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UN VIAJE AL INTERIOR

“La vida es un viaje que debe ser disfrutado,

no un problema que debe ser resuelto”.

KIERKEGAARD

Cada vez estoy más segura de que no me quiero tomar la vida tan en serio, quiero hacer lo que me apasiona y me apasionan tantas cosas, entre esas: escribir, mi profesión, las redes sociales, el deporte… muchas cosas. Las que pueda hacer, bienvenidas sean, las que no -porque están fuera de mi control- quizás, en la próxima.

Llegar a esta conclusión no fue de un día para otro; fui todo lo contrario a una persona que acepta la pérdida del control, de hecho, todavía lucho con eso un poco, sobre todo, en mi rol como emprendedora. Pero quiero contarte por qué este libro es tan personal y, al mismo tiempo, tan educativo, todo lo que te voy a enseñar tuve que aprenderlo para mis pacientes y para mí, porque la exigencia, la ansiedad, la compasión y muchas más sombras, no me estaban permitiendo viajar ligera y disfrutar esta fiesta: ¡que es la vida misma!

¿Cómo caí en cuenta? Siento que todos tenemos momentos que son reveladores en nuestra vida, y para mí fue y sé que, para muchos, los tiempos de la pandemia. Se trató de una época oscura, que solo los que vivimos esa experiencia entenderemos la sensación a lo desconocido, ese pánico colectivo que genera la incertidumbre y, aunque a lo largo de la historia ya habían ocurrido pandemias, no había vivido ninguna.

Lo anterior, lo que nos refleja es que la experiencia siempre cuenta, desde ese desconocimiento, cada uno hacía lo que podía con los recursos que tenía. Yo llevaba conviviendo con la ansiedad muchos años, sé que ese sentimiento ha estado dentro de mí y que es un rasgo de mi personalidad, sin embargo, lo que he experimentado desde la pandemia la ha incrementado significativamente, no solo por todo lo desconocido que generaba esa coyuntura, sino también, porque en esa época decidí emprender, otra situación de alto impacto y de desconocimiento para mí en ese entonces.

Con exigencia e incertidumbre asumí el reto, el teletrabajar se volvió sinónimo de “estoy en mi casa, puedo hacerlo y puedo pasar de trabajar seis horas a tal vez doce o las que sean”, aquello empezó a pasarme factura. Sé que muchas personas se preguntan si dar terapia es agotador, por estar escuchando situaciones difíciles de otras personas todo el tiempo, y aquí les puedo contestar: “SÍ , LO ES”, es muy agotador. Empecé a atender pacientes porque me hice viral y me llegaban muchas personas y, a la par, pensamientos como: “tengo que aprovechar mi cuarto de hora”, lo cual me hacía seguir y seguir aceptando nuevos casos (“porque obvio, esto no iba a ser para siempre”), decía mi mente constantemente. Hoy agradezco que ese cuarto de hora se prolongó y se consolidó.

Como todo acto trae consigo consecuencias, llegó el famosísimo burnout, que si no sabes qué es te lo cuento: la OMS lo define como el desgaste por el estrés crónico derivado del trabajo, básicamente, estar quemado por no saber parar y ponerte límites. Así fue que llegó esta sensación y también la otra famosa del “parche”: la señora somatización, que es el proceso mediante el cual las personas experimentan malestar emocional a través de síntomas físicos, es decir, todo mal, porque me dio un dolor de garganta que no se iba con nada y una presión en el pecho sin explicación, tanto así, que un día no me aguanté más, llevaba tres meses con estos síntomas, estaba aburrida por no sentirme bien y de automedicarme (no lo hagas), porque pensé que era amigdalitis, entre otras cosas. Un día dije: “no más me voy a urgencias”, si bien podía seguir haciendo mis actividades, tres meses sintiéndome así ya era insoportable, es más, días antes, un fin de semana fue de completo silencio, pensé: “de pronto tengo lastimadas mis cuerdas vocales”, por lo tanto, me quedé callada todo el fin de semana, sin pronunciar palabra, estuvo interesante, pero no funcionó.

