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			Introducción

			Este libro se dirige a todos aquellos que han sufrido depresión, pero no han podido encontrar la salida. Es para gente que ha sufrido depresión por semanas, meses o años, como me pasó a mí. Lo escribí como una guía para el viaje que necesitamos emprender para combatir y vencer la depresión rápido y para siempre.

			Algunas personas dentro del mundo de la medicina dicen que la depresión es simplemente el resultado de un desequilibrio químico en el cerebro. Sin embargo, si como yo has tomado antidepresivos y no te han significado una respuesta a largo plazo, sabrás que vencer la depresión no es cuestión de tomar una pastilla. No niego la posibilidad de que los antidepresivos sean necesarios para algunas personas en ciertas etapas de la depresión grave, pero según mis propias experiencias, descubrí que la depresión va más allá de la descripción simplista de un desequilibrio químico. Es una enfermedad emocional que le extrae la vida a quien la sufre y sus consecuencias son los sentimientos de indefensión, desesperanza y derrota. En este libro quiero introducirte a los pasos que puedes dar para someter a la depresión cuando te aqueja y protegerte de su reaparición. Sé que estos pasos funcionan porque yo también he seguido este mismo camino.

			¿De verdad puedo combatir 

			a la depresión y vencerla rápido?

			La nueva ciencia de la psicología positiva nos demuestra cómo combatir y vencer rápido a la depresión. Ya no necesitamos recostarnos en el diván, analizar nuestra historia y revisar una y otra vez nuestro pasado. El pasado sólo es una historia mental y pasar largos periodos intentando descubrir qué salió mal significa mantener viva esa historia. Seguir manteniéndola viva aumenta la depresión y nuestra impotencia, porque no podemos hacer nada al respecto.  

			Aunque no podemos cambiar lo que ocurrió en el pasado, sí podemos transformar nuestras vidas con las habilidades que tenemos justo en este momento. Sin importar lo sucedido en el pasado, podemos aprender a traer nuestra conciencia al momento presente, de modo que esas luchas, problemas, infelicidad y depresión se desvanezcan. Se les puede reemplazar con una sensación de paz y aceptación de lo que ocurrió en el pasado. Podemos utilizar esta nueva psicología positiva para transformar con rapidez nuestro modo de ver nuestra historia pasada, utilizar los pasos para alejarnos de una vida negativa y ayudarnos a construir un futuro de mayor fortaleza.

			Mi historia

			 He sufrido depresión desde mi infancia, aunque no la reconocí como tal hasta bien entrada mi vida. Mi madre siempre me dijo que le arruiné la existencia y, como resultado, sentí que era la niña «problema». Pasé mi niñez intentando ser buena para hacer feliz a mi madre, pero nunca descubrí qué tenía que hacer para complacerla. Crecí pensando que había «algo mal conmigo». Mis años de adolescencia fueron un continuo enfrentamiento con problemas, pero lo que en realidad estaba tratando de conseguir era escapar de mi dolor. Cuando pasé de los veinte años, estaba muy deprimida. No obstante, pronto descubrí las dichas de trabajar en exceso y gastar mi salario mensual en ir de compras. Finalmente había encontrado algo que podía «adormecerme», de modo que no sintiera el permanente horror de emociones oscuras de las que intentaba escapar. Por supuesto que el mundo refuerza a todos aquellos que trabajan duro para que no tengan razón alguna para dejar de hacerlo. Durante muchos años trabajé 14 horas diarias, gasté dinero como si lo regalaran, viajé por el mundo, compré en las tiendas más caras, adquirí propiedades, autos y ¡hasta financié a un equipo de coches de carreras! Cuando cumplí treinta años, choqué de frente con la realidad y sufrí un colapso nervioso. 

			Durante tres años no pude trabajar o siquiera funcionar, porque la depresión crónica me derribó al piso. Busqué ayuda por todas partes, pero no fue fácil encontrarla. Lo único que los médicos podían ofrecerme en ese entonces eran antidepresivos, pero yo necesitaba mucho más. Al final ingresé a un grupo de autoayuda, me inscribí en clases de meditación, empecé a comer de manera más sana, leí montones de libros e intenté con la terapia psicológica. Sin embargo, pasé mucho tiempo dando tumbos sin gran dirección y las cosas que funcionaron fueron aquellas que aprendí por mí misma. Mi primer libro, Beat Depression and Reclaim Your Life (Combate la depresión y recupera tu vida) fue el resultado de mi propio viaje. Era una guía que intentaba asistir a las personas que sufren depresión a través de una serie de pasos dirigidos a examinar el pasado, para ayudarles a transitar por este padecimiento desafiando los viejos patrones derivados principalmente de la infancia. 

			Este libro es diferente porque examina la forma de combatir y vencer la depresión rápidamente, al adoptar los elementos esenciales de la psicología positiva. Quisiera haber conocido estas técnicas cuando estaba sufriendo depresión, porque me hubieran ayudado a levantarme más rápido. Estos nuevos conceptos son interpretaciones de viejas ideas, pero los resultados de estudios recientes los están regresando a la atención de la medicina. Por ejemplo, un estudio que se publicó en febrero de 2013 en la revista Frontiers in Human Neuroscience (Fronteras en neurociencia humana) informa que la meditación de conciencia plena1*, que es un importante elemento de la psicología positiva, puede eliminar en 50 por ciento las recaídas en la depresión. Estamos viendo el inicio de un cambio radical en las ideas acerca de cómo manejar la depresión. Estudios como estos abren nuevas posibilidades y marcan el ritmo para el tan necesario cambio dentro de la perspectiva médica.

			El nuevo mundo de la psicología positiva

			La psicología positiva es un enfoque totalmente nuevo acerca del bienestar emocional que inició apenas en los últimos diez años y está adquiriendo un impulso cada vez más dinámico. Es el estudio científico de las fortalezas y virtudes que permiten que la gente prospere, al contrario del estudio de aquellas cosas que están mal. Indica la necesidad de retomar aquello que nos hace felices, en lugar de tratar de averiguar qué cosas necesitan arreglo. Explica que no se trata de resolver un problema, sino de comprender y aceptar el problema para que nuestra resiliencia natural de adaptación y sanación nos ayude a recuperar la paz y la felicidad. Algunos magníficos autores que están agitando las aguas en este nuevo campo incluyen a Eckhart Tolle, Robert Holden, Barbara Fredrickson, Martin Seligman y Steven S. Hayes. La Universidad de Oxford ha dedicado todo un departamento académico al estudio de esta nueva corriente de pensamiento y está difundiendo información respecto a la conciencia plena, el pensamiento trascendente y la concienciación personal. 

			El mundo de la psicología ha tenido una fuerte influencia de Sigmund Freud, a quien se considera el padre del psicoanálisis. Muchas teorías actuales sobre la psique humana se desarrollaron a partir de su trabajo. Sus teorías sirvieron como base para una corriente psicológica que en poco tiempo se convirtió en la fuerza predominante durante sus primeros años. Su principal premisa era que nuestros padres tienen mucho que ver con nuestra manera de ver la vida como adultos y que nuestra infancia no sólo influye, sino que domina a nuestro yo adulto. Aunque las teorías de Freud son sumamente polémicas, siguen teniendo un fuerte predominio. Bueno, lo han tenido hasta ahora que la psicología positiva está poniendo en duda su importancia y sugiriendo que es posible recuperarse de la depresión sin tener que pasar meses o años sobre un diván. Freud murió en 1939 y, sin embargo, las tasas de depresión han aumentado diez veces. En octubre de 1988, la revista Monitor de la American Psychological Association menciona que el doctor Martin Seligman, un distinguido psicólogo experimental, señaló que las personas nacidas después de 1945 tienen una probabilidad diez veces mayor de sufrir depresión que aquellos nacidos 50 años antes. Esto sugiere que estas perspectivas anticuadas acerca de la depresión no han funcionado tan bien como deberían.

			Postura de la Organización Mundial de la Salud 

			en cuanto a la depresión

			Si estás deprimido, anímate, no estás solo. La Organización Mundial de la Salud (OMS) declara que para el año 2030, la depresión será la principal causa de problemas de salud en todo el mundo. A la depresión se le denomina la «asesina silenciosa», porque es frecuente que la vergüenza que rodea a los enfermos les impida obtener ayuda. Sin embargo, las cosas están cambiando y la OMS también afirma que la depresión ya no se considera como una actitud «autocomplaciente» que demanda pedirles a los enfermos que se «pongan las pilas», sino que se le reconoce como una amenaza real para la salud emocional, mental y física. Aquellos de nosotros que la hemos sufrido sabemos a la perfección lo que eso significa.

			Cómo puede ayudarte este libro

			Mi propósito es llevarte en un viaje de autodescubrimiento y comprensión que te ayudará a lidiar y vencer rápido la depresión. Te explicaré por qué nos deprimimos y también te ofreceré orientación, a través de diez pasos, para remontarla. Estos discernimientos me ayudaron a entender mi depresión y descubrí que, una vez que comprendí por qué estaba atascada, fue mucho más fácil salir del hoyo negro. También impidió que recayera con tanta frecuencia; no tiene caso esforzarse por lograr un alivio temporal. Aunque agradecía que mi depresión se desvaneciera, antes de practicar la conciencia plena siempre temía su regreso. Pero ahora eso ha cambiado. Ya no tengo episodios depresivos, así que sé que se le puede vencer para siempre. Sin embargo, no fue fácil, tuve que «trabajar» mucho en ello. Con esto me refiero a que me comprometí con mi recuperación al tomarla en serio, comer mejores alimentos, volverme más asertiva, hacer ejercicios y practicar la meditación. Fue un poco como ir al gimnasio a ejercitarme. Sabía cuál era el resultado que deseaba, pero también sabía que tenía que dedicarle tiempo. A eso me refiero cuando hablo de trabajar. Los ejercicios que se proporcionan en este libro son los que practico día a día, en particular las meditaciones. Esto es lo que me mantiene nivelada, equilibrada y feliz. Ya no temo el regreso de la depresión. 

			Este libro sigue un esquema lineal; desde el principio empieza mostrándote cómo dejar de luchar contra la depresión a través de la aceptación, y luego te indica cómo liberar los sentimientos enterrados profundamente dentro de ti. Te llevaré de la mano y te mostraré cómo soltarte, confiar en ti mismo y guiarte para encontrar a tu yo oculto: tu niño interior. Explico la manera en que tu figura paterna interior puede ayudarte amorosamente a reconectarte con tu niño interior. Sanar la vergüenza tóxica te permitirá reparar los trozos de tu yo fragmentado. Descubrirás un nuevo poder a medida que asumas la responsabilidad de tu bienestar emocional y descubras a tu yo verdadero, sin depresión. Al aquietar la mente encontrarás la paz y al aprender más acerca de tu «cuidado físico» entenderás el modo en que la depresión ha afectado a tu organismo y descubrirás maneras prácticas de lograr sentirte mejor y más rápido. Por último, averiguarás qué debes hacer para cultivar la felicidad perdurable.
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			NOTAS

			1* Esta práctica también se conoce como mindfulness o meditación de atención plena. (N. de la T.)
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			CAPÍTULO 1

			Todo sobre la 

			depresión
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			Qué significa «estar deprimido» 

			para alguien que lo padece

			He recibido muchas cartas de personas que han estado deprimidas y me he dado cuenta que saber que no soy la única ha sido de mucha ayuda para mí. Estas son algunas de las cartas que quizá también te sean útiles en ese sentido. Cambié los nombres de los remitentes.

			En este momento, mi depresión está a un nivel en que me siento como si estuviera muerto; probablemente ésta sea la mejor manera de describirlo. No tengo energía, me siento paralizado y como si todos los días viviera dentro de un sueño. Me odio por estar así. Tengo mucho dolor (no físico, bueno, no siempre físico) incluso nada más por pensar. Es lo único que hago, pensar en el pasado, no disfruto la vida ni nunca lo he hecho. La felicidad es otra cosa que no entiendo, es algo desconocido para mí. Me siento como si tan sólo fuera un cascarón vacío y sin ninguna emoción. El único sentimiento es dolor y no veo que haya nada más adelante.

			Mike

			Ahora me siento como la persona más odiada del mundo, con mi autoestima en su peor nivel. A menudo siento como si no le importara a nadie que yo siga en este mundo. Lloro constantemente y me ha pasado que mientras hago las compras de la semana en el supermercado, casi estoy a punto de estallar en llanto. Soy una persona muy nerviosa y me falta confianza. Rezo pidiendo encontrar una luz al final del túnel y detesto la sensación de que todos me odian en mi trabajo. Estoy pensando en buscar otro empleo para no tener que regresar y verle la cara a nadie. 

			Sharon 

			¡Me siento un absoluto desastre! Siento que estoy atrapado en una burbuja en la que estoy muy solo, lloro todo el tiempo y no quiero tener que ver a nadie. Cuando estoy con mi familia tengo que actuar lo más normalmente que pueda, porque no quiero preocuparlos. Tengo que salirme de la habitación para sollozar, porque no quiero causarles preocupaciones. 

			Richard

			Toda mi vida he sufrido cambios muy intensos de estado de ánimo, pero ahora están tomando el control de mi vida. Un día me siento del mejor humor que haya tenido nunca y quiero hacer cosas estrambóticas como irme a trabajar a otro país y, al día siguiente, estoy tan deprimida que pienso en suicidarme. Estoy alejando a mi familia, aunque no es mi intención. He llegado a un momento en que mi propia mamá tiene miedo de hablar conmigo porque no sabe cómo voy a reaccionar, si seré agradable o me pondré como loca. 

			Deborah

			Estoy aterrada de hablar con un médico. ¿Cómo se supone que le diga que no sé qué me pasa? Me siento avergonzada. Pongo enormes barreras con todo el mundo. La gente piensa que soy una persona encantadora y alegre, pero las sonrisas pueden ocultarlo todo. 

			Vicky

			¿Qué es la depresión?

			 

			Wikipedia define a la depresión como un «estado de ánimo decaído»2. ¡Vaya! ¿Qué no hay nadie en Wikipedia que haya sufrido depresión alguna vez en su vida? ¡Obviamente, no!

			La depresión se puede describir como estado de ánimo decaído únicamente en su mejor momento. Describiré qué era la depresión para mí y quizás esto también te suene conocido. La depresión era algo que me robaba toda la energía vital y representó el fin de la vida como la conocía. Empezó a destrozar, una a una, todas mis esperanzas y sueños, arrasando con mi capacidad para llevar buenas relaciones y creando una sensación de indefensión y desesperanza del tipo más profundo. Se manifestó como una nube negra y amenazante que se posó sobre mi pecho y fue avanzando progresivamente hasta llenar por completo mi existencia e impedirme ver más allá de mis narices. Luego me condujo hasta el abismo oscuro y sin fondo donde no podía entrar ninguna luz y del que no parecía haber escape. Me robó la autoestima y toda la motivación para cambiar. Encontró las maneras de decirme lo inútil que había sido en el pasado y también que no había esperanza para el futuro.   

			Una vez que llegué hasta el fondo del abismo, la depresión me hizo saber que no valía nada. Eso alentó a tal grado el odio que sentía hacia mí misma que me condujo a actuar impulsivamente para eliminar el dolor consumir drogas, fallar en el trabajo, caer en el alcoholismo, gastar más de lo que se tiene, autolesionarse, tener relaciones sexuales peligrosas, comer en exceso azúcares y comida chatarra, presentar conducta violenta, cometer abusos y descuidar el propio bienestar.

			Ciclo de depresión y autolesión

			 

			Depresión  odio hacia uno mismo  autolesión  más depresión  más odio hacia uno mismo  más autolesión  más depresión.

			Mientras más nos odiamos por sentirnos deprimidos, más actuamos de manera impulsiva para tratar de eliminar el dolor, y caemos en comportamientos que perpetúan la depresión y causan más dolor. Esto se vuelve un ciclo interminable.  

			¿Por qué nos deprimimos?

			Durante los últimos setenta años, el mundo de la psicología ha estado obsesionado con la idea de la «enfermedad mental». Se han invertido miles de millones, o más bien billones de dólares para tratar de encontrar la razón por la cual existen tantas personas que sufren este «trastorno», y por qué las tasas de «enfermedad mental» están aumentando de manera fenomenal. La depresión se ha subdividido en categorías de nuevas «enfermedades», como melancolía, depresión bipolar, trastorno distímico, depresión mayor, depresión posparto y trastorno afectivo estacional. Existen al menos 14 «enfermedades mentales» que cuentan, cada una de ellas, con una indicación farmacológica que se considera como su «tratamiento eficaz». La verdad es que a pesar de todo el dinero que se ha gastado en investigaciones, no existe autoridad médica alguna que pueda responder en forma confiable esta pregunta básica: ¿por qué somos tantos los que tenemos depresión?

			Como persona que se ha recuperado de la depresión, ésta es mi respuesta: la depresión sucede cuando negamos a nuestro yo real y auténtico. Es la manera en que la psique lidia con situaciones que nos resultan difíciles o quizás imposibles de manejar. Es lo que sucede cuando no podemos defendernos solos y utilizar nuestros recursos naturales para seguir adelante. Es lo que nos abruma cuando hemos perdido de vista nuestros sueños o cuando no podemos ver la forma de escapar de una situación difícil. La depresión se asienta en nuestra alma cuando nos hemos dado por vencidos. Es como una cubierta que anestesia el dolor, pero en el proceso también anestesia la dicha.

			Ataque por dos flancos

			La depresión nos afecta en dos sentidos esenciales: primero, oprime las emociones y, segundo, nos hace cavilar obsesivamente nuestros pensamientos. Veamos cada uno de ellos por separado. 

			Ausencia de expresión sana de las emociones

			La misma palabra «deprimir» sugiere que algo se mantiene hundido. Nos deprimimos porque hemos sumido hasta el fondo las emociones que no podemos permitir que salgan a la superficie. Todo el tiempo experimentamos diversas emociones, pero la forma de manejarlas determina el nivel de nuestra salud emocional. Si nos sentimos enojados pero no lo expresamos en forma sana, actuamos impulsivamente de modos dañinos para nosotros o ignoramos el enojo y lo «deprimimos». Si nos sentimos tristes pero no lo expresamos, aguantamos las lágrimas hasta que las «deprimimos».

			Cavilaciones obsesivas

			Las cavilaciones obsesivas son la segunda cosa que nos hace deprimirnos. ¿A qué se refiere? Otra manera de llamarle es rumiación mental. Es la tendencia a repasar una y otra vez las cosas que tenemos en la mente como si fuera un disco rayado que repite la misma secuencia; es reproducir en nuestra mente una discusión, o rememorar de manera obsesiva los errores pasados. La investigación ha descubierto que este hábito nos induce a enfatizar las cosas negativas que nos sucedieron en el pasado y a interpretar con mayor negatividad las situaciones de nuestra vida actual. Nos preocupamos tanto de nuestros problemas que no podemos ir más allá de los pensamientos negativos. 

			Todos enfrentamos adversidades y la manera en que lidiamos con ellas se nos enseñó cuando éramos niños. Si la vida va bien, no cuestionamos qué marca nuestro camino. Pero cuando nos topamos con una dificultad, si no tenemos integrado un método compasivo de lidiar con los problemas de la vida y, por omisión, ignoramos nuestra respuesta natural, fácilmente podemos caer en un estado depresivo. No nacimos deprimidos (a menos que nuestra madre haya tenido adicción al alcohol o a alguna droga que requiera atravesar por un extenso periodo de abstinencia, lo cual no sucedió con la mayoría de nosotros), así que algo nos sucedió que fue el inicio de la depresión. Parte de la recuperación de la depresión consiste en descubrir qué sucedió para que podamos cambiarlo.

			La depresión requiere de nuestra ayuda para persistir

			Lo más extraño de la depresión es que si permitiéramos que siguiera su curso natural, nos recuperaríamos a su debido tiempo. La depresión es un estado temporal. Si permitiéramos que nuestra flexibilidad natural nos llevara por todo el proceso, saldríamos del otro lado y nos recuperaríamos. En general no aceptamos a la depresión como parte de un ciclo natural e intentamos ganarle la carrera. Pero al hacerlo, la volvemos más grande de lo que debería ser. 

			La depresión es tan dolorosa como inaceptable en sentido social. Hacemos cosas para tratar de alejarla. Intentamos escapar de ella al «seguir» con nuestra vida. Se le llama «andar en las últimas», porque tratamos de obligarnos a continuar sin la suficiente energía como para lograrlo. Debido a que nos sentimos lisiados emocionales, tenemos que usar muletas para seguir andando. «Adormecemos» nuestros sentimientos con comidas altas en grasa y azúcar, con alcohol, cigarrillos, trabajo, compras, sexo o ejercicio compulsivo, drogas o cualquier otra cosa que nos permita funcionar, aunque sea hasta cierto nivel. Es fácil encontrar formas de reprimir nuestras emociones, y si lo hacemos por mucho tiempo, la depresión se vuelve «normal».

			Una vez que quedamos atrapados en la negrura cotidiana, puede parecer imposible encontrar una salida. En lugar de ganarle a la depresión, de alguna forma ésta ha tomado el control y nos ha derrotado. 

			Otra perspectiva acerca 

			de la depresión: cómo puede ayudarnos

			Cuando todo lo demás falla, la depresión puede sentirse como una envoltura protectora. Al menos sabemos de qué se trata y también sabemos que cuando estamos en un episodio de depresión, podemos darnos por vencidos. Si has sufrido depresión durante largo tiempo, puede convertirse en una especie de «configuración por omisión». Pareciera cómodo regresar a esa postura de desesperanza e indefensión cuando la vida se percibe como demasiado difícil y compleja. Cuando estaba en ese estado, entendía el problema en que me estaba metiendo cuando cedía y volvía a hundirme en el abismo de la depresión, pero tenía sus beneficios… ¡más vale malo por conocido, solía pensar! Y debido a que la «desesperanza» es uno de los pilares de la depresión, también me sentía desesperanzada de lograr algún día la recuperación, lo cual me mantenía atada al ciclo de la depresión. 

			¿Pero qué tal si la depresión que sufres actualmente te sirviera de ayuda? En el mismo sentido que el dolor físico es indicación de una lesión que requiere tratamiento, la depresión puede señalar la necesidad de llevar a cabo algunos cambios de vida. Si sientes dolor en la rodilla, puede significar que debes tomar un receso de tu programa de jogging y descansar hasta que te recuperes. Del mismo modo, sufrir depresión puede querer decir que hay algo en tu vida que no funciona o que necesitas tomar distancia y reevaluar qué es lo que necesita atenderse. ¿Qué ventajas importantes podría conferir la depresión?

			Es muy cierto que estar deprimido te pone contra un rincón, pero ahí también tienes la posibilidad de encontrar soledad, tiempo y espacio. Es posible que te esté alejando de situaciones angustiantes o insignificantes, y concediéndote un poco de espacio para tomar un respiro. Esta pausa te ofrece la posibilidad de ver con nuevos ojos la vida y quizá te impida tomar decisiones apresuradas o te dará el tiempo para reevaluar tus relaciones.  

			En mi caso es muy cierto que afrontar la depresión me situó en una nueva posición. Es obvio que me sentí mejor cuando me recuperé de los síntomas depresivos, pero el proceso también me transformó. La depresión indicaba que había algo que estaba gravemente mal y necesitaba confrontarlo y luego cambiarlo. Pude romper el molde que me habían impuesto. Me ayudó a descubrir quién era en realidad, lo cual agregó mucho más significado a mi existencia. Desde el abismo de la depresión pude encontrar ese espacio profundo que aumentó mi creatividad y mi sentido de propósito. Pude darme cuenta de que no era un fracaso, sino que había enfrentado demasiadas cosas y algo dentro de mí dijo: «ya basta». 

			La depresión cuidó de mí mientras exploraba las razones por las que intentaba pelear contra el mundo. Pude haber ocultado la agitación que sentía y seguir adelante con mi progreso profesional, pero la depresión fue lo que me obligó a bajar el ritmo. Me enseñó a ocuparme de las cosas importantes de esta vida: las buenas relaciones, el amor a mí misma, vivir en el presente y desarrollar compasión. Me volvió más franca y sincera, en especial conmigo misma. Tuve que encontrar el coraje para enfrentar algunas de estas verdades de la vida, como el hecho de lo mucho que deseaba controlar a quienes me rodeaban (probablemente el periodo más difícil de ese viaje) y también cuánto dependía de otras personas para darme una sensación de autoestima, ¡lo cual es muy doloroso!

			Si no hubiera tenido valentía para encontrar mi propio camino para salir de la depresión y hubiera seguido la ruta que indicaba la medicina, habría creído que simplemente sufría de un desequilibrio químico en mi cerebro. Esto habría sido un perjuicio para mí. Sabía que tomar pastillas no era la respuesta, además de que nunca habría tenido las oportunidades de reconocer y atender los problemas que transformaron mi vida, o la posibilidad de alcanzar mi potencial o de tener el reconocimiento del mundo que me rodea, como ahora lo tengo.
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			NOTAS

			2 Esta definición proviene de la versión de Wikipedia en inglés. (N. de la T.) 

			 

		

	
		
			CAPÍTULO 2

			Cómo te puede ayudar

			este libro a combatir rápido la depresión

			[image: 02.png] 

			Desde hace 150 años, psicólogos y psiquiatras nos han dicho que la forma de vencer a la depresión es averiguar qué tienes mal. Ciegamente hemos seguido esta teoría hasta inicios del siglo XXI, cuando salió a relucir la idea de que, en lugar de eso, ¿por qué no buscamos la felicidad de manera deliberada? En poco tiempo empezaron a asignarse fondos a la investigación y ahora contamos con la psicología positiva. Los partidarios de la psicología positiva afirman que no sólo puedes aumentar tus niveles de felicidad, también puedes incrementar la durabilidad de esos mismos niveles. Dicen que puedes aumentar la gama de tus emociones positivas y que éstas tienen la posibilidad de disminuir tus rasgos depresivos. 

			Esta nueva revelación sobre las emociones humanas ha crecido con mayor velocidad que cualquier otra rama de la psicología. Existen dos razones para ello: todos queremos ser felices y eso funciona. La psicología positiva nos guía hacia la luz y nos ayuda al darnos esperanzas de que podemos sentirnos mejor. Pero los principios de este enfoque no son nuevos: esa filosofía y valores son los mismos que han promovido los maestros espirituales desde hace miles de años, y se centran en la importancia de las buenas relaciones, de encontrar significado y propósito en la vida diaria, cultivar la compasión y la gratitud, contribuir al bien mayor, disfrutar el momento presente, alcanzar una sensación de logro y replantear los sucesos difíciles como oportunidades de crecimiento. 

			Pero primero debo advertirte algo: la psicología positiva no es una panacea simplista e instantánea. No podemos darnos el lujo de confundirla con el «pensamiento positivo», que significa tratar de ver todo bajo una luz positiva. La psicología positiva se refiere a sanarnos a nosotros mismos, en vez de esperar hasta que alguien más nos diga qué tenemos mal. El trabajo que se realiza a partir de este enfoque se parece más al fluido trayecto por un río que al procedimiento burocrático del psicólogo. Es una manera de utilizar tu conciencia para conseguir cambios en el momento presente. Si has sufrido depresión por largo tiempo, te ofrece formas para sentirte mejor con mayor rapidez, aunque no puedas entrar en contacto con tu yo interior, te sientas embotado e incapaz de percibir tus sentimientos, o no sepas qué cosa está mal en ti. Aunque pienses que no habrá nada que te ayude y que nunca te sentirás mejor, sí eres capaz de lograrlo y así lo harás.  

			El corazón de la psicología positiva: 

			conciencia plena y aceptación

			Vivimos en tiempos emocionantes. Las nuevas tecnologías para escanear el cerebro están logrando que se acumulen evidencias que muestran que la contemplación y meditación continuas pueden producir cambios físicos en las estructuras cerebrales asociadas con la experiencia de bienestar, paz y tranquilidad. La ciencia nos dice que la psicología positiva funciona. En este libro nos enfocamos en los dos corazones de la psicología positiva: la conciencia plena y la aceptación. 

			Conciencia plena

			La conciencia plena es la que surge cuando se presta atención de manera propositiva al momento presente. Al cultivar un enfoque de conciencia plena frente  a la depresión, podemos descubrir cómo vivir en el presente, en lugar de obsesionarnos con el pasado o preocuparnos del futuro. La conciencia plena es un antiguo concepto basado en las prácticas budistas que se originaron posiblemente hace unos 2 600 años. Se le conoce como un «estado psicológico de conciencia sin juicios». Es una combinación entre reducir el ritmo, haciendo una actividad a la vez, y llevar una total conciencia tanto a nuestra experiencia interna como a nuestra actividad externa. Proporciona un antídoto potencialmente eficaz contra el estrés de las presiones de tiempo, las expectativas autoimpuestas, la sobrecarga de información, la distracción, la agitación y la preocupación. La conciencia plena es un estado mental y no una característica de conducta, y aunque ciertas prácticas o actividades como el taichi podrían promoverla, no es equivalente ni  sinónimo de ellas. 

			La conciencia plena nos ayuda a descubrir una nueva sensación de seguridad y confianza en nosotros mismos. A través de su práctica regular, adquirimos conciencia de nuestras emociones, de su impacto, de sus causas y de su impermanencia. Logramos atender de manera consciente nuestros procesos de pensamientos. Adquirimos un entendimiento de la forma en que ciertos pensamientos afectan nuestras emociones. Aprendemos a tomar distancia, evaluar los resultados y, luego, a responder de manera plenamente consciente. Nos volvemos testigos imparciales de nuestros pensamientos y experiencias a medida que llegan y se alejan. Mientras más practiquemos la conciencia plena, más podremos superar la constante crítica a nosotros mismos y las reacciones exageradas ante las experiencias internas y externas que fluyen de modo continuo por nuestra mente. A la larga, desarrollamos una concentración sostenida y podemos descubrir nuevas perspectivas, adquirir mayor introspección y liberar nuestra capacidad creativa de solución de problemas. 

			La conciencia plena se desarrolla mediante la práctica de la «meditación de conciencia plena». Este tipo de meditación es una práctica autorreguladora enfocada en entrenar la atención y la conciencia para lograr que la mente esté sometida a un mayor control voluntario y, en consecuencia, produce bienestar emocional, tranquilidad, claridad y concentración. Los estudios realizados en la Universidad de Oxford han demostrado que la meditación de conciencia plena no sólo ayuda a aliviar más rápido los síntomas de la depresión, también puede reducir las recaídas en un asombroso 50 por ciento. 

			Las grandes empresas de Silicon Valley, entre otras industrias, han adoptado la práctica de la conciencia plena. Steve Jobs señalaba que la conciencia plena le ayudó a eliminar de su mente las distracciones cuando necesitaba enfocarse en la formación de Apple. Desde hace cinco años, Google ha estado ofreciendo capacitación de conciencia plena a sus empleados y tiene un programa denominado «Search Inside Yourself» (Explora dentro de ti) para ayudar a las principales mentes de esa compañía a tranquilizarse y relajarse. Su finalidad es auxiliar a los empleados a crear dicha interior mientras trabajan. ¿No te parece extraordinario? ¡El curso tiene una lista de espera de quinientas personas!

			Conciencia plena y depresión

			Existe una razón muy lógica que explica por qué la conciencia plena puede ayudarnos a salir de la depresión. Cuando nos sentimos deprimidos, nuestro instinto es ignorar esa sensación o salir de ella a través de nuestro razonamiento. Al tratar de razonar el modo de salir de la depresión, terminamos revisando una y otra vez nuestro pasado u obsesionándonos con el futuro, todo ello en un esfuerzo por alejarnos de los sentimientos dolorosos que ocurren en el presente. Por supuesto, ninguna de estas tácticas funciona, así que terminamos sintiéndonos más atrapados y luego nos flagelamos por haber fallado en encontrar una solución. A medida que el diálogo interno se vuelve más acalorado, empezamos a preocuparnos de la guerra que tenemos dentro de nuestra cabeza y perdemos el contacto con la realidad de nuestro mundo, con la gente que nos rodea y con la ayuda que tenemos disponible. Empezamos a perder las esperanzas, la depresión nos gobierna y no podemos ver la salida, que es donde empieza a establecerse la desesperación. 

			La conciencia plena puede romper este ciclo al ayudarnos a asumir un enfoque totalmente nuevo. Nos permite detener las obsesiones de nuestra mente con el pasado y el futuro. El verdadero valor está en ser capaces de salir de la reacción que tenemos ante una situación, que en general es automática o por reflejo, para que podamos hacer algo diferente. Según demuestran los estudios, cuando se practica con regularidad la conciencia plena, es posible controlar en cierto grado la hiperactividad mental, dejar de enfocarnos en los remordimientos del pasado y alejar las preocupaciones sobre el futuro. 

			Terapia cognitiva basada en la conciencia plena

			La terapia cognitiva basada en la conciencia plena, o TCCP, es un enfoque psicológico de desarrollo reciente para ayudar a personas que sufren específicamente de depresión. Emplea métodos terapéuticos tradicionales, pero intercala la conciencia plena, la meditación y la aceptación. La parte cognitiva incluye examinar las razones por las que nos deprimimos y nos ayuda a educarnos. Su teoría afirma que cuando los individuos que han tenido depresión presentan angustia, regresan a los procesos automáticos que pueden activar un episodio depresivo. La finalidad de la TCCP es interpretar estos procesos automáticos que nos arrastran de nuevo a nuestro comportamiento aprendido «por omisión». Luego nos enseña a enfocarnos menos en reaccionar ante los estímulos que llegan a nosotros y, en lugar de ello, aceptarlos y observarlos sin emitir juicios. El aspecto relacionado con la conciencia plena nos permite notar el momento en que ocurren los procesos automáticos y alterar nuestras respuestas para que sean más reflexivas. 

			Esto encaja con mi historia y con la de miles de personas que se han sometido a terapias tradicionales, antidepresivos y terapia de grupo, y han observado que no les resultan útiles. Aunque es posible que otros enfoques funcionen, no siempre lo hacen con la suficiente rapidez y tampoco es frecuente que perduren sus efectos. Antes de adoptar la conciencia plena, me percaté de que a menos que tuviera disponible a alguien con quien hablar cuando tenía pensamientos y sentimientos negativos, no era capaz de funcionar en forma adecuada; pero tener constantemente a otra persona disponible nunca fue una situación realista. Cuando las situaciones se complicaban, de manera automática regresaba a mi configuración «por omisión». Desde que empecé a practicar la conciencia plena, ese patrón ha cambiado, ahora sé que tengo un núcleo central de apoyo sólido dentro de mí misma al que puedo volcarme ¡cuando yo quiera! Para una persona que, como yo, ha sufrido depresión por largo tiempo, eso puede salvarte la vida, porque por primera vez tengo confianza de que puedo estar en contacto con cualquier emoción que experimente y aceptarla. En algunas ocasiones, el alivio de saber esto es suficiente para gritar de gusto: ¡de verdad es así de poderoso!

			La alternativa a arreglar y exagerar los sucesos negativos, hubiera sido distraerme haciendo algo diferente para tratar de escapar de ellos. El problema con esto es que de acuerdo con la literatura que habla acerca de evitar los pensamientos negativos, mientras más intentamos evadirlos, más preponderancia adquieren para dominar nuestro razonamiento. 

			La TCCP se describe como la «tercera ola» o «tercera generación» de las terapias conductuales. Los otros enfoques hablan de la mente y las emociones, y ahora la tercera ola enfatiza la sabiduría. La sabiduría implica hacer un espacio para los sucesos, pensamientos y emociones, en lugar de reaccionar ante ellos. Los profesionales de la terapia cognitiva conductual (CBT, por sus siglas en inglés) convencional utilizan el término «amplificación», que sugiere que convertimos nuestros pensamientos en algo mucho mayor de lo que son en realidad. En la TCCP introducimos la participación de nuestra mente sabia, que permite que los pensamientos, emociones y sucesos sean tal como son. Esto le pone un alto a la amplificación y al conflicto interno.

			 Aceptación

			La aceptación es el reconocimiento de lo que sucede dentro de nosotros, así como una disposición a convivir con ello en este momento presente. «Reconocer y permitir» es la manera simple de entender la aceptación. La aceptación nos ayuda a entrar en contacto con un sentido más profundo de nosotros mismos al que no podemos acceder cuando nuestra mente está gobernada por pensamientos constantes o cuando intentamos ignorar nuestra desesperación. Este yo profundo se conoce como el yo trascendente, esa parte de nosotros que contiene una sabiduría que conoce que hay algo más que supera los límites de nuestros sentimientos, pensamientos y depresión. 

			Para aceptar una experiencia no es necesario que nos agrade, pero resistirnos a ella la volverá más grande. Por ejemplo, cuando una situación se juzga como «mala» o «desagradable», puede hacer que la experiencia se vuelva más grande de lo que tiene que ser. Un refrán muy conocido dice: lo que se resiste, persiste. Resistirse, como nadar en el lodo, es agotador y no lleva a ningún lado. Otra manera de expresar la idea es con la siguiente ecuación: dolor × resistencia = sufrimiento, lo cual significa que si deseamos aliviar el sufrimiento podemos reducir ya sea el dolor o la resistencia. Esta es la versión abreviada: ¡practica la aceptación para aliviar el dolor!

			Para darte un ejemplo, si alguien cancela una cita y me siento decepcionada, puedo dejar que mi mente corra en un ciclo de retroalimentación negativa o distraerme fijando de inmediato una cita con alguien más, lo cual significa escapar de la negatividad «arreglándola». Por el contrario, podría aceptarla y, al hacerlo, permitir que el conflicto desaparezca como si fuera arena que se va con el viento. 

			Aceptar un sentimiento difícil no significa que tenga que sentirme así para siempre o que tome una actitud pasiva y no realice las acciones que podrían ser necesarias. La aceptación implica adquirir mayor conciencia de la realidad de «lo que es» en el presente. Ser más abierto y sincero con el momento presente crea la posibilidad de sanar más rápido y con compasión. Por ejemplo, aceptar un sentimiento depresivo y, quizás, escribir al respecto, en lugar de tratar de hacerlo a un lado, ayudará a quitarle el «aguijón» a la depresión y la hará más tolerable. 

			Es como quitarle presión a una llanta que se ha inflado demasiado: la marcha será más suave y disminuirán los rechinidos, y también el viaje será mucho más manejable. Al aminorar los juicios sobre nosotros mismos se elimina la culpa en forma automática. Traer aceptación a nuestras vidas también ayuda a crear un puerto seguro al que podemos acceder y regresar. Cada vez que confrontamos una dificultad, aflojamos el yugo de la depresión y la desesperanza que la acompaña. Con el tiempo, el amor y la conciencia de uno mismo crecen para producir libertad personal. 

			Venir al «aquí y ahora»

			La conciencia plena y la aceptación ayudan a enfocar nuestra atención y la llevan al «aquí y ahora». Traernos hasta este espacio literalmente grandioso puede ayudar a deshacernos de la negatividad que nos rodea cuando estamos en un franco episodio depresivo. La idea es que al estar en el momento presente, somos más capaces de experimentar la realidad de nuestras vidas, en lugar de dar importancia a nuestra recreación del pasado y a nuestro futuro desconocido. Esto puede ayudarnos a aliviar la angustia y desesperanza actuales, lo cual nos dará el respiro que requerimos para hacer un balance y alcanzar nuestro potencial como una persona amorosa que simplemente está deprimida. 

			Llegar a este espacio es esencial para sanar la depresión con rapidez. Nos ayuda a sofocar nuestros remordimientos pasados y a calmar el frenesí de nuestra mente enfocada en un futuro desolado. Nos permite descubrir que formamos parte de algo más grande y podemos conectarnos con ello. Nos auxilia para recuperarnos de la angustia y nos enseña a alcanzar una perspectiva profunda de la vida que permanece a nuestro lado aun cuando pasamos por altas y bajas. Una vez que descubrimos lo fácil que es llegar a este espacio a través de la conciencia plena y la aceptación, tenemos las herramientas para lograr nuestro potencial como seres humanos cálidos, entusiasmados, felices y completos. 

