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“A veces hace más daño lo que no 
hubo que lo que hubo”. Así lo asegu-
ró ayer Anabel González, psiquiatra y 
psicoterapeuta, para referirse a la sen-
sación de vacío que la ausencia del 
acto puede ocasionar en quien la su-
fre, como, por ejemplo, no atender al 
dolor de duelo de los niños por cre-
er que no entenderán la pérdida. “Los 
niños son como pequeñas antenitas 
que captan el ambiente y si todo el 
mundo está mal, lo captan, pero, ade-
más, no tienen palabras para explicar-
lo porque nadie se lo ha dicho, y pue-
den terminar sintiendo que no exis-
ten y de adultos, desarrollar depen-
dencia emocional”, afirmó la invitada 
de ayer del Club FARO, que presentó 
su nuevo libro de divulgación, “Las ci-
catrices no duelen” (Planeta), en un 
acto que estuvo presentado en el mu-
seo MARCO por la también psiquiatra 
y psicoterapeuta Ania Justo. 

Según la psicoterapeuta, hay heri-
das emocionales más difíciles de cu-
rar que otras. “De todas las heridas 
emocionales, el abandono en la infan-
cia es la peor”, sentenció la experta, 
que apuntó como otro gran trauma la 
traición, al ser algo siempre inespera-
do y que viene del círculo más cerca-
no. “Esto es algo para lo que nunca es-
tamos preparados”, reconoció. 

De este y otros traumas y de cómo 
afrontarlos y superarlos habló la espe-

cialista, perteneciente a la directiva de 
la Sociedad Europea de Trauma y Di-
sociación (ESTD) y vicepresidenta de 
la Asociación ESTD de España, que 
aseguró que para sanar las heridas 
emocionales, al igual que sucede con 
las físicas, hay que tratarlas y no cubrir-
las. “Solo cuando las heridas cicatrizan 
–aseguró– dejarán de doler porque el 
dolor es el mecanismo que tiene 
nuestro cuerpo para avisar de que al-
go no va bien. Las cicatrices son un 
monumento a la reparación”. 

En “Las cicatrices no duelen”, Gon-
zález muestra la ruta hacia la cura-

ción emocional, para lo que primero 
es fundamental soltar el lastre del pa-
sado. El libro reúne, además, las expe-
riencias de diversas personas que han 
sido tratadas por González, que es 
también doctora en Medicina y espe-
cialista en Criminilogía.  

Así, presenta casos para curarse y 
analiza temas como el funcionamien-
to de la mente humana, el apego, la 
autoestima, las falsas creencias, las 
adicciones y el duelo, entre otros. Y lo 
más importante, que cambiar el pre-
sente es posible una vez que las heri-
das del pasado han cicatrizado. Lo im-

portante, dice, es no rendirse nunca 
con uno mismo y aprender a tratar-
nos con respeto. 

“Cuando nos hablamos mal a no-
sotros mismos, cuando nos insulta-
mos, nos estamos haciendo el mismo 
daño que el que nos haría otra perso-
na si nos dijese lo mismo, nos dolería 
igual, aunque no seamos consciente 

de ello”, afirmó. 
González ase-

guró que el con-
vencimiento abso-
luto de las cosas 
imposibilita avan-
zar a la persona y 
que, por el contra-
rio, tener ideas que 
permiten cuestio-

nar la realidad permite tener un con-
cepto del mundo cada vez más rico y, 
por tanto, crecer como persona. “La ri-
gidez no tiene nada que ver con la sa-
lud mental ni con la evolución. Las 
personas extremadamente convenci-
das nos tienen que hacer dudar”, dijo. 

Sin embargo, reconoció que en 
época de pandemia es complicado 
no sucumbir a las certezas. “La incer-
tidumbre nos activa la necesidad de 
certezas, aunque es una falsa solución 
porque la única es abrazar la incerti-
dumbre. Son trampitas mentales que 
nos hacemos, pero que al final no re-
suelven el problema nuclear”, apuntó. 

Según González, es posible supe-
rar los traumas y también cambiar de 
costumbres. Y puso como ejemplo a 
esas familias que se dicen “ser de po-
cos abrazos”. “En realidad, no puedes 
enseñar a tus hijos algo que no sabes. 
Los abrazos no son solo una señal de 
cariño; a veces un abrazo es una ayu-
da para alguien que está sufriendo”, 
afirmó. En este sentido, recordó que 
muchas veces el individuo carga con 
herencias familiares que ni siquiera 
reconoce, pero que pueden tener un 
impacto emocional muy fuerte, como 
la creencia de tener que ser siempre 
fuerte porque todo el mundo en la fa-
milia lo ha sido y lo es, que puede re-
sultar un trauma si la persona se sien-
te superada por una situación y nece-
sita ayuda. “Lo que pensamos, nuestra 
forma de relacionarnos, si confiamos 
o no en los demás... tiene su raíz en 
nuestra historia y que a veces vamos 
en automático”, dijo.
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“Un abrazo no es 
solo una muestra de 
cariño; a veces es la 
forma de ayudar a 
una persona” 

“Solo cuando la 
herida cicatriza deja 
de doler. Las 
cicatrices son el 
monumento a la 
reparación”

“La incertidumbre de la pandemia nos activa la necesidad de certezas, aunque es una 
falsa solución que no resuelve el problema”, afirmó la psiquiatra y psicoterapeuta

Anabel González: “De todas las heridas,  
el abandono en la infancia es la peor” 

“Basándome en la evidencia 
científica que mostraban los es-
tudios sobre el efecto EMDR 
(Eye Movement Desensibiliza-
tion and Reprocessing) en el es-
trés postraumático, propuse, a 
varias de las personas que acu-
dían a mi consulta, trabajar con 
ese sistema sobre algunas de 
sus experiencias traumáticas 
que seguían sin resolver”, expli-
ca Anabel González en el prólo-
go de “Las cicatrices no duelen” 
sobre esta técnica, que centra 
buena parte de este libro y que 
ayer explicó al público del Club 

FARO. 
La EMDR trabaja con los re-

cuerdos, explicó González, y es 
una terapia diseñada principal-
mente para tratar acontecimien-
tos traumáticos u otras viven-
cias difíciles que producen sin-
tomatología traumática como 
miedo, angustia, ansiedad, triste-
za, fobias o insomnio, entre 
otras.  

Esta terapia está avalada y re-
comendada por la Organiza-
ción Mundial de la Salud 
(OMS) y las guías clínicas inter-
nacionales para el tratamiento 

del trauma, entendiendo como 
trauma “cualquier hecho que 
haya tenido un efecto negativo 
duradero en una persona”, se-
gún la creadora de esta terapia, 
Francine Shapiro. 

Su mecanismo de acción se 
basa en la estimulación bilate-
ral cerebral a través de los mo-
vimientos oculares, sonidos o a 
través del “tapping”, lo que per-
mite desensibilizar y reprocesar 
la información dañina transfor-
mándola en una información 
más adaptativa para que no siga 
causando dolor o sufrimiento.

Los traumas, tratados desde los recuerdos
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