Regresemos al día en que fui a urgencias…, para mí sorpresa, me atendieron de una, me hicieron un examen de inmediato, un electrocardiograma, claro, en medio de una pandemia esta podía ser una alerta, pero no, todo bien con mi corazón, le dije al doctor: “por favor, dígame qué tengo”, él me preguntó, “usted, ¿a qué se dedica?”, yo le conté mi triunfo en las redes y lo que hacía y él, finalmente me dijo, “usted necesita reposo, no solo de su voz sino de todo, descansar y bajarle al estrés”.

Esa situación me dio una lección muy importante, sin salud no se puede lograr eso que te hace feliz. Yo amo mi trabajo, pero si quiero trabajar muchos años más debo ser consciente de la necesidad del descanso y la organización. Mi ansiedad me decía: “aprovecha ese cuarto de hora, eso no te va a durar para siempre”, pero mi decisión fue estratégica, pensé que debía contratar colegas que me ayudaran a atender, yo podía atender un límite de personas y quisiera ayudarlos a todos, pues fácil, busqué más psicólogos -de fácil no tuvo nada-, pero arranqué, después mi ansiedad me decía: “y si no logras llenarles la agenda, se van a aburrir” o “si se molestan porque no se los remites directamente”, mejor dicho, “ysilandia”, así la llamo yo.

Claramente, sabía que esas creencias venían de muchos contextos laborales y sociales, lo bueno del caso fue que la ansiedad no fue quien tomó la decisión, así seguí, -sin pasar mucho tiempo-, ya tenía diez personas en mi equipo y volvió la segunda crisis. Lloraba todo el tiempo, emprender es un camino solitario, muchas veces recuerdo que le decía a mi esposo: “quiero asociarme con alguien”, le mencioné unas posibles personas, pero sabía que ninguna tenía mi visión o la mentalidad para emprender y no iban a dejar sus puestos formales y confiables por creer en el proyecto de alguien más. Hoy doy gracias a esa María Paula que aguantó un poquito más, porque definitivamente agradezco que este proyecto sea solo mío.

Volviendo a aquellos días, en esa época mis crisis de ansiedad eran enormes, el famoso Síndrome del Impostor lo tenía ahí en la nuca y ya a punto de darme por vencida, me fui de vacaciones e inicié terapia, esta fue una mezcla ganadora, creo mucho en que me pasan cosas buenas, así, que poco tiempo después sumé una ficha a mi equipo: a mi coordinador y ahí ya sentí más compañía, contaba con alguien con quien podía discutir temas de estrategia y, además, que pudiera conocer el interior del equipo.

No digo que la ansiedad se haya ido, de hecho, este libro lo escribo con “Doña Ansiedad” al lado, sonriéndome, porque ella es mi compañera, no busca frenarme, al contrario, me recuerda que estos retos que logro cada día no nos los habíamos imaginado, me abraza, me guía y me anticipa también, cuando se pone muy escandalosa, bueno, le pongo atención y ella se tranquiliza.

Cuando vemos la ansiedad como nuestra peor enemiga, literalmente, se va a comportar así, va a sabotear, va a maximizar lo negativo, a ver todo con lupa -sobre todo, lo malo-, ella tiene el don de ver futuros errores o tropiezos y puede llegar a ser tan fuerte, que en muchas ocasiones, le dejamos a ella las decisiones, nos paralizamos y le entregamos nuestra vida. Si ella dice que “algo va a salir mal”, lo creemos rotundamente, si ella dice “que mejor no hagamos esa llamada porque nos van a ignorar”, lo creemos rotundamente, si ella dice que “no opines porque se van a reír”, lo creemos rotundamente y hacemos caso, ese es el momento en el que las personas llegan a mi consulta y me dicen: “siento que no puedo hacer nada, no creo en mí, me la paso con miedo, no creo que sirva para nada”.