			Al permanecer en el presente, también adquirirás una mejor comprensión de cómo se conectan nuestras mentes, sentimientos y cuerpos. En la sección Cuidados físicos, exploramos la sinergia entre estas tres partes y aprendemos a reconocer estos patrones, de modo que podamos ir más allá de una reacción reflejo y, en vez de ello, logremos adquirir mayor mesura en cómo respondemos ante la gente y las circunstancias. Cuando revelamos a nuestro niño interior, aprendemos a entender la parte de nosotros que está sufriendo. A medida que descubrimos nuestra sabiduría, podemos permitir que inicie la sanación.	

			Esta aceptación nos ayudará a comprender que la respuesta se encuentra en nuestro interior y que tenemos el poder de ayudarnos a nosotros mismos a pasar del dolor a la sanación y, a partir de ahí, a una vida libre y satisfactoria. 

			 

		

	
		
			CAPÍTULO 3

			Cómo prepararte 

			para la recuperación
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			Es posible que hayas realizado muchos intentos fallidos tratando de derrotar a la depresión. En mi caso, puedo asegurarte que hubo veces que pensé: «¡Vaya! Lo encontré, me siento mejor», para que unos días después me descubriera sintiéndome como un gusano que vive en la pezuña de una vaca; ¿qué demonios pasó que me regresó a este hoyo? Para poder ver los baches frente a nosotros es necesario entender de qué se trata el camino a la recuperación. 

			Las tres fases de la recuperación

			Una cosa que quizá te resulte útil es saber que el camino a la recuperación se recorre en tres fases. La primera fase consiste en aliviar los aspectos más agudos de los síntomas depresivos, para que adquieras la seguridad en ti mismo y en tu ambiente. La segunda fase se refiere a explorar las razones de tu depresión y cuestionarlas, para eliminar el temor y la confusión. Y la tercera fase trata sobre reconectarte con tu yo interior y con las otras personas importantes con quienes quizás hayas perdido el contacto mientras la depresión «te tuvo alejado». Reconstruir relaciones cercanas te ayudará a crear un puente para retornar a una sensación de integridad y propósito. 

			Cómo encontrar apoyo

			Es posible que necesites ayuda adicional para superar las tres fases. Al prepararte para la recuperación, sería conveniente que identifiques algunas personas con las que puedas hablar; deben ser personas que ofrezcan un puerto seguro para tus pensamientos y sentimientos. Ya sea que encuentres a un orientador, un grupo de apoyo o una organización que te auxilie, lo que importa es que no se te juzgue por lo que dices o se te critique por cómo te sientes. Los amigos son maravillosos, pero quizá valga la pena buscar a otras personas que sepan cómo te sientes. Al final del libro se proporciona una lista con recursos de sitios a los que acudir en Dónde obtener ayuda. 

			Lleva un diario

			Escribir es una forma genial para ayudarte a acelerar la recuperación de una depresión. Los estudios muestran que el acto de escribir funciona como un amortiguador contra pensar de manera excesiva, que es algo que todos hacemos cuando nos deprimimos. Escribir en lugar de pensar nos sirve para sacar los problemas de nuestra mente y ponerlos en el papel. Esto nos da una mejor perspectiva y nos ayuda a encontrar soluciones. También nos confirma que podemos manejar los problemas del día a día. Cuando revises las entradas de tu diario, aunque sea pocos días después de escribirlas, verás que pudiste atravesar por un periodo difícil y esto te dará el valor para continuar. 

			Puedes comprar una libreta especial en la que te guste escribir, pero mantenla en sitio seguro, ya que no quieres que nadie más lea lo que has escrito. Esto es sólo para tus ojos. 

			Te recomiendo escribir en tu diario todo el tiempo hasta que termines los diez pasos para vencer a la depresión. Sin embargo, hay una técnica de escritura a la que haré referencia a lo largo del libro, y que necesita mayor introducción y explicación. Se trata de la técnica de escribir con tu mano no dominante. 

			Escribir con la mano no dominante

			Esta actividad está diseñada para ayudarte a acceder a esas partes de ti mismo que quizás hayas ignorado durante años. Cuando estamos deprimidos, no nos sintonizamos con la parte sabia y a veces vulnerable que mantenemos oculta en nuestro interior. No obstante, la parte sabia y sensible de nosotros está llena de inteligencia acerca de cómo mejorar nuestras vidas. A medida que nos volvemos mayores, tendemos a hacer a un lado estos instintos, y en el proceso desplazamos nuestra creatividad, que es fundamental para nuestro bienestar. Todos tenemos las respuestas a los desafíos que se nos presentan y cuando luchamos con los problemas de la vida, la cuestión es reunirnos con esa parte oculta de nosotros para que nos ayude a recuperarnos. 

			Escribir con la mano no dominante es una actividad que realizas con la mano con la que no escribes habitualmente. Si eres diestro, tu mano no dominante es la izquierda y si eres zurdo, tu mano no dominante es la derecha. Esa mano no dominante se conecta con tu intuición y emoción, en tanto que la mano dominante se conecta con tu lado consciente y pensante. Una vez que tomas la pluma con tu mano no dominante, automáticamente escribes desde la perspectiva de un niño. Es difícil lograr que las palabras tengan la apariencia correcta e incluso tomar la pluma puede sentirse extraño. Sin embargo, las palabras que escribes provienen directo del corazón, y pueden servir para conectarte con tus verdaderos sentimientos acerca de algo, cuando no estás consciente de ellos. 

			Una vez que empieces a escribir con tu mano no dominante, quizá te sorprendas de las palabras que van apareciendo sobre el papel. Tal vez te atemorice la intensidad de los sentimientos que estás liberando, porque es probable que hayan estado enterrados durante algún tiempo. Pero lo más maravilloso es que luego puedes utilizar tu mano dominante para darle apoyo a tu yo más vulnerable. Esta actividad funciona mejor cuando utilizas dos páginas de tu diario, de modo que si eres diestro, escribirás con tu mano izquierda en la página izquierda de tu diario y responderás con tu mano derecha en la página derecha del diario. Ocurrirá lo contrario si eres zurdo. 

			He aquí un ejemplo rápido: 

			 

			
				
					
					
				
				
					
							
							Mano no dominante

						
							
							Mano dominante

						
					

					
							
							 

							Hoy me siento triste. 

							Porque estoy solo.

							Pero no hay nadie aquí.

							Sí, pero sólo por el momento. 

							Muy bien, ¿me lo prometes?

						
							
							 

							¿Por qué te sientes triste?

							No estás solo, únicamente lo sientes así. 

							Yo estoy aquí contigo. 

							Estaré aquí todos los días y para siempre. 

							Sí, lo prometo. 

							 

						
					

				
			

			

			 

			Por simple que parezca, realmente funciona. Mientras te exploras a ti mismo a través de escribir con tu mano no dominante, es posible que descubras que el lenguaje que empleas con las diferentes manos parece provenir de dos partes independientes de ti. ¡Y así es! Una expresa los sentimientos, mientras la otra expresa la lógica. Ayuda a acercarte más a ti mismo y funciona de manera muy rápida. 

			Esta actividad se utiliza en los diez pasos como medio para encontrar aquellas cosas en que puedes enfocarte y para ayudarte a atravesar la niebla de la depresión. Es posible que descubras que al realizar con regularidad esta actividad, tu vida se vuelve más sencilla. Lo más emocionante es cómo reconocemos que nuestras necesidades son en realidad muy sencillas. No necesitas conquistar al mundo; lo único que realmente quieres es sentir paz.

			Meditación

			Las meditaciones en este libro se diseñaron para ayudarte a recuperar el contacto con tus recursos internos creativos, que son esenciales para vencer rápidamente la depresión. Cuando estamos en la oscuridad y la locura de la depresión, ignoramos estos recursos; sin embargo, representan un papel crucial en romper el círculo vicioso de la depresión a través de la conexión entre emoción, mente y cuerpo. Una meditación de conciencia plena tiene el poder de penetrar al instante los pensamientos depresivos y regresarnos a aquello que realmente nos trae dicha, que es apreciar el momento presente. 

			Existe gran cantidad de investigaciones que sustentan las afirmaciones de que la meditación de conciencia plena puede hacer una diferencia en la depresión, pero estos datos son totalmente inútiles a menos que podamos sentir el cambio. El asunto esencial es que cuando estamos deprimidos, nos obsesionamos en tratar de cambiar nuestros sentimientos para poder escapar del horror de la desesperación. Sin embargo, la manera más rápida de vencer la depresión es aceptar los sentimientos depresivos, porque esto les quita su poder negativo. Una vez que se ha reconocido la aceptación, la dicha nos espera. Así es como la meditación puede lograr un cambio real. 

			Aunque quizá la meditación te suene difícil, en realidad no lo es. Cuando uno medita, es útil sentarse o recostarse (pero de todas maneras es probable que la depresión te haga sentir cansado), necesitas hacer una pausa (la depresión de por sí nos detiene abruptamente) y lo único que se te pide es estar consciente de tu respiración y escuchar sugerencias positivas. Las meditaciones de este libro no requerirán gran esfuerzo. El único trabajo que tienes que hacer es acordarte de practicarlas. 

			¿Cuál meditación es para qué?

			La meditación en el Paso 1: Aceptación es el pilar de la meditación. Tiene una duración de diez minutos y, si no surge algo, debe realizarse todos los días. Al traer esta meditación a tu rutina diaria empezarás a sentir cambios profundos y una sensación de liberación que en general se presenta luego de pocos días. Las meditaciones en los siguientes pasos son adaptaciones de aquella del primer paso. Están diseñadas para proporcionar múltiples beneficios a los pacientes depresivos mediante enfocarse en los temas que se tratan en cada paso específico. 

			Grábalas tú mismo

			La mejor forma de personalizar estas meditaciones es leer los guiones directamente de la página y grabarlas en un teléfono, PC u otro dispositivo de grabación. Tu propia voz es la que tu mente está más dispuesta a aceptar. Asegúrate de encontrarte en un estado de ánimo tranquilo y sosegado cuando las grabes. En cada uno de los guiones de meditación se marcan con puntos suspensivos los sitios donde hacer las pausas, que deben ser de un segundo aproximadamente. No es necesario acompañar con música estas meditaciones. 

			¿Con qué frecuencia debo meditar?

			Te recomiendo que practiques dos meditaciones diarias, quizás una por la mañana y otra por la noche, para combatir rápido la depresión. Cada meditación dura diez minutos, pero si quieres meditar por más tiempo, puedes regrabar el guión, insertando pausas más largas para garantizar que obtengas la experiencia más satisfactoria cada vez que te dispongas a meditar. 

			¿Qué pasa si no puedo?

			Las meditaciones tienen el propósito de darte el tiempo para que seas… ¿cómo decirlo? Tú mismo. ¿Puedes darte tiempo para ser tú mismo? ¡Es difícil encontrar el tiempo para ser tú mismo porque quizás estés demasiado ocupado intentando no serlo! Por esa razón debes disponer de tiempo. Ése es «el trabajo» que nos ayuda a combatir y vencer rápido la depresión. Si no puedes encontrar el tiempo, entonces podrías dormir diez minutos menos en las noches para practicar las meditaciones; esto forma la base para recuperarte de la depresión. 

			¿Dónde debería meditar?

			Es importante que te sientas cómodo, seguro y sin que nadie te moleste. ¿Puedes darte el espacio para meditar donde no se te interrumpa y puedas relajarte? Estar relajado, cómodo y en un sitio templado y seguro, te ayudará a enfocarte en cada meditación, de modo que seas capaz de permitir que la energía de cada meditación penetre dentro de tu alma y te nutra desde el interior. 

			Puedes recostarte o sentarte (excepto para las meditaciones que requieren caminar y comer), eso depende de ti. Puedes tener los ojos cerrados o abiertos, lo que te parezca más cómodo. La idea es que estés despierto, pero si te quedas dormido no hay problema,  lo que eso te dice es que te falta sueño. Una vez que despiertes, y si tienes tiempo, regresa a la meditación. 

			Un comentario acerca de los 

			pensamientos durante la meditación

			Una cosa que debe señalarse es que a nuestra mente le gusta divagar. Le encanta estar activa y representará una parte muy importante en esta meditación. Esto es normal y la clave está en no luchar contra la mente. Si descubres que los pensamientos te dominan, intenta ser consecuente contigo mismo y no te critiques. Nadie empieza a meditar con una mente aquietada. Todos experimentamos montones de pensamientos. A veces los pensamientos son completamente maniacos, lo cual es normal. La forma de manejarlos es dejarlos pasar ―permitir que floten y se alejen― como una nube en el cielo que pasa flotando encima de ti. Una vez que notes que estás teniendo pensamientos, simplemente lleva tu atención hacia tu respiración.

			La aceptación ocurre cuando aceptamos nuestros pensamientos como parte de la meditación. Si intentamos detenerlos, entonces se vuelven omnipotentes y no podremos sentir la paz. Si permitimos que los pensamientos sean simplemente lo que son, ya no podrán dominarnos. 

			Afirmaciones

			En cada uno de los pasos hay afirmaciones. Son declaraciones simples y amorosas de la verdad. Tienen el propósito de que las digas para ti mismo o en voz alta. Son universales y se aplican a todos. Dilas en la mañana antes de empezar tu día.

			Procede a tu propio ritmo

			A pesar de que este libro sigue un esquema lineal, como muchos de los libros de autoayuda, no tiene que seguirse paso por paso. Una señal que indica que un libro de autoayuda es bueno es que puedes ojear las páginas y detenerte en cualquier sitio para leer algo que te ofrezca alguna guía pertinente. Espero que puedas hacerlo en el caso de Combate rápido la depresión.

		

	
		
			CAPÍTULO 4

			Una invitación
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			Por favor, acompáñame en este viaje. Conozco la lucha que representa la depresión y entiendo la soledad, la desesperanza y la impotencia. Espero que las palabras de este libro te ayuden. Dicho esto, debo señalar que no conozco todas las respuestas, lo único que sé es lo que funcionó para mí, y compartir mi historia con otras personas me ha servido para reconectarme con el resto de la humanidad. No puedo hacer ninguna promesa, pero puedo extender mi mano y pedirte que le des oportunidad a estas ideas. Son conceptos muy antiguos que han llegado hasta el siglo XXI y están logrando resultados; realmente funcionan. Por favor, no te des por vencido antes de llegar a la mitad del libro. Por ahora, continúa con la meditación diaria del Paso 1.

			Nadie ha dicho que el camino a la recuperación sea fácil, con frecuencia se dice que es «el camino menos transitado», y exactamente eso es. Recuperarse de la depresión puede llevarnos a conclusiones dolorosas, pero al aprender a aceptarlas, dejarlas pasar y encontrar nuevas maneras de cuidar de nosotros mismos, arribamos a una forma totalmente nueva de vivir que, al final, supera con mucho la vida que tuvimos antes. 

			Sin importar qué sea lo que recuerdes, trae tu atención al momento presente, donde no hay ningún problema. Piensa un momento en eso: ¿qué problemas existen en este momento? ¿Justo ahora?  ¡Ninguno! Si los hubiera, estarías resolviéndolos y no leyendo  esta frase. Ése es el poder de la conciencia plena. 

			Por favor, sigue en contacto y te deseo un viaje asombroso.
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			PASO 1

			Aceptación

			[image: 02.png] 

			El primer paso a la libertad

			La vida moderna puede ser muy confusa para las personas que sufren depresión. Por un lado, parece como si todos se la estuvieran pasando de maravilla: alcanzando sus metas, disfrutando estupendas relaciones, obteniendo grandes trabajos y viviendo la vida al máximo. Por el otro, quienes sufrimos depresión sabemos más que bien cómo se siente estar en el lado opuesto, viviendo en la oscuridad. Mientras todos los demás «siguen adelante con sus vidas», nosotros tenemos la nariz contra la ventana, viendo que los demás son felices y preguntándonos: ¿qué demonios pasa aquí y cómo vamos a salir? 

			Quizá de nuevo perdiste la esperanza de que puedas salir alguna vez. Si sufres depresión, la posibilidad de vivir algún día una vida «normal» puede parecerte que simplemente está a un mundo de distancia; de hecho, a tal grado es así que has abandonado la idea de que eso te pueda suceder alguna vez. Es posible que el hastío, la desesperanza, y los sentimientos de falta de propósito y vacío sean lo único que conoces. En realidad puede sentirse como una barrera física que te separa del resto del mundo. 

				Tal vez hayas tratado con montones de alternativas para salir de esa habitación oscura. Quizá participaste en un plan que te ayudara a razonar la manera de salir o quizá tomaste el medicamento correcto con la esperanza de que automáticamente cambie cómo te sientes, sin tener que hacer nada más. Algunos de ustedes se habrán esforzado mucho por alcanzar metas, como obtener el trabajo, la casa, la novia, el marido y el vestido perfectos, esperando sentirse mejor. Probablemente habrán leído muchas cosas en Internet, comprado libros y pagado días de spa; habrán asistido a seminarios sobre pensamiento positivo o, incluso, habrán acudido con terapeutas, probado nuevos intereses, obtenido un nuevo empleo o se habrán forzado a ser más sociables; todo ello con la expectativa de que encontrarán algo que elimine la profunda tristeza de la depresión. 

			Muchos de ustedes quizá se hayan involucrado en conductas de alto riesgo para tratar de evadir la tortura interna ―sé que yo lo hice. En mi caso fue convertirme en trabajólica, pero ya sea alcohol, drogas (recreativas o por prescripción), ejercicio extremo, comportamientos delictivos, bulimia, fijación con la pornografía, atracones de comida,  tabaquismo intenso o cualquier otra cosa, en general sucede que una vez que se acaba la borrachera, te encuentras en un hoyo aun más grande que aquel en que estabas antes. Me encontré con que no sólo tenía que seguir lidiando con mi depresión, sino que ahora también escuchaba una voz interna que me vapuleaba y me decía lo inútil y patética que era por tener esa conducta destructiva. 

			Como un intento por dar sentido a todo esto, llegó el momento de aceptar lo inaceptable: que no podemos desaparecer la depresión por arte de magia, como tampoco podemos forzar al sol para que empiece a brillar sólo porque así lo queremos. Los sentimientos depresivos provienen de un sitio profundo dentro de nosotros y están ahí para protegernos y hacernos funcionar de manera adecuada. 

			¿Perdón? ¿Dijiste que están ahí para protegernos?

			Pues sí, eso dije. Existe una muy buena razón para que suframos depresión y es la parte más profunda de nosotros que nos llevó hasta este punto. 

			Estamos en este sitio de oscuridad por una razón, aunque quizá todavía no sea evidente. ¿En este momento puedes entretener la idea de que estás en el lugar correcto y en el momento correcto? Esto quizá te suene francamente derrotista, pero llegar al grado de la derrota es un punto de partida. Antes de poder encontrar la salida de la depresión, el mejor curso de acción es aceptar la derrota. 

			Una persona con depresión escribió:

			Siempre me estoy criticando por no haber llegado a convertirme en la persona que podría ser ahora si hubiera hecho esto o aquello, por no haber obtenido lo que han logrado otras personas de mi edad. ¿Es justo decir que eso se debe a que todo este tiempo he sufrido depresión y ansiedad a diversos niveles y fue una parte de mi vida como pudo haberlo sido cualquier otra cosa? No me refiero a usarlo como excusa, como si dijera que no fue mi culpa, pero entonces estaba ocupada con la depresión y ahora estoy tratando de encontrar la manera de vivir conmigo misma, de aceptarme y no odiarme tanto.

			Mientras intentaba encontrar formas de vencer la depresión, esta paciente explica algo que yo también descubrí. Al repasar una y otra vez lo que debería hacer para intentar sacarme de la depresión, simplemente terminaba hundiéndome más en ella. No había salvación en tratar de resolver el porqué o el cómo en ese primer punto crítico. Esos pensamientos sólo me empujaban más profundamente dentro del abismo. Despertaba cada mañana decidida a que ese día no me vencería la depresión, pero al final del día descubría que nada había funcionado. Al no aceptar la depresión, terminaba introduciéndome cada vez más en esa habitación oscura. Al aceptar la depresión, eliminé toda la resistencia ante ella. 

			Alejarse de la resistencia

			Resistirse a la depresión crea un conflicto interno, es como la oscilación de un péndulo. En un extremo quizá digas: «No me quiero sentir así», y sientas enojo y frustración. Al oscilar al otro extremo podrías decirte: «Nunca podré conquistar esto», al tiempo que te sientes desesperanzado y derrotado. Este ir y venir de un lado al otro es agotador, pero no nos ayuda en nuestra búsqueda de paz. Queremos sentir algo distinto a la depresión. Daríamos cualquier cosa por estar en paz. 

			La ironía es que en tanto luchemos contra la depresión, la fortaleceremos y nos perderemos. Pero al aceptarla e ir paso por paso, disminuimos el poder que tiene sobre nosotros. Si logramos encontrar el valor para aceptar la depresión por lo que es ―una fase en nuestras vidas a la que debemos prestar atención―, comenzaremos a crear una abertura que nos permitirá dirigirnos a la luz. Liberamos energía que necesitamos para recuperarnos, la misma que hemos perdido al no aceptar la depresión; ahora podemos aprovechar en nuestro beneficio esa energía para llevarnos al camino de la recuperación y hacia la esperanza. 

			No sufrirás ningún daño

			Quizá no puedas tolerar la idea de aceptar tu depresión. Tal vez estés pensando que eso es justo lo que te hundirá más en la oscuridad y la desesperanza, pero no es así, no sufrirás ningún daño. En lugar de ello, empezarás a sanar porque habrás empezado a valorar tu yo. Es posible que temas que si dejas de luchar perderás todo control, pero eso no sucede. Adquirirás más fuerza, porque liberas la energía de recuperación que actualmente utilizas para luchar contra esa sensación.

			Aceptación no significa aceptar todo, sólo la depresión

			Cuando acepté mi depresión, reconocí que en ese preciso momento yo era incapaz de combatirla. Algo sucedió dentro de mí: hubo una transformación que me llevó de creer que podía cambiar ese momento a reconocer que tal era la realidad de mi situación. La gente que acepta por completo su depresión está realizando una acción positiva. La acción positiva es: «No me juzgo por encontrarme en estas circunstancias». Ése es el punto de partida hacia la salud, que conduce a un profundo cambio y a una nueva vida. 

			No tienes que aceptar todas las cosas negativas de tu vida, sólo acepta la depresión. Esto, en sí mismo, puede darte claridad, porque la depresión hace que todo adquiera una apariencia gris. Una vez que empiezas a aceptar la depresión, ésta pierde su poder. Eso se debe a que cuando intentamos escapar continuamente de esa sensación, nos identificamos con ella y con nada más. Pero no somos únicamente la depresión. Esto es algo que está presente ahora en nuestras vidas, pero es un estado temporal. No tenemos que aceptar que estaremos deprimidos para siempre y no habrá otra cosa. 

			Podría ser útil que pienses en el consejo que dan los expertos a una persona que ha caído en arenas movedizas. No luches, que eso te hundirá más. En lugar de ello, detente, respira profundo, abre los brazos y equilíbrate. Aceptar que estamos en arenas movedizas es el primer paso para salir de ellas. En el caso de la depresión, la aceptación se refiere a dejar atrás «la lucha» y encontrar nuevas maneras de liberarnos del control que tiene sobre nosotros. 

			¿Qué pasa si la depresión es demasiado 

			horrible como para aceptarla?

			Si sientes que la depresión es tan horrible que no puedes aceptarla, intenta lo siguiente. Acepta la depresión como si la hubieras elegido. Verla como algo sobre lo cual tienes opción es una forma de restarle veneno. Tal vez pienses que es una locura, pero ésta es la «aceptación radical». La aceptación radical es el máximo enfoque para abandonar la resistencia a la realidad. Sé que te estoy pidiendo que te acerques al «enemigo» y quizá no estés seguro de que sea la manera adecuada, pero así es como se combate y vence rápido la depresión. Cuando aceptas de manera radical la depresión, la detienes en seco, porque ya no estás creando más dolor. La mente deja de revisar constantemente el pasado porque tú lo aceptas y deja de proyectarse al futuro porque también lo aceptas. Cuando desaceleras tu mente (hablaremos de ello más adelante), dejas de crear más y más dolor.  

			Tres razones que nos ayudan 

			a combatir rápido la depresión 

			La primera razón por la cual esto nos ayuda a vencer rápido la depresión es porque sirve para aceptar la realidad de nuestra situación y, finalmente, también a nosotros mismos. Al expresar en voz alta: «Acepto que estoy deprimido», de manera inadvertida accedemos al hecho de que ya no podemos controlarlo, o que somos incapaces de seguir con la situación como ha sido hasta ese momento. Permitimos que el alivio de ese conocimiento nos inunde. En lugar de utilizar toda nuestra energía para reprimir su avance, permitimos que el dique se rompa. 

			La falta de aceptación crea más dolor y desesperanza. Así que al aceptar por completo la depresión, nos damos el lujo de «tocar fondo».  Cuando estás ahí, ya no puedes ir a ningún otro sitio. Cuando aceptamos, nos sentimos en armonía con nosotros mismos, porque podemos empezar a reconocernos como imperfectos y falibles. Sí, quizá sea nuestro punto más bajo, pero es donde el alma susurra sus secretos y nos muestra cuál es el camino a la sanación. Aceptar la depresión tiene algo de gracia y nobleza. La gracia y la nobleza habitan dentro de todos nosotros y son la forma más pura de humanidad, que puede servir para nutrirnos cuando deponemos las armas contra la depresión. 

			La segunda razón por la que también esto nos sirve para sanar es porque aceptamos el pasado. Si al igual que yo has sufrido de una depresión profunda que te ha devorado la vida, es probable que tengas la tendencia a rumiar sobre lo que sucedió en el pasado. Tal vez tengas la mente llena de pensamientos relacionados con tratar de arreglar el pasado, de remordimientos sobre cómo manejaste las situaciones, de culpa relacionada con tu conducta pasada o de vergüenza acerca de lo que fuiste. Cuando aceptas la depresión, también aceptas la vida que no siempre ha resultado como la deseabas. A partir de ese reconocimiento se encuentran la serenidad, la verdadera espiritualidad y la salvación. Te liberarás del pasado y ya no sentirás que algo te hace retroceder, como quien cuelga de una correa de bungee, y estarás libre para moverte hacia tu verdadero horizonte. Llegarás a considerar la aceptación como la única forma de avanzar. 

			La tercera razón es porque elimina el temor. Cuando aceptas el temor, en lugar de huir de él, volteas y lo ves de frente. El temor es como un toro amenazante que retrocede ante el respeto por uno mismo. Enfrentar el temor te llena de esperanza y te da el valor que necesitas para ir hacia la luz. Los bloqueos del temor y la negación ya no podrán contenerte. 

			Es posible que lo único que necesites sea la aceptación

			Si no haces más que aceptar la depresión, quizá sea lo único que necesitas para dirigirte a la sanación. Sentir la aceptación es dejar atrás todo aquello a lo que necesitabas aferrarte en el pasado para tratar de permanecer a flote el día de hoy. Sí, al principio esto puede parecer como una estrategia estúpida que tal vez supongas demasiado difícil. Sin embargo, practica esto un día a la vez y si te concedes este regalo ―independientemente de la forma en que llegue― sentirás la recompensa: una paz interior que te libera de luchar. 

			Algunas sugerencias prácticas sobre cómo aceptar la depresión

			1. 	Depón las armas que usas para luchar contra el mundo. Ya sabes,  esos pensamientos que recorren tu mente: 

			 Nadie entiende por lo que estoy pasando. 

			 Nunca podré superarlo.

			 No tiene caso. 

			 Nadie puede ayudarme. 

			 Ése es un consejo estúpido y nunca funcionará.

			2.	Permite que la idea de convertirte en pacifista en lugar de guerrero fluya a través de ti y observa cómo se siente. 

			3.	Si puedes, tómate algún tiempo libre. Por ejemplo: quédate en la cama, cancela compromisos innecesarios, mantén tu vida al mínimo e intenta delegar tareas. 

			4.	Por ahora guarda tus máscaras sociales, porque llegó el momento de prestar atención a ti mismo y a tu recuperación, y no necesitas la presión de también estar obligado a divertir a alguien más. 

			5.	Tómate un descanso de hacerla de héroe. Muchos intentamos conservar la imagen de que somos triunfadores. Sí, hemos logrado muchas cosas, pero ahora es tiempo de lograr recuperarnos de la depresión, así que convierte esto en tu prioridad. 

			6.	Aminora el ritmo de tu vida y permite que comience el proceso natural de sanación. Por último, ha llegado la hora de que te dispongas a aceptar esta depresión, y para vencerla rápido, necesitas darte tiempo y un espacio para lograrlo.  

			7.	Ésta es una manera de aceptar la depresión momento a momento: A.D.E.

			 Acepta la depresión en este momento.

			 Deja de intentar que este momento sea diferente. 

			 Examina qué opciones tienes ahora.

			Empieza aceptando el sentimiento, la sensación, la fatiga o los pensamientos dañinos. Éste podría ser un sitio irónico donde comenzar, pero escúchame por un instante. La vida es un poco más bella cada vez que puedes aceptar tu situación actual justo como es. Quizá por el momento sólo necesites confiar en ello. 

			Luego deja de tratar de cambiar la situación como es en este instante. Simplemente haz a un lado cómo piensas que podrían ser las cosas y acéptalas como son. Y, por último, cuando los pensamientos veloces que corren por tu mente hayan disminuido, surgirá un pequeño espacio, el suficiente para que adquieras perspectiva y examines tus opciones. 

			Por ejemplo, corriste para alcanzar el autobús, pero no llegaste. ¡Mierda! ¿Y ahora qué? Vas a perderte esa junta muy importante. ¡Me lleva el diablo! Te alteras mucho y luego entra en funcionamiento el pensamiento depresivo que te dice: eres tan inútil, no puedes hacer nada bien, ¡ni siquiera puedes llegar a tiempo para tomar el camión!

			Adopta el A.D.E. Acepta que no llegaste a tiempo para tomar el autobús… Deja de tratar de hacer que este momento sea diferente de lo que es en realidad y, una vez que hayas recuperado la paz, Explora qué otras opciones tienes para llegar a la junta o para posponerla, y pregúntate: ¿qué puedo hacer para resolver este problema?

			La aceptación no significa ignorar o resistirse a la depresión y tampoco es olvidar que la tienes. Al mismo tiempo, no se trata de creer lo que te dice la depresión ni hacer lo que te pide que hagas. La aceptación se refiere a crear un espacio para permitir que lo que sea que esté pasando concluya su proceso, sin necesidad de cambiar nada.

			Se necesita valor para practicar la aceptación, 

			pero la promesa es que puede devolverte tu vida

			Empieza aceptando cosas pequeñas, como que tu dormitorio está hecho un desastre o que perdiste una moneda. Antes de trabajar con las cosas importantes, te estarás riendo de haber perdido el autobús. Reírse ante las cosas absurdas que nos alteran, las pone en perspectiva. También te abre a lo que es valioso. Es difícil  apreciar las cosas buenas que tienes cuando estás luchando constantemente contra todo. Pero una vez que la aceptación se convierta en parte cotidiana de tu vida, comenzarás a ver lo que tienes, en lugar de lo que has perdido. Se abrirán las cortinas y verás la belleza que te espera allá afuera. 

			ACTIVIDADES

			Sinceridad y aceptación acerca de la depresión

			Abre tu diario y tómate un momento para estudiar las siguientes preguntas, luego responde con la mayor sinceridad y esmero del que seas capaz, a sabiendas de que nadie más verá tus respuestas. Escribe con compasión hacia la parte de ti que sufre y se siente sola. Ésa es la voz que necesita tu atención y tu ayuda:

			 ¿Por qué me siento impotente acerca de la depresión?

			 ¿Cómo se ve o siente mi depresión?

			 ¿Qué me da mi depresión?

			 ¿Estoy listo para deshacerme de eso?

			 ¿Qué significa para mí la aceptación?

			 ¿Qué perderé al aceptar la depresión?

			 Por el contrario, ¿qué ganaré si acepto la depresión?

			 ¿De qué manera me ha protegido la depresión?

			¿Qué necesito aceptar?

			Existen muchas cosas que nos impiden aceptar la realidad de este momento. Esta actividad sirve para determinar cuáles son:

			 ¿Qué pensamientos, recuerdos o sentimientos estoy tratando de evitar?

			 ¿Cómo los evito o, de manera alternativa, qué hago para mantenerlos alejados?

			 ¿Qué costo tiene esto para mí?

			 ¿Quién sufre más cuando intento evitar pensamientos, recuerdos o sentimientos?

			 ¿Cómo me daño a mí mismo cuando intento evitar pensamientos, recuerdos o sentimientos?

			Con tus respuestas a estas preguntas adquirirás introspección acerca de la relación que tienes con la depresión, cómo te ha ayudado u obstaculizado, y cómo la evitas. Ésta no es una oportunidad para autocriticarte, sino para conocerte un poco mejor.

			Meditación de conciencia plena para la aceptación

			Esta meditación es la principal para ayudarte a combatir rápido la depresión. Está diseñada para durar cerca de diez minutos. Se puede leer por completo y seguirse a partir del texto, pero es mejor que utilices tu propia voz como guía. Así que, de ser posible, grábala en un teléfono, tablet, PC u otro dispositivo. Recuerda que los puntos suspensivos significan pausas. 

			Colócate en una posición cómoda, recostándote sobre una cama o sobre una manta. Asegúrate de que nadie te interrumpa y que la temperatura sea adecuada. Si prefieres estar sentado, debes hacerlo en una silla con respaldo que pueda darte apoyo, y con los pies firmes sobre el piso. Si practicas yoga y deseas sentarte en posición de loto, también es adecuado, siempre y cuando apoyes la espalda. 

			Cierra los ojos y respira profundo y luego deja salir el aire... respira de nuevo y deja salir el aire... hazlo lenta y pausadamente porque esto reducirá al instante tus niveles de estrés.   

			Ahora toma conciencia de tu cuerpo... y también de donde está acostado o sentado sobre la cama o silla. Explora los sitios que hacen contacto físico con tu cuerpo. Siente una conexión con las estructuras sólidas donde estás sentado o acostado... Y ahora enfoca tu atención en tus pies, como si dos pares de manos estuvieran tocándolos, un par a cada lado. Percibe las sensaciones y la calidez en tus pies mientras estas manos invisibles los acarician... Siente cada parte de tus pies mientras la calidez de las manos te roza las plantas y los dedos, luego el empeine, los talones y los tobillos... Ahora lleva tu atención a tus pantorrillas y toma conciencia de las manos que te acarician cada pantorrilla... Lleva tu conciencia a tus espinillas y siente la caricia de las manos sobre esa parte de tus piernas... Vuelve tu atención a tus rodillas y muslos, e imagina que los dos pares de manos sostienen la parte superior de tus piernas... percibe la calidez que recorre esta parte de tu cuerpo... Ahora toma conciencia de tu abdomen y siente las manos que se colocan a cada lado de tu abdomen y la forma en que su calor fluye a través de ti... Lleva tu atención al área de tu pecho y siente cómo los dos pares de manos sostienen esa área, colocados un par en la parte frontal y otro en la espalda, y adquiere conciencia de las sensaciones físicas en tu pecho y alrededor de él, mientras el calor viaja a través de tu cuerpo... Percibe las sensaciones a medida que las manos avanzan hasta tus hombros y percibe cómo cada par de manos calienta cada uno de tus hombros... Ahora siente cómo las manos recorren tu brazo izquierdo hasta la punta de los dedos... siente cómo se mueven por tu brazo derecho, dándole calor mientras llegan hasta la punta de tus dedos... Ahora percibe la sensación física de los dos pares de manos que suben por tu cuello hasta la punta de tu cabeza y la rodean por completo con su calidez mientras la acarician.

			Atiende ahora a tu respiración... nota el patrón de tu respiración mientras viaja por tu nariz, llega hasta el abdomen, y luego regresa y sale de nuevo por la nariz...Toma conciencia de las sensaciones físicas que ocurren mientras te percatas de tu respiración... Cuando estés atento a tu respiración, tu mente quizá divague hacia algún pensamiento, pero deja que ese pensamiento desaparezca como una nube que cruza por el cielo... Lleva tranquilamente tu atención de regreso a tu respiración y toma conciencia de cómo llega hasta el abdomen y sale por tu nariz... Observa cada una de tus respiraciones... Date cuenta de que justo en este momento puedes aceptar las cosas como son.. Y cuando los pensamientos regresen, sé amable con ellos y déjalos ir, volviendo tu atención de nuevo a tu respiración... Sabes que justo en este momento todo es como debe ser... Tu cuerpo, tu respiración, tus pensamientos... Todo es como se supone que sea... Permítete aceptar este momento y someterte a él dejando que la respiración sea como es. 

			Seguir esta meditación dos veces por día durante una semana será el inicio de tu recuperación. Es cierto que comenzar con ello requiere de dar un salto de fe, pero los resultados serán bastante extraordinarios. 

			AFIRMACIONES 

			Acepto cada parte de mí, incluyendo la depresión que vive en mi interior. Ya no tengo que luchar con la oscuridad, porque hoy puedo aceptarla y ya no me abrumará.

			No soy una persona deprimida, pero a veces experimento depresión. Tengo muchas fuentes de fortaleza que me ayudan a recuperarme. La manera de salir de la depresión se volverá obvia y no falta mucho para que la encuentre.

			Hoy puedo aceptar que soy un ser humano falible con todas mis imperfecciones. Ahora puedo ver que estar íntegro significa estar incompleto. Ya no necesito culparme por sentirme deprimido o flagelarme u odiarme a mí mismo.

			Hoy puedo dejar atrás la necesidad de controlar todo lo que ocurre en mi vida y rendirme al «bien supremo» que me espera.

		

	
		
			PASO 2

			Confianza

			[image: 02.png] 

			Permite que un poder mayor entre en tu vida

			«¿Confianza? ¡Debe ser una broma! ¿Confianza en quién? 

			¿Quién en su sano juicio confiaría en alguien o en algo?»

			Cuando lidiamos con la impotencia y la desesperanza de la depresión, es casi imposible creer que cualquier cosa saldrá bien. Justo en este momento, la depresión no nos induce a  sentirnos bien. La depresión y la fe en uno mismo no van juntas y quizás estés demasiado enojado como para confiar en algo o en alguien. Tal vez pienses que si existiera algo que pudiera ayudarte, entonces no estarías en la situación que te encuentras en este momento.

			En los oscuros salones de la depresión, confiar que algo o alguien más pueden ayudarnos es todo un desafío. Muchos de nosotros nos hemos situado en el papel de ese «algo más» o del que «todo lo sabe», creyendo que nada del exterior pueda ser de ayuda. Hemos rehuido la ayuda ajena porque pensamos que no entienden cómo nos sentimos. Estamos tan avergonzados de estar tan necesitados que no podemos permitir que los demás vean esa parte de nosotros. Hemos intentado alejar a los demás ignorando las ofertas de auxilio o nos sentimos tan desesperados que literalmente nos colgamos de sus tobillos mientras intentan salir por la puerta. En nuestra mente pasan de manera interminable los pensamientos que intentan encontrar la lógica de la depresión. Este aislamiento se asocia con la mentalidad de que si hacemos un mayor esfuerzo, somos más agradables, ignoramos el temor, ocultamos nuestras emociones, aporreamos a esa pequeña parte de nosotros que sufre y seguimos adelante, podremos recuperarnos de la depresión. Pero eso no funciona.

			Para mí, el cambio real no sucedió sino hasta que reconocí que no podía vencer la depresión por mí sola y necesitaba depender de algo más grande y sabio que yo. Me percaté de que mi creencia en que yo era la cosa más poderosa que había en la vida y no había nada más que tuviera mayor poder, era una muestra de absoluta arrogancia de mi parte. Este paso llegó como una bendición y un alivio, cuando reconocí que podía hacerme a un lado y permitir que algo más tomara la batuta. 

