasado los afios,
que ya no estamos en aquel lugar y
que nosomos aquel nifo. Puede ser
incluso una situacién similar, pero
nosotros ya no somos los mismos,
porlotantosiempre es otra historia.

ANABEL GONZALEZ
Psiquiatra, psicoterapeuta y escritora

“Ladiferencia entre lo
emocional y lo fisico es
un invento de Occidente”

Hay quien no es capaz de seguir
viviendo su viday sigue recreando-
se en el pasado, sobre todo cuando
hablamos de rupturas sentimenta-
les. ;Por qué?

A veces porque noqueremosatra-
vesar el dolor, y nos pasamos todo el
tiempo tratando de negar lo ocurri-
do. Sabemos qué pasé, pero nos ne-
gamos aaceptarlo. A veces hay emo-
ciones enmaranadas, como culpa o
vergiienza, o creencias muy dificiles
que nos hacen sentir que si a aque-
lla persona no le importamos es que
“no importamos” a nivel global, no
existimos incluso. Todos estos cabos
son los que hay que ir desentrafian-
do para deshacer el nudo. También
hemos de estar dispuestos a dejar ir,
porque a veces nos aferramos al do-
lor, convencidos de que es lo Gltimo
que nos queda de esa personay nos
negamosadejarlo marchar. En cada
persona, por supuesto, hay matices
muy diferentes.

Y si hablamos de un duelo...
¢Cuinto es de importante decir
adids, doctora?

Esfundamental, peroesimportan-
te tener en cuenta que nunca deci-
mos realmente adids. Alguien que
fue importante paranosotros perma-
nece para siempre en nuestros re-
cuerdos, en los capitulos clave de
nuestra historia que repasamos en
busca de recursos, de modelos, de
inspiracion. Solo hemos de aceptar
que esa persona ya no estara como
estaba antes, que pasardaocuparun
lugar simbdlico, diferente. El errores
seguir funcionando en nuestra men-
te como si esa persona estuviese en
nuestra vida, como si fuese a volver
en cualquier momento o como si to-
do siguiera igual,

Esa frase de “beber para olvi-
dar”,imagino que hahechomu-
cho dafio...

No se si la frase ha he-
chodafio, osirealmen-
te refleja lo que ha-
cemos, y no solo
con el alcohol. An-£5
te el dolor, la anes-
tesia parece una so-
lucién logica. Sin embargo, tratar
las heridas iinicamente con aneste-
sia, olvidindonos de ocuparnos de
ellas, curarlas y vigilar que no se
compliquen, suele dificultar que va-
yan cicatrizando. Ademas, el que
bebe para “olvidar” suele ademas
cuidarse mal en muchos otros as-
pectos, lo cual equivale a echar sal
en las heridas, a la vez que quere-
mos no sentir el dolor. Los seres hu-
manos creemos que funcionamos
desde la logica, pero esto soloes asi

-

enun poreentaje muy pequefiode

los casos.
;Cudleselmétodoquere-
comienda para conse-

i FRASES SIGNIFICATIVAS

“Hemos de ser cuidados paraluego
saber cuidamos y, cuando nos
toque masadelante en la vida, ser
buenos cuidadores”.

Si, el cuidado se aprende en el cuida-
do. Algunagente no fue bien cuida-
da, muchas veces no por mala
intencion de las familias, sino por
limitaciones o escasas capacidades
emocionales, Puede que sitiendan a
cuidar de otros, pero es mds bienun
cuidado “militante”, como si cuidar
fuesela Uinica posibilidad de relacio-
narse con los demas. Cuando el otro
nose deja cuidar, o cuando la perso-
na que cuida enferma, puede venir

una crisis. Para que el cuidado a
otros sea sano, hemos de tener un
buen autocuidado.

“Dedicar mucha atenciénalo que
los demas deberian cambiar esuna

mia, cudnta energia desperdiciada
en el enfado contra los que no
hacen bien lo que les toca hacer.
Hemos entrado en una especie de
calentamiento global emocional
que creo que todavia empeora mas
el agotamiento que esta situacion,
légicamente, nos esta generando.

guir la curacién emo-
cional? JEn qué con-
siste?
Hay muchos mo-
dos. Realmente mu-
chas heridas cicatrizan por si solas,
simplemente dejando que las cosas
sigan su curso natural, cuidandonos
ydejandonos cuidar. Cuando estono
es asi, podemos acudir a los profesio-
nales psicologosy psiquiatras que tra-
bajanen estos termasy que saben mu-
chas maneras de ayudarnos. En el li-
bro Las cicatrices no duelen (Planeta)
trato de describir diversas terapias,
paraque lagenteentienda que la psi-
coterapia no es una cosa, sino mu-
chos tratamientos diferentes. Yocon
el que mas trabajo es con EMDR, un
tipo de terapia orientada al trauma
psicologico,y por esoeselque descri-
bo en el libro, pero hay muchos po-
sibles recursos a nuestro alcance,
¢Influye mucho recuperar la
autoestima para lograrla?
Bueno, la autoestima es un
concepto muy utilizado pero
que representa muchas co-
sas, Locierto es que el modo
en elque nos vemos a noso-
tros mismos condiciona
muchas de nuestras acti-
tudes hacia lo que senti-
mos y el modo de afron-
tar las cosas que nos pa-
¥ san. Si creemos que na-
die nos puede ayudar, no
buscaremos ayuda, y si lo hacemos,
nos rendiremos al minimo contra-
tiempo. Lo que ocurre es que esas
creencias sobre nosotros mismos
suelen también tener raices en
nuestra historia, que es importante
que podamos entender para cam-
biarlas desde la base
¢Por qué siempre vemos solucion
para los problemas de los demas y
no para los nuestros?
Cuando miramos hacia fuera pue-
de que también distorsionemos la
realidad del otro, pero en general es
mis facil ser objetivos porque no es-
tamos desbordados por las emocio-
nes y pensamos con mas claridad.
Nuestra mirada interna, hacia den-
tro, suele ser ldgicamente mas sub-
jetiva, y muchas veces nos miramos
como fuimos mirados por las figuras
mas significativas de nuestra histo-
ria. Todo esto en realidad nosabre la
posibilidad de preguntarnos con fre-
cuencia si lo que nos decimos por
dentro, o lo que hacemos con lo que
nos pasa, se lo diriamos o recomen-
dariamos aunbuen amigo. Y sinoes
asi, es necesario ir un poco contra la
inercia y tratar de seguir los conse-
jos que dariamos a otro.
sSer libre implica ser flexible?
Sin duda. Un drbol flexible resis-
te mejor el viento. Si somos rigidos,
resistimos hasta cierto punto, pero
cuando estaresistencia se vence, en-
tonces la vida nos parte. Ademds, so-
lola flexibilidad nos permite adaptar-
nos a una realidad cambiante, llena
de desafios, que no siempre vamos
a poder predecir. Alguien flexible va
a gestionar mejor la incertidumbre
y los cambios, no funcionara desde
el control, sino desde la seguridad.
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