Usualmente, cuando alguien acude a terapia ya ha intentado varias cosas que no han funcionado, así que la frustración ha ido escalando y la ansiedad también, pero eso no es algo que se tenga que quedar así para siempre, de hecho, se puede trabajar en esa relación que tenemos con nuestras emociones y a ponerlas como aliadas y compañeras de vida, al final, ellas no se van a ir, así que es mejor llevar la fiesta en paz.

En este libro te daré el paso a paso de lo que debes aprender para gestionar las emociones, “parcharte” con ellas y verlas desde otra perspectiva, pero no solo eso, vamos a potenciar tu vida con los implementos adecuados que debes llevar en tu equipaje para gozarte este viaje.





CAPÍTULO 1


LAS EMOCIONES Y SUS FRECUENCIAS

“Una emoción no causa dolor. La resistencia o supresión de una emoción es lo que verdaderamente causa dolor y sufrimiento”.

-FREDERICK DODSON-

Repitan después de mí: “yo no soy mis emociones, ellas no me representan, ellas me traen información, no hay emociones buenas y malas, solo emociones”.

Básicamente, tienen que hacer una plana de esto. Cuando uno tiene la emoción a tope lo más fácil es identificarse con ella; “soy una persona triste”, “soy una persona ansiosa”. No cariño, tú no eres una persona ansiosa, tú estás transitando ansiedad en este momento o tienes un trastorno de ansiedad, pero tú eres mucho más que eso, eres infinita.

Cuando somos niños y experimentamos emociones, estas van y vienen muchos más rápido, un niño se enoja y al rato ya se le olvida y quiere volver a jugar, también hay frustración, porque no saben lo que están experimentando y no saben cómo dejar de sentirlo, aunque eso no cambia mucho cuando ya estamos más grandes, nadie nos enseña a experimentar emociones y, en cambio, las reacciones biológicas como el llanto nos las critican, “llorar no es de hombres”, “las princesas no lloran”, “te ves fea llorando”, son algunas de las frases que escuchamos, también: “sino es llorando… enséñame cómo saco esta tristeza” y respuestas como, “no te sientas triste por esa bobada”, en ese momento llega “la señora invalidación emocional”, pionera en generar adultos reprimidos y rabiosos.

¿QUÉ SON LAS EMOCIONES?

Las emociones son reacciones psicofisiológicas que se presentan ante diferentes estímulos, por ejemplo: un objeto, una persona, un lugar, una palabra o un recuerdo, estas se originan en el sistema límbico y las emociones tienen tres componentes:

1. Fisiológicos: es la reacción inicial frente al estímulo y es involuntario. Ejemplos: aumento de la respiración, temblores, cambios de temperatura en el cuerpo.

2. Cognitivos: la información es procesada y da una connotación o explicación sobre el estímulo.

3. Conductual: genera un cambio en el comportamiento, como gestos en la cara, llanto, movimientos en las manos.

En otras palabras, todos estamos destinados a sentir las emociones y procesarlas, algunos con mayor intensidad que otros y partiendo de este punto, la pregunta es: ¿por qué no se está hablando más de esto? Sí, es algo que a todos nos permea, definitivamente debería haber una materia destinada para el tema. Cuando llegamos a los 25 años aparecen otras inquietudes: ¿por qué nadie nos enseñó a gestionarlas?, ¿ahora cómo hago para silenciarme cuando estoy enojada?, ¿cómo puedo continuar con mi vida si me da miedo socializar?, ¿cómo puedo expresar lo que siento sin sentirme débil por hacerlo?, e infinidad de situaciones e interrogantes. Eso no se debería aprender con los años y la experiencia, aunque bueno, algunos nunca lo aprenden y yo creo que a todos se nos viene a la cabeza una persona poco mayor de 40 años, que definitivamente, es la expresión viviente de no saber gestionar las emociones, pero bueno, en realidad esto deberíamos aprenderlo desde niños: emociones I, inteligencia emocional nivel IV, derivadas de las emociones, calcule su emoción V.