			Esa cosa que es mucho mayor y más poderosa que yo es muy real. Yo le llamo mi poder superior, pero existen otros términos que tal vez prefieras: el reino de los cielos, el destino, el futuro, el instinto, Dios, la conciencia colectiva de un grupo de personas o, incluso, una conciencia colectiva de toda la humanidad. Sin importar el nombre, he descubierto que es una fuerza muy real que va más allá de mi mente consciente y que me ha ayudado a vencer a la depresión. 

			Es posible que algunos de ustedes se digan: «¿Ah, sí? Espera un minuto. ¿Lo dices en serio? ¡Porque yo no lo creo! Sólo creo en lo que puedo ver». Esta reacción es absolutamente comprensible, así que permítanme explicarlo un poco más. Nuestro poder superior nos ayudará a aceptar el apoyo que tanto necesitamos de una fuente más profunda o de un poder mayor que nuestro yo consciente. Nuestro yo consciente es la parte de nosotros que sabe; la que razona el rumbo que tomará nuestra vida. Pero nuestro poder superior es esa parte mayor y más sabia de nosotros que está más allá de las preocupaciones y ansiedades diarias de la mente consciente. A través de la meditación puedes ayudarte a establecer una conexión con ese espacio de quietud que es tranquilo y sereno. Ya que experimentaste la tranquilidad, podrás ver que disminuyen las preocupaciones o los pensamientos que parecían tan angustiantes, y crearás nuevas soluciones para los problemas que te parecían tan desconcertantes. Por medio de la práctica regular de la conciencia plena y de la aceptación, puedes seguir profundizando en tu conexión con tu poder superior. Una vez que hayas dado unos pequeños pasos y adquirido un poco de confianza, verás que siempre lo tuviste a tu lado. 

			No se trata de religión

			Esto no se refiere tanto a que tengamos que creer en un poder superior a nosotros, sino que nos percatemos que nuestra mente, tan acostumbrada a sobreanalizar, no es el poder más grande que existe. Tampoco se trata de religión; se trata de espiritualidad. Creo que existe una vida del espíritu en la que podemos aprender a confiar y que está accesible en ese núcleo de quietud que podemos encontrar cuando meditamos.  

			La depresión es un dilema espiritual, no una deficiencia religiosa. A medida que se aclara nuestra mente, necesitamos liberarnos del yugo de nuestro control consciente y permitir que surja nuestro verdadero espíritu. Podemos aprender a reconectarnos con esa parte oculta, aquella a la que podemos volver la vista para saber que el futuro estará bien. Al crecer nuestra confianza en esa parte vigorosa de nosotros, aprendemos a inclinarnos hacia donde fluye el río, en lugar de nadar contra la corriente. Podemos combatir y vencer rápido la depresión si nos permitimos reconocer este poder superior. 

			Para algunos de ustedes, esta sugerencia podría parecer frustrante. Es posible que sientas enojo hacia un poder mayor que tú por haberte abandonado en tiempos difíciles. Esto es particularmente cierto en personas que han asociado una lista de características negativas con el poder superior, como el castigo, la vergüenza y la culpa. Es posible que pienses que el poder superior es lo que te dijeron cuando eras niño; ese algo al que debías orar y respetar, pero que desapareció justo cuando más le necesitabas. Quizás estés enojado y tengas sentimientos de rechazo y abandono. Sé que es difícil recuperar cualquier tipo de fe en que haya algo que no puedes ver ni tocar, y que sea capaz de ayudarte.

			He aquí una fábula sobre una persona en dificultades que recibe la ayuda de Dios: 

			Un hombre se encuentra arriba del techo de su casa durante una gran inundación. Alguien se acerca en un bote y le dice: “Súbete, ¡entra en el bote!”

			El hombre del techo responde: “No, tengo fe en Dios. Él me concederá un milagro”. 

			Después, cuando el agua le llega a la cintura, se acerca otro bote y la persona a bordo le dice que suba. El hombre contesta que tiene fe en Dios y que Él le concederá un milagro. Cuando el agua le llega casi al pecho, se acerca otra lancha para rescatarlo, pero de nuevo, el hombre declina el ofrecimiento, diciendo que Dios le concederá un milagro. 

			Cuando el agua le ha llegado a la barbilla, se acerca un helicóptero y la tripulación le tira una escalera y le dice que suba. Murmurando y con la boca llena de agua, otra vez rechaza la petición debido a su fe en Dios”. 

			Llega a las puertas del cielo con su fe quebrantada y le dice a San Pedro: “Pensé que Dios me haría un milagro, y me decepcionó”. 

			Pedro suelta una risita y contesta: “No sé de qué te quejas, te enviamos tres botes y un helicóptero”.

			A veces sólo podemos ver en retrospectiva la ayuda que teníamos disponible, y podemos pasar por alto lo que tenemos justo en este momento. No es necesario que seamos personas religiosas o temerosas de Dios para entender que existe una parte «divina» en nuestro interior que sabe lo que es correcto para nosotros, y que puede guiarnos en dirección correcta. 

			Examinemos algunas de las actitudes y comportamientos que puedes empezar a explorar, y que pueden servir para acercarte más a tu poder superior interno. 

			Disposición

			Comencemos con la disposición. Ésta consiste en abrir el corazón para estar presente y disponible en tu vida y aceptar los cambios que son parte inevitable del viaje. La disposición no implica esfuerzo; es un estado que carece de luchas. Significa aceptar aquello que debemos aceptar para recuperarnos de la depresión. Disponerse a estar abierto al viaje es el siguiente paso después de la aceptación, la cual vimos en el capítulo anterior. De igual manera en que abres la puerta a los invitados a una cena y les das la bienvenida a tu casa, sin importar que te agraden o no, la disposición es un reconocimiento de que deberías recorrer este camino, sin importar qué o quién se presente. 

			En términos prácticos, la disposición es soltar el control. Estar dispuesto da miedo porque estamos ante lo desconocido. No sabemos cómo dejar de lado nuestros intentos de controlar todo lo que nos rodea para mantenernos seguros. Pero analicemos con un poco más de detalle este asunto. La verdadera disposición significa abandonar todo aquello de lo que has dependido hasta el momento y, supongo, no te ha estado funcionando. Quizá llegó la hora de intentar con un enfoque diferente. 

			Ésta es otra historia que ilustra cómo podemos aferrarnos a nuestros viejos modos de conducta: 

			El tigre, el hombre y el dios

			Había un hombre al que perseguía un tigre. Corría a la mayor velocidad posible hasta que llegó a la orilla de un risco, con el tigre pisándole los talones. El hombre se asomó al borde del precipicio y vio que una rama crecía en uno de sus lados, varios metros hacia abajo. Saltó y se tomó de la rama, justo en el momento que el tigre llegó a la orilla. El tigre rugió feroz mientras el hombre soltaba un gran suspiro de alivio. 

			En ese preciso instante, un ratón salió de una grieta y empezó a mordisquear la rama. El hombre miró la caída de mil metros y la muerte segura; entonces volteó a los cielos y gritó: “Dios, si estás ahí, ayúdame. ¡Haré lo que pidas, pero por favor ayúdame!”

			De pronto se escuchó una voz que retumbaba desde el cielo: “¿Harás cualquier cosa que pida?”, preguntó. 

			Asombrado de escuchar respuesta a su ruego, el hombre gritó: “Con gusto haré lo que sea que pidas, ¡pero sálvame, por favor!”

			La voz de los cielos respondió: “Hay una forma en que te salves, pero requerirá valor y fe”. 

			La rama empezó a debilitarse por los mordiscos del ratón y el tigre seguía rugiendo a unos metros por arriba. 

			“Por favor, Señor, dime qué debo hacer y lo haré. Haré lo que sea tu voluntad”. 

			La voz del cielo respondió: “Suelta la rama”.

			El hombre miró al precipicio de mil metros y una muerte segura. Vio que el ratón seguía mordisqueando la rama y al tigre hambriento que le miraba desde arriba. Luego dirigió la vista al cielo y gritó: “¿Hay alguien más que me escuche?”

			Como el hombre de esta fábula, cuando estamos deprimidos, nos aferramos con todas las fuerzas a la rama y no estamos dispuestos a soltarla, mientras rogamos pidiendo ayuda. ¿A qué tipo de rama te aferras? Quizá sea otra persona a quien no estás dispuesto a dejar ir porque temes quedarte solo. Quizá te aferras a un estilo de vida que ya no puedes permitirte, porque temes lo que podrían decir los demás. Nos aferramos a lo conocido por temor a enfrentar el cambio. Tememos que si nos soltamos, «perderemos el control» por completo cuando caigamos al abismo. Esta es una ansiedad común en aquellos de nosotros que hemos sufrido depresión, y sé que es muy atemorizante. 

			Pero, ¿cuáles son las opciones si no intentamos algo diferente? Yo sé que por largo tiempo dependí de mi autosuficiencia como forma de protección. Se me enseñó a ser autosuficiente a cualquier costo y a confiar en que yo era la única persona que podía ayudarme. Pero el inconveniente fue que me sentía sola, resentida y sin esperanzas. Acaso haya parecido confiada, pero a menudo era distante y reservada, manteniendo a distancia a los demás, porque era demasiado doloroso permitir que cualquier otra persona supiera cómo me sentía en realidad. Tuve dificultades en las relaciones o necesitaba depender de los medicamentos para aminorar mi dolor. 

			Cuando la situación me puso contra la pared, estuve más abierta al cambio. Implementar la idea de que podía depender de algo más que mi mente consciente desesperadamente controladora, me ayudó a liberarme de la carga de la depresión. Establecer contacto con la creencia de que algo distinto de mi autocontrol podía ayudarme, me permitió sentirme liberada. 

			Mantener la mente abierta

			Intenta mantener la mente abierta a la posibilidad de que la conexión con este poder superior pueda restaurarte hasta alcanzar una sensación de paz. La depresión afecta nuestra mente, cuerpo y espíritu. Éste es el punto en que sanamos nuestro espíritu al dar un paso hacia un poder más grande y amoroso. Empezamos pidiendo valor que nos ayude a alcanzar de nuevo la integridad y nos guié para restituir los pedazos de nuestro yo destrozado. Este trabajo no es fácil y debemos realizarlo poco a poco. Caeremos muchas veces, pero eso no quiere decir que no nos recuperemos. Como el niño pequeño que da sus primeros pasos y cae, gradualmente iremos aumentando la confianza que necesitamos para creer que estamos bien, y que todo saldrá como es debido. 

			Nuestro verdadero padre

			Aunque nuestras madres nos dieron a luz, nuestro verdadero padre es nuestro poder superior. El viaje de nuestra vida consiste en aprender a reconectarnos con este poder y descubrir nuestro yo verdadero, al renunciar a la herencia que nos dejaron nuestros padres. Debemos distanciarnos del molde que hicieron nuestros padres para nosotros y reconectarnos con esta fuerza amorosa que puede ayudarnos a reestructurar nuestro pasado y dirigir la vista hacia un futuro radiante. Cuando volvamos la vista atrás, veremos que la depresión que sufrimos ha sido un bien supremo. 

			Cómo establecer contacto con nuestro poder superior

			Todos tenemos nuestra propia manera de dirigirnos a esa parte profunda e íntima de nosotros que está conectada con nuestro poder superior. Tal vez encuentres apoyo en una oración o establezcas la conexión escribiendo en un diario tus sentimientos más profundos y pidiendo a ese poder superior que te ayude. Explora qué es lo que mejor te funciona.

			Cuando me siento desesperada y no se me ocurre qué más hacer, simplemente le pido a mi poder superior que tome el control. Me veo a mí misma en el asiento del conductor de un automóvil, luego me paso al asiento trasero y le pido a mi poder superior que tome mi lugar. En mi mente imagino que estoy viendo su cabeza desde atrás y sus manos en el volante, mientras conduce el auto, y al instante siento que desaparece mi estrés. Tengo que recordarme que debo hacerlo, pero cuando lo hago, ¡funciona! 

			Wendy.

			Cuando mi vida es un desastre, sé que se debe a que he intentado controlarlo todo por mí mismo. Así que ahora, cuando me encuentro dando vueltas en círculo, me detengo y, mientras coloco un dedo sobre mi pecho, le ruego a Dios “sea lo que sea” que me ayude y tome el control. Es simplemente un modo de decirme a mí mismo: “Llegó el momento de soltar el control”. A veces tengo que hacerlo cada cinco minutos. Me digo: “Por todos los cielos, ¿qué voy a hacer?” Y luego recuerdo, pongo un dedo contra mi pecho, y eso me hace pensar que no tengo que hacerlo todo, porque puedo pedirle a Dios que asuma el control. Si lo hago cuando las cosas están realmente mal, en el curso de una hora la situación parece diferente y yo también me siento diferente. 

			Marcus

			Lo que hice para tratar de creer en un poder superior fue intentarlo. Traté con todas mis fuerzas. Me puse de rodillas y rogué que me ayudaran, y rece una y otra vez. Lo hice todo el día. Intenté hacerlo cuando escuché que era la forma de experimentar con la oración; ya sabes, lo puse en práctica para ver si funcionaba en mi vida, así que cada vez que oraba y tenía una experiencia positiva asociada con la oración, era como si estuviera reuniendo evidencia para un experimento científico. Y fue a través de ese proceso que pude llegar a creer en algo más grande que yo mismo. Debido a que la oración sí funciona, o cuando menos sí funcionó para mí, eso me hizo sentir mejor. Me hizo sentir más centrado y esperanzado. Me ayudó a reconectarme. Diría que más que cualquier otra cosa, simplemente me ayudó a distraerme. A lo que me refiero es que los pensamientos de la oración me sirvieron para reemplazar aquellos que normalmente tenía; ya sabes, ideas acerca de la mierda que era yo y de lo jodida que estaba mi vida. Así que, en definitiva, la oración me dio alivio. 

			Jay

			Cómo te ayuda la creencia en un poder 

			superior a superar rápido la depresión 

			En esencia, desarrollar confianza significa deshacernos de los intentos por controlar todo lo que existe fuera de nosotros, y aprender a depender de nuestro poder superior. Nuestra necesidad de control quizá sea la única razón por la que terminamos en el callejón sin salida de la depresión. La necesidad de estar seguro de lo que ocurre alrededor de nosotros restringe nuestra propia flexibilidad natural. No confiamos en nuestra voz interna tranquila y sabia y, después de haberla silenciado durante años, ya no podemos escucharla. Sin embargo, esa voz ansía que se le escuche y está esperando que lo hagamos. 

			Nuestro poder superior es el nivel más alto dentro de nosotros y se conecta con nuestro yo superior, el núcleo de nuestra existencia. No está fuera de nosotros, ni tampoco está separado. Una vez que aceptemos esto y empecemos a conectarnos con ello, comenzaremos a experimentar el ilimitado poder e inteligencia que nos ofrece la vida. Es como si el universo viviera en nuestro interior, y la meditación es la forma de experimentar este poder. Éste es el «trabajo» que nos ayuda a desarrollar confianza en que no sólo todo estará bien, sino que, en esencia, estamos bien justo en este momento. 

			Al realizar las actividades y escuchar la meditación durante una semana, podemos empezar a reconectarnos con la parte de nosotros que contiene nuestra intuición, la parte «divina» de nosotros. Ahí es donde habita nuestra verdadera voz, y es ella a la que podemos dirigirnos en momentos de caos para encontrar respuestas que, de manera equívoca, hemos creído que estaban fuera de nosotros. Esta meditación facilita la comunicación bidireccional entre nosotros y nuestro yo sabio. Al repetir estas actividades y depender de este poder superior, aumentará nuestra disposición a confiar. Desarrollamos introspección, conocimiento y fe, y a menudo encontraremos respuestas en cuestión de minutos. 

			A veces es tan simple como una oración

			Veamos un ejemplo de una oración para la mañana y otra para la noche: 

			Mañana

			Dios, toma mi vida entre tus manos;

			muéstrame el plan que tienes hoy para mí,

			y dame la fuerza para llevarlo a cabo. 

			Noche

			Poder superior, concédeme la serenidad 

			para aceptar las cosas que no puedo cambiar,

			el valor para cambiar las cosas que pueda,

			y la sabiduría para saber la diferencia.

			ACTIVIDADES

			Abre tu diario y utiliza tu mano no dominante para responder ampliamente las siguientes preguntas; incluyo ejemplos de respuestas breves que te guiarán para tus propias respuestas: 

			1. ¿Cómo he tratado de vencer esta depresión a través de mis propios esfuerzos?

			 He intentado forzarme a ser más feliz, ignorando mis propios sentimientos. 

			2. ¿Cuáles han sido los resultados de mis propios esfuerzos?

			 Me he deprimido cada vez más y nada me ha servido para mejorar. 

			3. ¿Qué hago a diario que me impida aceptar que es posible que exista un poder superior que podría ayudarme?

			 Enojarme con todos los que me rodean o sentirme su víctima. 

			4.  ¿Cómo me hace sentir la creencia de que no existe nada más grande que yo que pueda ayudarme a vencer la depresión?

			Muy solo, perdido y sin esperanzas.

			Ahora utiliza tu mano dominante para responder a estas preguntas:

			1. ¿Qué se siente aceptar por completo que quizás existe algo más grande que me ayudará a encontrar la paz que anhelo?

			 Se siente como un alivio, porque he estado intentando yo solo durante largo tiempo y no ha funcionado.

			2. ¿Qué necesito para poder sentir que existe alguna esperanza para mí?

			 Necesito saber que al final todo saldrá bien, y necesito prueba de ello. 

			3. ¿Puedo creer que la recuperación de la depresión también es un viaje espiritual? Describe lo que piensas que implicará ese viaje. 

			 Pienso que implicará que deje de odiarme tanto a mí mismo y que aprenda a quererme más.

			4. ¿Cómo considero que puedo encarar mi propia depresión con ayuda de un poder superior?

			 Sólo puedo considerar encarar la depresión si sé que existe alguien o algo más a lo que me pueda dirigir en mis momentos más oscuros. 

			5. ¿Qué necesito de un poder superior para ayudarme en ese viaje?

			 Necesito sentir que hay un poder superior. 

			6. ¿Cómo puedo pedir ayuda a diario?

			 Puedo meditar para pedir ayuda, rezar o escribir en mi diario lo que quiero recibir. 

			7. ¿Cómo sabré que he recibido la ayuda que necesito?

			 Cuando me sienta mejor, menos solitario y más esperanzado.

			Meditación para encontrarte con tu poder superior

			Lo ideal es grabar esta meditación con tu propia voz. Recuerda que los puntos suspensivos representan pausas. Luego, dedica 15 minutos para permitir que esta meditación te lleve en un viaje hacia tu poder superior:

			Siéntate o recuéstate en un sitio cómodo y seguro... Recuéstate y relájate... Ahora simplemente inhala y exhala, y deja que tu cuerpo se hunda en la silla o en la cama... Los pensamientos llegarán a tu mente... no te inquietes, sólo déjalos que se alejen flotando tan tranquilamente como llegaron... déjalos ir... no te aferres a ellos... Nota la respiración de tu cuerpo... adquiere conciencia de cómo viaja por tu nariz o tu boca... respira profundamente y sostén el aire... sostenlo... un poco más... sigue sosteniéndolo... ¡y suéltalo!... Mientras sale, siente cómo se relaja por completo tu cuerpo... nota cómo las líneas de tu frente se suavizan y aflojan... observa cómo se relajan tu mandíbula y los músculos de tus mejillas... siente la relajación en tu garganta y deja salir la tensión de tu pecho... percibe cómo se aflojan y relajan los músculos de tu estómago... En este momento no tienes preocupaciones ni angustias... Deja que se alejen flotando junto con tus pensamientos... estás en un bosque verde y frondoso... huele el aroma del bosque y observa la verde manta de pasto húmedo que bañan los rayos del sol... Estás al borde de un río... el río es hermoso... es largo y ancho, y sus aguas están quietas como un espejo... hay una barca a la orilla del río... Sube a esa barca... tiene grandes y suntuosos almohadones donde puedes recostarte... siéntate cómodamente en ellos... Apenas tienes tiempo para acomodarte cuando la barca empieza a moverse con gran tranquilidad... se desliza por las aguas como un cisne sereno... algo guía la barca y no tienes nada que temer... simplemente recuéstate y disfruta de la belleza de los alrededores... no te preocupes si no puedes verlos, tan sólo ten una impresión de encontrarte ahí... Lo único que puedes oír es el tranquilo sonido del agua mientras tu barca se mece por el tranquilo río... Apoya la espalda y relájate... siente el momento sin angustias ni preocupaciones... A la distancia puedes ver tierra... es una hermosa isla que aparece delante de ti... la barca se dirige a la isla... la sensación es de mucha paz, y mientras más te acercas a la isla, puedes sentir mayor paz... Llegas a la isla y desciendes de la barca... la isla está cubierta de bruma... se siente un lugar muy seguro... es el sitio más bello en el que hayas estado alguna vez... te hipnotiza la belleza del bosque, el sonido de las aguas, el murmullo de los árboles... Te sientes más seguro de lo que nunca te hayas sentido... respiras el fresco aire y te relajas más... y más.... y más.... con la seguridad que sientes en esa isla... Observas luz a la distancia... esa luz es pequeña y brilla apenas entre la bruma... puedes ver que avanza hacia ti... A medida que se acerca, puedes sentir la energía que sale de la luz... puedes sentir la belleza dentro de ti... ahora la luz se va volviendo más brillante y mucho más grande... Mientras la luz se acerca, va creciendo y creciendo, y la energía que percibes en la luz es como el amor que siempre has ansiado... Esta sensación te llena y ahora el círculo de luz tiene tu mismo tamaño... su brillantez es hermosa y la belleza llena cada parte de tu cuerpo... la luz está frente a ti... Hay un mensaje que viene de la luz... «Eres una persona hermosa y te amo más que a la vida misma... Siempre te he amado y protegido»... El amor de tu poder superior te llena todavía más... Camina hacia la luz y entra en ella hasta que te rodee... permite que su calor y amor te llenen aún más... relaja los músculos de tu estómago para permitir que el amor llegue a todas partes... llénate de ese amor y deja que se vaya todo lo demás... en este momento nada más importa... déjate caer en los brazos de este amor y esta luz... Habla con tu poder superior y ten una conversación con él... [Toma un momento para esto]... Aléjate de la luz y permite que el amor se quede contigo... ahora tu poder superior tiene un mensaje para ti... Extiende las manos y permite que tu poder superior te entregue una bola de luz... toma esta luz entre tus manos... La bola de luz contiene un mensaje... léelo y cuando termines, deja que la bola suba tranquilamente y se vaya flotando... Es momento de dejar la isla... sube a la barca y deja que te guíe de regreso al bosque... Sabes que puedes regresar para encontrarte con tu poder superior en cualquier momento que quieras hacerlo. 

			AFIRMACIONES

			Puedo contactar a mi poder superior a sabiendas de que es mi verdadero padre.

			Entrego mi vida a mi poder superior y le pido sanar. Sé que la única seguridad real proviene de conectarme con mi poder superior.

			Permito que las fuerzas positivas de mi poder superior ejerzan su influencia en mi vida. Puedo pedir que mi poder superior esté conmigo sin importar lo que suceda. Acepto el amor incondicional que tiene mi poder superior por  mí. 

			Mi poder superior se muestra ante mí,  mientras me guía a lo largo del día. Puedo manejar cualquier cosa que la vida me lance el día de hoy, porque mi poder superior no me envía nada que no pueda afrontar.

			Si necesito ayuda, lo único que tengo que hacer es entregar mis problemas a mi poder superior y pedir respuestas. Sé que las respuestas llegarán a mí en el momento correcto.

		

	
		
			PASO 3

			Entra en contacto 

			con el vacío

			[image: 02.png] 

			Y despierta el corazón

			Cualquiera que haya experimentado una depresión profunda durante semanas, meses o tal vez años, conoce la oscuridad. La oscuridad de la depresión se parece a la que existe en una nube pesada y negra. Se asienta en el alma como una capa de concreto y se siente como una vestimenta física, porque es tangible; al asentarse, es difícil ver delante de uno, la oscuridad hace que tus ojos se nublen y que tu cerebro se ofusque. Lo único que sentimos es el vacío dentro de nosotros: un vacío sombrío y sin fondo. 

			Pero existe otro lado de la depresión. Esta niebla depresiva es una manera de ayudar a desacelerarte y quedarte más quieto. Te ayuda a abandonar lo que no te ha estado funcionado y te da la oportunidad de transformar tu vida y crear un cambio positivo. Te ayuda a ponerte a la par de ti mismo al reducir el ritmo. ¿Alguna vez has sentido cómo te derriba la fatiga, ese cansancio muy profundo que te vuelve casi incapaz de hacer cualquier cosa, excepto el mínimo indispensable para mantenerte con vida? Existe una razón para ello. 

			La depresión ocurre cuando evitamos nuestras emociones angustiantes. Es fenomenal. La mayoría hemos enterrado las emociones que serían muy dolorosas si les permitiéramos salir a la superficie. Como no queremos pasar por esa experiencia, conscientemente nos adormecemos con la depresión. Es un sistema de respaldo que se establece para permitirnos seguir funcionando, a pesar de tener emociones profundas y dolorosas. No obstante, nuestras emociones positivas también se van junto con el paquete de emociones negativas, lo cual significa que cuando sufrimos depresión no sólo no sentimos nuestro dolor, tampoco sentimos nuestra dicha. 

			La investigación que Steven Hayes y otros estudiosos publicaron en 2004 en The Psychological Record demuestra que cuando no sentimos nuestras emociones angustiantes, no podemos cuidar en forma adecuada de nosotros mismos. Esto se debe a que utilizamos tácticas de aturdimiento para evitar los sentimientos y, en general, dichas tácticas no son buenas para nosotros. Quizá recurramos a la bebida, a tomar fármacos o drogas, o a mantenernos ocupados todo el tiempo. Sin embargo, cuando estamos dispuestos a experimentar y aceptar nuestras emociones angustiantes, esa misma investigación demuestra que podemos reducir a la mitad la gravedad de los síntomas depresivos. En síntesis, podemos recuperarnos de la depresión más rápido, si nos permitimos sentir las emociones negativas que la depresión está tratando de reprimir con tanta valentía. 

			Nuestra cultura promueve fanáticamente la idea de evitar cualquier emoción que pueda causar angustia. Si de niños sucumbimos a la tristeza o a la ansiedad, es muy probable que se nos haya dicho que «nos pusiéramos las pilas» y mejoráramos nuestro comportamiento. Aprendimos a apretar los dientes y a convertirnos «en seres humanos más productivos» mediante enterrar cada vez más profundo nuestros sentimientos. De niños, generalmente nunca se nos preguntaba si había algo mal a un nivel más profundo, y es probable que no tuviéramos ni el vocabulario ni la confianza para hacerle frente a las figuras de autoridad que había en nuestra vida. La depresión puede surgir cuando no se nos permite expresar nuestras emociones negativas de una manera que se escuche y entienda realmente.

			Al lidiar con el mundo exterior, es frecuente que la cultura con que nos topamos se base en el concepto de que «si no te gusta, no lo hagas» o «deshazte de ello». A corto plazo, esto podría ayudarnos a superar ese momento, pero a largo plazo, este enfoque puede reprimir a la persona que está atrapada en nuestro interior. También es frecuente que las personas que sufren depresión profunda sean muy sensibles y es posible que ocultar cómo se sienten realmente sea su única forma de sobrevivir. Pero tienen que pagar un precio. 

			Tal vez el siguiente diálogo te resulte familiar: 

			Te encuentras con alguien y su primer saludo es: «¿Cómo estás?» Entonces tú respondes: «Bien, gracias, ¿y tú?» Entonces ellos contestan: «Bien, gracias». Bien se puede definir también como: 

			 Abrumado 

			 Inseguro

			 Nervioso

			 Emocional

			Estas palabras podrían resumir cómo te sientes cuando te encuentras con personas con las que no te sientes cómodo. 

			Debido a que por largo tiempo, y quizá desde siempre, hemos aprendido y practicado esta conducta, está profundamente arraigada. Sin saberlo, alimentamos ese comportamiento, y a medida que lo hacemos se va volviendo más grande. Mientras más evitamos nuestra angustia, más crece y mayor temor produce. Los sentimientos de angustia pueden volverse tan atemorizantes que nuestras tácticas para evitarlos han adquirido el tamaño suficiente como para superar el temor. 

			Si esto es lo que has estado haciendo, por favor no te flageles por ello. Es una respuesta perfectamente lógica a un conjunto difícil de circunstancias, además de que se te enseñó a responder de ese modo. No hubieras elegido enterrar tus sentimientos, pero ése es el molde que se estableció para ti. Sin embargo, ahora que somos adultos y de nosotros depende cambiar nuestras respuestas a nuestra propia angustia, podemos sentirnos mejor y vencer a la depresión lo más rápido posible. 

			La etapa uno consiste en dejar de culparte a ti mismo por sentirte tan derrotado por la depresión. No la pediste, no la invitaste y no la causaste. Has intentado lidiar con tu dolor y, hasta el momento, tus métodos quizá parezcan no haber funcionado, pero eso no quiere decir que no sientas compasión por ti mismo por haberlo intentado. 

			Ahora estás listo para tratar con un enfoque diferente.

			Disponte a dejar salir la angustia

			Como vimos en el capítulo anterior, el Paso 2: Confianza, la disposición es lo opuesto al control. En ese paso examinamos la disposición a reconocer que existe un poder superior dentro de ti. Ahora quiero que estés dispuesto a permitir que tus emociones atraviesen la cubierta que representa la depresión y salgan a la superficie. Quiero que adoptes un enfoque amoroso hacia tu yo dolido, ya que esto te ayudará a sentirte más seguro. Las emociones están enterradas porque dejarlas salir no es una sensación agradable, pero si las nutres, se les liberará y ya no representarán una carga. La meta en este caso no es sentirte feliz sino sentir más paz, y ése es un beneficio duradero. 

			A veces, el camino a la libertad lleva en una dirección a donde no queremos ir. Una monja budista llamada Pema Chödrön dijo alguna vez acerca de este viaje: «En el proceso de descubrir nuestra naturaleza verdadera, el recorrido es hacia abajo y no hacia arriba, como si la montaña apuntara a la tierra en lugar de al cielo. Mientras avanzamos cada vez más hacia abajo, llevamos con nosotros a millones de otras personas que son nuestros compañeros en el despertar… justo ahí descubrimos un amor que no morirá». Podemos expandir la conciencia y consagrar este viaje, que nos traerá esperanza de que podemos transformarnos a nosotros mismos.  

			Descubrimiento de nuestro panorama emocional

			Piensa en ti como si fueras un hermoso lago majestuoso y lleno de vida. En la parte más profunda del lago reside tu paz interior, la fuente de tu alma. La superficie representa tu mente consciente y pensante. Si la superficie es turbulenta, te sentirás intranquilo; si está quieta, te sentirás en paz. Entre el fondo pacífico y la superficie se encuentra tu panorama emocional. La corriente bajo la superficie se arremolina y jala y, en consecuencia, agita tus sentimientos. Estas corrientes utilizan los recursos preciosos porque prestamos mucha atención a las emociones que flotan justo por debajo de la superficie. La agitación emocional crónica actúa como una barrera para la paz y tranquilidad que descansan en la profundidad del lago. Si liberas la energía emocional que se ha acumulado, eso te permitirá acceder a la sagrada tranquilidad que ahí se asienta y te está esperando. Puedes lograrlo mediante identificar y liberar los sentimientos ocultos. Pero es importante que recuerdes que tú no eres tus sentimientos. Tus sentimientos son una respuesta ante algo que ha sucedido. Todos sentimos cosas todo el tiempo y quizá tengamos más de un sentimiento a la vez, pero aferrarte a no reconocer los sentimientos puede mantenernos atrapados. Liberarlos y aceptarlos puede permitir que se presenten nuevas respuestas y se levante el peso de la infelicidad pasada. 

			Antes de lograrlo necesitamos empezar a distinguir los sentimientos. Si has estado deprimido por muchas semanas, meses o incluso años, tal vez no entiendas qué son los sentimientos. Es posible que la depresión te haya enseñado a no estar en sintonía con tus emociones. Quizá te sientas confundido acerca de qué sientes. Nombrar los sentimientos es anatema y puede hacerte sentir atemorizado y con deseos de salir corriendo. Sé que en mi caso, cuando estaba en medio de la depresión, incluso la palabra «sentimientos» me llenaba de miedo. Lo más extraño es que tenía una excelente capacidad para identificar los sentimientos de otras personas; de hecho, a veces basaba cómo me sentía en lo que otros estaban sintiendo, de este modo, al experimentar sus estados de ánimo me sentía segura y en control. 

			Que le pidan a uno que «libere sus sentimientos ocultos» puede ser comparable con una tortura, pero debemos hacer el esfuerzo si queremos recuperarnos de la depresión de una manera rápida. No existen atajos para ello, pero una vez que comenzamos, nada nos detendrá. No es sencillo, ¡pero tampoco lo es mantenernos adormecidos!

			No obstante, no nos engañemos, esta parte es difícil. Evitar nuestros sentimientos se llama «insensibilización», y es una respuesta común ante las situaciones dolorosas y angustiantes. Pero con el tiempo, esto puede convertirse en un modo de vida destructivo. Es un poco como conducir un auto que tiene un ruido constante en el motor, intentamos subirle al radio para bloquear el ruido, pero eso no sirve para lidiar con el verdadero problema. Aunque ya no podamos escuchar el ruido del motor, sabemos que está ahí. ¡Es una cosa más que provocará ansiedad, que de por sí ya es elevada!

			Cuando empiezas a practicar la sintonización con tus sentimientos, tal vez haya un periodo de demora en el cual no estés seguro de qué estás sintiendo. Esto se debe a que tal vez no estés acostumbrado a estar en contacto con esos sentimientos. Pero date tiempo y espacio. Posiblemente te resulte útil considerar a los sentimientos como hacen los budistas: los describen como «nubes que pasan», y ésa es una descripción muy buena. Es posible que tus sentimientos sean intensos, pero pasarán y los reemplazarán nuevos sentimientos. 

			Al aceptar tus sentimientos intensos, encontrarás que ya no tienen tanto poder. Si pensamos que estamos sufriendo, ese mismo pensamiento tiende a causarnos más dolor. Pero si aceptamos nuestro sufrimiento, podemos avanzar más allá de él. Es importante mostrarte afectuoso mientras te reconectas con esa parte oculta de ti mismo y tomarlo un día a la vez, una hora a la vez y un minuto a la vez. 

			Empecemos

			Este es un ejercicio rápido que puedes llevar a cabo cuando sientas que los sentimientos intensos te abruman. Llena los espacios en blanco con cualquier cosa que desees:

			Me siento [image: Imagen]. Está bien, puedo permitirme tener este sentimiento. Puedo abrirle un espacio. No tengo que tenerle miedo, ni intentar deshacerme de él o dejar que me inmovilice.

      Siento esta emoción físicamente en mi cuerpo en mi [image: Imagen].. Llevaré mi respiración hacia esa parte o partes de mi cuerpo, una por una, con tres inhalaciones profundas y tres exhalaciones para cada parte.

      [image: Imagen] es solamente una emoción, sólo un sentimiento que debe sentirse, nada más y nada menos. No soy mi emoción. Tan sólo la observo. 

      [image: Imagen] es como una ola del mar, llega y se va. Puedo atraer mi atención al presente, dándome cuenta de mi respiración y de lo que veo, oigo, huelo y saboreo alrededor de mí. 

      Cómo sanar los sentimientos 

			y encontrar el tesoro enterrado

			Este libro promete que cuando empieces a reconocer y respetar la diversidad de sentimientos profundamente arraigados dentro de ti, podrás liberarlos y encontrar el tesoro enterrado de paz y tranquilidad que yace debajo de ellos. 

			Niveles de conciencia de los sentimientos

			Cuando adquieres conciencia de tus sentimientos por primera vez, quizá sólo los consideres como buenos o malos, positivos o negativos. Esto se debe a que tendemos a no estar conscientes del rango completo de nuestros sentimientos. En términos generales puede decirse que tenemos cuatro niveles diferentes de conciencia acerca de nuestros sentimientos.

			El primer nivel es cuando no percibimos en realidad nuestros sentimientos. Un ejemplo de ello sería cuando alguien te pregunta cómo estás y tú en realidad no lo sabes. Tal vez respondas «bien», ya que eso parece ser lo que la gente quiere escuchar, pero no podrías describir con toda sinceridad cómo te sientes realmente. 

			El segundo nivel es cuando empezamos a explorar nuestros sentimientos. Una vez que te das cuenta de que tienes sentimientos, entonces adquieres más conciencia de los cambios que ocurren en tu mundo interno, pero tal vez aún estés confundido en cuanto a qué significan. Es posible que tiendas a mantener en privado esa información.

			El tercer nivel es cuando empezamos a experimentar los sentimientos y a reconocerlos, en lugar de sentirnos adormecidos. Este nivel puede producir gran miedo, porque nunca has experimentado en verdad tus sentimientos. Puede hacerte sentir un poco fuera de control, pero es importante reconocer que sólo son sentimientos que, como las nubes en el cielo, pasarán. 

			El cuarto nivel de conciencia de los sentimientos es cuando empezamos a compartirlos con otra persona. Quizá te sientas atascado en este punto, porque no tienes una seguridad absoluta de a quién contarle o qué decir. 

			A quién podemos comunicarle nuestros sentimientos

			Para verificar con quién es seguro compartir tus sentimientos puedes empezar hablando un poco de ellos con alguien y luego observar su respuesta. Si sientes que te escuchan, que no te juzgan y te apoyan, puedes regresar con esas personas. Cuando alguien no trata de inmediato de darte consejos y arreglar tu situación al contarle tus sentimientos, es buena señal de que es posible que tenga la capacidad de escucharte realmente. Un psicólogo o un terapeuta son personas excelentes con las que puedes compartir tus sentimientos, ya que deberías sentir que estás en una situación segura y recibes apoyo. Sin embargo, existen muchos grupos de autoayuda que también son sitios a donde puedes acudir, por ejemplo todos los grupos de doce pasos. Al final del libro se proporcionan otras sugerencias en Dónde obtener ayuda.

			Una vez que empieces a confiar en ti mismo y en los demás respecto a tus sentimientos, empezarán a suceder cosas asombrosas. ¡Una palabra de otra persona puede hacer la diferencia entre la sensación de absoluto aislamiento y sentirte totalmente en paz o «normal»! Saber que no estás solo puede traer una gran sensación de libertad y esperanza que puede ser el inicio de una transformación espiritual.  

			Los riesgos de comunicar tus sentimientos

			Contarle a alguien más tus sentimientos es arriesgado, pero vale la pena, porque las recompensas son magníficas. Comunicar tus sentimientos a otros te coloca al mismo nivel que la demás gente. Ya no tienes que depender de su aprobación o manipularles para atraer su atención. Quizá les hayas ocultado tus sentimientos a otras personas por temor a la crítica, pero ahora sabes que puedes salir de la oscuridad y entrar en la luz, y experimentar verazmente tus sentimientos, al tiempo que los comunicas con sinceridad. 

			Si sientes que necesitas ayuda para sentirte cómodo al confiar en las personas a quienes quieres decirles tus sentimientos, quizá te convenga pasar un poco de tiempo meditando en esa posibilidad, sintonizándote con tu centro de quietud y verificando tus sentimientos desde una posición de tranquilidad. El sitio interior de paz y tranquilidad, el mismo al que yo llamo tu poder superior, puede ser una guía muy útil en este caso.  

