
Puede tratarse de cualquierco-
sa: deunospadresquenoprestaron laaten-
ción que requería algún hijo, de la traición
dealguiende confianza, de las burlas de los
compañerosenelcolegio...Lacuestiónesque
algunosrecuerdos,enlugardeconvertirseen
aguapasada,danlugaralodoscenagososque
siguen en el fondo de un lago de aparentes
aguas tranquilas.Es loqueAnabelGonzalez,
psiquiatraypsicoterapeuta, llamatener“una
herida emocional”. Gonzalez acaba de pu-
blicarLascicatricesnoduelen (Planeta)para
explicarqueno importa lomuchoquesigan
doliendolasheridas: “Si lasdestapamos,qui-
tamos lo que las contamina y dejamos que
el organismo vuelva a poner enmarcha su
capacidadparacurarse,seconvertiránenci-
catrices.Ylascicatricesnoduelen”, recuerda.
Dealgúnmodo,estamosmarcadosporellas:
“Aveces,pasamoslamanoporellasytodoes-
táahí:quiénesfuimos,enquiénesnoshemos
transformado”, indicabarecientemente laci-
neastaIsabelCoixet.

Noobstante, hayotro tipodegolpesyhe-
ridas que siguen estando ahí, muy dentro,
creando angustia en la zona del estómago.
AnabelGonzalez, doctoraenMedicinaenel
hospitalUniversitariodeACoruñasabeque
tapar una herida sin limpiarla no es buena

idea. “Lasheridas emocionalesno sonmuy
distintas. Cuando algo nos daña, es impor-
tantequeobservemosquénosestácreando,
cómonosafectayquéemocionesnoshace
sentir”,indicaensulibro.

EnJapón,alartederecomponer loquese
ha roto se le denomina kintsukuroi. Según
explicaelpsicólogoTomásNavarroenElar-
te de curar heridas emocionales (Planeta),
cuandoalgunaporcelanasehaceañicos, los
maestros kintsukuroi la reparan rellenando
lasgrietasconunbarnizoresinaquesemez-
cla conpolvodeoro, plataoplatino, para re-
saltardeestemodolareconstrucción,porque
unapiezareconstruidaessímbolode fragili-
dad,pero tambiénde fortaleza.Esdecir, está
rotaporfuera,peroenterapordentro.

Navarroafirmaquecuandounapersona
se rompe (o una pareja o una relación labo-
ral), tambiénhay que recomponer las emo-
ciones. ¿Qué tenemos que hacer? Analizar
qué ha pasado, aprender de lo ocurrido, sa-
carunaconclusiónyrepararlorotoparaque
nocausemásdesasosiego. Peronosiempre
analizamos el nudo emocional que nos
oprime para ver cómo está hecho y poder
deshacerlo, sino que construimos capara-
zones donde escondernos. “Las heridas
emocionales formanparte de la vida. Todos
las tenemos”, explica Anabel Gonzalez. “No
sonnecesariamentecosas terribles.Aveces
sonpequeñosarañazosenunmismopunto
que acabanpor generar unaheridamayor”,
detalla esta psiquiatra especializada en el
tratamientode loscuadrospostraumáticos.

El pasadoyel ahora
Esconderlos pueden provocar emociones
intensasañosdespués.Porejemplo,siunni-
ño tuvo la sensación de no ser suficiente-
mentevistoporsuspadresdurantesuinfan-
cia, cuando se subía a los árboles y les grita-
ba para que admiraran lo valiente que era,
explica desde Pamplona la psicólogaCristi-
naCortés, esposibleque luego,demayor, si-
ga teniendo la sensación de ser invisible en
ocasionesparasupareja,susjefesosusami-
gos. “Cualquier curación pasa por mirar la
herida de frente y no avergonzarse”, aposti-
lla. “Ignorarnuestrahistoriapersonalyfami-
liarcuandoéramosniñosnosllevaarepetir-
ladeadultos”, avisa.

Cortés es autora de ¿Cómo puedo salir

deaquí?ydeMírame, siénteme (ambosen
Desclée De Brouwer). Durante su infancia
estapsicólogaestuvorodeadadecontadoras
dehistorias, lo que, tal vez, le ha llevado lue-
goautilizar lasnarracionesbrevesdeficción
como parte de la intervención terapéutica
queusaparaexplicara losniñosqueaveces
quedamosatrapadosencallejonesoscuros,
aunque, en realidad, exista escapatoria. “No
hayqueresignarseacreerqueporquealgu-
nascosasocurrieronenelpasado, se tienen
quequedarcomoestán”, intervieneGonza-
lez. “Nopodemoscambiarelpasado,perosí
laformaenlaquenosafecta”,aprecia.

Atalobjeto,CristinaCortésyAnabelGon-
zalez usan una terapia llamada Eye Move-
ment Desensibilization and Reprocessing
(EMDR), avalada por la OMS, para abordar
trastornos de estrés postraumático. Varios
hospitalesespañolesofrecenel tratamiento,
basadoenlosmovimientosoculares,queha
sidousadoconéxito,porejemplo,porlacana-
dienseBrie Larson, ganadoradeunOscar a
lamejoractrizporsupapelenLahabitación.
También lausael psicólogoRogerSalomon
enelFBIylaNASAycondeportistasdeélite.

En resumen,nohayexploraciónmás in-
teresantequeladenosotrosmismos.Anabel
Gonzalez loapuntaenLascicatricesnodue-
len: “Cuando nuestras experiencias no han
sidoasimiladasporcompleto, lasescenasse
repitenunayotravez”.
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que lejos de desaparecer, nos lastran
durante toda la vida. Nopodemos
eliminarlas,pero sí conjurarlas
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