EMOCIONES PRIMARIAS

Las emociones primarias son la tristeza, la alegría, el enojo, el miedo, el asco, la sorpresa, de estas se pueden desprender muchas más, pero conocer estas señoras nos ahorra muchísimo esfuerzo, es de suma importancia poder reconocer lo que estoy sintiendo y ponerle un nombre en el momento, o no me digan que no han dicho la típica frase “es que no sé cómo me siento”. Cuando dejamos en el aire esa categoría se genera una sensación de malestar mayor, así que lo primero que haremos es ponerle nombre a eso que estás sintiendo, la tarea aquí es dedicarle tiempo a reconocer cómo se presentan estas emociones en tu cuerpo, yo sé que no es sencillo, porque cuando estamos con la emoción a tope nos es difícil percibir y alejarnos un poco, pero es la forma que tienes para conocerte un poco más, por ejemplo: cuando lloro, usualmente, es tristeza o es enojo, cuando se acelera mi corazón es miedo o es alegría. Percibe qué reacción crea en ti cada emoción.

Permítete ir desarrollando una mejor relación con las experiencias de las emociones en tu cuerpo, hay muchas personas que odian sentir, pero como lo hemos visto, no es posible no sentir, así que ¿por qué no darnos la posibilidad de conocernos un poco más con ella?, porque ojo, no todos somos iguales, lo que no se conoce, no se aprecia ni se le toma cariño, permítete conocerte, para eso hay una herramienta buenísima.

[image: Image]

La ruleta de las emociones: esta herramienta fue creada por el psicólogo estadounidense Robert Plutchik, básicamente vas eligiendo de adentro hacia fuera para escoger realmente cómo te sientes y ponerle un nombre específico.

FUNCIÓN DE LAS EMOCIONES

Las emociones son vitales, algunas nos permiten la supervivencia, otras, el disfrute y el gozo, adicionalmente nos facilitan aprender cosas nuevas, nos impulsan a tomar acción y nos ayudan en la adaptación a nuevas circunstancias.

Comprenderlas nos permitirá verlas desde otra perspectiva, similar a cuando entendemos por qué alguien es de cierta manera, conocemos su historia y, eventualmente, pasamos de la rabia a una sensación de compasión. Vamos a explorarlo.

Tristeza: es la expresión del dolor. Nos permite transitar las pérdidas, recuperarnos y sanar, nos da la oportunidad de reencontrarnos con nosotros mismos y nos orienta a buscar ayuda.

Ira o enojo: es la expresión del desagrado. Nos impulsa a defender nuestros derechos, se activa cuando sientes que alguien está sobrepasando tus límites y siendo injusto, nos ayuda a comunicar nuestra inconformidad y a poner límites.

Miedo: nos mantiene vivos, básicamente. Así como lo lees, es la que nos protege, activa nuestros mecanismos de defensa y de supervivencia, nos permite alejarnos del peligro y resguardarnos, el miedo nos puede hacer huir o paralizarnos.

Asco: está vinculado a la protección. Evita infecciones y nos pone alertas ante posibles enfermedades.

Alegría: es la expresión del bienestar. Nos permite disfrutar, gozar y sentirnos satisfechos, nos informa sobre los resultados positivos, nos hace repetir conductas que han tenido buenos resultados y querer compartirlos con otros.

Sorpresa: nos prepara para acontecimientos inesperados. Tiene el poder de redirigir nuestra atención hacia otros eventos o pensamientos de forma instantánea. Nos hace pasar de un estado a otro rápidamente.

Ahora, si las ves con otros ojitos, notas lo necesarias que son, no sé dónde nos vendieron esa idea errónea de que son lo peor, pero la realidad, es que sin ellas no podríamos subsistir, recuerda algo muy importante: las emociones no son buenas o malas, de pronto, ahorita mismo, que haces esa transición, son agradables o desagradables, sin embargo, ese enojo que tanto quieres alejar de tu vida es que el que te ayuda a poner esos límites que hacen trabajar tu amor propio. Ese miedo que no te gusta es, también, el que te dice que “no te quedes hasta tan tarde porque la noche es oscura y hay mayor peligro”.