			El siguiente desafío que probablemente enfrentes es aceptar el apoyo amoroso y los elogios de personas a las que les has comunicado tus sentimientos. Tenemos una deficiencia para aceptar elogios y tendemos a desestimarlos, porque hemos funcionado con un bloqueo de sentimientos. Es importante empezar primero elogiándonos a nosotros mismos y eso nos conducirá a aceptar comentarios positivos de otras personas. Podemos preguntarnos por qué alejamos a los demás. Una vez que veamos cómo nos comportamos, seremos capaces de aceptarlo y, cuando lo aceptemos, las cosas cambiarán y aprenderemos a permitir que las otras personas se acerquen. 

			Transforma tus sentimientos 

			para combatir rápido la depresión

			Podría decirse que la depresión es resultado de ignorar los sentimientos uno tras otro. Si lo hubiéramos sabido, tal vez no los hubiéramos ignorado desde un principio, pero ahora tenemos que dar algunos pasos para seguir adelante y permitirnos sentir emocionados y llenos de esperanza. 

			La promesa es la siguiente:

			A medida que adquiramos conciencia de nuestros sentimientos dolorosos, podremos liberarlos. Cuando se libere cada sentimiento doloroso, nos quitaremos una carga de encima. Como resultado, experimentaremos gratitud por haber descubierto cómo transformar nuestro dolor en alegría.

			Es como un concierto con cimas y valles, notas altas y bajas, que trabajan en armonía con nuestras vidas. No tiene caso seguir tratando de ignorar nuestras emociones, son una parte vital de nuestro yo completo, y nos honramos y respetamos cuando trabajamos con los sentimientos. 

			La belleza del dolor sano

			Liberarnos del dolor es valioso y es el camino sano para recuperarnos de la depresión. Quizás hayas experimentado mucho dolor en la vida: desamor, desesperación, abuso, desesperanza y tristeza. Pero el dolor sano es diferente. El dolor sano es terapéutico y las lágrimas son la moneda con que se paga la salud emocional. Es una sensación diferente que proviene de decirle adiós a la manera en que nos hemos tratado a nosotros mismos y a los demás en el pasado. Es el suave dolor que trae consigo la libertad y la aceptación.

			Sé que cuando no estaba dispuesta a reconocer mi sufrimiento y soportaba en silencio, prolongaba mi agonía. Me aterraba tener que abrirme al dolor, porque temía que si empezaba a llorar, nunca podría detenerme. Pero al reconocer que me dolía, definitivamente pude darle fin a mi depresión. 

			Si sientes miedo de abrirte a tus sentimientos, intenta dirigirte a tu poder superior para que te guíe. Se te escuchará en el espacio de quietud de la oración o de la meditación silenciosa. A medida que me abrí a mi dolor, descubrí que nunca experimentaba más sufrimiento del que era capaz de manejar. Por ejemplo, averigüé que me es casi imposible llorar más de 15 minutos continuos, porque mi cuerpo tiene un número limitado de lágrimas. ¡Después de eso se vuelven jadeos secos! Luego de una hora sentí la diferencia: mi corazón se sentía más liviano, mi alma se sentía menos abrumada y tenía un sentimiento de esperanza de alcanzar la recuperación. 

			Las lágrimas que aparecen en ese momento son la principal fuente de sanación. 

			Una nota especial acerca del enojo

			Necesitamos prestar mucha atención a nuestro enojo, porque se sabe que la depresión es enojo que se vuelca al interior. Suprimir el enojo es autodestructivo, debido a que la energía negativa se redirige hacia el cuerpo. El enojo es una emoción intensa cuyo propósito es ayudarnos a resolver problemas, dificultades profundas y conflictos internos. Es como una válvula para liberar presión y es mejor liberarlo que volcarlo a nuestro interior y permitir que nos destruya. Sin embargo, no se nos enseña que permitir la expresión del enojo sea una conducta sana. Es cierto que si el enojo explota sin control puede ser contraproducente y no conseguiremos lo que necesitamos. El mundo siempre refleja nuestros actos y si tenemos una explosión de ira, el mundo responde con agresión, lo cual produce más angustia. 

			La única manera real de liberar el enojo es a través de resolver los temas profundos que le subyacen, llevar el dolor o la infelicidad a la superficie, y utilizar la potente «energía» del enojo para realizar acciones positivas. Podemos aullar y gritarle a los demás, pero eso es inútil, porque no nos nutre. Lejos han quedado los tiempos en que teníamos que gritar y aullar, rabiar frente una silla vacía o golpear almohadas hasta que el rostro se nos pusiera morado. La ira, que es enojo que ya no se puede ocultar por más tiempo, es una reacción infantil hacia el enojo enterrado. Un estudio determinó que la ira explosiva en realidad era mala para la salud, porque cuando los participantes tenían un «ataque de rabia», se elevaba su presión arterial y estaban en mayor probabilidad de sufrir problemas cardiacos. Tener una explosión de enojo es un intento ineficiente para resolver un problema o deshacerse de él. 

			El enojo es una necesidad que no se ha satisfecho. En consecuencia, podemos conjeturar que la mejor forma de confrontar el enojo es estableciendo qué es lo que necesitamos y trabajar a partir de ello. Sé que cuando me enojo y entiendo de dónde proviene ese sentimiento, puedo desactivarlo cambiando algo o pidiendo algo. Solía ponerme entre la espada y la pared, por ejemplo, en situaciones que hacía algo por otra persona con esperanza de que me considerara como una «heroína», y no sólo no lo hacía,  sino que ¡ni siquiera me daba las gracias! Por supuesto que me exponía a sentirme mal, porque suponía que me agradecerían y reconocerían.

			En esa situación tenía dos opciones: una era preguntarle a esa persona si le había gustado lo que había hecho por ella; la segunda posibilidad era proporcionarme yo misma los elogios que estaba buscando. De cualquier modo, podría reconocer mi resentimiento, pero haría algo al respecto. No me quedaba sentada hasta que esa sensación se transformara en un volcán de rabia. Muchos de los que hemos sufrido depresión nos dedicamos a complacer a los demás y queremos y necesitamos reconocimiento, pero pensamos que nunca nos lo dan. Es probable que enfrentar los temas que rodean al enojo sea una de las cuestiones más importantes que podamos hacer para resolver el problema. En la siguiente sección se presenta la actividad específica (actividad 3) que nos ayuda a afrontar el enojo enterrado. 

			Muchos de nosotros tenemos enojo acerca del pasado. Pensamos en eso constantemente, pero no sólo es un pensamiento, sino una serie de ideas muy destructivas. El recuerdo del pasado es lo que pensamos que sucedió, pero ahora ya ha quedado atrás y podemos liberar esa energía preciosa que requeríamos para seguir aferrados a ello. Nunca podremos resolver nuestro pasado, pero con una aceptación derivada de la conciencia plena, podemos emplear nuestro enojo para resolver algunos de los asuntos que tenemos en la actualidad. Si tenemos resentimientos actuales contra alguien, podemos sentir el fuego de nuestro enojo y canalizarlo hacia una solución.  Por ejemplo, si me enojo con una amiga por no devolverme las llamadas, en lugar de caer en el papel de víctima, le dejo mensajes en su teléfono preguntándole por qué no responde a mis llamadas. En el pasado, antes de tener este discernimiento, me hubiera guardado el resentimiento por varios días, ¡hasta deducir finalmente que la conducta de mi amiga se debía a que yo no valía bastante la pena como para que me llamara! Así es como el enojo se desviaba hacia mí misma. ¡Y luego no le hubiera dirigido la palabra en meses y también hubiera perdido a mi amiga! Era tan doloroso. Ahora puedo sentirme enojada, pero realizo acciones sin tener que destruir a la otra persona. 

				Podemos utilizar la aceptación como una manera de liberar los resentimientos, antes de que se caldeen los ánimos y se transformen en enojo. Los budistas dicen que «el verdadero camino del guerrero es la paz», y si usamos la espada, hemos perdido desde el principio. No queremos perder de vista nuestro enojo, pero sí deseamos transformarlo en una fuerza poderosa que nos ayude a sacarnos de la depresión. Gandhi decía: He aprendido por amarga experiencia la suprema lección de conservar mi enojo y, del mismo modo en que el calor que se conserva se transmite en energía, nuestro enojo controlado se puede transmitir a una fuerza que mueva al mundo. Es posible sacar nuestro enojo como si fuera una pancarta que se eleva por lo alto. Ahí está: ¡el potente enojo, fuerte y poderoso, para aprovecharlo! ¿Qué diría tu pancarta? Yo quisiera que la mía dijera: «Ésta es la fortaleza de Alex. ¡Cuida de ella y logra que se satisfagan sus necesidades!» No queremos eliminar nuestro enojo, sino volverlo útil. A veces lo necesitamos para lidiar con personas enojadas. No somos pasivos y necesitamos defendernos, pero tampoco queremos que nos destruya. Queremos que mueva montañas.  

			ACTIVIDADES

			Al llevar a cabo estas tres actividades y hacerlas con regularidad, comenzamos a despejar la lista de pendientes de los sentimientos que se han ido acumulando. Una vez que nos vayamos sintiendo «más ligeros» y tengamos menos cargas, obtendremos dos beneficios: uno es que la depresión se aliviará y el segundo es que comenzaremos a sentir el estado natural de dicha que aguarda bajo los sentimientos enterrados. Iniciará así un despertar del corazón.

			Actividad 1: nombrar los sentimientos

			Una de las técnicas a que nos acostumbramos algunos que hemos sufrido depresión por largo tiempo, es a conjuntar nuestros sentimientos en un solo paquete, hasta que parecen una pelota compacta de ligas. Llegó el momento de evaluar la situación y desenredar las ligas para identificar los sentimientos individuales. Sin embargo, quizá te resulte difícil nombrar tus sentimientos si los has adormecido durante varios años. 

			Para ayudarte a empezar, a continuación te presento una lista de sentimientos, junto con una descripción clara de cada uno: 

			Amor: esa sensación de ligereza en el cuerpo, de sentir que nos escuchan, de calidez en el corazón, de que nos valoran y entienden, y de que estamos seguros con la otra persona. 

				Enojo: tener las mandíbulas apretadas y tensión en el pecho, pupilas dilatadas y pensamientos que corren a mil por hora. 

				Temor: palpitaciones fuertes con sensación de alerta extrema, calor o frío en la piel, con respiraciones rápidas y entrecortadas. 

			Culpa: sensación de remordimiento por haber hecho algo mal o haber descuidado a otra persona. 

				Vergüenza: sentimiento de falta de valía, una sensación de ardor en el estómago con encogimiento del cuerpo, sentir que nos hundimos, se estruja la garganta, resulta difícil hablar y respirar, y percepción de algo pesado que nos oprime el pecho. 

			Felicidad: cuando deseas sonreír y tienes una sensación muy ligera de buen humor y ánimo. 

			Pena: sensación de que nos han quitado algo, que ansiamos aquello que se fue; una intensa impresión de desorientación y de que si lloramos, no podremos parar. 

			Abandono: sentir que se nos ha hecho a un lado, se nos ha ignorado, olvidado y minimizado; sentirnos vulnerables y que nos han traicionado; sentirnos como un punto en el horizonte, diminutos y perdidos. 

			Esperanza: confianza en nosotros mismos y en el mundo acerca de que todo saldrá bien; elevación del nivel de energía y de positivismo en la vida; sensación de que podemos respirar con facilidad y que somos más ligeros.  

				Bochorno: sentirnos expuestos y vulnerables; enfrentar el ridículo y la oposición de los demás, lo cual nos hace sentir sonrojados, con mariposas en el estómago y respiración entrecortada.

				Humillación: sensación de que se abusó de nosotros, que alguien nos robó algo y que hemos perdido el respeto por nosotros mismos. 

			Traición: sentir que nos han engañado, con una sensación de hundimiento interno que nos priva de energía y nos impide confiar en nada y en nadie. 

			Inspiración: sensación de ligereza y gran energía, con capacidad de superar cualquier problema y de encontrar una solución, lo cual nos llena de asombro y hace que el mundo sea en tecnicolor. 

				Satisfacción: sensación de estar totalmente pleno y restaurado, unido al propio cuerpo, y que el cuerpo mismo está afianzado al suelo, sin necesidad de estar en ninguna otra parte. 

			Dicha: sentir que nuestro interior y exterior están equiparados, con paz interna, de tener lo que necesitamos, de creer en la abundancia del universo y de que todo lo que necesitamos llegará a nosotros; sentirnos llenos de energía, pero tranquilos, con calidez y luz interior; ver a los demás de la misma manera y sentir que su luz se conecta con la nuestra.

			Elije tres sentimientos que te dominen. Si no crees que experimentes sentimientos, piensa en algo, como en una película o canción, que cause que la emoción se agite en tu interior, y utiliza esos sentimientos para esta actividad. Abre tu diario y escribe la respuesta a estas preguntas acerca de los tres sentimientos: 

			 Identifico el sentimiento en mi cuerpo

			 Mido su profundidad en una escala de 1-10

			 Esto me recuerda cuando...

			 Cómo abrir mi corazón y aceptar ese sentimiento

			Junto a cada uno de los tres sentimientos, responde cada pregunta. El siguiente es un ejemplo:

			 

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							 

						
							
							 

							Identificación del sentimiento en mi cuerpo

						
							
							 

							Énfasis en una escala de 1-10

						
							
							 

							Me recuerda cuando

						
							
							 

							¿Cómo abrir mi corazón, aceptar, y luego liberar este sentimiento?

							 

						
					

					
							
							 

							Pena

						
							
							 

							Sensación profunda en mi pecho

						
							
							 

							8

						
							
							 

							Me sentí perdida y abandonada cuando niña

							 

						
							
							 

							Imaginar que sale volando fuera de mí

						
					

					
							
							 

							Frustración

						
							
							 

							Sensación de calor en la cabeza

						
							
							 

							7

						
							
							 

							Nadie de mi familia quería hablarme

						
							
							 

							Golpear una almohada y luego dejarlo ir

						
					

					
							
							 

							Dicha

						
							
							 

							Sensación profunda en el estómago: un resplandor cálido

							 

						
							
							 

							6, si me enfoco en ella

						
							
							 

							No tenía nada de qué preocuparme

						
							
							 

							¡No quiero librarme de ella!

						
					

				
			

			

			 

			Identifica tu sentimiento y luego califica su intensidad. A continuación, intenta identificar qué te recuerda de tu pasado. Se ha dicho que si experimentas un sentimiento durante más de 15 minutos, entonces sus raíces están enterradas en el pasado. Al revelar, descubrir y aceptar esto, te resultará más fácil avanzar más allá de cualquier angustia que te provoque ese sentimiento. Repite esta actividad una vez al día en tu diario y verás que, con el tiempo, llegarás a identificar tus sentimientos de manera rápida y fácil. Al aceptar y reunirte con tus sentimientos, te estás aceptando y reuniendo con tu yo verdadero.  

			Actividad 2: objetividad acerca de tus sentimientos

			Toma un momento para elegir el sentimiento más doloroso que te venga a la mente, aquel que realmente te derriba por los suelos. Ahora imagina que con ambas manos recoges ese sentimiento y lo colocas sobre una mesa. Responde a estas preguntas: 

			 ¿Qué forma tiene?

			 ¿Qué tan grande es?

			 ¿De qué color es?

			 ¿Dónde vive usualmente en tu cuerpo?

			 ¿Qué efecto tiene sobre tu cuerpo?

			 Si lo sostienes en tu mano, ¿cómo se siente?

			Las siguientes preguntas son las más importantes y se refieren a la resistencia que tienes acerca de tu sentimiento doloroso:

			 ¿En qué sitio de tu cuerpo vive la resistencia que tienes hacia ese sentimiento?

			 ¿Qué forma tiene?

			 ¿Qué tan grande es?

			 ¿De qué color es? 

			 ¿Qué efecto tiene sobre tu cuerpo?

			 Si la sostienes en tu mano, ¿cómo se siente?

			¿Cómo se siente la resistencia hacia tu sentimiento doloroso? ¿Odio, agresión, rechazo? Lo que te produce el mayor dolor no es el sentimiento en sí, sino la resistencia. ¿Puedes tomar la decisión de aceptar de nuevo el sentimiento para que entre en tu cuerpo, sin importar cuán doloroso sea? ¿Puedes aceptarlo sin juzgar ni criticar? Es parte de ti y te pertenece por alguna razón. Por el momento, lo único que tienes que hacer es aceptarlo sin resistirte. Aceptarás el sentimiento y esto te hará sentir mejor con mayor rapidez.  

			Actividad 3: especial para sanar el enojo

			El enojo enterrado es la causa más probable de la depresión. Muchos de nosotros no nos damos cuenta del enojo y ni siquiera creemos que estemos enojados. Esta sensación puede disfrazarse de muchas formas, pero en general está enterrada profundamente en cualquiera que sufra depresión. La siguiente es una lista de síntomas del enojo enterrado:

			Dolor crónico en el cuello o mandíbula

			Sarcasmo

			Ironía

			Aburrimiento, apatía, desinterés, pereza

			Pesadillas 

			Sonreír cuando no quieres hacerlo

			Controlar el volumen de tu voz

			Rechinar los dientes en la noche (bruxismo)

			Irritarte con cosas irrelevantes

			Tics o movimientos espasmódicos del cuerpo de los que no tienes conciencia

			Úlceras estomacales

			Jovialidad constante y actitud de «hacer de tripas corazón»

			Negarse al contacto visual

			Apretar el pulgar dentro de un puño

			Exceso de cortesía

			Insomnio o dormir en exceso

			Frustración con todo lo que te rodea

			Una sensación de que la vida no es bastante buena

			Si encuentras tres o más que se apliquen a ti, lo más probable es que sufras de enojo enterrado. Éste generalmente cubre una pérdida, porque el enojo y la pérdida van de la mano. Para liberarte de la carga del enojo enterrado, es importante que lo vincules con la pérdida apropiada, lo cual te proporcionará un alivio inmediato. Esta es la actividad para lograrlo: 

			En tu diario escribe estos cuatro encabezados:

			 

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							 

							Estoy enojado(a) por

						
							
							 

							Porque

						
							
							 

							Eso me afecta porque

						
							
							 

							La pérdida que subyace al enojo es

							 

						
					

				
			

			

			 

			Ejemplo: 

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							 

							Estoy enojada por

						
							
							 

							Porque

						
							
							 

							Eso me afecta porque

						
							
							 

							La pérdida que subyace al enojo es

						
					

					
							
							 

							La manera en que me ha tratado mi amigo por no haber participado en su partido de futbol del fin de semana.

						
							
							 

							Intenté corregir la situación consiguiendo a otra persona que me sustituyera; no pude ir porque sabía que terminaría bebiendo demasiado alcohol, lo cual sería cometer un abuso contra mí misma. 

							 

						
							
							 

							Me hace sentir que he hecho algo malo, pero no es cierto. Sólo soy un ser humano y en este momento me tengo que poner en primer lugar, y no puedo asumir la responsabilidad de resolverle su fin de semana.

						
							
							 

							Que temo que ya no me quiera y respete; bueno, tengo que enfrentar la realidad, ¡no me ha hablado desde hace una semana!

						
					

				
			

			

			 

			Una vez que se identifican el enojo y la pérdida, surgen multitud de opciones. En este ejemplo puedo felicitarme por hacer lo que me pareció correcto, en lugar de tratar de complacer a mi amigo y terminar sintiéndome resentida. Puedo dejar de flagelarme con pensamientos autocríticos. Puedo decirle que no me gusta la manera en que me trató después de que no hice lo que él quería. Puedo decir que no quise ir porque no me gusta el futbol. 

			El viaje

			Nuestro viaje de recuperación de los sentimientos restaura nuestra fe interna en que estamos bien. Este viaje es como quitarle las diversas capas a una cebolla; algunas nos causarán lágrimas y otras nos dejarán la piel brillante. Esto nos traerá un equilibrio. El enojo y la pena son dos fuentes de sanación. Descubrimos que no somos malas personas, sino únicamente seres humanos que quieren hacer las cosas bien y seguir adelante. Este trabajo con los sentimientos nos ayudará a lograrlo. Somos amables con nosotros mismos, pero no inventamos excusas para actuar de maneras dañinas. Oramos pidiendo ayuda para dejar de juzgarnos y empezamos a perdonarnos a nosotros mismos y a ver la luz al final del túnel. 

			Meditación para explorar los sentimientos difíciles

			Siéntate en una silla cómoda, con la espalda recta y los pies en el piso. Asegúrate de estar en una habitación donde nadie te interrumpa. 

			Ahora lleva tu atención a tu respiración... siente cómo se eleva y desciende tu abdomen mientras tu respiración entra y sale de tu cuerpo. Siéntate así por un momento y permite que tu respiración sea tu guía... A medida que inhalas y exhalas... quizá notes que tu mente se distrae con pensamientos... o que experimentas sensaciones físicas en tu cuerpo... En lugar de tratar de controlar esos pensamientos y sensaciones... lleva tu atención hacia el interior de tu cuerpo y adquiere conciencia de las sensaciones físicas de tu cuerpo... Es posible que esas sensaciones sean muy, pero muy sutiles... o que sean muy intensas... No importa cómo se presenten tales sensaciones ante ti... sólo lleva tu conciencia hacia ellas y permite que tu yo consciente simplemente las atienda... Ahora lleva tu mente a la sensación que se destaca por encima de todas las demás... Localiza el sitio de tu cuerpo donde se manifiesta la sensación más intensa... Pasa tu conciencia de tu abdomen hacia esa parte del cuerpo donde se asienta esta fuerte sensación... La idea es que no cambies el sentimiento, sino que te percates de él... y adquieras conciencia de él... Si puedes aislar el sentimiento, entonces percátate de cómo fluye tu respiración dentro y fuera de la sensación... Cuando esa sensación se vuelva menos importante... muda tu atención hacia otra sensación que sientas en otra parte de ti.. Mientras tu mente vaga durante esta meditación, adquiere conciencia de las sensaciones físicas que ocurren en tu cuerpo como resultado de tus pensamientos... A medida que cada pensamiento llame tu atención, quizá tengas una sensación correspondiente... Simplemente lleva tu atención a la sensación y crea un espacio alrededor de ella que le permita ser... y le permita estar presente en tu cuerpo en este momento...Y mientras cada sensación se vaya desvaneciendo, lleva tu atención hacia otras partes de tu cuerpo que puedan albergar sentimientos... Estos sentimientos están buscando tu atención. Quieren que los aceptes para que se les pueda liberar... Ocupa ahora unos instantes llevando tu atención a todas las partes de tu cuerpo donde pueda haber sensaciones... Conforme llegas al final de esta meditación, sabes que puedes regresar en cualquier momento a este estado... y familiarizarte con los sentimientos que aguardan que los atiendas y los liberes.

			AFIRMACIONES

			Tengo sentimientos, pero no soy mis sentimientos. Hoy puedo dejar que mis sentimientos vayan y vengan. Si hoy me siento triste, recordaré que el sentimiento pasará y sonreiré de nuevo. Tengo el poder de elegir que recordaré que mis sentimientos son temporales, como nubes que flotan por el cielo, y que puedo ser independiente de esas nubes y verlas pasar. 

			Estoy empezando a darme cuenta de que mis sentimientos no son algo a lo que deba temer. No pueden lastimarme a mí ni a nadie más. Ya no necesito negarme mis sentimientos. Siempre me he juzgado con dureza por mis sentimientos, pero hoy dejaré de hacerlo. Mis sentimientos son únicos y los respetaré a medida que aprenda acerca de ellos, los conozca y luego los libere.

			Hoy respetaré mis sentimientos. Forman patrones que, al unirlos, crean la persona única que soy yo, como una caja de piezas de rompecabezas que, al armarse, conforman una hermosa fotografía. Hoy apreciaré la hermosa imagen que formamos mis sentimientos y yo. 

		

	
		
			PASO 4

			Descubre a tu niño interior

			 

			[image: 02.png] 

			Y a tu nuevo padre amoroso 

			Cada uno de nosotros está formado de dos partes fundamentales: un niño interior y un padre (o madre) interior. Conjuntar ambas partes de tu alma te ayudará a alcanzar de nuevo la integridad. Tal vez sientas alguna resistencia hacia esta idea ―de hecho, es posible que te surjan todo tipo de defensas―, así que déjame explicarte un poco más. 

			Nuestro niño interior

			Dentro de cada uno de nosotros vive un niño. Los niños son felices por naturaleza. Si observas el comportamiento de los niños que te rodean, en general, ríen, exploran, corren y gritan de alegría. La verdadera dicha es lo que expresan los niños cuando están felices. Nosotros también lo hicimos cuando éramos pequeños y seguimos teniendo el potencial de ser tan dichosos como esos niños, pero quizás hayamos «deprimido» nuestra dicha y vivacidad con capas de sentimientos no expresados. No tenían otro sitio donde colocarse más que arriba de una pila de otras emociones, y ahora están ahí formando un «montón de composta» emocional, olorosa y estancada. Sin embargo, al reconectarnos con nuestro niño interior, podemos analizar esas capas, arrojarlas a un lado y descubrir el camino hacia el tesoro que yace bajo ellas: nuestra alegría natural.  

			El «niño» que tenemos dentro alberga todos nuestros sentimientos, pero si éstos son dolorosos, aislamos esa parte «adormeciéndola» o recurrimos a conductas compulsivas como medio de distracción. Esta es una táctica natural de afrontamiento que puedes observar todos los días en los niños. Piensa en un niño que tenga dificultades en la escuela o en casa; ¿percibes su desvinculación? Quizá se meta en problemas, parezca retraído o no quiera jugar con los demás. Se está protegiendo a sí mismo hasta que se sienta seguro y logre abrirse y quitarse la máscara. Como adultos, utilizamos este mismo mecanismo de afrontamiento; cuando nos pasan «cosas», nos aislamos o distraemos de los sentimientos que son demasiado dolorosos de resolver, pero cuando nos sentimos más seguros, vuelven a surgir esos sentimientos. No fueron a ninguna parte, estaban esperando a que se les permitiera salir.  

			Podemos salir de nuestro escondite y mostrarnos dispuestos a dejar que nuestros sentimientos negativos se vayan. Lo único que necesitamos es que se nos escuche y que entiendan nuestros sentimientos. Se ha dicho que cuando las familias van a terapia, son los niños quienes «captan» primero la idea; es decir, entienden que los problemas de las otras personas no son su problema y que ellos, en sí mismos, están bien. Los adultos tienen años de condicionamiento que deben resolver, pero los niños están más cerca de su yo verdadero. Esto ayuda a explicar por qué podemos vencer la depresión con más rapidez si nos reconectarnos con nuestro niño interior. 

			La simple mención del término «niño interior» tal vez te pone la piel de gallina y te provoque el deseo de salir corriendo en sentido contrario. Lo sé porque eso me ocurría a mí. Me asustaba descubrir esta parte de mí. Me sentía avergonzada, porque ahí era donde almacenaba mis secretos, aquellas cosas que nunca le diría a nadie más y los hábitos vergonzosos que no podía tolerar que otros vieran. 

			Conectarte con tu niño interior podría hacerte sentir vulnerable y te obligaría a reconocer lo indefenso y desamparado que te sientes. Podría sentirse como algo arriesgado y peligroso; no obstante, es posible resolver estos sentimientos para descubrir una relación más sana con el niño interior. 

			Este niño interior es real, aunque no en un sentido físico, sino psicológico. Y también es poderoso. La mayoría de los psicólogos concuerdan en que muchos trastornos mentales y patrones destructivos de comportamiento se relacionan en cierto grado con esta parte inconsciente de nosotros. Alguna vez todos fuimos niños y ese niño sigue viviendo en nuestro interior, aunque la mayoría de la gente no tiene conciencia de ello. Esta falta de afinidad consciente con nuestro niño interior es precisamente de donde derivan muchas dificultades conductuales, emocionales o de relación. 

			El hecho es que la mayoría de los supuestos adultos en realidad no son adultos en absoluto. Nos volvemos mayores pero, hablando en términos psicológicos, ésa no es la adultez. La adultez depende de reconocer, aceptar y asumir la responsabilidad de amar y criar a nuestro propio niño interior. En el caso de muchos adultos eso nunca sucede, en vez de ello niegan, descuidan, agreden, abandonan o rechazan a su niño interior. La sociedad nos dice que para crecer debemos hacer a un lado la conducta infantil. Se nos ha enseñado que para convertirnos en adultos debemos sofocar, aislar y reprimir a nuestro niño interior, que representa nuestra capacidad infantil para experimentar inocencia, sorpresa, asombro y dicha. Sin embargo, el niño interior encarna y controla esas cualidades positivas. 

			El niño interior también contiene nuestro dolor, traumas, temores y enojo acumulado de la infancia. Los adultos están convencidos de que hace largo tiempo superaron con éxito a este niño y su bagaje emocional, pero eso está lejos de ser verdad. Si estamos deprimidos, entonces es frecuente que dentro de nosotros exista un niño enojado y herido que corre por todas partes en el cuerpo de un adulto, como un pesaroso niño de seis años que se viste con el traje de un adulto, que toma decisiones e intenta arreglárselas en el mundo. ¿Cómo podemos tener una relación adulta con cualquier persona o una carrera profesional exitosa o criar a nuestros propios hijos para que se conviertan en adultos sanos y felices cuando llevamos dentro a un niño dolido y atemorizado?

			Si lo piensas, ¿cualquier niño que tenga que cuidar de sí mismo no se sentiría del mismo modo si no tiene el apoyo adecuado? Es una situación confusa y la razón por la cual muchos de nosotros buscamos ayuda. La ayuda que necesitamos es para unir e identificar la parte inconsciente de nosotros que es nuestro niño interior, de modo que podamos atender a las necesidades insatisfechas de ese niño. Cuando a nuestro niño interior se le escuche, ame, acepte, nutra y proteja, lo liberaremos, y ahí es donde se encuentra la verdadera libertad. Pero, ¿cómo lo logramos?

			Nuestro nuevo padre amoroso

			La puerta de entrada para sanar al niño interior consiste en descubrir a nuestro nuevo padre o madre. Nuestros padres biológicos fueron los responsables de darnos vida y de criarnos, pero ahora necesitamos liberar a nuestros padres biológicos y encontrar un nuevo progenitor en nuestro interior: aquel que está conectado con nuestro poder superior. Es fácil decirlo, ¿pero cómo se hace? Bueno, esto no es tan extraño como suena porque ya cuidamos de nosotros mismos, pero quizá no del modo que serviría para hacernos felices. Si estamos deprimidos, entonces obedecemos una severa voz interior que hemos desarrollado con el tiempo; esa voz nos acosa y presiona hasta deprimirnos. Para vencer la depresión rápidamente, podemos trastocar por completo esa voz para convertirla en la voz del padre amoroso que siempre hemos ansiado. 

			Cómo revivir los recuerdos olvidados

			En el decenio de 1950 se realizaron investigaciones revolucionarias que demostraron que al tocar una parte del cerebro (la corteza temporal) con una sonda de carga eléctrica débil, se podía lograr que el cerebro «reprodujera» ciertas experiencias del pasado, junto con el sentimiento asociado a ellas. Al «reproducirse» determinados sucesos, los voluntarios de la investigación tenían sentimientos relacionados con esos sucesos, a pesar de no ser capaces de recordarlos. La conclusión aceptada en términos generales acerca de estos estudios es que nuestros cerebros actúan como grabadoras. El cerebro graba una experiencia, aunque quizá no tengamos recuerdo de ella. Sin embargo, tenemos una vívida conexión con los sentimientos asociados que tuvimos al momento de ocurrir la experiencia, aunque no exista el recuerdo. 

			Para combatir rápido la depresión, necesitamos aprender a dejar de responder a las viejas experiencias. Es necesario instaurar nuevas reglas y creencias. Tenemos que desarrollar una nueva respuesta hacia nuestras necesidades de la infancia y fijar nuevos pilares. Esto se logra por medio de la meditación guiada y con las actividades que se presentarán después en este capítulo. Esto llega al núcleo de nuestras creencias internas y las cuestiona con más rapidez que cualquier otra técnica terapéutica posible. Llega hasta el motor, lo limpia y ajusta los engranes, para que pueda trabajar a todo su potencial. 

			Lo más probable es que nuestro niño interior haya desarrollado formas de protegerse y esto quizá nos ha conducido a sabotear las relaciones con otras personas, porque nos sentíamos profundamente avergonzados de lo que éramos. Sé que yo desarrollé un sentimiento de hondo aislamiento y tenía la firme creencia de que nadie me podía ayudar a mejorar. Al desarrollar nuestro propio padre amoroso, podemos empezar a sanar y volver a armar los pedazos de nosotros mismos. 

			Un padre amoroso

			Todos nosotros tenemos dentro una voz amorosa. Incluso en los peores periodos de depresión, siempre podemos despertar a esa diminuta voz. Es la voz de nuestro padre o madre amorosos. Nuestro nuevo padre puede ayudarnos a poner en duda esa voz antigua y crítica para cuidar mejor de nuestro niño interior. Podemos aprender a criarnos de nuevo y perder interés en la conducta compulsiva que sólo nos daña. Podemos aprender a inculcarnos una sensación de valía, algo de lo que posiblemente carecemos cuando estamos en el fondo de la depresión.

			Cuando nuestro padre amoroso empieza a cuidar de nuestro niño interior, comenzamos a percibir la motivación de algunos de nuestros comportamientos. Nuestro padre interior puede ayudarnos a cambiar nuestras respuestas para nuestro propio bien. Empezamos a emplear al padre amoroso escuchando cómo nos hablamos a nosotros mismos; y una vez que lo hacemos, lo primero que escuchamos son los juicios. Es posible que al principio algunas personas no seamos capaces de oírlos claramente, porque funcionan como el zumbido del refrigerador que se escucha de fondo; estamos tan acostumbrados a ellos que sólo los reconocemos cuando no están. No obstante, ya que podamos escuchar las críticas, es como encontrar el extremo de la hebra en una bola enmarañada de estambre y seguir el resto del hilo hasta desenredarle por completo. 

			Sé que estás leyendo este libro porque quieres vencer a la depresión rápidamente, pero algunos aspectos de la recuperación llevan tiempo. No te deprimiste en un día y tampoco te recuperarás en uno. El proceso es simple ―por medio de una serie de pasos―, pero es importante que te des el tiempo para dar pequeños pasos en este viaje para sanar al niño interior. 

			Es importante ser amoroso y gentil, y encontrar alguna fuente de apoyo. Tal vez podrías considerar la posibilidad de ingresar a un grupo de autoayuda, visitar a tu médico o ingresar a orientación psicológica. Éste es el momento de pedir ayuda a tu poder superior, tu padre amoroso y a otras personas comprensivas. Sé que tomar el teléfono o comunicarte con otras personas no es fácil. Se requiere valentía para dar el primer paso, pero con toda seguridad cosecharás las recompensas. 

			Convertirnos en el nuevo padre de nuestro niño interior implica reemplazar a nuestros padres biológicos con nuestro nuevo conjunto de reglas de vida que nutran a ese niño. Nuestro nuevo padre, que tiene una voz amorosa, creará un sitio seguro para que cobre vida nuestro niño interior. Podemos pedir a nuestro poder superior que nos ayude a reconectarnos con esa voz amorosa. 

			Convertirnos en el principal 

			admirador de nuestro niño interior

			Imagina que caminas por un parque y encuentras a una niña que está sentada junto a un árbol, con la cabeza baja y aspecto abatido y de abandono. ¿Cómo reaccionarías? Si nos parece deprimida, confundida, ansiosa o alterada, como adultos querríamos ayudarle y encontrar la compasión para sentarnos a su lado y hablarle, escuchar lo que tenga que decir, y abrazarla y consolarla hasta que se sintiera mejor. Intenta ver a tu niño interior como un niño real que está parado a unos metros de distancia. Así es mucho más fácil percatarnos de cómo podemos ayudarle. 

			Como cualquier otro niño angustiado, nuestro niño interior tiene que aprender a confiar en el padre amoroso. Si estamos deprimidos, entonces es probable que este niño interior no confíe en nosotros. ¿Y por qué lo haría? Quizás hemos sido incapaces de reconocer que tenemos un niño interior dolido, pero ahora sabemos que podemos empezar a ser más dignos de confianza. Tenemos que crear confianza de que estaremos presentes para ese niño, sin importar lo que suceda. Éste es el siguiente paso para garantizar un apego entre nuestro niño interior y nuestro padre amoroso. El siguiente ejercicio está diseñado para ayudarte a lograrlo. Por facilidad he utilizado el género masculino para hablar del niño, pero por supuesto me refiero a un niño o a una niña.  

			Salúdalo

			Empieza escribiendo una carta dirigida a tu niño interior. En tu diario, escribe la carta con tu mano dominante. Preséntate y explica todo acerca de tu vida en este momento y el gusto que te da que tu niño interior forme parte de tu vida. Dile que deseas tenerlo siempre a tu lado y que quieres ayudarle a sentirse mejor, a crecer más fuerte y a ser feliz. Puedes decirle que lo has estado esperando y que estás muy contento de que puedan estar juntos. 

			Luego permite que el niño responda a la carta del adulto escribiendo con tu mano no dominante y observa qué surge.  

			Háblale de lo fuerte que eres

			Si el niño conoce las fortalezas de tu adulto, se sentirá más seguro. Ésta es una oportunidad para decirle a tu niño interior lo fuerte que eres. Escribe una lista de todas las cosas que puedes hacer como adulto y no podías hacer cuando eras niño. Escríbele de un modo que pueda entender un niño. Pueden ser cosas como: tengo un trabajo que me da el dinero para pagar las cuentas, tengo un coche y sé manejar. Tengo dinero en el banco; puedo venir a casa cuando quiera; puedo comer lo que quiera, y así sucesivamente.

			Permite que el niño te haga preguntas utilizando tu mano no dominante y observa lo que surge. 

			Háblale a tu niño sobre tu poder superior

			Hazlo en forma divertida, a los niños les encanta la diversión y la magia. Explica la enorme supremacía que tiene tu poder superior. Dile que este poder siempre está disponible para ambos. Muéstrale cómo le pides a tu poder superior las cosas que quieres y que siempre te ha dado lo que le has pedido. Haz que tu niño adquiera conciencia de que este poder amoroso tiene la misión de ayudarles a estar juntos y lograr que tú (el adulto) siempre estés presente para el niño. 

			Permite que el niño exprese su asombro ante este hecho tan sorprendente. 

			Pídele perdón a tu niño interior

			Quieres asegurarte de que el niño sepa que estás consciente de que lo has descuidado a lo largo de todos estos años. Pídele perdón. La mejor forma de lograrlo es escribiéndole una carta con tu mano dominante. Explícale a tu niño que sabes que lo has descuidado y no siempre has estado disponible para él, o que a menudo te has distraído con otras cosas, pero que eso ya cambió y ahora quieres que te perdone. 

			Permite que el niño responda con la mano no dominante y es posible que te conmueva profundamente su respuesta. 

			Aprende a jugar de nuevo

			Los niños piden muy pocas cosas. Quieren que se les ame de manera incondicional y, una vez que esto ya no está en duda, desean jugar. Nuestro niño interior es una fuente de diversión. Puedes darle permiso de empezar a jugar de nuevo y averiguar qué significa la diversión para tu niño interior, ya sea preguntándole directamente o escribiéndole. A veces tendrás que marcar límites: «No, no puedes perseguir a los coches, mejor vamos a perseguir una cometa». Eso es más o menos lo único que tienes que hacer. Poco a poco empezarás a disfrutar de la compañía de tu niño interior y éste irá adquiriendo seguridad y confianza de que siempre estarás disponible. Haz una lista de todas las cosas que te encantaba hacer cuando niño y planea cómo hacerlas ahora. Podría ser ir a los columpios, construir castillos de arena en la playa u hornear pasteles. A los niños les gustan las cosas sencillas. 

			Cómo sanar a tu niño interior con nuevas reglas

			Podemos sanar a nuestro niño interior imponiendo nuevas reglas. Existen dos cosas que puedes darle a un niño y le durarán para siempre: raíces y alas. Las raíces son las reglas y las alas le ayudarán a volar. Los niños necesitan reglas para sentirse seguros, y una vez que se han sentido seguros, pueden romperlas. Cuando han roto las reglas, desarrollan sus propias alas y pueden volar. Nuestro niño interior no puede alcanzar la libertad hasta que esté seguro y sea respetuoso de las reglas impuestas, porque las reglas nos ayudan a florecer. Imagina un mundo sin reglas: sería un absoluto caos. Puede ser muy divertido imponer nuevas reglas para tu niño interior. 

			Cuando intenté inicialmente este ejercicio, mis reglas para mi niña interior fueron las siguientes:

			1.	Está bien sentirte como te sientes: enojada, triste, deprimida o feliz. Todo eso es 100 por ciento aceptable y no necesitas sentir ninguna culpa por tus sentimientos. 

			2.	Está bien que desees cosas. Quizá no obtengas todo lo que quieres, pero eso no significa que no puedas pedirlo. 

			3.	Está bien decir «no» a cosas que no quieres hacer. A veces tienes que hacer cosas que no quieres, como ordenar tu cuarto, pero eso es diferente. Esta regla dice que si no quieres ayudar a otra persona o hacer algo que te pidan hacer, no tienes que decir que sí en forma automática. Puedes pensar en ello antes de decidir. 

			3.	Al mismo tiempo, puedes ser respetuosa de los sentimientos ajenos. Puedes escuchar y responder sin agredir. Tú también quieres que los demás te respeten. 

			4.	Está bien expresar tus sentimientos y puedes aprender a hacerlo de manera adulta. Por ejemplo, si te sientes enojada, puedes decirlo sin tener que hacer algo para demostrar tu enojo. 

			5.	Está bien no ser perfecta. Nadie es perfecto y todos tenemos defectos. Te amo igual aunque tengas imperfecciones. 

			6.	Siempre debes tratar de ser sincera, pero ten cuidado con lo que le dices a otras personas. Decirle a alguien que estás deprimida quizá no funcione hasta que te sientas segura de que, sin importar lo que te respondan, eso no te afectará. Eso es lo que te esforzarás en lograr hasta que te sientas tan fuerte que no temas decir la verdad. 

			7.	Está bien cometer errores, todos los cometemos y es una manera de ayudarnos a permanecer en nuestro camino verdadero. No te juzgaré por cometer errores. 

			Escribe un conjunto de reglas para tu niño interior utilizando la voz de tu padre amoroso. 

			Conexión entre nuestro niño interior

			 y nuestro padre amoroso

			1: Encuentro de nuestro niño interior a través de la visualización 

			Ésta es una hermosa visualización para conjuntar a tu niño interior con tu padre amoroso. Puedes leer el texto y recordar las palabras, o grabarlo y conducirte a través de la visualización; debes recordar que los puntos suspensivos representan pausas largas. 

			Puedes llevar a cabo la visualización sentado o recostado. Empieza por encontrar una posición cómoda.

			Ahora cierra los ojos y concientízate de lo que ocurre dentro de ti y de tu cuerpo... Adquiere conciencia de tu respiración, mientras el aire entra en tu cuerpo... y cuando sale... siente cómo entra por la nariz... y sale por la boca... Adquiere conciencia de las diferentes temperaturas que tiene el aire al entrar... y al salir. A medida que te percates de tus pensamientos, simplemente déjalos ir... como pequeñas nubes blancas y suaves en un cielo azul... No tienes que responder a ningún pensamiento o sensación... simplemente ten conciencia de ellos... y concédeles un espacio... Si descubres que tu atención divaga hacia un pensamiento... llévala de regreso a tu cuerpo... y de regreso a tu respiración... Adquiere de nuevo conciencia de tu respiración... siente cómo entra y sale de tu cuerpo... Nota cómo se eleva tu abdomen con cada inhalación... y cómo regresa a su lugar con la exhalación... Nota cómo el aire entra y sale sin ningún esfuerzo... y tu abdomen sube y baja sin esfuerzo... Es tan fácil que permites que tus pensamientos salgan volando... como nubes blancas y suaves en un cielo azul... Lleva tu atención a cualquier punto de tensión o estrés que sientas en este momento en tu cuerpo... A medida que avances a una parte diferente de tu cuerpo, enfócate en la tensión... Deja que sea como es... Imagina que se disuelve en millones de pequeñas esferas luminosas que flotan hacia el universo... Continúa con una conciencia fácil y abierta... sin resistirte a nada... y permítete estar en este espacio... Ahora invita al niño para que se acerque a ti... ¿Cómo percibes a ese niño?... ¿Qué edad tiene?...  ¿Qué emociones sientes que provienen de este niño?... Quizá recuerdes cómo eras tú cuando niño o tengas una memoria de ti mismo o de una fotografía... Permite que venga a ti ese recuerdo...  Quizá veas a tu niño... o tal vez simplemente sientas su presencia... Es posible que se acerque como una luz o como una sensación... o tan sólo como una conciencia... Tal vez sientas al niño en una parte de tu cuerpo... Adquiere conciencia de la parte de ti mismo que percibe la presencia de este niño... Ahora conéctate con tu niño interior... de cualquier manera que sientas correcta para ti... No hay forma correcta o incorrecta... es una conexión espontánea y única para ti... Es posible que sientas que el niño es una parte independiente de ti... que sientas que tú eres el niño... Tu niño interior te guiará hacia lo que necesitas recibir o lo que necesitas aceptar... Simplemente sé ese niño... adquiere conciencia de la esencia del niño... Percátate de tus respuestas hacia el niño... Ahora tómate un momento para hacerle algunas preguntas al niño interior... Pregúntale qué le gustaría recibir de ti en este instante y crea un espacio para la respuesta del niño... Permite que su respuesta sea totalmente espontánea... Pregúntale al niño qué le haría sentir seguro y feliz... Tómate un momento para explorar los sentimientos y necesidades de ese niño... Debes estar totalmente presente para lo que el niño necesite en este momento... Pregúntale al niño qué quiere decirte... Deja que las preguntas fluyan de manera espontánea...Pregúntale qué necesita para sentirse nutrido... y cómo puedes ayudar a crear un espacio seguro para ese niño... Permite que tu padre amoroso responda a tu niño interior en la forma que a ti te parece perfecta... Deja que tus respuestas hacia el niño provengan de un sitio de amor o del poder superior dentro de ti... Puedes darle a ese niño justo lo que necesita... Alaba por completo al niño... Dile que tu amor por él va más allá de las palabras... Percibe el espacio entre tú y ese niño mientras compartes tu amor con él... Lleva tu atención al espacio que está más allá del niño y más allá del adulto y se conecta con algo mayor que los rodea... Este espacio alrededor de ti, que contiene al niño y al padre, está lleno de luz, amor y compasión... Si tu mente empieza a juzgar este momento, deja que los juicios floten y se alejen como nubes blancas sobre un cielo azul... Simplemente regresa a la presencia que en este momento contiene al niño interior y a su padre.. Mantén a tu niño interior y a su padre bajo la luz que te rodea... Permite que éste sea el momento para que tu niño interior te diga lo que necesita ahora... Y utiliza este tiempo para permitir que el padre responda al niño con amor y compasión, gentileza y comprensión... Y  cuando quieras, puedes abrazar a tu niño y decirle que siempre estarás disponible.. que regresarás a este lugar y le hablarás todas las veces que necesite de ti. 

			Reconectarnos con el niño interior nos ayuda a descubrir y comprender lo que necesitamos si queremos sentirnos bien y felices. Cambia nuestros sentimientos de aislamiento y mérito. Realizar con frecuencia esta visualización puede ayudarte a reemplazar la sensación de desconexión con un sentimiento de volver a estar íntegro. 

			2: Habla directamente con tu niño interior

			Este ejercicio sirve para conectarte con tu niño interior a través de la actividad de escribir con la mano no dominante. Es una forma perfecta para que converses diariamente con tu niño interior y te ayuda a reconectarte continuamente con el niño, hasta que se vuelva una secuencia automática. Te será útil para identificar cómo cuidar mejor de ti mismo y de tu mundo interno.  

			Cuando lleves a cabo esta actividad, es posible que te conectes con el niño de un modo ingenuo y compasivo, debido a la escritura infantil que el niño produce. La mano no dominante escribe como si fueras un niño, y ver las palabras en la hoja de papel nos ayuda a enternecernos y cuidar del niño. La primera vez que haces esto puede ser un momento aleccionador y emocionante. En esa página verás a un niño que estaba perdido, pero al que se ha reencontrado. 

			Abre tu diario para que tengas frente a ti dos hojas en blanco y sostén la pluma en tu mano no dominante. Luego permite que tu niño interior escriba algo en una de las hojas. ¡Lo más interesante es que probablemente tenga muchas cosas que decir! Después toma la pluma con tu otra mano y escribe en la hoja contraria la respuesta desde tu perspectiva adulta.  Luego cambia la pluma de nuevo a la mano no dominante y prosigue con la conversación. La escritura es otra forma de «platicar» y de cuidar del niño interior. Es una conversación bidireccional que entienden ambas partes. Estos son algunos ejemplos de cómo podría desarrollarse esta actividad:

			En la mañana puedes hablarle como hablarías con cualquier niño antes de ir a la escuela, y discutir cosas como un determinado sueño que haya sucedido la noche anterior o algo específico a lo que quiera prestar atención ese día; el padre puede responder con comentarios tranquilizadores y amor incondicional.

			Cómo última actividad antes de dormir, cuando es posible que el niño necesite discutir cómo le fue en el día o las cosas que hizo, el padre puede reconfortarle y restaurar su confianza en que se le ama y ese día hizo las cosas muy bien. 

			Para determinar si el padre está siendo amoroso y qué otras cosas necesita recibir el niño del padre para sentirse feliz. 

			En cualquier ocasión que ocurra algo que altere al niño, como un golpe emocional, un problema familiar o un conflicto con otra persona, el padre puede tranquilizar al niño diciéndole que está en un sitio seguro y que todo saldrá bien. 

				Si el niño está feliz, es posible que quiera compartirlo con el padre del mismo modo que cualquier niño quiere demostrarle a sus papás qué tan alto puede subir o que tan rápido puede correr. 

			Como padre amoroso, tal vez sea complicado saber qué consejo y apoyo se debe dar al niño interior, pero eso llegará con el tiempo y es único de cada uno de nosotros. Si nos dejamos guiar por nuestro yo compasivo, entonces encontraremos la acción amorosa. Es importante que este diario se guarde en lugar seguro y nadie lo lea bajo ninguna circunstancia. Esto ayudará al niño interior a sentirse lo más protegido posible. También es esencial que se tenga privacidad cuando se escribe, quizás el niño interior quiera llorar o mostrar su enojo; asegúrate de contar con pañuelos y un cojín que puedas estrujar.  

			¡Plática con un osito de peluche!

			Otra manera de hablar con tu niño interior es utilizar un osito de peluche. Consigue un viejo osito u otro peluche para tu niño interior, que te sirva para sentir su presencia. Si tienes muchas dificultades para ponerte en condiciones de llevar a cabo la actividad, una fotografía de ti mismo cuando eras niño puede ser útil para comenzar. Estudia la fotografía y adquiere conciencia de las respuestas en tu cuerpo. Ésta es una indicación de la presencia del niño, pero de que todavía no está dispuesto a salir, así que dale tiempo y luego surgirá. 

			Por medio del peluche puedes abrir un diálogo con tu niño interior. Al sostenerlo frente a ti, tómalo con la mano no dominante para hablar desde la perspectiva del niño, y con tu mano dominante para hablar como el adulto. 

			Pregúntale al niño cualquier cosa que quieras saber mientras sostienes el peluche en tu mano dominante y le miras de frente. Recuerda que este padre es el único que realmente entiende la angustia del niño, y que existe un adulto amoroso y compasivo que comprende que hay buenas razones para esa angustia. Una pregunta sencilla podría ser: ¿cómo te sientes en este momento? Luego sostén al peluche cerca de tu cuerpo, en particular sobre tu estómago, porque generalmente es ahí donde vive el niño, y percibe cualquier sensación en esa área. 

			Después toma el peluche con tu mano no dominante y permite que surjan los sentimientos del niño y que comparta contigo cómo se siente. Luego devuelve el peluche a tu mano dominante y respóndele al niño como un padre amoroso. Sigue esta secuencia de cambiar el juguete a la mano no dominante para permitir que el niño hable de nuevo.

			Preguntas que puede hacer el padre amoroso al niño interior:

			¿Quieres contarme cómo te sientes en este momento?

			¿Te gustaría que te ayude a entender por qué te sientes así?

			¿Qué quieres que haga para ayudarte a sentirte mejor?

			¿Dime qué te da miedo para que te pueda ayudar?

			¿Qué quisieras saber para sentir que estás a salvo? 	

			Puedes usar esta actividad para explorar las creencias detrás de los sentimientos. Como sabemos, es frecuente que los niños sientan que las cosas que suceden son su culpa y éste es el momento perfecto para explicarle al niño que eso no es cierto. Si está enojado, es la oportunidad de que te exprese ese enojo. Lo único que el niño quiere es que se le escuche y que sus sentimientos se acepten, y eso es todo lo que tienes que hacer. Puedes explicarle al niño que sus creencias se basan en algo que pasó hace largo tiempo y ahora eso ya no es relevante. 

			Cuando realicé la actividad de escribir con la mano dominante y no dominante, tuve una extraña revelación. Me di cuenta de que siempre había pensado que mi papá se había ido de casa cuando yo tenía once años por algo que yo había hecho.  En mi cumpleaños recibí una patineta, pero lo que yo quería era una bicicleta e hice todo un escándalo porque no había recibido lo que deseaba. Al día siguiente mi papá se fue de la casa y siempre pensé que era por el berrinche que hice porque no me regalaron la bicicleta. Cuando realicé esta actividad, vino a mi mente ese recuerdo y quedé realmente conmocionado porque pensé que cómo era posible que un niño fuera responsable de destruir el matrimonio de sus padres. Tuve que hacer esta actividad una y otra vez hasta que creí de verdad que no había sido mi culpa. Y estaba tan enojado que no podía dejar de pensar en por qué, cuando era niño, nadie me había corregido ese error. Aunque lo platiqué con mi mamá, nunca me dijo que ésa no fue la razón por la que él se fue de la casa. Ahora que soy mayor, puedo mirar atrás y darme cuenta de que ella estaba muy deprimida y no tenía tiempo para mí, y probablemente nunca se le ocurrió siquiera que yo pudiera asumir la responsabilidad de su separación. Pero eso afectó todo lo que hice, porque pensé que hacer un escándalo por algo así, era realmente malo. Si no hubiera usado esta actividad, nunca me hubiera dado cuenta de ello y eso le dio un giro completo a mi vida. 

			Sam

			Unas palabras acerca de cómo lidiar con nuestros

			padres cuando nos parece una relación compleja

			Es posible que algunos de ustedes tengan dificultades con sus padres y necesiten un poco de orientación sobre cómo manejar la situación mientras atraviesan las encrespadas olas de la depresión. Sin embargo, otras personas no tienen problemas con sus padres, y si ése es tu caso, entonces esta sección no es pertinente para ti. 

			Antes de comenzar, es importante dejar en claro el efecto que pueden haber tenido nuestros padres biológicos en nuestro bienestar actual. Esto es particularmente cierto si creemos que nuestros padres tienen la culpa de nuestra depresión. Muchos de nosotros hemos estado deprimidos desde la infancia y, como resultado, estamos en un callejón sin salida. Queremos culpar a nuestros padres por lo que nos hicieron, pero también queremos que nos ayuden, aunque eso es como regresar a la guarida del león y no es un buen sitio al cual acudir si queremos sanar. Esta sección se dirige a aquellas personas que saben que la raíz de su depresión se encuentra en su infancia.  

			Es verdad que los estilos de crianza infantil de nuestros padres quizá nos hayan enseñado a sentirnos víctimas y no cómo ser personas asertivas y confiadas. Es posible que simplemente nos hayan socavado o que hayan sido francamente abusivos. También es cierto que la manera en que nos trataron puede haber dejado cicatrices en nuestra alma, pero desde nuestra perspectiva actual de adultos, en el aquí y ahora, no pueden ayudarnos a recuperarnos de la depresión y no podemos buscar su asistencia para alcanzar esa liberación. Si regresamos, sólo volveremos a embrollarnos en sentido psicológico, con los mismos estilos de crianza infantil que nos llevaron de inicio a esta situación. Cuando estamos deprimidos, no podemos evitar volver al papel de niños, porque nuestras defensas nos han abandonado. Estar con nuestros padres en este momento puede causarnos un retroceso. 

			Para recuperarte más rápido, es posible que te resulte útil separarte tanto física como emocionalmente de tus padres biológicos durante cierto periodo, de modo que puedas empezar tu recuperación desde cero, sin tener que preocuparte de sus necesidades o influencia en tu bienestar. Aunque los estudios muestran que los padres y otros miembros de la familia pueden cooperar en gran medida con la recuperación en el caso de las adicciones, cuando se trata de la depresión crónica las cosas son diferentes. Al regresar con nuestros padres, que tal vez fueron quienes nos enseñaron a suprimir nuestras necesidades y sentimientos, continuamos el patrón de comportamiento que nos puso en la ruta de la depresión. 

			He aquí algunas ideas que pueden ayudarte a marcar cierta distancia: 

			 Pasa menos tiempo con tus padres. 

			Acuérdate de que tus padres fueron responsables de la crianza que recibiste, pero que tú eres responsable de la vida que llevarás de ahora en adelante.

			Aprende a decirle no a tus padres cuando quieran algo de ti que sea demasiado oneroso, por ejemplo, si quieren tomar parte de tu tiempo para ayudarles con sus vidas; pero como para ti eso tiene un costo de resentimiento disimulado, entonces tendrás que aprender a decir que no.  

				Convierte la culpa inapropiada en reconfirmación hacia ti mismo; si tus padres se quejan de que nunca te ven, convierte la culpa automática en una nueva idea, o di: eso se debe a que necesito hacer mi propia vida y recuperarme de esta depresión.

				Reúnete con tus padres en tus propios términos, no en los suyos. 

				Aprende a cuestionar sus viejas costumbres si es apropiado; por ejemplo, si una madre hace que la conversación siempre gire hacia ella misma, entonces di: «Pero, como te estaba diciendo, mamá».

			Satisface tus necesidades en otra parte y no te arrastres de regreso a casa cuando te sientas deprimido, ¡aunque eso es difícil en un mal día!

			No es necesario que saquemos a nuestros padres por completo de nuestras vidas, lo que sí es  útil es estar consciente de lo necesitado que quizá estés de recibir su aprobación. Escribir en tu diario y hablar con otras personas te ayudará a identificar la posibilidad de que todavía estés buscando que tus padres te den su permiso. Los diez pasos que se describen en este libro te ayudarán a descubrir cómo has adaptado las viejas reglas familiares a ti mismo y cómo puedes instaurar nuevas reglas que te ayudarán a sentirte mejor y a recuperarte de la depresión.

			Todo esto puede hacerse sin que tus padres participen. Quizá te parezca como una postura extrema, pero considera lo siguiente: si acudiéramos con nuestros padres y les contáramos lo deprimidos que estamos, y que pensamos que ellos hicieron ciertas cosas que posiblemente contribuyeron a nuestra depresión actual, ¿cuál sería su respuesta? Si tenemos padres que no pueden asumir la responsabilidad de sus actos, podríamos recibir una de las siguientes declaraciones: 

			 No recuerdo eso que estás diciendo. 

			 Lo hice por tu bien.

			 Por favor, no te enojes conmigo. 

			 No tienes idea de las cosas que estaba atravesando en aquella época. 

			 Cómo te atreves a ser tan desagradecido.

			 Fájate los pantalones y deja de compadecerte a ti mismo.

			Si tenemos la fortuna de tener padres que asumen total responsabilidad de sus actos, quizá nos darían las siguientes respuestas: 

			 No fuimos buenos padres cuando éramos jóvenes. 

			 Sé exactamente de qué estás hablando y te pido que me perdones. 

			 Reconozco que hice lo mejor posible, pero no fue suficiente para ti.

			En cualquier caso, ninguna de esas respuestas eliminará la depresión que sientes ahora. Aunque tus padres estuvieran completamente capacitados y todos los días trabajaran como terapeutas de primer nivel que ayudan a otros a recuperarse de profundos traumas emocionales, no pueden ayudarte con la depresión. Si queremos vencer rápido la depresión,  la recuperación tiene que realizarse fuera del ambiente en que se nos crió. Tenemos que dejar de buscar en ellos la solución. Ése es un estado de separación emocional necesario para adquirir autonomía.

			No nos resulta fácil alejarnos de nuestros padres, aunque sea en forma temporal. Si hemos tenido depresión crónica, lo más probable es que no nos hayamos separado por completo de ellos de una manera que ni siquiera comprendemos. Por ejemplo, si aún buscamos su aprobación o tememos sus reproches, entonces seguimos vinculados con ellos. Quizá nuestra depresión sea simplemente resultado de que todavía no nos sentimos como completos adultos y que de algún modo seguimos atascados en las viejas reglas familiares. 

			Sin embargo, hay esperanza, al seguir los pasos que se dan aquí. Estos pasos nos enseñan la manera de encontrar a nuestro verdadero yo adulto, y una vez que comencemos a sentir el sorprendente poder de depender de nosotros mismos y de la verdadera autonomía, nos resultará más fácil regresar con nuestros padres y verlos por quienes son en realidad: las personas que nos dieron vida y a quienes no les debemos nada, pero a quienes podemos amar con un corazón abierto. Puede ser doloroso alejarnos de la protección paterna y quizá parezca como el camino menos transitado, pero es la vía que nos llevará a un nuevo comienzo y nos ayudará a sanar la depresión con rapidez y para siempre. 

			AFIRMACIONES PARA EL NIÑO INTERIOR

			Nunca he conocido a otro niño como tú; eres perfecto tal como eres y te amaré por siempre.

			Te preparé un sitio especial para que vivas conmigo y donde se cubrirán todas tus necesidades.

			Quiero cuidar de ti para siempre y soy capaz de hacer lo que se necesite para asegurarme de que seas feliz.

			Sin importar lo que sientas, lo acepto. Sin importar lo que necesites, lo acepto. Y sin importar lo que hagas, lo acepto. 

		

	
		
			PASO 5

			Cómo sanar 

			la vergüenza tóxica
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			Y descubrir la verdadera libertad

			La vergüenza tóxica forma parte del paquete de la depresión, incluso algunos expertos sugieren que es la raíz de este padecimiento. En esencia, la vergüenza es cuando nos sentimos espantosamente mal de ser la persona que somos; es cuando sentimos el profundo dolor de la inhibición. Nos sentimos tan mal, que nos obligamos a desconocer esa parte de nosotros mismos que contiene la vergüenza. Quizá nos sintamos tan abochornados de nosotros mismos que tengamos que ocultárselo a los demás, lo cual nos hace sentir  avergonzados de nuestra vergüenza. Tenemos que mantenerla en secreto, y como es tan tóxica, pasamos todo el tiempo huyendo de ella. 

			Empecemos por diferenciar la vergüenza de la culpa: la culpa es el sentimiento que se presenta cuando pensamos que hicimos algo mal. La vergüenza es el sentimiento que tenemos de ser una mala persona, sin importar lo que hayamos hecho, y cuando creemos que no hay nada que hacer al respecto. 

			La buena noticia es que la vergüenza es un hábito aprendido y, como tal, puede desaprenderse. Recuperar nuestro sentido de nosotros mismos, al disminuir y sanar la parte de nosotros que siente vergüenza tóxica, nos ayudará a alcanzar de nuevo la integridad como individuos. Cuando aceptamos y nos reunimos con esta parte oculta de nosotros, tocamos el núcleo de la depresión y aprendemos a superar este hábito. Esto nos sirve para vencer la depresión más rápido, permitiéndonos atravesar todas las capas hasta llegar a las raíces del problema. 

			Vergüenza sana

			Es difícil definir la vergüenza, porque originalmente era una emoción sana. La gente que no sufre depresión permite que la vergüenza tenga una utilidad en su vida. En su estado puro, es un estabilizador y nos ayuda a reconocer cuando hemos cometido un error, y también es un catalizador que nos permite asumir la responsabilidad y corregir ese error. La vergüenza es de particular utilidad en los niños, porque les sirve para comprender la diferencia entre el bien y el mal. 

			La vergüenza sana funciona como las luces de un semáforo: mientras más grande es el error, más brillante es la luz roja. Los niños sanos llegan a depender de la vergüenza para saber qué tan lejos han llegado. La vergüenza nos dice cuando nos hemos extralimitado y cuando llegó la hora de retroceder. Nos permite enmendar nuestros errores, pedir disculpas y nunca sentirnos mal de hacerlo. Para los adultos la vergüenza es una brújula moral que nos muestra lo que es apropiado y lo que debe desalentarse. Nos dice que no es bueno robar en la oficina o copiar las respuestas en un examen. Nos ayuda a permanecer en el camino correcto, hacernos responsables y ser honestos. 

			Vergüenza tóxica

			Por otro lado, la vergüenza tóxica es un asunto muy distinto. Este tipo de vergüenza es el núcleo de la depresión. Es la sensación de que no somos bastante buenos, de que somos inaceptables y de que somos esencialmente malos. La vergüenza tóxica es un veneno que destruye la vida y nos carcome el alma, al decirnos que todo lo que hacemos es erróneo, que todo lo que decimos está mal y que, de hecho, estamos defectuosos. Es muy sigilosa y prefiere que su víctima la oculte de todos los demás. Si cometemos un pequeño error, la vergüenza nos dice que somos inútiles, deficientes y fracasados. Nos señala que no tenemos derechos, que no valemos nada y que nadie puede querernos. 

			¿Cómo se siente la vergüenza?

			Para decirlo en términos más que claros, la vergüenza es una creencia, no un sentimiento. Permea los sentimientos y los pensamientos, y no sólo lo hace con algunos de estos, también los afecta a todos. Por esta razón se utiliza el término «marcado por la vergüenza» para describir los pensamientos y sentimientos de alguien que está en ese estado. La persona marcada por la vergüenza no la cuestiona, porque  la vergüenza le obliga a no valorarse lo suficiente como para aceptar cualquier alternativa. Es sólo cuando obtenemos alguna ayuda o adquirimos conciencia de que existe tal cosa que podemos concienciarnos de nuestra vergüenza. Hasta ese momento, es posible que lo único que reconozcamos sea que estamos deprimidos y que no sabemos exactamente la razón. Debido a que la exposición a la vergüenza es algo intolerable, la ocultamos, pero luego sucede algo que detona esa sensación y puede causar un sufrimiento inmenso, como una herida abierta a la que cualquiera puede echarle sal. Nos sentimos a completa merced de los demás. Lo que podría ser un comentario casual de otra persona, provoca que nos sintamos tan avergonzados que queramos salir corriendo y escondernos para siempre.  

			¿De dónde proviene la vergüenza?

			En esencia, la vergüenza tóxica pasa de generación en generación. Los mensajes de crítica que se les lanzan a los niños dentro de la familia, siempre se conjuntan hasta formar una capa de vergüenza. 

			 No puedes hacer nada bien. 

			 ¿Quién te crees para hablarme de ese modo?

			 Cuando tenía tu edad, nunca me hubiera atrevido a decirle algo así a mi madre. 

			 ¿Qué te pasa, por qué no puedes hacer nada de lo que te pido?

			No tiene tanto que ver con lo que se dice al niño, sino que el problema reside en la vergüenza implícita. Si nuestros padres están saturados de vergüenza tóxica (y no han hecho su propia labor de recuperación), la transmitirán a sus hijos, y sin importar cuánto intenten no transmitir la vergüenza, es imposible dejar de hacerlo de una generación a otra.

			¿Cómo se manifiesta la vergüenza en nosotros?

			Es vital desafiar a la vergüenza tóxica. Yo lo sé, porque he recorrido ese mismo camino. Mi vergüenza tóxica causó que me aferrara a la poderosa creencia de que real y francamente era una mala persona. Estaba aterrada de que me expusieran, aunque eso pareciera como si otra persona pudiera entender mis sentimientos. En lugar de ello, me aislé. Es totalmente ilógico, porque de alguna manera pensaba que los demás tenían derecho a sentirse bien consigo mismos, pero que por alguna razón, ¡ése no era mi caso! Sufría una sensación ardiente y atroz de humillación sólo por ser la persona que era. La vergüenza tóxica me hacía sentir sucia, y no sólo en cosas relacionadas con la sexualidad, sino en todos los aspectos relacionados conmigo misma. Debido a esta creencia, tenía que mantener en secreto todo acerca de mí. El principal secreto era que le ocultaba a los demás que yo no era una persona digna de amor. La vergüenza tóxica me volvió una mujer dependiente y necesitada, porque intentaba con desesperación sentirme amada. Como resultado, tenía muchos problemas con las relaciones íntimas.  

			Estos son algunos otros indicadores de vergüenza tóxica: 

			 Oscilaciones entre sentimientos de indefensión y desesperanza y sentimientos de ira incontrolable. 

			 Fuerte necesidad de control: la compulsión de control es una compensación por la sensación de falta de valía. 

			 Mantener en secreto la falta de valía: la vergüenza detesta que se le exponga. 

			 No estar en contacto con sentimientos de dependencia, porque son demasiado vergonzosos.

			 Criticar en secreto a los demás, al proyectar la vergüenza que sentimos de nosotros mismos hacia otras personas, lo cual da un alivio temporal.

			 Depender de comportamientos que dan alivio temporal, como la necesidad compulsiva de sexo, excesos en la bebida y el trabajo, compras exageradas, adicción a la pornografía, etc.  

			 Autolesionarse como manera de exteriorizar el odio hacia uno mismo.

			No compartir con nadie la agitación interior.

			Incapacidad  para mantener el contacto visual.

			Disculparse constantemente. 

				Rescatar a otros como modo de tratar de sentirse en mayor control.

			Convertirse en una persona enfocada a los logros, como una manera de tratar de «probar» la propia valía.

			Procrastinar porque no nos sentimos merecedores. 

			Discutir constantemente, como forma de justificar la vergüenza. 

			Inflexibilidad, porque la vergüenza no permite tener dudas. 

			Oscilar entre la sensación de que «todos me aman» y la de «todos me odian».

			Desesperanza, porque la vergüenza está tan incrustada que se siente como algo de lo que es imposible escapar. 

			Arrogancia extrema, como una manera de tratar de mantenerse un paso por delante de la vergüenza. 

			Si te identificas con tres de estos indicadores, entonces es probable que tengas vergüenza tóxica. El principal obstáculo que impide sanar de la vergüenza tóxica es la incapacidad para reconocerla. Es muy vergonzoso aceptar que tenemos este demonio adentro, pero cuando lo hacemos, respiramos con más tranquilidad porque ahora tenemos algo con lo que podemos trabajar para vencer rápidamente la depresión.  

			Defensas contra la vergüenza

			Si sufrimos una vergüenza tóxica desenfrenada, tenemos que encontrar la manera de defendernos de ella. 

			Una de mis defensas contra la vergüenza era pensar que era «especial y diferente» a los demás, que mis problemas eran diferentes a los de cualquier otra persona y que nadie entendería por lo que estaba pasando. Por desgracia, esto tenía el efecto de mantenerme aislada y sola. Por supuesto que soy un ser humano y tengo altas y bajas como todos los demás; no soy diferente ni más especial que el resto de la raza humana. Pero cuando me escondo de mi vergüenza tóxica, entro en un mundo mágico que me hace sentir aislada de los demás. Es una manera egoísta de verme a mí misma, pero la desarrollé a una edad muy temprana. Ahora me doy cuenta cuando huyo de mi vergüenza tóxica y puedo hablar de ella, en lugar de aislarme de las demás personas. Esto me ha ayudado a combatir la depresión con agilidad. No puedo darme el lujo de ignorar la vergüenza, así que me aseguro de abrirme a los demás cada vez que la siento. Ahora me río de ella y de mí misma cada vez que entro en el ciclo de la vergüenza. 

			Cómo sanar la vergüenza tóxica con rapidez

			Ten por seguro que para sanar la vergüenza tóxica no tendrás que revivir los recuerdos de tu infancia más temprana. Sin embargo, será útil trabajar un poco en examinar cómo se te crió. Con frecuencia, a las personas que cargan con una vergüenza tóxica se les endilgó la regla de «no hables, no confíes, no sientas», que probablemente aprendieron en la infancia y con la que les enseñaron a mantener en secreto la vergüenza de la familia. Este secreto es el enemigo insidioso que impide sanar la vergüenza, y como lo aprendimos a una edad muy temprana, tratar de superarlo puede parecernos un gran error. Pero la ironía es que aquello que esconde la vergüenza tóxica ―la exposición― es lo único que sirve para sanarla. 

			Cuando sufría por la vergüenza, pasaba mucho tiempo tratando de no sentirme como me sentía, intentaba salirme de mí misma, huir de mis problemas y distraerme de mi dolor interno, aunque me sentía impotente porque ninguno de estos intentos funcionaba. No creía que mereciera estar en este mundo. Me dediqué a huir hasta que me detuve a atender la raíz de mi dolor: la vergüenza en sí.

			En esta sección utilizamos la aceptación y la conciencia plena para sanar la vergüenza tóxica y exponerla. 

			¿Exponerla? ¿Hablas en serio?

			Así es. Exponer la vergüenza es la manera más rápida de derrotarla. 

			En el campo de la psicología positiva se han hecho muchas investigaciones que demuestran que identificar esa ofensiva voz interior y su destructividad puede neutralizar con rapidez su influencia negativa. Sacarla a la superficie nos devuelve nuestro poder, aminora sus efectos y la transforma en una voz más positiva y no crítica. Conforme disminuye el daño hacia nosotros mismos, podemos empezar a sanar. 

			Pero es importante dar pequeños pasos a medida que inicias este proceso. Por el momento, es probable que quieras revelarte la vergüenza tóxica sólo a ti mismo. Quizá decidas que una vez que hayas dominado pequeñas áreas de vergüenza, quieras comunicarte con otras personas para compartir trozos más grandes de ella. Cuando estés listo, buscar un poco de ayuda adicional con un terapeuta o con un grupo, puede ser sumamente valioso para lanzarte de lleno contra todo el núcleo de vergüenza tóxica.

			En esta siguiente actividad examinaremos nuestra vergüenza, cómo es que nos ha mantenido en la oscuridad y cómo podemos cambiar nuestra autoimagen. Al iluminar la vergüenza, se disolverá en forma automática. 

			El ciclo de la vergüenza

			Si estás muy deprimido en este momento, es probable que estés atrapado en el ciclo de la vergüenza:
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			El ciclo de la vergüenza es algo en lo que hemos quedado atrapados. Es como estar en un trance donde la puerta de salida es sólo un espejismo entre la niebla, o es como quedar atrapado en un pantano donde, por más esfuerzo que hagamos por salir, el lodo nos absorbe de regreso.  Los sentimientos «negativos» no sólo nos hacen sentir deprimidos, además alimentan la vergüenza que nos dice lo malos que somos. 

			Con frecuencia actuamos de modos que crean vergüenza tóxica, cuando lo que queremos en realidad es acercarnos a otras personas. Todos tenemos el anhelo de conectarnos y pertenecer. Cuando ignoramos estas necesidades, nuestro niño interior actuará de maneras que no funcionan, entonces la vergüenza se vuelve incluso más tóxica. Es como si nos dijéramos: «no mereces acercarte a los demás», y esto nos hace sentir desesperadamente solos. Una vez que aumenta el dolor de la soledad, tenemos que aislarnos y protegernos. Pero después de pasar un tiempo, aquello que nos había funcionado deja de servirnos y simplemente aumenta nuestra sensación de deficiencia hasta que nos sentimos vacíos. 

			La soledad, al combinarse con el temor a la cercanía, es donde se unen los dos extremos de la vergüenza. Ansiamos la intimidad de una relación, pero nos sentimos demasiado avergonzados como para mostrarnos vulnerables. La intimidad requiere que nos arriesguemos a abrirnos y hablar de quiénes somos, de lo que sentimos y pensamos a un nivel profundo. Tener intimidad es aceptarnos a nosotros mismos y a los demás sin crítica. Sin embargo, cuando nos acosa la vergüenza, eso es imposible, porque nos ocultamos tanto de nosotros mismos como de las otras personas. Cuando nos sentimos avergonzados, nos rechazamos con desprecio y asco. ¿Cómo podríamos esperar una relación sana e íntima con alguien, si no podemos amarnos y aceptarnos nosotros mismos? Ahora es momento de cuestionar estas viejas costumbres y labrarnos un nuevo camino a la felicidad.  

			Cómo obtener una nueva perspectiva 

			de nuestra vergüenza tóxica 

			En esta actividad trabajarás con un cuadro que tiene cuatro columnas. Trázalo en tu diario y escribe estos encabezados:

			 

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							 

							Qué sucedió

						
							
							 

							Cómo me hizo sentir vergüenza 

							 

						
							
							 

							Qué le diría a un niño

						
							
							 

							La perspectiva 

							del adulto

						
					

				
			

			

			 

			En la primera columna identificarás algo que sucedió y te hizo sentir avergonzado. En la segunda escribirás cómo te hizo sentir avergonzado. En la tercera tomarás perspectiva e imaginarás que lo mismo le ha sucedido a un niño pequeño, y determinarás qué le dirías a ese niño. Y en la cuarta columna neutralizarás la vergüenza al escribir desde una perspectiva adulta acerca de ese incidente. 

			Estos son algunos ejemplos simples:

			 

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							 

							Qué sucedió

						
							
							 

							Cómo me hizo sentir vergüenza 

						
							
							 

							Qué le diría a un niño

						
							
							 

							La perspectiva 

							del adulto

							 

						
					

					
							
							 

							Fui a una fiesta con la ropa inadecuada.

						
							
							 

							Sentí que me veía fuera de lugar. 

						
							
							 

							No importa la ropa que lleves, te ves hermosa con cualquier cosa que te pongas.

							 

						
							
							 

							Otros adultos no se fijan mucho en lo que visten las demás personas.

						
					

					
							
							 

							Le grité a alguien en la calle.

						
							
							 

							Después me sentí como una mierda, aunque estaba enojada.

						
							
							 

							Muy bien, estabas enojada, pero está bien enojarse con otra persona. A veces todos nos enojamos y eso no te convierte en mala persona. 

						
							
							 

							Fue una discusión, además nadie salió herido y pudo ser la ira  de tu niña interior que salió a relucir. Es momento de meditar en ello y descubrir cómo expresar el enojo sin sentir vergüenza. 

							 

						
					

					
							
							 

							Gasté mucho dinero y no puedo pagar las cuentas.

						
							
							 

							Me siento desesperanzada e indefensa, inútil y patética.

						
							
							 

							No eres una persona inútil, quizás estés gastando mucho para tratar de ocultar tu dolor; es algo normal que hacemos los humanos.

						
							
							 

							Cuando gasto dinero que no tengo es porque intento adormecer mis sentimientos. En lugar de ello, iré a divertirme a algún lugar que no me cueste. Iré al parque cada vez que sienta necesidad de gastar.

							 

						
					

					
							
							 

							Tuve sexo con alguien a pesar de que no quería hacerlo.

						
							
							 

							Me siento sucia, obscena y espantosa.

						
							
							 

							Tener sexo con alguien no te vuelve mala. Quizás hayas querido que te abrazaran, pero aunque no deseabas tener relaciones, no pudiste decirlo. 

						
							
							 

							Necesito tener intimidad emocional y no sexual. Es hora de encontrar a alguien con quien conversar y a quien pueda pedirle que me abrace. 