Una paciente una vez me dijo:

—Doctora, no quiero sentir dolor, por favor, dígame qué tengo que hacer —con el dolor en el alma de verla llorando le dije:

—Lo único que va a ser seguro, durante las próximas semanas, es que ese dolor estará ahí y aceptarlo te ayudará a regularlo, porque entre más lo aborrezcas, más piensas en él y entre más pienses en él, más presente estará en ti, así que déjame acompañarte a transitar este periodo de dolor en tu vida y hagámoslo más llevadero.

Volvió a la siguiente consulta y me dijo:

—Yo, la verdad, pensé en no volver, busqué otro tipo de ayuda que empeoró la sensación, ¿no sé qué hacer?, porque, como usted me dijo, no se va, solo se ha intensificado, así que acá estoy sin saber si esto algún día pasará, pero, si se puede llevar mejor, hago lo que sea.

¿CÓMO FUNCIONA NUESTRO CEREBRO?

Nuestra bella máquina de dudas, problemas y soluciones, es un todo en uno, un motor inigualable, que te puede llevar a la grandeza en tus momentos de mayor foco y también a un hoyo oscuro en los momentos en que se queda sin conductor. Cuando la dirigimos y le dedicamos tiempo y espacio puede llegar a ser una gran amiga con la que convivimos día a día.

La mente puede ser nuestra aliada o nuestra saboteadora de proyectos y sueños, todo depende de diferentes factores, pero te quiero explicar, de una forma sencilla, cómo procesamos las emociones.

En primera instancia, hay un estímulo, esa información llega a nuestro cerebro reptiliano ubicado en la zona más baja del prosencéfalo, donde están los llamados ganglios basales, responsables del mantenimiento de las funciones necesarias para la supervivencia innata, estas zonas se encargan de los comportamientos estereotipados y predecibles, se limita a hacer que aparezcan conductas simples e impulsivas.

Seguidamente, esa información (estímulo) llega al sistema límbico, el responsable de las emociones asociadas a las experiencias vividas, busca las actividades de placer y evita las situaciones desagradables, después, esa información llega a la neocórtex; esta parte de nuestro cerebro nos da la capacidad para aprender todos los matices de la realidad y de trazar planes y crear estrategias. Podría considerarse como la sede de la racionalidad en nuestro sistema nervioso, de aquí se desprende el pensamiento sistémico y lógico que existe, independientemente de las emociones y de las conductas programadas.

Calma, vamos a ver ejemplos para entender un poco más esto y quizás te estés preguntando: ¿para qué necesito entender esto?, bueno, es básico aprender cómo funciona algo para sacarle el mejor provecho y ya que convivimos con nuestra mente todo el tiempo, dediquémosle un ratico.

Ejemplos:

• Cuando nos asustamos ante un temblor, se activa nuestro cerebro reptiliano.

• Cuando nos enojamos y le pegamos a la pared, actúa nuestro sistema límbico.

• Cuando valoramos algo o recapacitamos sobre una acción, actúa el neocórtex o nuestra parte racional.

Ahora, entendiendo esto, veámoslo así: llega el estímulo, se posa en nuestro cerebro reptiliano, luego pasa por nuestro sistema límbico y después llega al neocórtex, ahora vamos con un ejemplo:

Viste que tu novio le dio like a una foto provocativa de una chica (estímulo), piensas que te va dejar y lo llamas diez veces hasta que responde (reptiliano), te enojas y le gritas diciéndole “que es lo peor que te pudo pasar” (sistema límbico), después de unas horas dices, “no le di chance de hablar, de pronto no era para tanto, como que me excedí”, hay arrepentimiento (neocórtex), sin embargo, ya lo hecho y dicho está, finalmente, reflexionas, “de pronto mi novio ya no quiera ser mi novio y debo asumir las consecuencias de mi reacción impulsiva”.
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