							 

						
					

				
			

			

			 

			¡La única forma de sanar nuestra vergüenza tóxica es atravesar por ella! Tenemos que salir de nuestro escondite y aceptarla. La vergüenza vive en un sitio oscuro pero, al encender la luz, la exponemos. Esto puede ser muy doloroso ―y eso es justo lo que intentamos evitar: ¡el dolor! Pero, ¿cuánto tiempo hemos intentado evitarlo? ¡Desde siempre! ¿Y cuál ha sido el resultado? ¡La depresión! Se ha dicho que la causa de todas las enfermedades emocionales es evitar este dolor, y mientras más lo evitemos, peor será.

			El primer paso me resultó el más difícil. Le conté a una mujer de un grupo al que acudía que me daban miedo las otras mujeres. En ese tiempo fue la cosa más vergonzosa que le hubiera dicho a alguien (viéndolo en retrospectiva, no puedo creerlo). Ella me dijo: «¡Pero si en el fondo todas son un encanto!», y no le dio mayor importancia. Pensé que ella me diría lo patética que le parecía, pero no lo hizo. Mi confianza aumentó un poco, así que empecé a contar otras anécdotas acerca de lo que pensaba y cada vez que lo hacía, me iba resultando un poco más fácil. Luego de eso no había nada que me detuviera. Ahora me doy cuenta de que es muy fácil admitir cuando siento vergüenza de algo. En los últimos siete días he reconocido que me siento gorda y fea cuando veo una fotografía de Sharon Stone (que tiene mi misma edad), que me robé una barra de chocolate de la tienda, que me sentí como una mentirosa cuando cancelé una cena con amigos porque no tenía ganas de ir, y de lo mal que me siento por haber vendido mi coche aunque tenía los frenos descompuestos. Todas esas cosas se las dije a una buena amiga. Hubo un tiempo en que hubiera preferido morirme (literalmente) a contar lo que parecían ser secretos espantosos. Ahora me adapto a la situación y ya no me afecta. Sé que he cometido errores, pero no me flagelo por ello. He aceptado la culpa y he decidido no volverlo a hacer, si me entiendes. 

			Deborah

			Unos consejos

			Entiende que las tácticas de la vergüenza se aprenden, no son lo que TÚ eres. 

			Aprende a amar la pequeña parte de ti que se ha estado ocultando por tanto tiempo. 

			Platícales con sinceridad a otras personas, si te sientes seguro de hacerlo. 

			Identifica cómo evitas a los demás debido a tu vergüenza.

			Aumenta tu autoestima.

			Mantente vigilante de las situaciones que provocan la vergüenza tóxica. 

			Sé 100 por ciento sincero contigo mismo sobre las partes de ti que te hacen sentir avergonzado. 

			Aprende a ser asertivo con la gente que te hace sentir avergonzado. 

			Deja de utilizar un lenguaje crítico acerca de ti mismo.

			Pide ayuda de tu poder superior para que te guíe. 

			ACTIVIDADES

			 

			Cómo disolver la vergüenza con la conciencia plena y la aceptación: actividad de la mano en el corazón

			Para zafarnos de este ciclo de la vergüenza, ésta es una actividad derivada de la terapia cognitiva que se basa en la conciencia plena y la idea de la «aceptación radical». Estos dos enfoques para disolver la vergüenza pueden practicarse todos los días, o al menos cada vez que sientas vergüenza. Se ha demostrado que la vergüenza puede experimentarse simplemente como un estímulo enclavado en la memoria y que puede rechazarse, de modo que ya no controle todo nuestro ser. Luego empezaremos a ver que la vergüenza es una serie de pensamientos automáticos que se han convertido en hábito y dejarán de bloquear la imagen completa de quiénes somos como personas magníficas. 

			¿De qué manera nos podría ayudar esta práctica a zafarnos del ciclo de la vergüenza?

			En la primera parte, la respiración profunda activa al sistema nervioso parasimpático, que entonces disminuye la frecuencia cardiaca y pone al cuerpo en estado de reposo. La mano en el corazón nos ayuda a sentirnos a salvo y amados, lo cual activa la liberación de oxitocina en el cerebro. Estudios recientes han empezado a investigar el papel de la oxitocina en diversos comportamientos y muestran que esta sustancia, a la que a veces se le conoce como la «hormona del amor», promueve la confianza y la empatía;  es la hormona de la seguridad y la confianza, de la «tranquilidad y conexión», además de ser un antídoto del cortisol, la hormona que se excreta en respuesta al estrés. La oxitocina es uno de los principales recursos que tenemos para recuperarnos de la vergüenza tóxica y cuando la activamos, nos sentimos amados y queridos. 

			La segunda parte se conoce como centración. Antes de enfrentar la vergüenza tóxica, utilizamos la conciencia plena del cuerpo para entrenar a la mente a enfocar nuestra atención en nuestra experiencia en el aquí y ahora, sin ninguna reacción al respecto. Nuestros recuerdos de vergüenza se almacenan como sensaciones físicas sin que tengamos ninguna conciencia de ello. Cuando enfocamos nuestra atención en las sensaciones físicas, reentrenamos nuestra mente para contener la experiencia sin tocarla ni reaccionar a ella. La conciencia plena nos ayudará a no responder a ninguna experiencia o etiqueta como positiva o negativa. Asimismo, se neutraliza la parte del cerebro que evalúa el peligro en la experiencia y podemos dejarla ir e interrumpir el ciclo de la vergüenza. 

			La tercera parte desafía nuestros viejos patrones de memoria. La mayor parte del tiempo, cuando estamos atrapados en el ciclo de la vergüenza, volvemos a experimentar viejos recuerdos. Estos recuerdos provienen de cuando éramos muy pequeños, de modo que la vergüenza es un patrón de respuesta de la temprana infancia. Pero no recordamos lo que nos sucedió o por qué respondimos como lo hicimos, pero sí seguimos teniendo el mecanismo de activación que nos lanza a este ciclo. Esto hace que la experiencia parezca relacionarse con algo que está sucediendo en el presente, aunque por supuesto no sea así, y esta parte de la actividad nos ayuda con ese viejo recuerdo.  

			En la cuarta parte empleamos el poder de observación. Cuando tomamos perspectiva y observamos la experiencia de este momento, y lo hacemos sin crítica, somos más capaces de vernos a nosotros mismos como algo más que un manojo de vergüenza. En términos del adulto amoroso y el niño interior, la observación nos sirve para pasar del mundo de oscuridad del niño deprimido al vasto espacio del padre amoroso. 

			En la quinta parte restauramos activamente la compasión original que teníamos cuando nacimos. Los estudios han sugerido que se necesitan 21 días para reemplazar un viejo hábito con uno nuevo. Es como si recodificáramos nuestros cuerpos para rechazar la vergüenza y aceptar la autocompasión. No tiene tanto que ver con librarnos de la vergüenza, sino más con aumentar nuestra conciencia del mundo más amplio y disolver la vergüenza dentro de nuestra mayor conciencia, como si fuera una pizca de sal en un enorme lago. 

			Actividad para sanar la vergüenza con meditación

			Esto tiene una duración de cinco minutos. Si lo haces por lo menos cinco veces, te ayudará a entrar en un ritmo que romperá con los viejos hábitos y reprogramará el cerebro. Lee el texto o grábalo y luego escúchalo. 

			1. Desarrolla tus recursos internos

			Coloca la mano sobre tu corazón. Respira suave y profundamente hasta el centro de tu corazón. Inhala todo el amor, seguridad, tranquilidad, confianza y aceptación que te sea posible. Una vez que hayas logrado una respiración regular, recuerda un momento en que estuviste con alguien o con algo que te ama infinitamente. Éste es alguien con quien te sientes totalmente seguro. Puede ser un miembro de tu familia, pero quizá también sea un terapeuta, sacerdote, amigo cercano, una mascota, tu poder superior o alguien que confíes que estará de tu parte. 

			Deja que esa sensación de seguridad fluya mientras piensas en los sentimientos de amor y seguridad que tienes con esta persona o mascota. Trata de captar las sensaciones y sentimientos que surgen. Déjate flotar en el recuerdo y disfruta de la calidez y amor en tu cuerpo. Aprecia los sentimientos de confianza y seguridad que estás experimentando. Aférrate a esto al menos durante 30 segundos. Luego coloca tus manos sobre tu abdomen. 

			2. Centración 

			Adquiere conciencia plena de cómo entra el aire por tu nariz, baja por tu abdomen y regresa para salir de nuevo por la nariz. Concientízate de la diferencia en temperatura cuando exhalas el aire. Cuando inhalas por la nariz, la respiración se siente un poco más fresca; al exhalar, la respiración siente un poco más cálida. Practica situarte en un estado abierto y espacioso de conciencia sobre lo que sucede en este momento. No respondas ni trates de cambiarlo, simplemente permite y acepta este momento, sin integrar una historia o ponerle una etiqueta. Tan sólo acepta las cosas como son en este momento. Cuando te sientas centrado, prosigue con la tercera parte. 

			3. Aceptación

			Ahora piensa en lo que escribiste antes, cuando llegaron a ti los sentimientos de vergüenza. Trae ese recuerdo de vergüenza al momento presente y permítete sentir toda esa terrible sensación. Al mismo tiempo, trae a tu mente toda la compasión hacia ti mismo, y toda la aceptación y amor incondicional que sientes por ti. Esto le proporcionará refugio al niño interior y lo abrazará para que esté a salvo. Durante la aceptación, adquirimos conciencia de dos partes independientes de nosotros mismos: el niño lleno de vergüenza y el padre amoroso. Si no puedes encontrar a un padre amoroso en tu interior, trae a tu mente a alguien en quien puedas confiar sin ninguna duda. Alguien que sabes que te ama sin condiciones y sólo desea lo mejor para ti. Percibe cómo llega su amor a tu interior como un rayo de luz que llena todo tu cuerpo. O convoca el amor de tu poder superior y deja que fluya dentro de ti como un río.

			4. Observación

			Ahora toma perspectiva con respecto a esta experiencia y obsérvala sin juzgarla. Aléjate de la vergüenza que tuviste y obsérvala como una experiencia de las muchas que tienes todos los días. A medida que tomas perspectiva, puedes ver que así era la situación para ti en ese entonces, pero ahora es diferente. Podrás considerar a la vergüenza sólo como una parte de un suceso completo. 

			5. Restauración 

			Ahora que tienes conciencia de dónde se coloca la vergüenza dentro de ti, coloca tus manos de nuevo sobre tu corazón y respira más profundamente. Piensa en ti mismo como si fueras un enorme lago. ¿Qué apariencia tiene la superficie? Si las aguas están agitadas, haz que se aquieten hasta que parezcan un espejo. Cuando las ondas hayan disminuido, sentirás la intensa paz de tu ser en las profundas aguas bajo la superficie. Enfócate un momento en esta conciencia. La vergüenza ya no te domina; era sólo una onda sobre la superficie y ahora se ha ido. No te define, es simplemente un viejo recuerdo que tienes dentro; no es la gran cosa y ya no tiene ningún poder sobre ti. 

			Esta actividad tomará cinco minutos y la sanación se alcanza cuando se realiza de manera regular. La práctica constante te ayudará a modificar los viejos recuerdos y la vergüenza tóxica asociada. Puedes hacerla en tu cama antes de levantarte, en el baño del trabajo, en el auto cuando salgas o antes de irte; de hecho, puedes llevarla a cabo cuando tengas cinco minutos a solas. Actualiza los mensajes vergonzosos que escuches hasta que se hayan ido. Esto no te tomará más de tres semanas. 

			AFIRMACIONES

			Estoy consciente de la vergüenza que llevo dentro de mí, pero ahora me doy cuenta de que es un viejo mensaje que no forma parte de mi vida actual.

			Arrojo fuera de mí todos los sentimientos de vergüenza; no tengo nada de qué avergonzarme.

			Dejo que mi temor y enojo asociado se vayan volando mientras libero las viejas creencias que ya no tienen más utilidad. No son pertinentes en mi vida actual y nunca lo serán.

			Hoy me enfoco en la autocompasión, la empatía y el amor por mí mismo. 

		

	
		
			PASO 6

			Adquiere completa responsabilidad

			 

			[image: 02.png] 

			El modo de descubrir el poder que nunca supiste que tenías

			Cuando sufrimos depresión, tendemos a creer que somos mucho más responsables de las demás personas y de situaciones que resultan convenientes para nosotros. Ser demasiado responsables proviene de una necesidad de tener el control y se caracteriza por el temor, la tensión y la falta de confianza en que todo resultará bien. 

			Algunas personas realmente creen que son responsables de la felicidad de otro individuo, en especial de alguien a quien quieren. Es posible que todo esté bien hasta que la otra persona no está feliz, y entonces pensamos que es nuestra responsabilidad corregir la situación. Tal vez ésa sea la razón por la que nos sentimos tan deprimidos. Tener tal exceso de responsabilidad nace de la necesidad de tener poder sobre todas las cosas. Queremos que todo suceda a nuestro modo porque ―básicamente― estamos asustados y no confiamos en que las cosas saldrán como se debe. Pero ese temor se convierte en realidad, porque terminamos agotados en sentido físico, emocional, o ambos.

			Al mismo tiempo, somos totalmente responsables de nuestra propia vida. Todos nacimos solos y así moriremos; no existe una red de seguridad. Sin importar a quién acudamos en busca de ayuda, de nosotros depende recuperarnos de la depresión. Otros pueden guiarnos y hacernos sugerencias, pero no pueden hacer el trabajo por nosotros. Como adultos, somos 100 por ciento responsables de nosotros mismos. Pero si estamos deprimidos, no podemos verlo.

			Ésta fue una dura lección para mí y, en cierto grado, sigue siéndolo. Ser responsable de mí misma y de nadie más, y no buscar la solución en ninguna otra persona, son rasgos con los que tengo que trabajar a diario. Sin embargo agradezco la oportunidad porque he madurado. Los patrones de toda mi vida que provinieron de que me criara una madre alcohólica, quien me dijo que yo era responsable de arruinarle la existencia, fueron difíciles de cambiar. Ésta es la labor en que me he tenido que enfocar para darme cuenta de la realidad. ¿En verdad no era responsable de los sentimientos ajenos? Me llevó algún tiempo creerlo, pero lo he hecho (más o menos) y ahora tengo una vida libre de depresión. Mi mayor problema es no sentirme culpable cuando defiendo mis intereses y pongo mis necesidades en primer lugar. Eso sigue ocurriendo cada vez que considero primero mis propias necesidades, pero estoy trabajando en ello. 

			¿Qué impide que seamos completamente responsables de nosotros mismos? ¡Tratar de vivir la vida de otras personas! Esa es una trampa. Pensamos que estamos «ayudando» pero, de hecho, nos estamos deprimiendo al involucrarnos en las vidas de los demás para tratar de «arreglarlos y rescatarlos». Anticipamos las necesidades ajenas y luego nos enojamos cuando no hacen lo que nosotros queremos. Intentamos complacer a otros en lugar de complacernos a nosotros mismos. Nos resulta más fácil expresar enojo por las cosas que les hacen a los demás, en vez de hacerlo por lo que nos hacen a nosotros. Nos sentimos culpables cuando alguien intenta ayudarnos, y nos sentimos despreciables y vacíos si no tenemos a quien ayudar. Culpamos a los demás por la angustia que sentimos y creemos que ellos nos están deprimiendo. 

			El sube y baja de la víctima y el perseguidor

			Una sencilla analogía puede ayudar para demostrar qué nos sucede cuando no asumimos la responsabilidad de nosotros mismos y, en lugar de ello, preferimos quedar atrapados en las vidas ajenas. Se conoce como el «sube y baja de la víctima y el perseguidor». En un extremo tenemos al perseguidor y en el otro, a la víctima. Pasamos continuamente de un tipo de mentalidad a la otra. 

			Mentalidad de víctima

			Cuando estamos deprimidos, nos vemos como víctimas. Somos víctimas de la sociedad porque no podemos conseguir lo que queremos, de nuestra infancia por la manera en que se nos educó, de nuestros amigos por abandonarnos, de recibir malos tratos en el trabajo, del comportamiento de otros en nuestras relaciones, y así sucesivamente. Nos comparamos con otras personas y en general salimos perdiendo. Los demás parecen tener muchas cosas a su favor, tienen buena suerte, siempre caen bien parados, nunca les preocupa nada y tienen en su vida a otras personas que siempre les dan oportunidades. Por otro lado nosotros, las víctimas, pensamos que tenemos mala suerte, estamos en el lugar incorrecto y en el momento equivocado, lidiamos con cantidades insuperables de estrés y nos presionan de manera ineludible. Quedamos atrapados en una «mentalidad de víctimas» que es eterna y no nos hace felices. De hecho, ¡nos deprime!

			Mentalidad de perseguidor

			Muchos de nosotros tenemos la capacidad de convertirnos en perseguidores cuando ya estamos hartos de ser las «víctimas» de los demás. Es posible que terminemos diciendo cosas como: siempre me haces eso; deberías pensar antes de hablarme de esa forma; nunca me ayudas cuando lo necesito; siempre estoy haciendo cosas por ti y tú nunca me lo agradeces. Somos el gusano que se rebeló y quizás estemos tan sorprendidos por nuestro éxito en lograr que los demás hagan lo que deseamos, ¡que asumimos este papel con más frecuencia! 

			Los perseguidores son los bravucones de la vida. Tal vez no pensemos de ese modo acerca de nosotros mismos, pero todos tenemos la capacidad de convertirnos en uno, en especial si estamos deprimidos. Actuar como perseguidor es un mecanismo de defensa; es un modo de huir de nuestro dolor. Estamos tan dolidos que lo único que podemos hacer es devolver el golpe como un animal herido. Pensamos que si no dominamos a los demás, ellos nos dominarán, lo cual impulsará al sube y baja al otro extremo y nos hará ser de nuevo la víctima, lo cual nos aterroriza. Este tipo de vaivén mental puede dominar toda nuestra vida y quizá ni siquiera lo sepamos.  

			La trampa de la víctima y el perseguidor

			Cuando estamos atrapados en la mentalidad de víctima/perseguidor, realmente creemos que otras personas son responsables de nosotros. Este tipo de pensamiento se establece en la infancia, y para muchos de nosotros es una revelación cuando nos enteramos de ello por primera vez. Aunque es posible racionalizar que con frecuencia la víctima es un participante involuntario e infeliz, el perseguidor también es una víctima, porque también puede sentirse atrapado. Cuando entramos en el modo de pensamiento de «víctima», es posible que nos encerremos en la creencia de que los demás deberían sentir pena por nosotros o «salvarnos» y, en consecuencia, sin saberlo adoptamos un papel indefenso e infantil. Cuando estamos en la «mentalidad de perseguidor», nos ponemos la trampa de creer que debemos luchar para salir de una mala situación, porque se nos ha dañado, juzgado o criticado, y de nosotros depende ¡poner orden! No pretendemos quedar atrapados pero, a veces, es lo único que conocemos. 

			Permíteme aclarar un asunto: esto no se refiere a una persona que ha estado en el sitio equivocado y ha sido víctima de un delito, como aquellos que sufren un robo. Esto se refiere a patrones repetitivos de pensamiento que atrapan a las personas en un estado mental que perpetúa la victimización, que es el tipo de razonamiento que puede conducirnos a creer que sólo existen dos papeles en la vida: el de quienes logran lo que quieren, y el de quienes no.

			La verdadera trampa ocurre cuando alguien vuelve su interés a nosotros para darnos amor y apoyo, y nosotros no podemos aceptarlo. Para sus adentros, la víctima en nuestro interior no quiere cambiar, porque ser la víctima es cómodo: es lo que conocemos. Otros intentarán ayudarnos, pero cuando nos dicen lo bellos, poderosos, inteligentes y dignos de amor que somos, no podemos aceptarlo, no creemos que estén diciendo la verdad. Pensamos que nos dicen esas cosas para lograr que hagamos algo, que nos sintamos mejor o para quitarse el problema de encima. Creemos que nos mienten o que tienen motivos ulteriores. Esas personas se enojan porque no respondemos como ellos quieren que lo hagamos, y esto nos hace sentir aún más victimizados. Quedamos atrapados en la vida de los demás y se nos dificulta establecer cuáles son nuestros propios límites y saber quién es responsable de quién.

			Durante largo tiempo pensé que sólo podría ser feliz si tenía una relación. No podía concebir la idea de la felicidad sin una pareja. Era como si yo no existiera fuera de una relación, como un «añadido» en la vida de alguien más. Nada tenía sentido sin una relación. No había un «yo», ni tenía idea de quién era Alex. Necesitaba una pareja para sentirme completa, pero el problema era que se ajustara a mis propios términos, porque intentaba apuntalar mi resquebrajada autoestima. Era controladora, manipuladora, depresiva y realmente creía que la otra persona tenía la responsabilidad de hacerme feliz. Después de un extenso esfuerzo de recuperación, puedo mirar al pasado y ver de cuánto dolor estaba huyendo y con cuánta desesperación deseaba que alguien más me arreglara.

			Muchos de nosotros nos hemos convertido en víctimas porque todo el tiempo damos más de lo que recibimos e intentamos anticipar las necesidades ajenas, para luego enojarnos cuando nadie nos retribuye. Además, realmente nos sentimos culpables cuando alguien llega a darnos algo, de modo que es difícil salir de la trampa. Estamos tan enfocados en lo que los otros aspiran y en lo que desean que seamos, que si no nos quieren, nos sentimos rechazados y consternados. 

			Cómo bajar del sube y baja

			Si te dijera que esta trampa es una ilusión, ¿lo creerías? Sí, es cierto. Lo que estamos pasando por alto son las alternativas. Cuando estamos deprimidos, tendemos a ver la vida en blanco y negro. Bajarse del sube y baja significa ver otros matices y el espectro completo de colores que está en medio. Es posible bajarse del sube y baja y dejar de ser la víctima o el perseguidor. Podemos volvernos algo más de lo que indica esta mentalidad. Sólo porque la vida nos ha dado una serie de golpes y hemos sentido más dolor del que consideramos posible, eso no significa que las cosas serán así para siempre. Pero necesitamos darnos tiempo y amor, necesitamos emplear a nuestro padre amoroso y pedir ayuda a nuestro poder superior. Una vez que empezamos a instaurar los cambios, la vida se abre ante nosotros. Cada uno tenemos el potencial de disfrutar de una vida dichosa y que vale la pena, sin importar de dónde vengamos. 

			La diferencia entre ser demasiado responsable de los demás y hacernos responsables de nosotros mismos

			Para bajar del sube y baja debemos identificar cómo asumimos la responsabilidad de las otras personas. Pensamos que estamos siendo abnegados, pero el verdadero significado de la abnegación es la negación de uno mismo. No estamos cuidando de nosotros, de hecho, estamos haciendo que nuestra propia valía sea menos de lo que es. Cuando lo hacemos, estamos renunciando a nuestra responsabilidad hacia nosotros mismos, al elegir que pondremos las necesidades ajenas por encima de las nuestras.  

			He aquí una comparación entre ser demasiado responsable de los demás y asumir la responsabilidad de nosotros mismos: 

			 

			
				
					
					
				
				
					
							
							 

							Ser demasiado responsable 

							de los demás

							 

						
							
							 

							Asumir la responsabilidad 

							de nosotros mismos

						
					

					
							
							 

							•Sentirse responsable de las decisiones ajenas 

							• Y de los sentimientos ajenos

							• Suponer que sabemos lo que piensan los demás

							• Asumir la culpa por todo lo que sale mal

							• Pero no el crédito de lo que sale bien

							• Dar consejos cuando no nos los piden

							• Pensar que sabemos lo que es correcto para otras personas

							• Hacer cosas que no son útiles para nosotros

							• Culpar a los demás cuando la vida se pone difícil

							• Enojarnos cuando las personas no hacen lo que queremos

							• Abandonar nuestra vida para hacerle un sitio a la vida de alguien más

							• Formar compromisos exagerados con otros

							• Decir sí, cuando queremos decir no

							• Hacemos preguntas o declaraciones como:

							• «¿Todavía me quieres?»

							• «Sin ti no valgo nada»

							• «Después de todo lo que he hecho por ti…»

							• «Tú siempre…»

							• «Tú nunca…»

							• «¿Verdad que nunca me dejarás?»

						
							
							 

							• Aceptar que nadie más nos mete ideas en la cabeza; parece una tontería, pero es sorprendente cuando lo pensamos … nadie más nos hace pensar en cosas   que no queremos pensar

							• Aceptar que elegimos la dirección de nuestra vida y saber que no podemos culpar del resultado a los demás

							• Ser como somos en realidad cuando estamos con otras personas y sentirnos bien al respecto

							• Comprender que somos nuestro mejor guía y que no queremos buscar en otras personas aquello que nos haga sentir bien

							• Saber que sin importar lo que sintamos, sea negativo o positivo, nadie nos obligó a sentirnos de ese modo y  somos 100 por ciento responsables

							• Creer que, sin importar lo que haya pasado antes, en este momento nadie más es responsable de nosotros

							• Aceptar las consecuencias de todos nuestros actos

							• No aceptar ninguna responsabilidad por los demás (excepto por nuestros hijos)

							• Reconocer que somos 100 por ciento responsables de nuestro propio crecimiento personal, estabilidad emocional, salud física y autoestima

							• Ser francos acerca de nuestros talentos y habilidades

							 

						
					

				
			

			

			 

			Este comportamiento demasiado responsable se caracteriza a menudo por una intensa ansiedad respecto a las relaciones. Nos descubrimos vigilando la dinámica que existe entre nosotros y los demás, y dedicándonos a las necesidades ajenas. Con frecuencia tenemos firmes ideas sobre cómo «deberían» ser las cosas y podemos ser exageradamente comedidos para tratar de arreglar los problemas, todo ello en una búsqueda desesperada de apagar nuestra propia ansiedad. Esta conducta puede llevarnos a la «trampa» de la victimización, y de regreso al sube y baja. Luego culpamos al «otro» de nuestra depresión. Es difícil ver qué nos corresponde, ya que estamos atascados, porque realmente creemos que estamos siendo amables y desinteresados. 

			Revisemos algunos pasos para empezar a rectificar el equilibro. El punto de partida es cuidar bien de nosotros mismos. 

			Cuidar bien

			Reconozcamos qué no es «cuidar bien». No es poner nuestras propias necesidades por encima de las de otra persona, a expensas del otro. Por ejemplo, si quiero un nuevo vestuario y gasto el presupuesto familiar en conseguirlo, lo cual deja sin dinero para la comida, y digo «estoy cuidando de mí misma», eso no va a funcionar, como tampoco funciona llegar sorpresivamente y sin invitación a casa de mis padres para pasar un par de semanas durante Navidad,  porque «estoy cuidando de mis propias necesidades». No se refiere a codicia, manipulación o a imponerle al otro lo que yo quiero. 

			Cuidar bien es un nuevo modo de pensar. Se refiere a lo siguiente: 

			Soy responsable de mí mismo. Soy responsable de satisfacer mis propias necesidades, de cuidar de mi propio camino espiritual y de mi cuerpo, de comer sanamente, de financiar mi propia vida, de garantizar que se responda a mis necesidades emocionales (obteniendo la ayuda correcta, si eso es necesario) y de vivir mi propia vida. Soy responsable de elegir a quién le doy y de quién recibo, de establecer las metas y aferrarme a ellas, o de cambiar de rumbo si así lo decido. La responsabilidad del resultado de mi vida está a mi puerta y será el resultado de lo que piense y sienta, y de cómo me comporte. Soy responsable de a quién amo y de recibir el amor de la persona que yo elija. Soy responsable de las concesiones que haga para satisfacer mis necesidades. Valoro las acciones que he tomado y aceptaré las consecuencias de las decisiones que no hayan funcionado bien. Tomaré decisiones que aumentarán mi propia valía y, en caso contrario, aceptaré la responsabilidad por ello. 

			No permitiré que otros abusen de mí, porque tengo derechos y mi responsabilidad es hacerlos valer. Valoro mis derechos y las decisiones que tome acerca de ellos; sin embargo, son mis derechos y no tengo que imponerlos en otras personas. Respeto los derechos de los demás y sé que sus sentimientos y decisiones difieren de los míos. No impondré mis decisiones en los demás y espero que ellos tampoco me impongan las suyas. Por último, tendré presente la manera en que mis decisiones afectan a aquellas personas con las que tengo una relación.

			Cuidar bien de uno mismo no es egoísta, es ser responsable de la propia persona. Significa satisfacer nuestras necesidades. No podemos satisfacer las necesidades ajenas hasta haber satisfecho las nuestras; aprender a hacerlo y a ser responsables del resultado es el camino a la libertad y a las nuevas opciones. Podemos aprender con gran rapidez a cuidar de nuestras necesidades, porque sabemos cuáles son y tenemos los recursos internos para buscar las alternativas para satisfacerlas. 

			La sanación comienza cuando empezamos a cuidar de nosotros mismos; ésta es la alternativa, en lugar de aceptar la responsabilidad de los demás. Cuidar de uno mismo es aprender qué necesitamos para sentirnos bien y una forma simple de lograrlo es preguntándonos: ¿qué necesito para cuidar de mí mismo? Entonces dirigiremos la mirada a nuestro poder superior, escribiremos la pregunta en nuestro diario y confiaremos en nuestro padre amoroso. Necesitamos cavar hondo y poner atención a las respuestas. Hay un refrán que dice:

			En la oración va la pregunta y con la meditación escuchamos la respuesta

			Tenemos que cuestionar las limitaciones de nuestro pensamiento cuando nos castigamos por tener necesidades. Todos somos humanos y los seres humanos tenemos necesidades. Cuando pensamos que los demás nos han abandonado, podemos darle un giro a esa idea y darnos cuenta de que nos hemos abandonado a nosotros mismos; al hacerlo, podemos tomar acciones positivas. 

			Éste es otro dicho encantador: 

			Todo llegará a ti a su debido tiempo

			Y es cierto. En mi experiencia, siempre he obtenido lo que necesitaba en el momento correcto. Quizá no haya sido lo que quería, pero sí lo que necesitaba. Me ayudó a cambiar, a crecer y a prosperar. 

			Cómo desarrollar consideración y compasión

			La consideración y la compasión forman el núcleo de cuidar bien de ti mismo. Nadie lo necesita más que aquellos que hemos sufrido depresión. Escuchar a tu niño interior y tomar en serio sus necesidades es el mejor ejemplo de la compasión. Cuando la depresión te ha golpeado con todas sus fuerzas, quizá lo único que necesitas es un sitio seguro donde esconderte. Ponerte en cama, envolverte con una manta y tomar una bebida caliente es el mejor ejemplo de consideración. Somos humanos que intentamos hacer lo mejor posible, pero de alguna manera nos hemos perdido. Sentir la calidez de tu padre amoroso y encender una vela mientras tomas un baño relajante es una buena manera de aminorar el ritmo de tu vida. Consentirte con un regalo o realizar una actividad divertida es muestra de atención y cariño. Podemos empezar con cosas pequeñas, como cuidar de nosotros mismos con consideración, en lugar de hacerlo como si fuéramos un padre crítico. 

			La confianza es el camino de salida 

			Muchas personas han sido víctimas en alguna etapa de su vida, y tal vez eso te sucedió a ti. Esta característica suele tener su origen en la infancia. La mentalidad de víctima puede haber causado gran cantidad de daño y nos pone contra una esquina. Sin embargo, cuando nos percatamos de ello, tenemos la obligación con nosotros mismos de dar un giro de 180 grados. 

			No tenemos que seguir sintiéndonos víctimas. Al entender que sentirnos como una víctima es sólo un pensamiento, tenemos un punto de partida para ayudarnos a salir de este tipo de razonamiento inútil.

			¡Es sólo un pensamiento!

			Quizá debas confiar en esto hasta que hayas realizado todas las actividades al final de este paso, y entonces empezarás a sentir la diferencia cuando asumas plena responsabilidad de tu vida y hayas reclamado tu propio poder.  Tenía que ponerme de rodillas todos los días, y a veces cada hora, para salir adelante. Rogaba pidiendo ayuda para eliminar la oscuridad en que me hundía después de flagelarme a mí misma. Una y otra vez pensaba que había hecho algo incorrecto, que había dicho cosas que estaban fuera de lugar, que había decepcionado a todos, había fallado en mis metas, me había comportado mal, había avergonzado a los demás, y así sucesivamente. Resulta que el 99 por ciento de lo que experimentaba era una fantasía en la que me había encerrado ―sí, encerrado― a mí misma. Todo estaba dentro de mi cabeza y, sin embargo, creía que estaba sucediendo en la realidad. Ésa es la locura que representa la mentalidad de víctima y de perseguidor. Casi me destruyó y no me di cuenta de que tenía el poder de cambiarlo, hasta que casi fue demasiado tarde. No obstante, lo hice, y aquí estoy escribiendo al respecto. Esas horas que pasé arrodillada pidiendo ayuda, y confiando en mi poder superior, me sirvieron para superarlo. Las siguientes actividades también forman parte del trabajo que hice para realinear mi pensamiento. 

			ACTIVIDADES

			Estas tres actividades pueden servirte para descubrir:

			1. En qué situaciones asumes la responsabilidad por los demás. 

			2. Aprende a decir sí y no.

			3. Cómo reducir tus respuestas reactivas. 

			Actividad 1: En qué situaciones asumes 

			la responsabilidad por los demás. 

			Escribe en detalle todo lo que consideres como tu responsabilidad. Hazlo en referencia a tu trabajo, tu matrimonio/relación amorosa, la crianza de tus hijos, y tus interacciones con hermanos, amigos y padres. Elabora una lista clara y detallada de aquellas cosas que consideras como tu responsabilidad en esas áreas. Junto a tus responsabilidades, anota lo que consideres como responsabilidades de los demás en esas mismas áreas. Si compartes algunas responsabilidades, señala de manera aproximada qué porcentaje de ellas te corresponde y luego indica el porcentaje que le corresponde al otro. 

			Por ejemplo, si compartes responsabilidades en tu trabajo, aclara qué te corresponde ―la parte que se especificó como descripción de puesto cuando empezaste en ese empleo. Posiblemente te sorprenda cuánta responsabilidad adicional has asumido sin cuestionarlo. Una vez que hayas terminado con esto, intenta comprender exactamente qué esperabas ganar al tomar esta responsabilidad adicional. Quizá esperabas que tu jefe notara cuánto trabajo adicional estabas preparado para llevar a cabo. ¡En el papel de la persona que todo lo resuelve, nuestras responsabilidades adicionales rara vez reciben reconocimiento o ni siquiera llegan a notarse!

			Ahora que has identificado las áreas en que asumes demasiada responsabilidad, concientízate de cómo actúas ese papel en la vida diaria. Cuando te descubras siendo demasiado responsable, detente, da un paso atrás y reconoce tu estado de ánimo. ¿Te sientes molesto de que has hecho algo agradable por alguien y ni siquiera lo ha notado? ¿O te sientes herido porque no te hayan dado las gracias? ¿Al mismo tiempo has ignorado tus propias necesidades?

			Al principio, los cambios tal vez causen temor. ¿La otra persona me seguirá queriendo? ¿Mis viejos amigos me seguirán hablando si dejo de ponerlos en primer lugar? ¿Mis padres me reprenderán por no ser bastante bueno? Se necesita un poco de valor personal para salirse del personaje, pero es lo que ayudará a alejarte de la depresión.  

			Deja de hacer suposiciones, es importante darte cuenta de que cuando nos deprimimos, suponemos gran cantidad de cosas sobre lo que piensan los demás. ¡Creemos que podemos leerles la mente! En consecuencia, adaptamos nuestros actos para evitar esos pensamientos que creemos que otros tienen. Por supuesto que todo esto es una suposición. Es un viejo hábito que también es difícil de romper, pero es esencial recuperar nuestra confianza en nosotros mismos. Así que, al tomar la decisión de NO reformar a otra persona, estructura los pensamientos que crees que el otro tendrá acerca de ti. 

			De hecho, esos pensamientos son tus pensamientos

			Son lo que tú pensarías si estuvieras en el lado contrario, de modo que ahora tienes que reemplazar esas suposiciones con algunos pensamientos positivos. 

			Por ejemplo, si te pidieron que cuidaras por un día al hijo de una amiga y no quieres hacerlo, podrías decirle: «No, lo siento, pero no puedo ayudarte». Quizá dudes y supongas que tu amiga pensará que eres desagradable. Ese pensamiento acerca de que tu amiga pensará que eres desagradable, no es el pensamiento de tu amiga; es el tuyo. Eres tú misma quien te dices que sería desagradable no ayudar a tu amiga. Así que podrías aceptar porque no quieres que ella piense mal de ti. Sin embargo, todo ese diálogo ha ocurrido sin que tu amiga siquiera esté enterada. Ahí es donde hacemos un desbarajuste con nuestra propia mente y terminamos resentidos por hacer algo que no queríamos hacer. 

			Otro ejemplo es cuando tratas de ayudar a una amiga que está bebiendo demasiado. Sabes lo que es adecuado para ella, y es que deje de beber por completo. No le has preguntado, pero sabes que tienes la razón. Investigas con gran cuidado cómo lograr que deje de beber, te comunicas con el médico o con Alcohólicos Anónimos o la metes a rehabilitación (y tú pagas el gasto), y te sientes de maravilla cuando ella deja de beber. Sin embargo, unas semanas después, ella cae de nuevo en el vicio y se encuentra justo donde empezó, felizmente borracha. Por otro lado, tú estás indignada. Después de todo lo que has hecho y de lo mucho que pagaste para ayudarle, ella tiene la osadía de lanzártelo a la cara y ¡empezar a beber de nuevo!

			Estos dos ejemplos pasan de lo sublime a lo ridículo y todo es tu propia obra, pero ¿cómo lo cambiamos?

			Actividad 2: Aprende a decir sí y no

			Establecer límites personales claros es la clave para lograr que nuestras relaciones con los demás se vuelvan mutuamente respetuosas. Mientras más límites pongamos, más aumentará nuestra autoestima. Se pueden marcar límites con firmeza, pero también con delicadeza. No necesitamos alejar a los demás, pero es necesario establecer límites a quienes nos rodean, en cuanto a lo que consideramos como una conducta aceptable. 

			Cuando empecé con este proceso, no tenía ni la menor idea de cuáles eran mis límites. Titubeaba en todos sentidos tratando de averiguar cuáles eran. En esencia, no me conocía a mí misma, así que ¿cómo demonios sabría cuáles eran mis límites? Esta actividad me ayudó a aclarar en qué ocasiones decir sí, aunque no quisiera hacerlo, y cómo podía aprender a decir no, sin sentirme avergonzada. 

			Cómo es que decimos sí cuando no queremos hacerlo

			1.	Empieza tomando una decisión de colocarte a ti mismo en primer lugar durante las siguientes dos semanas. 

			2.	Anota todas las cosas que necesitas hacer para resolver la lista de «mis responsabilidades» de la actividad uno.

			3.	A continuación, haz una lista de todas las cosas que te gustaría hacer con el tiempo (y recursos) que te quedan para nutrirte a ti mismo. Esto podría ser conseguir algún lugar donde cuiden a tus hijos para que puedas salir con amigos, asistir a tres clases de yoga por semana, cocinar tu comida favorita, jugar futbol en el parque, hacerte tratamientos de belleza, arreglar el jardín, pasar tiempo con tu pareja o cualquier otra cosa. 

			4.	Elije las tres prioridades principales, escríbelas en un trozo de papel y pégalo donde puedas verlo. 

			5.	Durante las siguientes dos semanas, anota cuántas veces estuviste de acuerdo en hacer algo que no está en tu lista de prioridades. 

			Te sorprenderá cuántas veces dices «sí» a algo que no estaba en tu lista. Es difícil cambiar un hábito de toda la vida, pero es más difícil estar deprimido por largo tiempo. Lo que debes recordar es que la versión más feliz de ti mismo es mejor para todos los que te rodean.

			Así es como se dice no

			1.	Anota todas las cosas que no quieres hacer en las siguientes dos semanas. Esto podría incluir un compromiso que quieres dejar, una cita a la que no quieres acudir o una comida que no quieres comer. Imagina que no hubiera consecuencias negativas si dijeras no a cualquiera de esas cosas. 

			2.	Priorízalas hasta obtener las tres principales y escríbelas en un trozo de papel, el cual pegarás en algún sitio donde puedas verlas. 

			3.	Empieza con el no más pequeño y practícalo hasta que te sientas cómodo en decir no a las cosas más grandes. 

			El mayor obstáculo que enfrentarás es superar la culpa. En vez de devanarte los sesos con la culpa, considéralo como el primer paso a una nueva vida. Sentirás culpa, pero eso no significa que debas realizar una acción al respecto. Puedes explicarles a los demás que estás cuidando mejor de ti mismo y, en consecuencia, has cambiado tus prioridades. Cualquier persona que valga la pena respetará este cambio y te dará su apoyo. Puedes superar cualquier culpa remanente a través de la meditación de conciencia plena y de la aceptación radical; ambas herramientas están al final de este paso. 

			Cómo sanar a tu víctima y perseguidor 

			con la conciencia plena

			Empezamos a abandonar el papel de víctima/perseguidor cuando somos más francos con nosotros mismos. Nos volvemos un observador de nuestro comportamiento, y si pensamos en la gente con la que tenemos relaciones desagradables, podemos preguntarnos cuál papel estamos representando. No necesitamos remediarlo, sólo debemos tener conciencia de ello. Adquirir conciencia de nuestra conducta es el mejor ejemplo de conciencia plena. Notamos lo que está sucediendo, en lugar de reaccionar hacia ello, y observamos cómo estamos a punto de caer de nuevo en eso. Tener conciencia plena de nuestro comportamiento es la forma más poderosa para dejar de caminar a ciegas en estos roles. 

			Cuando practicamos la conciencia plena en las relaciones difíciles, no necesitamos juzgar la conducta de nadie más. Lo que necesitamos es adquirir responsabilidad de nuestros propios sentimientos y pensamientos, al igual que de los comportamientos que nos mantienen atrapados en estos papeles. Si cuidamos de nosotros mismos y de nuestros sentimientos, todos nuestros problemas se resolverán. Si esperamos que los demás cuiden de sus sentimientos y problemas, dejaremos de tratar de arreglarlos. No se requiere mucho tiempo para bajarse del sube y baja y ver que no necesitamos tratar de resolver las vidas ajenas. En nuestra mente, ellos se vuelven responsables de sí mismos (aunque ya lo eran desde antes), lo cual significa que se aligerará nuestra carga. 

			Cuando sufrimos depresión, tendemos a preocuparnos por lo que piensan de nosotros otras personas o suponemos que los otros piensan mal. La verdad es que lo que piensen de nosotros no es de nuestra incumbencia, del mismo modo que lo que nosotros pensamos de los demás no les incumbe a ellos. Lo que nos importa a nosotros es cambiar para que podamos sentirnos bien con quienes somos, y eso sí es de nuestra incumbencia.  

			Otra cosa que hacemos es flagelarnos por cometer errores. Pero considera lo siguiente, si un niño al que amas con todo el corazón cometiera un simple error en algo que dice o hace, ¿lo golpearías? ¡No! Le pasarías la mano por el pelo y le dirías que no hay problema y que aprenderá de ese error. Eso es lo que tienes que hacer contigo mismo. 

			Actividad 3: Cómo reducir tus respuestas reactivas

			Esta es una actividad para lograr que pienses en cómo reaccionas ―o más bien, en cómo sobrerreaccionas― ante los demás. Cuando sobrerreaccionamos, estamos respondiendo desde una postura de víctimas. Pensamos que estamos a merced de los demás pero no es así, a menos que les demos permiso. En vez de ello, podemos tomar la decisión consciente de dejarnos de sentir a merced de los otros, porque no estamos indefensos y siempre tenemos una opción.

			Abre tu diario y escribe las respuestas a las siguientes preguntas. Tómate tu tiempo. Puede hacerse en el curso de varios días o semanas, y si vuelves a hacer el ejercicio en una fecha posterior, quizá tengas perspectivas diferentes. Es posible que estas preguntas te parezcan difíciles, pero de vez en cuando debemos ser un poco firmes. No nos sirve ser moderados todo el tiempo. Necesitamos ser objetivos acerca de nuestro comportamiento y de cómo nos está metiendo en problemas. Debemos cambiar ciertas conductas porque nos dañan. Estas preguntas se diseñaron para hacerte pensar en el papel que estás asumiendo; son de naturaleza exploratoria y no definitiva. 

			Respóndelas con una actitud de moderación y en el espíritu de adquirir una comprensión, y no como autocrítica. Esto te ayudará a sentir que tienes más control de tus respuestas en situaciones difíciles.

			 ¿Quién quiero que se haga responsable de mí?

			 ¿Qué quiero que hagan por mí o que me den?

			 ¿Cómo responde mi cuerpo cuando busco que alguien me rescate de mi situación?

			 ¿Qué afirmaciones utilizo que me hacen comportarme como una víctima?

				¿Cómo se siente estar a merced de la respuesta de otra persona?

			 ¿Cómo puedo aprender a manejar la situación de decirle que no a otra persona?

			 ¿Qué creencias tengo acerca de permitirme decir no?

			 ¿Qué ejemplos se me ocurren de ocasiones en que estoy atrapado en el sube y baja?

			 ¿Me identifico más con la víctima o con el perseguidor?

			 ¿Qué papel adopto cuando me enojo?

			 ¿Cómo puedo aumentar el cuidado de mí mismo?

			 ¿Cómo enfrento los conflictos?

			Ésta es una lista de cosas que puedo considerar para manejar mejor las situaciones: 

			 ¿Cómo puedo ser más responsable de mis emociones?

			 ¿Cómo puedo encontrar el valor para ser más franco con personas que me parecen confiables?

			 ¿Cómo rechazo a los demás?

			 ¿He colocado expectativas poco realistas en otras personas?

			 ¿Me he enojado de manera inapropiada con otros?

			 ¿Cómo puedo usar esa energía para impulsarme a salir de la depresión?

			 ¿Estoy listo para mostrarme más vulnerable con los demás?

			 

			Responsabilidad también implica habilidad para responder

			Si alguien ha realizado un acto agresivo contra nosotros, ¿quién es responsable del dolor que eso causa? Considera lo siguiente: el mismo acto agresivo puede ocurrirle a varias personas y todas tendrán una respuesta diferente.  Algunos podrían pensar: «Bueno, no fue personal», y otros podrían decir: «¿Qué hice para merecer esto?» Todos tenemos un indicador diferente del dolor ante la misma situación. Nosotros somos responsables del nivel de dolor y del botón de control que lo hace aumentar o disminuir. Aquellos que sufrimos depresión estamos enterados de que nuestro interruptor del dolor varía, pero suele resultarnos difícil mantenerlo bajo, lo cual indicaría que nuestra capacidad para responder bien a la situación también es débil.

			Esto sucede cuando «reaccionamos» a una situación en lugar de responder a ella. Las reacciones se basan por lo general en patrones de conducta de la infancia, en tanto que las respuestas pueden emitirse hoy. Tener la habilidad para responder se refiere a pensar antes de sentir y tratar de razonar una situación sin reaccionar de manera refleja. De ese modo, no suponemos que todo es nuestra culpa, sino que distribuimos la responsabilidad en forma apropiada. Por ejemplo, si alguien me grita, en vez de sentirme como un gusano, tomo perspectiva y me pregunto por qué me gritaron. Puedo razonar que el comportamiento fue innecesario ―a menos que sea vital debido a una situación de urgencia― y asumir una perspectiva de cómo deseo responder. Esto es tener habilidad para responder con responsabilidad. 

			Mientras más lo hagamos, más reduciremos nuestras respuestas reactivas, porque disminuimos el estímulo al que respondemos. Esto nos libera para ser más receptivos, ayudándonos entonces a tener mayor control y opciones acerca de cómo deseamos comportarnos en compañía de los demás. Como resultado de esto aumenta nuestra propia autoestima, lo que fortalece nuestra capacidad para mantenernos fuertes, sin importar lo que otros nos digan o cómo se expresen de nosotros. Nuestras reacciones ya no nos arrastran al cubil de la ignominia: la autocompasión y la aversión hacia nosotros mismos, que finalmente nos lleva a la depresión. Respondemos con la mente del adulto, en lugar de hacerlo desde las emociones maltrechas de un niño. No permitimos que los demás nos pasen por encima porque tenemos nueva fortaleza y poder. 

			Esta práctica puede ayudarnos a romper los viejos patrones cuando otras personas intentan hacernos regresar a nuestra conducta destructiva. Reaccionar hacia los demás les proporciona las armas y nosotros somos los que terminamos heridos. Por ejemplo, si alguien me señala y me acusa de no ser una persona agradable, mi respuesta no es defenderme, sino decirle algo como «tu punto de vista es interesante». En el momento  que le discuto su afirmación, continúo el ciclo de ataque/retirada/defensa. Ofrecer una disculpa, discutir o explicar mi punto de vista sólo le da permiso a la otra persona de seguir reaccionando. Pero al usar una afirmación como «lo tomaré en cuenta y pensaré en ello», estamos respondiendo amable y respetuosamente, pero al mismo tiempo estamos estableciendo nuestros límites. 

			Una manera muy sencilla de avanzar de la responsabilidad a la habilidad para responder es cambiar tu vocabulario. Estos son unos cuantos ejemplos: 

			 

			
				
					
					
				
				
					
							
							 

							En lugar de decir

						
							
							 

							Di

							 

						
					

					
							
							 

							Nunca podré hacerles frente.

						
							
							 

							Todavía no he podido hacerles frente, pero me estoy esforzando en lograrlo.

							 

						
					

					
							
							 

							Nunca conseguiré el trabajo que quiero.

						
							
							 

							No he conseguido aún el trabajo que quiero, pero estoy a dos puestos de distancia de mi trabajo ideal.

							 

						
					

					
							
							 

							No puedo. 

							 

						
							
							 

							Elijo no hacerlo.

						
					

					
							
							 

							No debo.

							 

						
							
							 

							No lo haré por el momento.

						
					

					
							
							 

							Nunca podré.

							 

						
							
							 

							No puedo en este momento.

						
					

					
							
							 

							Siempre soy.

							 

						
							
							 

							Ahora lo soy, pero no lo seré por siempre.

							 

						
					

				
			

			

			 

			Puedes observar que el primer conjunto de afirmaciones son limitantes y cerradas, sin modo de avanzar. El segundo conjunto es abierto y permite el cambio, el crecimiento y la flexibilidad. Al tomarnos un momento antes de entrar en esa reacción refleja, podemos observar de manera racional una situación y responder con habilidad. 

			Bajarse del sube y baja nos ayuda a tener mayor conciencia de nosotros mismos, a crecer en sentido emocional y a vencer la depresión con mayor rapidez. Una vez que hemos adquirido conciencia de nuestro comportamiento y asumido la responsabilidad de ser capaces para responder, ¡se habrá acabado el juego del sube y baja!

			Visualización

			Esta visualización es útil para salir de la mentalidad de víctima/perseguidor y anclarnos en nuestra propia concienciación. Incluye una técnica de anclaje basada en una herramienta de la Programación Neurolingüística (PNL). Recuerda que los puntos suspensivos representan pausas. Tiene una duración de diez minutos y es para todo aquel que tenga dificultades con una relación y quiera encontrar su propia fortaleza. Es mejor grabar el texto en algún dispositivo que lo escuches en un lugar seguro y cómodo. En general, es mejor con nuestra propia voz, porque le habla directamente a nuestra parte inconsciente. 

			Acomódate en una silla agradable, con la espalda erguida y los pies sobre el piso. Asegúrate de estar en una habitación donde no te molesten... Ahora lleva tu atención a tu respiración... y siente como se eleva y desciende tu abdomen conforme entra y sale el aire. Quédate así por un momento y permite que te guíe tu respiración... A medida que inhalas y exhalas... quizá notes que tu mente divaga hacia algunos pensamientos... o que experimentas sensaciones físicas... Simplemente trae de regreso a tu mente hacia tu respiración y siente cómo entra el aire... y sale... inhala... exhala... Ahora lleva tu atención a tu cuerpo... y toma conciencia de las sensaciones físicas... en especial en el centro de tu cuerpo... como si un trozo de cuerda te conectara del cielo a la tierra... y atravesara todo tu cuerpo... desde el cielo hasta tu cabeza... pasando por el cuello... y la espalda... el abdomen... y tu trasero... y que está totalmente estirada para mantenerte bien derecho... Lleva tu atención de nuevo a tu respiración... cómo el aire pasa por tu nariz y vuelve a salir por la boca... Ahora imagina que estás en medio de un sube y baja... y que en un extremo está la víctima... y en el otro está el perseguidor... y que tú estás de pie en medio de este sube y baja... Lleva tu conciencia de nuevo a tu respiración... a cómo entra... y sale el aire... mientras estás de pie firmemente en medio del sube y baja... Puedes ver que ambos roles se muestran en cada extremo del sube y baja... y estos roles los representan tú y otra persona... pero en este momento no te afecta cuál rol lo representa cualquiera de ambos... simplemente observas lo que está sucediendo... mientras prestas atención a tu respiración... que entra y sale... Intenta no juzgar ni criticar lo que sucede en el sube y baja... tu único trabajo es estar consciente de ello... Mientras estás parado firmemente en medio del sube y baja te sientes tranquilo y calmado... No hay ningún movimiento, ningún pensamiento y ninguna reacción... simplemente aceptas los roles que se están representando en el sube y baja... mientras tú permaneces completamente quieto en medio... Y si das una mirada a la parte inferior del sube y baja verás que el final de la cuerda lo atraviesa y se ha convertido en un cable de acero... que está enclavado en una base de acero que, a su vez, está afianzada a la tierra... ese cable te mantiene en tu sitio... fuerte y poderoso... y en control... Eres el dueño de tu destino... ya no necesitas que otros te definan... Siente el poder en tu interior... y siente cómo te liberas de cualquier necesidad de satisfacer las demandas de los demás... Ahora toca tu pulgar izquierdo con tu dedo índice izquierdo y oprime con todas tus fuerzas... mientras sientes esta potente energía en tu interior... y permanece con esta sensación por el mayor tiempo que quieras, para permitirle que te alimente, te nutra y te ame... Con la firme presión del índice y el pulgar como ancla de este sentimiento... puedes regresar cuando quieras… a este sitio especial y poderoso. 

			Repite esta visualización una vez al día, al menos durante siete días. Una vez que has establecido el «ancla», puedes usar esta técnica para causar un gran cambio en tu capacidad para lidiar con los demás. En lugar de esperarte a adquirir la habilidad de responder la siguiente vez que necesites expresarte, simplemente une tu índice con tu pulgar, lo cual hará caer tu ancla y te producirá la misma sensación que tuviste en la visualización. 

			AFIRMACIONES

			Nadie puede pensar por mí, sentir por mí, ni darle sentido a mi vida, excepto yo.

			Aprenderé a detenerme antes de responder hacia otra persona. Ya no necesito jugar lo viejos juegos de las reacciones reflejas. No me preocupa lo que otros puedan pensar de mí.

			Manejar mi propia sobrerreacción puede ayudarme a reequilibrarme y que deje de saltar de arriba abajo y de regreso.

			Cuando respondo en vez de reaccionar, puedo responder con gracia y dignidad.

			Me sentiré cómodo con no saber las cosas y tener un control limitado de la vida. No puedo controlar lo que viene del exterior, pero sí lo que viene del interior.

			Nadie puede experimentar la vida en mi nombre. Mi viaje es único de mí.  

		

	
		
			PASO 7

			La mente domina

			la materia
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			Cómo detener la locura de una mente hiperactiva

			Una cosa que todos hacemos cuando nos deprimimos es pensar. Pero no me refiero a como pensamos siempre, sino pensar en serio. Y no sólo es que pensemos en serio, sino hacerlo a una velocidad alarmante. A esto se le conoce como «hiperactividad mental» y es lo que sucede si permites que tu mente corra sin control. Estas carreras mentales todo el tiempo muestran distintas posibilidades, con resultados diversos de lo que pudo o podría ser. Agotan una importante cantidad de energía, pero lo hacemos sin siquiera darnos cuenta. Nos impiden estar en el momento presente y sirven como un escudo contra nuestra depresión. Si estuviéramos conduciendo durante un brote de hiperactividad mental, podríamos manejar a 100 kilómetros de distancia sin necesariamente recordar cómo llegamos ahí. Eso es lo que hace el pensamiento depresivo: te saca de la realidad y te lleva a un mundo irreal. 

			Los médicos le llaman rumiación

			De hecho, la profesión médica tiene una palabra para este tipo de pensamiento: le llama rumiación. La rumiación ocurre cuando alguien repasa una y otra vez sus pensamientos negativos. En realidad, es cuando la atención se centra compulsivamente en nuestra angustia, sus posibles causas y sus consecuencias. Si estamos en un franco episodio de hiperactividad mental, lo único que vemos son los problemas. Una vez que nos dejamos hundir en esta forma tan negativa de mentalidad, eso interfiere con nuestra capacidad para ver la luz al final del túnel. 

			La investigación muestra que nuestra tendencia a tratar de razonar la manera de salir de la depresión es dañina y podría deprimirnos aún más. Pensar en exceso también se relaciona con comportamientos negativos como la autolesión, los atracones de comida y bebida, y la ansiedad en general. Intentamos pensar el modo de salir de nuestra depresión pero, de hecho, estamos cayendo todavía más en sus garras. La hiperactividad mental puede percibirse como «ruido blanco» de fondo y quizá llegue a controlar la capacidad de la persona para tener conciencia de lo que sucede. La hiperactividad mental también parece ser muy repetitiva y abrumadora, lo que lleva a perder la noción del tiempo. 

			En términos generales, la hiperactividad mental es el momento en que la mente saca a relucir pensamientos y recuerdos aleatorios y pasa de unos a otros con gran rapidez, sin que tengamos control sobre ello. Por lo común, los pensamientos se enfocan en una o dos cosas, pero al mismo tiempo surgen al azar. Si sufrimos de hiperactividad mental, no es fácil reducir la velocidad de estos patrones de pensamiento y pueden empezar a afectar nuestra salud. Este tipo de pensamientos acelerados pueden alterar los patrones de sueño, lo cual aumenta los niveles de estrés. También nos mantienen en crisis, al mostrarnos una y otra vez las amenazas imaginadas. De alguna manera, y ésta es la parte más enloquecida, pensamos que nos hace bien. Imaginamos el peor escenario posible, de modo que si alguna vez tenemos que enfrentarlo, ¡estaremos listos!

			A continuación te presento un cuestionario rápido para ver si sufres de hiperactividad mental: 

			1.	¿Te descubres pensando automáticamente en los problemas cuando estás haciendo cosas que permiten que tu mente divague, como hacer la limpieza, conducir el auto o tratar de conciliar el sueño?

			2.	¿La meditación te resulta complicada, porque los pensamientos te bombardean?

			3.	¿Otras personas dirían que te encantan los dramas y que si no tienes uno, lo creas o te metes en medio del drama de alguien más?

			4.	¿Alguna vez has despertado en medio de la noche y no puedes volver a dormir por estar pensando demasiado?

			5.	¿Eres del tipo de persona que ve el vaso medio vacío y piensa que nada funcionará, en lugar de pensar que las cosas saldrán bien? 

			6.	Cuando piensas en asuntos de tu vida que te molestan, ¿te sientes abrumado, estresado y deprimido, y luego te enfocas también en esos sentimientos?

			7.	Cuando enfrentas un conflicto con otra persona, ¿descubres que empiezas a sentir un verdadero ataque de furia, pero crees que no puedes hacer nada al respecto y luego te sientes peor?

			8.	Si hablas con tus amigos acerca de una situación que te enoja, angustia o estresa, ¿prefieres que ellos vean las cosas desde tu perspectiva y te molestas si no lo hacen?

			En caso de haber respondido sí a cuatro o más de estas preguntas, entonces es muy posible que sufras de hiperactividad mental. 

			Postura negativa por omisión

			Existe una desventaja adicional para cualquier persona que ha sufrido de una depresión profunda. La depresión hace que en el cerebro se forme una conexión entre los pensamientos acelerados y el estado de ánimo triste. Es como si se marcara una línea en la arena y cualquier tristeza normal nos llevara detrás de esa línea ―nuestra postura por omisión― sin que siquiera lo intentemos. Los estudios han demostrado esto y nos ayudan a entender por qué, cuando estamos tristes, nos decepcionamos de nosotros mismos con tanta facilidad. 

			En el caso de algunos de nosotros, y sin importar qué tan bien nos esté yendo, cuando tropezamos, no pensamos que hemos dado un paso hacia atrás, sino que nos deslizamos hasta el fondo ―como quien se desliza hasta el principio del tablero en el juego de serpientes y escaleras. A veces pareciera que no podemos sacarnos de la depresión, sin importar lo que hagamos. Esto puede aumentar nuestro sentimiento de desesperanza e impotencia. 

			Entonces, ¿qué sucede?

			La hiperactividad mental es un malestar (o mal-estar) físico; es casi una epidemia, porque casi todos lo hacemos y parece imparable. Y funciona del mismo modo para todos. Éste es el método de operación de la hiperactividad mental:
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			A medida que la mente se acelera en el cerebro, repasa una y otra vez una idea: no servimos para nada, nunca nos sucederá nada bueno, somos inútiles y despreciables. Lo que sucede es que el pensamiento estimula emociones como el temor, ansiedad,  frustración, enojo y pánico. Después, esas emociones se ponen en marcha y no de buena manera. En esencia, las emociones son la forma en que el cuerpo reacciona hacia la mente. Por ejemplo, si nos decimos que estamos en problemas, nuestro organismo entra en el modo de «pelea o huída», que entonces detona el temor y la ansiedad. Si nos decimos que somos totalmente inútiles, esto se percibe como agresión y sentimos la energía negativa en nuestro pecho o abdomen. Por supuesto que no tenemos intención de que eso ocurra, pero lo hacemos de modo inconsciente. Mientras más inconsciente sea este proceso, más aparente se vuelve en el cuerpo, y si esto sucede todos los días, ¡no es sorpresa que nos sintamos derrotados! 

			Por sí misma, la hiperactividad mental causa que nos deprimamos. Si no hacemos nada más, excepto aprender a dominar la mente, eso quizá sea lo único que necesitemos para combatir rápido la depresión. A veces las respuestas a los problemas más complejos son las más sencillas, y así es en este caso. En general, cualquiera que sufra de depresión sufre de hiperactividad mental. Este tipo de mentalidad es como si mil fichas de dominó estuvieran colocadas en fila; la mente empuja el primer dominó y toda la fila se viene abajo, sólo que sigue cayendo y nunca se detiene. Cada pensamiento crea una emoción hasta que presentamos una serie de reacciones inconscientes que nos mantiene en este ciclo de locura. ¡Y luego nos preguntamos por qué estamos tan deprimidos!

			Una prueba de realidad

			Cuando estamos deprimidos, funcionamos según la suposición de que el pensamiento incesante es imperativo para nuestro bienestar, pero no es así. ¡Vamos a pensarlo un poco!

			Cuando pensamos o rumiamos una y otra vez en la misma cosa, es como una parálisis que nos impide seguir adelante. Pero, ¿en qué pensamos? En tres cosas:  

			1.	El pasado. Si pensamos en el pasado, reactivamos un viejo recuerdo y le añadimos remordimientos o arrepentimientos. El remordimiento proviene de que hemos perdido algo que deseamos seguir teniendo, en tanto el arrepentimiento viene por algo que desearíamos que no hubiera pasado. Pero eso es una locura, porque el pasado nunca será nuestra vida actual; no puede serlo, porque es imposible. 

			2.	El futuro. Proyectamos una fantasía sobre lo que pensamos podría volverse realidad. Es posible que esta proyección sea buena, en cuyo caso nos apegamos a algo que no podemos tener ahora, lo cual nos causa frustración; o tal vez sea malo, de modo que nos apegamos a un montón de temores basados en una fantasía de algo que puede convertirse o no en realidad. De nuevo, esto es una locura, porque cuando el futuro llegue, se convertirá en presente.

			3.	Cómo nos sentimos acerca de nosotros en este momento. Si sufrimos depresión, entonces es probable que esos pensamientos sean condenatorios y no resulten útiles en absoluto. El tipo de pensamiento que viene a nuestra mente es: «eres una persona inútil y sin valor, y no puedes hacer nada bien». Esta clase de razonamiento activa el temor y el odio hacia uno mismo, y a su vez despierta más pensamientos. 

			Pero los tres tipos de pensamiento no pueden resolverse pensando más. No se pueden resolver en absoluto. Lo que sí puede resolverse es dejar de pensar por completo. 

			Cuando intenté por primera vez dejar de pensar, creí que me llevaría años de práctica y gran disciplina. Al principio fue así. En mi mente se apiñaba una serie de pensamientos acelerados, como si fuera una cubeta llena de anguilas vivas que se retuercen unas con otras sin ningún sitio a donde ir. Pensé que debía intentar con mayor empeño y me obligué a ser más disciplinada, pero no funcionó, ¡así que pensé con más fuerzas! Ahora me doy cuenta de que estaba haciendo un esfuerzo exagerado y no necesitaba esforzarme en nada. De hecho, «esforzarme» estaba bloqueando mi felicidad. Me percaté de que no había nada que intentar y que esforzarme por tener mayor paz estaba teniendo el efecto contrario. Pensar en cómo podía tener mayor paz en la siguiente semana era la antítesis de lo que trababa de lograr: la paz, ¡y ahora! Una vez que dejé de gastar tiempo y energía en esforzarme por pensar la manera de salir de mis problemas, y acepté que siempre tendría problemas, encontré la paz que buscaba con tanta desesperación. Éste fue el primer paso para vencer la depresión. Pasé tanto tiempo intentando «poner en orden mi vida» que había olvidado cómo estar en mi vida. Finalmente me di cuenta de que: 

			Era sólo un pensamiento

			Cómo dejar de pensar

			Preguntarnos cómo dejar de pensar tal vez parezca como una petición extraordinaria; sin embargo, estamos en un viaje extraordinario. Cualquiera que haya sufrido los efectos devastadores de la depresión sabe más que bien cómo se siente existir al margen de la sociedad. Cuando estamos en los abismos del sufrimiento, parece como si estuviéramos estáticos y que la vida se mueve frente a nosotros ¡allá afuera! Tenemos que dar pasos extraordinarios si queremos vencer la depresión y hacerlo rápido. Olvídate de los convencionalismos, haz a un lado el escepticismo y sólo intenta dar este paso que, si se toma en serio, puede reestructurar el resto de tu vida. El arte de no pensar es algo que han tratado de encontrar desde hace miles de años los maestros que buscan la iluminación. No debemos preocuparnos demasiado de la lógica de este paso; lo único que tenemos que saber es que funciona y puede ayudarnos a vencer rápidamente la depresión.

			Lee (o graba y luego escucha) lo siguiente cada vez que quieras conseguir un poco de paz de tu mente frenética:

			Dejamos de pensar dejando de pensar. Por el momento eso suena fácil, pero es la cosa más difícil del mundo hasta que simplemente dejamos de pensar en ello. ¿Cómo lograrlo? Bueno, lo primero es reconocer cuánto pensamos. Al pensar en nuestra mente y nuestros pensamientos, podemos ver que nuestro cerebro gira como un carrusel. Se mueve con tal rapidez que no podemos ver cada pensamiento, porque gira como un tornado. Toma unos minutos para observar cómo giran tus pensamientos dentro de tu cabeza.  

			Mientras pasas algún tiempo observando este carrusel de pensamientos que gira a gran velocidad por tu mente, empiezas a alejarte de la hiperactividad mental... Establece una cierta distancia entre tú y tu mente. Imagina que bajas del carrusel y lo observas... Mientras lo haces, desconecta tu mente de tu emoción. Los mensajes negativos se detienen al momento en que simplemente observas el funcionamiento de tu mente «arriba» del carrusel.  

			No intentes entender la lógica que guía esto, porque empezarás a pensar de nuevo. Sólo escucha lenta y cuidadosamente estas palabras, y eso te ayudará a establecer cierta distancia con respecto a la mente. Es importante que no te esfuerces por dejar de pensar, porque eso es el juicio que viene del pensamiento. Aprender a no pensar no es algo que necesites esforzarte en entender, como no lo es una luz que se acaba de encender. No tiene mayor significado. Si estás pensando en ello, simplemente no pienses. No hay nada que pensar. 

			Mientras lees este pasaje, quizá pienses que son tonterías, pero es el pensador quien está hablando. Cada vez que escuches que el pensador está diciendo algo, retrocede y observa cómo gira el carrusel... allá arriba. 

			Pensar y practicar no pensar no van de la mano, porque no puedes hacerlo al mismo tiempo. Mientras lees (o escuchas) estas palabras lenta y claramente, detente por un instante entre cada oración y encuentra el espacio entre ellas antes de leer la siguiente oración. Conforme localices un espacio entre cada oración, pon tu conciencia en ese espacio. Esta conciencia es tu presencia en estado de quietud... Si surge un pensamiento... sólo obsérvalo... no te dejes arrastrar hacia él. 

			Cuando te descubras pensando, tienes permitido pensar. Descubrirte pensando establece cierto espacio entre tú y tus pensamientos. Si no pudieras atraparte pensando, no podrías ver que estabas pensando. Si te frustran estas palabras, es porque tu mente te ha dicho que has fallado. Pero no eres tu mente y tú no has fallado, quizá sólo hayas pensado que fallaste. Si sufres de depresión es porque crees todo lo que tu mente piensa. Pero tú no eres tu mente, eres el espacio debajo de los pensamientos de tu mente. 

			¿Puedes sentir el espacio entre cada oración? Tal vez pienses que has fallado, pero también siente el espacio entre tú y tu mente. Si te quedas totalmente quieto, descubrirás que ese espacio es como un vacío sagrado en el mismo centro de ti. Pero no pienses en ello, porque la mente no puede procesarlo. Es un sentido diferente, como un sexto sentido, una conciencia o, incluso, un despertar. Permite que este momento sea tal como es... esto te llevará de regreso al sitio de quietud.

			Una de las preguntas que nos hacemos es «¿Cuál es mi problema, por qué estoy tan deprimido?» Pero es nuestra mente la que hace esa pregunta, no nosotros. Cuando escuchamos a nuestra mente hiperactiva, estamos volviéndonos a enredar con el mal-estar de nuestros pensamientos incesantes. Entonces, si detenemos los pensamientos, detenemos las preguntas. No es necesario responder estas preguntas, porque no existe la respuesta y tampoco existe la pregunta. 

			Simplemente observa cómo giran los pensamientos y aléjate de ellos, entrando en el espacio sagrado restante. Quizá pienses que es una insensatez absoluta, pero eso es porque regresaste a tus pensamientos. Si continúas con esta práctica de no pensar, darás marcha atrás a este ciclo de hiperactividad mental y los pensamientos se volverán más lentos. Toma conciencia de tu respiración, en vez de hacerlo con tus pensamientos. Concientízate del sitio donde no hay pensamientos. 

			Si te criticas porque no puedes dejar de pensar, de esa manera el pensador te vuelve a enganchar... al agitar las emociones y regresarte al ciclo del pensamiento. Así que la respuesta es no pensar. Entre cada oración encuentra un espacio sin pensamiento. Mientras lees y vuelves a leer estas palabras, podrás aumentar ese instante sin pensamientos hasta alcanzar un segundo completo, luego alcanzarás dos y después tres. Una vez que logres estar tres segundos sin pensar, percibirás el éxtasis que está esperándote por debajo de tus pensamientos. Esa es tu verdadera felicidad, tu verdadero llamado... tú. Tú eres lo que queda cuando tus pensamientos se detienen... tú eres la conciencia que está más allá de los pensamientos... sin intentar lograr nada... aceptando solamente lo que existe... permitiendo que sea como es. 

			Eso es todo lo que puede decirse acerca de dejar de pensar, y no hay nada más en qué pensar.

			AFIRMACIONES

			Hoy detendré la hiperactividad mental que me extrae todo el amor hacia mí mismo. Me ha funcionado como herramienta para protegerme contra mis pensamientos, pero ya no la necesito.

			Estoy listo para aceptarme por completo en este momento presente, porque es la manera en que puedo sanar y entrar en la luz y el amor del momento presente.

		

	
		
			PASO 8

			Cuidado físico
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			Cómo afecta la depresión a tu cuerpo y cómo sanarlo

			Quien ha experimentado el infortunio de la depresión, también entiende el costo que eso tiene para el organismo. En medio de un episodio depresivo a gran escala, lo último en preocuparnos es nuestro bienestar físico. Recuerdo algunos días en que despertar y descubrir que seguía viva parecía un milagro. Olvídate de que intentara recordar que debía comprar frutas y verduras, ¡eso no sucedía! ¿Pero qué tal si descubrieras que el cuidado de tu cuerpo va a ayudarte a combatir y vencer la depresión con mayor rapidez? ¿Eso tendría algún impacto en cómo cuidas de ti mismo?

			Resulta interesante que la depresión no sólo afecta nuestra salud por la tendencia a abusar de nuestros cuerpos con comportamientos como beber en exceso, trastornos alimentarios, ejercicio exagerado, uso de drogas, comida chatarra e inactividad. La depresión también nos afecta físicamente por otras razones, que son:

			1. Los recuerdos físicos almacenados

			2. La conexión mente-cuerpo

			3. El estrés crónico

			Exploremos cada uno de ellos y veamos cómo podemos atender el desequilibrio físico sin tener que correr un maratón o convertirnos en fanáticos de la macrobiótica. 

			También te presentaré otras dos técnicas para ayudar a reparar el cuerpo físico:

			1. Ejercicios de respiración

			2. Anclaje del cuerpo

			Tres maneras en que la depresión afecta el cuerpo

			1: Recuerdos físicos almacenados

			Muchas personas que tienen depresión también padecen de síntomas físicos; su nombre científico es: trastorno somatomorfo. Y es consecuencia de que el organismo almacene el sufrimiento. Tal vez has sufrido un trastorno somatomorfo sin saberlo, acudiste al médico para que te hicieran análisis, y después quedar azorado de que las pruebas salieran negativas porque sabías que no te sentías bien. El origen de los síntomas no puede rastrearse hasta una causa física específica, aunque el sufrimiento que sientes es muy real. Este sufrimiento puede manifestarse como dolores físicos, enfermedades crónicas o tensión física. 

			Como vimos en el Paso 4: Descubre a tu niño interior, el cuerpo almacena memorias y éstas se marcan con respuestas automáticas, aunque nosotros no las vinculemos de manera consciente con un recuerdo específico. ¿Alguna vez has olido un perfume y de inmediato te transportaste al pasado? ¿O qué tal con cierta canción que de pronto te recuerda un lugar donde estuviste hace años? Eso sucede en un instante. Podríamos tener una sensación de déjà vu, aunque no recordemos conscientemente esa memoria. Se ha explicado como un suceso que se experimenta como información sensorial que después se almacena en la memoria, aunque la parte consciente del cerebro haya eliminado todos los detalles. Cuando se activa el mismo detonador sensorial, la mente nos transporta de regreso a ese instante, sin importar si el recuerdo es positivo o negativo. 

			El recuerdo negativo almacenado se activa cuando sucede algo que despierta la información sensorial original que nos es familiar, pero que hemos olvidado. Quizá nos encojamos de miedo si alguien levanta el brazo para rascarse la cabeza o se nos revuelva el estómago si otra persona levanta la voz. Desde una perspectiva a más largo plazo, si vivimos en ciertas condiciones que inconscientemente traen a la memoria antiguos recuerdos negativos, tal vez suframos de una incomodidad física crónica.  

			Por ejemplo, veamos la historia de Sally. Cuando tenía ocho años, su padre perdió el empleo y ella tuvo que mudarse de casa y dejar su escuela, por lo que en ese momento perdió su red de amigos. Unos meses después, las continuas peleas entre sus padres los llevaron a separarse. Sally sabía que la pérdida de los ingresos contribuyó a toda esa cadena de acontecimientos pero, como sucedió hace tanto tiempo, se había olvidado por completo de ello. No obstante, a últimas fechas Sally ha estado enfrentando problemas económicos y sus experiencias actuales están sacando a relucir los recuerdos almacenados y el estrés asociado, sin que ella tenga una idea real de lo que está pasando. Para Sally, al igual que para todos nosotros, el cuerpo sigue reaccionando hacia algo que sucedió hace mucho tiempo, porque parte de ello sigue viviendo en nuestro interior, justo en nuestras neuronas. 

			Cuando las cosas salen mal y sufrimos depresión, los viejos recuerdos salen a la superficie. Cuando rumiamos acerca de lo mal que están las cosas, sin saberlo, estamos invitando a despertar esos recuerdos. Nuestra desesperanza puede decirnos que no tiene caso tratar de mejorar, ya que así es como funciona la depresión. Estamos en un sitio familiar, aunque no sepamos por qué. Podemos sentirnos impotentes y muy avergonzados de estos viejos sentimientos, porque no los entendemos, no sabemos de dónde provienen y eso nos atemoriza. El dolor se siente como algo ajeno que surge cuando no lo deseamos y quizá pensemos que nos estamos volviendo locos y terminemos aislándonos. 

			Con frecuencia, esos recuerdos almacenados son la fuente de dolores y molestias, rigidez del cuello, pequeñas incomodidades físicas, dolor estomacal, insomnio, fatiga increíble, sudores nocturnos, crisis de angustia, ataques de ansiedad y depresión crónica. También es posible que nos volvamos muy obsesivos o mostremos conductas compulsivas. Si has sufrido depresión crónica, es posible que hayas padecido trastornos similares.

			Veamos dos modos de aliviar estas memorias profundas y dolorosas: la actividad de los recuerdos almacenados y una herramienta conocida como TLE.

			Actividad de los recuerdos almacenados

			Esta actividad se diseñó para asociar los recuerdos almacenados con un incidente actual que quizá te haya alterado. Su propósito es liberar los viejos recuerdos, pues eso te ayudará a sentirte más ligero y a vencer la depresión con mayor rapidez. 

			Abre tu diario y traza un cuadro con los siguientes encabezados:

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							 

							Incidente actual

						
							
							 

							Sensación/sentimiento que creó en mí

						
							
							 

							El recuerdo vinculado con este suceso del pasado

							 

						
							
							 

							Lo que aprendí en ese momento 

						
							
							 

							La realidad de lo que pasó 

						
					

				
			

			

			 

			Estos son dos ejemplos de recuerdos almacenados y de sus efectos:

			 

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							 

							Incidente actual

						
							
							 

							Sensación/sentimiento que creó en mí

						
							
							 

							El recuerdo  vinculado con este suceso del pasado

							 

						
							
							 

							Lo que aprendí en ese momento 

						
							
							 

							La realidad de lo que pasó 

						
					

					
							
							 

							Vi que a un niño le dieron una bofetada.

						
							
							 

							Tensión y enojo, sensación de ineptitud.

						
							
							 

							Que mis padres me abofetearan y yo no pudiera hacer nada.

							 

						
							
							 

							Me sentí inútil y victimizado.

						
							
							 

							Me di cuenta de que eran inapropiados en su modo de disciplinarme.

						
					

					
							
							 

							Un compañero de trabajo me dijo que algo que hice no estaba a la altura como para una presentación.

						
							
							 

							Sensación de vacío en el estómago, náuseas, la cabeza gacha.

						
							
							 

							Incapaz de entender algo de mi trabajo escolar.

						
							
							 

							Que era poco inteligente.

						
							
							 

							No tenía motivación para estudiar y eso me metía en problemas; me cambiaban de escuela más o menos cada dos años y nunca podía ponerme al mismo nivel de los demás, aunque eso no era mi culpa.

							 

						
					

				
			

			

			 

			 

			Lleva a cabo esta actividad cada vez que te suceda un incidente que te saque de control. Gradualmente irás construyendo una imagen de tu almacén de memorias, de modo que podrás hacer una prueba de realidad cada vez que te alteres por algo que sucedió y no sepas la razón de ello. Mientras más lo hagas, más rápido te pondrás al corriente y los viejos recuerdos ya no impulsarán tus reacciones a lo que sucede en la actualidad. 

			Si tienes los recursos, tal vez desees utilizar otros enfoques para sanar los antiguos recuerdos. Existe toda una corriente de pensamiento que difunde otros tipos de terapias para el cuidado físico que pueden ayudar mucho a las personas que sufren depresión, recuerdos almacenados y  dolores y molestias asociados: masaje, acupuntura, terapia craneosacral, Técnica Alexander, reflexología y reiki, se encuentran entre muchos tratamientos que ayudan a liberar antiguos sufrimientos a través del contacto físico. 

			Hay un tratamiento que se puede hacer directamente y parece estar adquiriendo popularidad para auxiliar a las personas que atraviesan una crisis emocional. Se conoce como Técnica de Liberación Emocional (TLE). Es una forma de acupresión psicológica que se basa en los mismos canales energéticos empleados en la acupuntura tradicional. La acupuntura se ha utilizado con increíble éxito desde hace más de cinco mil años y sigue empleándose de manera generalizada para tratar a enfermos en los hospitales chinos. Actualmente ha ido aumentando su uso en Occidente como tratamiento médico alternativo para diversos padecimientos, incluidos problemas de espalda. 

			La TLE funciona dando pequeños golpes con las puntas de los dedos para introducir energía cinética a meridianos específicos en la cabeza y el pecho, mientras se piensa en problemas específicos; al mismo tiempo, se vale de una serie de afirmaciones positivas. La combinación del golpeteo de los meridianos y las afirmaciones positivas sirve para eliminar recuerdos almacenados y bloqueos emocionales del sistema energético de tu organismo. Se afirma que si se ejecuta correctamente, restaura por completo el equilibrio mente/cuerpo. No existen investigaciones definitivas que lo prueben, pero ha ido adquiriendo credibilidad en auxiliar a las personas que tienen angustias emocionales. En YouTube hay demostraciones de cómo se realiza la técnica, y basta con ver uno o dos videos para entender cómo hacerlo de manera correcta.

			2: Conexión mente-cuerpo-emoción

			La conexión mente-cuerpo-emoción es una relación tridireccional. La emoción es el resultado de la conexión entre mente y cuerpo. Ésta es una forma sencilla de demostrar la conexión: 

			Ahora imagina que lo único que quieres en la vida te acaba de suceder. Ganaste la lotería, el amigo con quien tuviste una espantosa discusión se aparece de manera inesperada con una disculpa y una cerveza, o te han dicho que estás totalmente curado de un problema de salud que te preocupaba. ¿Puedes sentir el cambio en tu cuerpo? ¿Te sientes un poco más ligero o más feliz? Sin embargo, también funciona así en sentido contrario. Imagina una situación menos agradable, que a tu mascota le pasó algo o que perdiste tu casa, y la respuesta física no será placentera; puede ser que el estómago te dé un vuelco o que tengas palpitaciones. (¡Muy bien, deja de pensar en eso en este instante!)

			Si sufres depresión crónica, tendrás la tendencia a pensar en forma negativa y esto crea una gran cantidad de emociones inútiles que nos causan más depresión. 

			Un pensamiento es con lo único que tenemos que lidiar

			El factor que pone en marcha todo este ciclo es un pensamiento. Sí, un pensamiento es con lo único que tendremos que lidiar. La depresión es una enorme acumulación de pensamientos negativos, y sin importar cuáles sean los problemas que tengamos, nuestras experiencias son únicamente los efectos visibles de nuestros pensamientos internos. A lo largo de nuestra vida todas nuestras experiencias se han creado por nuestros pensamientos. Por ejemplo, la autocrítica es una serie de pensamientos en los que nos flagelamos por cosas como no alcanzar nuestras metas, no ser quien pensamos que le agradaría a los demás o decirnos que no somos bastante buenos. Podemos llegar a esa posición a través de pensamientos estrictos que nos castigan hasta que, literalmente, quedamos incapacitados emocionalmente y no podemos funcionar como las demás personas. Tal vez pensemos que los demás nos han hecho esto, pero no es así; sin saberlo, nosotros mismos nos lo hemos causado. Cuando nos llenamos la cabeza de autocrítica, a menudo atraemos a nuestra vida a otras personas que confirmarán esas ideas al criticarnos también y ratificar lo que ya sabíamos. Nuestros pensamientos pueden lavarnos el cerebro a tal grado que si alguien nos elogia, no lo escuchamos; de hecho, torcemos las palabras para escuchar ese comentario como otra crítica. Los pensamientos producen sentimientos y creemos en esos sentimientos. Sin embargo, si no tenemos el pensamiento, no tendremos el sentimiento. Este último es una respuesta automática al pensamiento pero, más importante aún, todo el proceso es una resistencia crónica a la aceptación. 

			Tal vez estemos frustrados o resentidos porque tenemos que hacer algo que no queremos. Toda la energía del resentimiento mudo que tenemos hacia alguien está tan contaminada que nos daña más a nosotros que a cualquier otra persona. Entonces, lo único en que podemos pensar, es en lo molestos que estamos y eso agita más emociones hasta crear un conflicto interno. Esta reacción es una falta de disposición a aceptar las cosas como son, lo cual produce emociones negativas. En ese punto, no importa en realidad si tenemos la razón o no, si los sentimientos están justificados o no, o si esos pensamientos son correctos. El hecho es que estamos resistiéndonos a la situación actual y, con ello, creamos un conflicto constante. Este conflicto es como un contaminante que nos envenena a nosotros y a quienes nos rodean. ¡No existe nada que alimente más rápido la depresión que una oleada de contaminantes!

			Entra al momento presente

			Si entramos al momento presente, en este preciso instante, de inmediato impedimos que la mente afecte nuestras emociones. La mente intenta ir hacia el pasado o al futuro, pero podemos dejar de «pensar» y llevar nuestra conciencia al ahora. Podemos preguntarnos con gran cuidado: ¿qué pasa dentro de mí en este momento? Podemos colocar nuestra atención en nuestro cuerpo y echarle un vistazo para detectar la sensación, la tensión o la emoción. 

			La mente se pondrá como loca intentando atraer la atención que le hemos puesto al cuerpo. Pero nuestra atención en el cuerpo nos aleja de la mente frenética. Este acto le resta poder a la mente y ésta reacciona como un animal acorralado, tratando de hacer que los pensamientos nos alejen de nuestra conciencia del presente. Podemos alejarnos de nuestra mente y observar cómo gira como si fuera un carrusel. Ya no tenemos que ver el mundo a través de nuestra mente, sino por medio de la conciencia de nuestro cuerpo. Ahí es el trono donde habita nuestro poder interno. Si practicamos estar en este momento presente, aunque sea por un instante, ese instante se convertirá en todo un segundo, luego en tres segundos y para cuando lleguemos al minuto completo, ¡habremos alcanzado el nirvana!

			Meditación con el cuerpo

			La siguiente meditación es una forma simple de reconectarte con tu cuerpo.

			Acomódate en un lugar agradable y seguro, y recuéstate en tu cama o en algún sitio donde no te interrumpan... cúbrete con una manta o con algo que te haga sentir confortable... cuando estés cómodo, cierra los ojos... ahora coloca tu atención en tu respiración... y siente cómo se eleva y desciende tu abdomen,  mientras el aire entra y sale... Permanece acostado por un momento y deja que tu respiración te guíe... Mientras inhalas y exhalas... quizá notes que los pensamientos vagan por tu mente... o que experimentas sensaciones físicas en tu cuerpo... simplemente acompaña a tu mente hacia tu respiración y siente cómo el aire entra... y sale... entra... y sale de nuevo... Ésta es una meditación para tener conciencia plena de tu cuerpo... de tu experiencia. No se trata de cambiar nada... ni de tratar de relajarte... La intención de esta meditación es atraer tu conciencia hacia las sensaciones de tu cuerpo mientras tocas cada una de sus partes con tu atención... Regresa tu atención a los movimientos de ascenso y descenso de tu abdomen... y percibe la sensación que produce cuando se eleva y la sensación que produce cuando desciende, mientras tu respiración viaja dentro y fuera de tu cuerpo... Ahora lleva tu atención hacia tus pies y tobillos, y envuélvelos en una bola de luz... siente la conexión entre tus tobillos y la base de los dedos de tus pies... y ahora enfoca tu atención en los dedos de tus pies... Imagina que tu atención es como una varita mágica... que toca cada uno de los diez dedos y siente la sensación en cada dedo al momento en que tu atención lo toca...  Ahora lleva tu atención a la base de los dedos de tus pies... y deja que tu atención suba hacia los tobillos... y ahora envuelve tu atención alrededor de tus tobillos... siente la ligereza que toca tu pie y tu tobillo... y permite que la atención permanezca en la sensación que rodea a tus pies y tobillos... Cuando estés listo, lleva tu atención a tus pantorrillas y a tus espinillas, permite que tu conciencia se expanda en la totalidad de la parte baja de tus piernas... siente cómo rodea la parte superior de los tobillos... y llega hasta la parte debajo de la rodilla... deja que tu conciencia permanezca en toda tu pierna... Nota la sensación que percibes... y acepta esa sensación, porque no necesitas cambiar nada... Cuando estés listo, continúa con el resto de tu cuerpo... avanza hasta tus rodillas... al área pélvica... y a tus caderas....Sigue con tu espalda baja y abdomen, con la espalda y el pecho... luego tu cuello y tus hombros... y después la parte superior de tus brazos... tus antebrazos... tus manos y tu cabeza... tu boca... tu nariz... y tus mejillas... tus ojos y tu coronilla... Adquiere conciencia de todas las sensaciones y de todo lo que puedas estar resistiendo... Lleva tu conciencia hacia eso más que a cualquier otra cosa... Puedes disolver cualquier tensión con tu respiración... como si lavaras todo tu cuerpo con la conciencia plena que inicia desde tu coronilla... al inhalar, lleva tu atención hasta la punta de tus pies, y al exhalar regresa tu atención desde tus pies hasta la punta de tu cabeza... Descansa así hasta que estés listo para abrir los ojos. 

			3: Cómo lidiar con el estrés crónico 

			Existe un vínculo específico entre la depresión y el estrés. No todos sufrimos de estrés agudo cuando estamos deprimidos pero, por norma, sí sufrimos de más estrés del que es bueno para nosotros. Nos hemos vuelto tolerantes a los niveles de estrés: si hace cincuenta años alguien hubiera entrado a un consultorio médico con los niveles de angustia que se consideran «normales» en la actualidad, se le hubiera diagnosticado un ¡trastorno por estrés agudo!  Incluso si no somos del tipo de persona que se tensiona con facilidad, nuestros mayores niveles de estrés podrían deberse simplemente a la vida moderna. Con el ritmo cada vez más acelerado, no es difícil que nos afecte nuestro estilo de vida que exige estar en movimiento las veinticuatro horas del día y los siete días de la semana. Al reducir nuestros niveles de estrés, aunque no pensemos que estamos estresados, podremos vencer más rápido la depresión.

			Pero, ¿qué es exactamente el estrés? Es un reflejo que causa que el corazón lata con fuerza, que sintamos mariposas en el estómago o una sensación de frío en el pecho. Es una respuesta normal ante la percepción de una amenaza. La amenaza no tiene que ser real; en tanto pensemos que lo es, nuestro cuerpo reaccionará aunque sea imaginaria. Esta respuesta instintiva se conoce como «pelea o huída», que es una reacción preprogramada que nos permite darnos cuenta de las amenazas contra nuestra supervivencia. Cuando la supervivencia significaba enfrentar peligros inmediatos y reales, como confrontar a un león que se nos viene encima, esta respuesta nos salvaba la vida. Cuando nuestro cuerpo percibe el peligro, esta inteligencia innata se ocupa en forma automática de activar una serie de cambios que pasan por alto nuestro raciocinio. Se da prioridad a todas las funciones físicas que proporcionen más potencia para enfrentar a un enemigo o para huir. En esos momentos liberamos adrenalina, que es una hormona de acción potente y rápida que activa este mecanismo de «pelea o huída» en el organismo. Hace que la sangre se aleje de los órganos principales y se dirija a los miembros, deteniendo la digestión y provocando que el corazón lata a mayor velocidad. Pertenece a un grupo de hormonas conocidas como catecolaminas que sirven para mantener al cuerpo en un estado de máxima alerta. 

			El ataque de un león ya no representa una preocupación, ¡a menos que vivas en la selva! Pero la respuesta de pelea o huída sigue funcionando, aunque ahora la activen sucesos diferentes y aparentemente menos amenazantes para nuestra vida. Muchas situaciones cotidianas pueden ponerla en funcionamiento, como mudarse de casa, tener un jefe difícil, un divorcio o una separación, hijos demandantes, un congestionamiento de tránsito, el temor al terrorismo y otras cosas. Mientras más frecuente sea nuestra exposición a ese tipo de situaciones estresantes, más exagerada es nuestra respuesta de pelea o huída, hasta que descubrimos que estamos funcionando a un nivel febril, preparados constantemente para la batalla y percibiendo amenazas potenciales en todas partes. Por eso las personas muy estresadas no sólo muestran síntomas fisiológicos como presión arterial alta, frecuencia cardiaca acelerada o respiración rápida y entrecortada, también pueden parecer demasiado sensibles o agresivas. En la actualidad, muchos de nosotros no hacemos el suficiente ejercicio físico para «quemar» los efectos de nuestra respuesta y nuestro estrés se va acumulando. Aprendemos a controlar nuestras reacciones, pero eso no contrarresta la respuesta al estrés. 

			¿Qué tanto estrés sufres?

			Antes de seguir adelante, veamos qué tan vulnerable eres al estrés mediante una lista de verificación que desarrolló la Stress Management Society (Sociedad para el Manejo del Estrés). Toma tu diario y califícate con una puntuación de 1 (siempre ocurre en tu caso) hasta 5 (nunca ocurre en tu caso) en cada una de las siguientes afirmaciones: 

			1.	Tomo una comida caliente y balanceada cuando menos una vez al día.

			2.	Disfruto de siete a ocho horas de sueño al menos cuatro días por semana.

			3.	Tengo por lo menos a una persona que vive cerca y puedo pedirle un favor. 

			4.	Me ejercito hasta transpirar cuando menos dos veces por semana. 

			5.	No fumo.

			6.	Bebo menos de cinco bebidas alcohólicas por semana. 

			7.	Tengo el peso apropiado para mi estatura.

			8.	No tomo más de dos tazas de café, té o refresco de cola por día. 

			9.	Tengo una red de amigos, familiares o conocidos de quienes puedo depender.

			10. Confío en por lo menos una persona en mi red para contarle mis asuntos personales. 

			11. Tengo buena salud en general. 

			12. Puedo hablar abiertamente de mis sentimientos cuando estoy enojado, estresado o preocupado.

			13. Realizo al menos una actividad divertida por semana. 

			14. Reconozco los síntomas de estrés. 

			15. Puedo tomarme un tiempo a solas durante el día. 

			Ahora suma tus puntuaciones y réstale 15 puntos. Si tienes menos de cinco, estás de maravilla; sáltate este paso. Si estás entre 5 y 20, entonces tienes una vida bastante bien controlada, pero sigues estando vulnerable al estrés, y los «amortiguadores» de tu organismo tendrán que lidiar con ello de una manera sana y no agresiva. Si tu puntuación está entre 20 y 50, te estás acercando a la zona de peligro y estás vulnerable al estrés… quizá tus relaciones sean tensas y no estés funcionando a tu mejor nivel en cuanto a tus recursos. Si tu puntuación es superior a 50, tu nivel de estrés es muy elevado, y tu salud y bienestar están en peligro. Tienes el potencial de gran cantidad de estrés en tu vida, pero cuentas con pocos recursos para lidiar con ello.  

			¿Cuál es el vínculo entre el estrés y la depresión?

			Bueno, son completamente diferentes, pero funcionan al unísono para hacernos sentir… no tan bien que digamos, y esto inicia con una sensación de falta de control. ¿Conoces esa sensación que se presenta cuando intentas aferrarte a las personas, cosas o situaciones y éstas se van alejando lentamente de tu vida? Esto es increíblemente común cuando nos sentimos deprimidos y nos incapacita para ver la manera en que podríamos mejorar las cosas. A medida que aumenta la desesperanza, nuestro nivel de estrés también se incrementa, y una vez que éste sube, empezamos a dormir mal y a despertar exhaustos. Esto nos deprime aún más, pues nos conduce a pensamientos negativos y a flagelarnos. Por otra parte, desarrollamos hábitos poco sanos, como comer alimentos chatarra, beber alcohol y fumar en gran cantidad, lo que nos deprime más y nos hace sentir todavía más fuera de control, reiniciándose de nuevo todo el ciclo. 

			Pero estoy segura de que también sabes cómo te sientes cuando despiertas descansado y fresco luego de una buena noche de sueño. Ahí es a donde deseamos llegar y por ello es importante controlar los niveles de estrés antes de atender cualquier otra cosa. 

			[image: 06.png] 

			Veamos una técnica que puede ayudar a disminuir tus niveles de estrés. Se le llama H.A.L.T (por sus siglas en inglés), H.E.S.C., cuyas iniciales en español significan hambriento, enojado, solitario y cansado, y no hay manera de evadir el hecho de que si sientes todas estas cosas a la vez, entonces te sentirás estresado. 

			Hambriento: por supuesto, describe la condición física más obvia de falta de alimento. Todos sabemos lo importante que es ingerir regularmente alimentos nutritivos, ¿pero sabías que los alimentos incorrectos pueden, de hecho, aumentar tus niveles de estrés? Empieza limitando la cafeína, porque es una «droga» que te da una satisfacción rápida, pero puede terminar llevándote a pique. 

			Enojado: con esto también nos referimos a frustración, irritación, sentimientos contenidos, resentimiento, furia y demás. Sentirse enojado, y no tener la capacidad de hacer algo al respecto, lleva a un enorme estrés y depresión, así que un enfoque rápido es considerar el enojo como expresión de una necesidad insatisfecha. Esto significa que existe algo que te causa enojo y podrías resolverlo fácilmente realizando alguna acción. 

			Si te sientes frustrado y estresado por el trabajo… ¿qué necesitas hacer para sentirte mejor? Quizá te frustran tus hijos… entonces, ¿qué necesitas hacer para que tu vida sea más manejable? La mayoría de nosotros nunca hemos aprendido a expresar el enojo de manera constructiva, por lo que esto puede ser todo un reto… pero quizá te sientas liberado si tomas en serio tus necesidades. 

			Solitario: la soledad es muy común en personas estresadas y deprimidas, porque nos resulta difícil buscar ayuda en el exterior. Pero ese viejo refrán que dice que las penas compartidas duelen menos, no podría ser más cierto, porque cuando compartes tus pensamientos y sentimientos, puedes descargarte de ellos y aligerarte. 

			Así que en lugar de tomar esa copa adicional de vino o ver la televisión por la noche, ¿por qué no tomas el teléfono y llamas a un viejo amigo o te reúnes con un grupo de amistades, asistes a una reunión de doce pasos o a un club donde puedas conectarte con otras personas y divertirte un rato, además de reducir tu soledad? 

			Cansado: existen muchas formas de agotamiento que provienen de la depresión y el estrés. Sin embargo, algo que garantiza un empujón de energía es el ejercicio, porque realmente eleva el estado de ánimo y no es que tengas que llevarte arrastrando al gimnasio. Puedes andar en bicicleta, arreglar tu jardín, ir a caminar o a nadar. El ejercicio eleva nuestros niveles de endorfinas, las «hormonas de la felicidad» que producen una buena sensación cuando nos ponemos en movimiento. 

			Con frecuencia, si estoy estresada, automáticamente pienso en HALT y pronto me doy cuenta de que la situación en que me he metido no me conduce a la felicidad y necesito cuidar mejor de mí misma. Es como un desestresante instantáneo. 

			Meditación  antiestrés

			Esta meditación fue diseñada para aliviar el estrés. Es mejor que escuches tu propia voz, así que graba el texto en tu teléfono, PC o tablet, y recuerda que los puntos suspensivos representan pausas. 

			Cierra tus ojos... Quiero que respires profundamente, así que inhala con tranquilidad y exhala... De nuevo... inhala con tranquilidad y exhala... Ahora localiza un sitio en tu cuerpo donde sientas con más intensidad tu respiración, quizá sea tu hombro, tu caja torácica, tu diafragma o alguna otra parte... Ahora lleva tu atención a ese punto... y desde ahí empieza a observar tu respiración... y permite que haga lo que quiera... Permite que tu respiración haga lo que desee... Cuando vengan a ti los pensamientos... no te preocupes, sólo date cuenta de que han llegado y vuelve tu conciencia hacia tu respiración... relajándote y permitiendo que haga lo que quiera hacer... Identifica dónde está un punto de estrés en tu cuerpo... Podría ser en tu espalda o en tus piernas o en tus costillas... no importa dónde esté... Ahora, del mismo modo que hiciste con tu respiración... lleva tu atención hacia ese punto de estrés y luego... no hagas nada... sólo mantén tu atención ahí y permite que el punto de estrés haga lo que quiera hacer... si surgen pensamientos, no te preocupes, está bien. Simplemente regresa al punto de estrés... es lo único que tienes que hacer... Relájate en tu punto de estrés y si descubres que tu atención empieza a divagar de nuevo, no te preocupes... llévala de regreso al punto de estrés y relájate... permite que el punto de estrés haga lo que quiera hacer... Relájate, déjalo ser y regresa... Observa cómo se disuelve el punto de estrés... mientras más permites que se disuelva con la relajación, más se disolverá... relájate, déjalo ser y permite que se disuelva.... permite que el estrés se disuelva por sí solo... Mientras más te relajes y lo dejes ser... más se disolverá el punto de estrés... continúa con tanta frecuencia como necesites para aliviar tu estrés... permitiendo, relajando y regresando al punto de estrés... Ahora abre los ojos y sonríe, porque tus niveles de estrés disminuirán y podrás regresar a esta meditación cada vez que te sientas estresado y quieras relajarte un momento. 

			Cuidados físicos reparadores

			1: Ejercicios de respiración

			Los ejercicios de respiración son un antiguo ritual que ayuda a unir la mente y el cuerpo. Los misteriosos poderes relacionados con la respiración son casi desconocidos en Occidente, pero los yoguis de la India desarrollaron toda una ciencia alrededor de ciertas técnicas de respiración que, cuando se aplican metódicamente durante cierto periodo, producen resultados específicos. Se conoce como pranayama y se cree que es la fuerza vital que crea diversas corrientes de energía en el organismo que afectan los estados de ánimo y los niveles de estrés y pueden resolver profundos traumas emocionales. En fechas recientes, los ejercicios de respiración se han empleado como herramienta terapéutica para crear un efecto positivo no sólo en los aspectos físicos del organismo, sino también en los aspectos emocionales y espirituales. 

			Considera cómo inclinamos el cuerpo durante un periodo depresivo: agachamos los hombros, encorvamos la espalda, bajamos la mirada y ponemos la cabeza entre las manos. Nuestros pulmones se contraen, haciendo que nos falte el aliento y que la respiración sea superficial; esto impide que la sangre lleve oxígeno al resto del cuerpo. No obstante, la buena noticia es que aprender a respirar de nuevo permite que tus pulmones se expandan y que el oxígeno llegue a todo tu cuerpo, lo cual te hará sentir mejor de inmediato. (¿Acabas de respirar profundamente luego de leer esto? ¡Yo sí!)

			No hay duda de que nuestras emociones se relacionan con nuestra respiración. Cuando estamos enojados, jadeamos, y cuando estamos felices, nuestra respiración es más relajada y abierta. Las personas que sufren ansiedad o crisis de pánico dicen que no pueden respirar o que deben tomar grandes bocanadas de aire. Si nuestra respiración cambia con nuestras emociones, entonces podemos cambiar nuestras emociones por medio de nuestra respiración. Aunque respirar de manera regular es una función automática, podemos aprender a respirar más profundamente; esto puede ayudar a llevar más oxígeno al organismo, lo cual nos hará sentir más ligeros y tranquilos y, a su vez, nos servirá para sentirnos más centrados. 

			La siguiente actividad ayuda a equilibrar la respiración, es sencilla y puede hacerse en cualquier momento y en cualquier lugar, da resultados rápidos y, literalmente, verás la diferencia en dos minutos. Puedes hacerla mientras viajas al trabajo, antes de ir a dormir o cuando tengas unos minutos para ti mismo. 

			Siéntate en una posición cómoda y coloca las manos sobre las rodillas. Deja caer los hombros y luego cierra los ojos. En tu siguiente respiración, visualiza que el aire sale mientras cuentas hasta cinco. Mete los músculos del estómago para ayudar a tus pulmones a expulsar el aire. Al final de la respiración, cuenta dos segundos y luego inhala lentamente, expandiendo los músculos del estómago, y cuenta hasta cinco. Repite esto entre cinco y diez veces. 

			2: Anclaje del cuerpo

			 

			Esta técnica implica llevar la atención hacia el cuerpo para crear una «paz mental» instantánea. 

				Cuando estamos deprimidos, con frecuencia nos separamos de nuestro cuerpo debido a que nuestra conciencia se centra en pensar y eso nos pone a girar como si fuéramos una lavadora. ¡Podemos olvidar que tenemos un pecho, un corazón y un abdomen, brazos y piernas, manos y pies! Nos identificamos tanto con esos pensamientos acelerados, que sólo atendemos superficialmente a nuestro cuerpo. Vivir en nuestros pensamientos crea una cantidad exorbitante de estrés, porque todo el tiempo despierta nuestra respuesta de «pelea o huída» y agota por completo nuestra energía, dejándonos enervados y agotados. Al anclar nuestra conciencia a nuestro cuerpo, podemos darle un giro inmediato de 180 grados a esa situación. 

			La idea de anclarse al cuerpo consiste sencillamente en alejar nuestra atención de nuestra mente y dirigirla al cuerpo. Una vez que logramos enfocar la atención en el cuerpo, ése es el inicio de un viaje interior que nos llevará hasta la fuente de nuestra cámara interna pacífica. Asimismo, ayudará a que nuestra vida parezca más vibrante y poderosa. Es una experiencia extraordinaria que puede cambiar por completo tu manera de ser, porque tu conciencia ya no se centra en tu cerebro, sino en tu corazón: en tu espíritu. 

			Esta es una actividad de conciencia plena que sirve para reconectarte con tu cuerpo. Graba estas palabras y reprodúcelas; tu propia voz es la manera más eficaz de comunicarte contigo mismo. Recuerda que los puntos suspensivos representan una pausa: 

			Cierra los ojos y concéntrate unos cuantos segundos en tu respiración... toma unos pocos instantes en conectarte con tu abdomen... adquiere conciencia de cómo sube y baja tu abdomen mientras el aire entra y sale... Lleva tu atención hacia tu cuerpo y siéntelo desde el interior... no pienses, simplemente siente tu cuerpo... A medida que empieces a pensar, regresa la atención de tu mente... a tu pecho y a tu abdomen: el núcleo... Ahora, mientras enfocas tu atención en el núcleo... una fuerte sensación empezará a vibrar... justo ahí donde se enfocó tu atención... Ve esta sensación que está en medio de ti como una pelota blanca.. que crece... mientras más atención le prestas... observa cómo esta luz se expande del centro de tu núcleo... cómo se filtra hasta la parte baja de tu abdomen, recorre tus piernas... llega a tus pantorrillas... y a tus pies... y cubre hasta la punta de tus dedos... Observa cómo avanza la luz por tu cavidad torácica... y llega a tu cuello... hasta la parte posterior de tu cabeza... cubriéndola hasta la coronilla y baja por tu cara y orejas... Siente la luz que avanza por tus hombros... y recorre tus brazos hasta los codos... y luego desciende por tus antebrazos... hasta llegar a tus manos y dedos... Ahora vuelve tu atención hacia la luz en tu abdomen... Permanece enfocado en esta luz... y empezarás a ver la energía que emana de la mitad de tu cuerpo y brota y se esparce por tus piernas... sube por tu pecho y cabeza... y desciende por tus brazos... Quizá percibas un ligero hormigueo... es la vibración de la energía... está conectada a la fuente de la energía universal... Permanece con esta energía unos instantes más... Ahora piensa en tu mano dominante... une la punta del dedo índice con el pulgar... en tu mente conecta la energía de tu índice y pulgar con la energía que está en el centro de ti... observa una gruesa línea blanca que las une... a donde se mueve tu mano, la línea la sigue... visualiza cómo esa línea se va volviendo más fuerte... ve cómo la fuente de luz en tu centro envía energía a tus dedos como un rayo poderoso... relaja tus manos y abre lentamente los ojos. 

			Ahora tienes un ancla de tu fuente de energía a tu mundo consciente. Cada vez que te acuerdes, reconéctate a esta fuente de energía con tus dedos índice y pulgar; te llevará de regreso a tu centro y te alejará de tu mente. Cuando te detengas por unos minutos, en vez de pensar en algo que tengas que hacer después, lleva tu atención de regreso a tu cuerpo y ánclala. Después de sentarte y antes de prender el televisor, o cuando te metas al coche y cierres la puerta, o después de que te subas al autobús… haz una pausa y lleva tu atención de regreso a tu cuerpo. Esto se convierte en un hábito, porque mientras más lo haces, más fabuloso se siente. 

			Existe una correlación directa y rápida entre llevar tu atención a tu cuerpo y la liberación de las hormonas de la felicidad. Una vez que empieces a hacer esta actividad con regularidad, el siguiente paso será tener siempre 10 por ciento de tu atención enfocada en tu cuerpo; aunque estés en medio de una conversación con alguien, aprende a mantener 10 por ciento de tu atención en tu cuerpo. Vas a formar profundas raíces en tu interior, vas a generar mayor confianza en ti mismo, felicidad y una mejor perspectiva de la vida.  

			AFIRMACIONES

			Confío en el proceso de vida que me libera para hacerme amigo de mi propio cuerpo.

			Cuido amorosamente de mi cuerpo, es mi amigo y es la expresión divina de mí.

			Creo nuevas pautas que sirven para traerme paz, armonía y vitalidad. 

		

	
		
			PASO 9

			Alimentos dinámicos

			 

			[image: 02.png] 

			Para despejar la depresión en 72 horas

			¿La respuesta a la depresión podría depender de la alimentación? Sí, así es. Es posible que la gente te diga que salgas a divertirte, que socialices y te pases un buen rato emborrachándote, pero eso te hará sentir peor. Lo que no te dijeron fue que sentirte bien puede depender de alimentos muy específicos que no implican gastar en exceso para salir de la depresión. Es comida dinámica «que combate la depresión» y tiene propiedades concretas para estimular la producción de ciertas hormonas y avivar las llamas de la felicidad. 

			Con frecuencia observamos que la mujer que estelariza una comedia romántica ahoga sus penas en una cubeta de helado y desde siempre se han hecho bromas acerca de que el chocolate mejora el síndrome premenstrual y el estado de ánimo en general de las mujeres. Pero también hay una desventaja, que es la siguiente:
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			Cuando nos sentimos deprimidos, es fácil meter la mano en una bolsa de dulces o tomar un bizcocho de chocolate, porque eso eleva las concentraciones de azúcar en sangre y parece «levantarnos» el ánimo. No obstante, luego de un corto tiempo, estas concentraciones descienden de nuevo y de manera repentina, produciéndonos una sensación de irritabilidad, fatiga y ansias de más azúcar. Esto se debe a que el páncreas secreta altas cantidades de insulina para impedir una elevación peligrosa de glucosa en la sangre. ¡Pareciera que la única salida que nos queda es comer otro par de bizcochos de chocolate y acostarnos!

			El conocimiento actual acerca de la conexión de los alimentos con la felicidad y la depresión comienza con las «sustancias químicas» emocionales y con la forma en que afectan al cerebro. El mero acto de comer produce químicos cerebrales que nos hacen sentir calientitos y satisfechos; se les denomina neurotransmisores. Su función es enviar mensajes de una neurona a otra dentro del cerebro e influyen en el pensamiento, el funcionamiento general y los sentimientos. Estos neurotransmisores se fabrican en el cerebro a partir de la comida que ingerimos y son muy sensibles a los componentes de los alimentos. De hecho, reciben todos sus nutrientes de la comida, así que si no comemos las cosas correctas, al cerebro no le queda otra que tener un funcionamiento deficiente. 

				Este capítulo te ayudará a identificar si tu dieta está contribuyendo a tu depresión. Luego examinará los alimentos que pueden servirte para deshacerte de esa depresión y la comida que deberías tratar de dejar, si quieres vencer la depresión más rápido. 

			¿Tu dieta te está causando depresión?

			Si no estás seguro si los alimentos que ingieres estén afectando tus emociones, he aquí un sencillo cuestionario que te pondrá a pensar cuánto puede estar contribuyendo tu dieta a cómo te sientes. Anota tu calificación en las casillas de la derecha y revisa los resultados que se explican más adelante. 

			 

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							 

							Pregunta

						
							
							 

							Todos los días: 3 puntos

							 

						
							
							 

							2/3 veces por semana: 2 puntos

							 

						
							
							 

							Rara vez: 1 punto

						
					

					
							
							 

							¿Comes más de un bocadillo alto en azúcar, como un trozo de pastel o un par de bizcochos?
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							¿Bebes más de una bebida alcohólica pequeña?
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							¿Comes menos de dos porciones de fruta o verdura fresca al día?
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							¿Te sientes cansado(a) después de comer?
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							¿Bebes menos de dos vasos de agua?
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							¿Dependes de la comida preparada comercialmente como alimento principal?
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							¿Comes frente al televisor? 
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							¿Sufres dolores de cabeza después de comer?
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							¿Cuándo tienes hambre, comes alguna botana?
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							¿Cuánto tiempo dejas de comer fruta fresca?
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							¿Con qué frecuencia comes alimentos fritos?
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							¿Te sientes abotagado(a) después de comer?
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							¿Alguna vez te deprimes por los alimentos que comes?
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							¿Sigues rompiendo tus promesas hacia ti mismo(a) sobre comer mejor?
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							¿Alguna vez no desayunas?
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							¿Con cuánta frecuencia te pasas el día comiendo botanas en lugar de tomar las 3 comidas?
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							¿Te sientes deprimido(a) después de comer?
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							¿Con cuánta frecuencia te saltas las comidas 

							principales?
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							¿Comes alimentos altos en sal; por ejemplo, una bolsa de papas/nueces?
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							¿Con cuánta frecuencia te alimentas con comida para llevar?
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							TOTAL

							 

						
							
							[image: Imagen] 

              
							
							[image: Imagen] 

              
							
							[image: Imagen] 

              
					

				
			

			

			 

			Calificación

			1-20 	Tus hábitos alimenticios son sanos en términos generales; es poco probable que tu dieta esté deprimiendo tu ánimo. No estás permitiendo gran cantidad de alimentos procesados dentro de tu dieta. 

			21-40	Es probable que tu dieta esté contribuyendo a tu depresión. Existe la posibilidad de que tus hábitos alimenticios erráticos estén exacerbando el estrés, y cuando te estresas te descubres dependiendo de alimentos altos en calorías que quizá no contribuyan a tu bienestar general y te hagan sentir hambriento con más frecuencia. 

			41-60	Tu dieta está desbalanceada, eso significa que probablemente estés ingiriendo grandes cantidades de sal/azúcar/grasas saturadas, lo cual contribuye en definitiva a la depresión. Si te sientes deprimido, es posible que elijas alimentos procesados para tranquilizarte, y este tipo de comida puede crear un efecto de «aturdimiento» y provocar que pierdas enfoque y claridad mental. Una vez que te encuentras en este círculo vicioso, tus ansias de alimentos sumamente procesados se vuelven muy intensas y pueden convertirse en un hábito difícil de romper. Existe una alta probabilidad de que un cambio en tu dieta modifique tu estado de ánimo. 

			¿Qué alimentos dinámicos combaten la depresión?

			Una recomendación para nutrir nuestro cuerpo con el propósito de elevar nuestro estado de ánimo es aplicar la regla de «cinco al día». Estudios científicos de la Organización Mundial de la Salud recomiendan comer un mínimo de cinco porciones de frutas y verduras al día. Las frutas y verduras ayudan a protegernos de enfermedades que requieren tiempo para desarrollarse. Lo que comemos ahora afectará nuestra salud en veinte años; el tiempo que necesitan algunas enfermedades, como cardiopatías y cáncer, para desarrollarse. Una porción equivale a la cantidad que podemos sostener en una mano. 

			Es una espada de dos filos: nuestro sistema inmune se debilita por el estrés crónico, que es un síntoma de la depresión, pero la supresión continua del sistema inmune puede conducir a enfermedades. Las personas enfermas están en mayor probabilidad de sentirse aletargadas y debilitadas y esto, a su vez, puede llevar a la depresión. 

			En contraste, las personas felices son las más sanas. Un estudio ha demostrado que sentirse bien reduce el riesgo de enfermedades. «Existe una relación directa entre cómo nos sentimos y los procesos biológicos que se vinculan con la enfermedad y con el riesgo de ésta», comentó el Dr. Andrew Steptoe, profesor de psicología de la British Heart Foundation (Fundación Británica del Corazón) en University College, en Londres. «La biología estará de parte de aquellas personas que asuman un estado mental más positivo y eso puede hacer que estas personas tengan mejores posibilidades en cuanto a su salud futura».

			Al asegurarnos de mantenernos sanos, estamos ayudándonos a ser más felices. De hecho, la evidencia muestra que ingerir cuando menos cinco porciones de frutas y verduras al día tiene beneficios muy reales para la salud, ya que puede ayudar a prevenir hasta el 20 por ciento de las muertes debidas a las principales causas de mortalidad en el Reino Unido: la enfermedad cardiaca y algunos tipos de cáncer. 

			Seis nutrientes clave que sirven 

			para combatir la depresión

			Echemos un vistazo a una lista de seis nutrientes clave para ayudar a combatir la depresión y dónde encontrarlos. 

			Triptófano

			Los alimentos ricos en el aminoácido triptófano facilitan que el organismo capte el maravilloso neurotransmisor llamado serotonina. Para sentirnos bien y vencer la depresión, queremos tener gran cantidad de serotonina. Alimentos altos en triptófano son: 

			Productos de soya: leche de soya, tofu, frijoles de soya

			Mariscos

			Pavo

			Granos enteros

			Frijoles

			Arroz

			Hummus (garbanza)

			Lentejas

			Avellanas, cacahuates (maní) 

			Huevos

			Semillas de ajonjolí (sésamo), semillas de girasol

			Omega 3

			Los ácidos grasos omega 3 son otro tipo de compuesto que tiene capacidad probada para despejar la depresión. Este importante nutriente es esencial para una buena salud. Los compuestos de omega 3 son un tipo de grasas poliinsaturadas, uno de los cuatro tipos básicos de grasas que el cuerpo obtiene de los alimentos. Todas las grasas poliinsaturadas, incluido el omega 3, han ido ganando reconocimiento como sustancias importantes para la salud humana, pero el organismo no es capaz de producirlas, lo cual implica que necesitemos obtenerlas de nuestra dieta. La falta de nutrientes omega 3, que elevan el estado de ánimo, puede conducir a depresión y a otros problemas de salud mental. 

			Lista de magníficas fuentes de grasas omega 3:

			Pescados

			Aceite de canola

			Aceite de oliva

			Aceite de linaza

			Nueces

			Venado

			Ácido fólico

			El ácido fólico también es una sustancia extraordinaria para luchar contra la depresión y las investigaciones muestran que las personas con bajas concentraciones de ácido fólico están más propensas a sufrir depresión. Los científicos del Medical Research Council (Consejo de Investigación Médica) del Reino Unido recomiendan ingerir una buena cantidad diaria de ácido fólico como medida preventiva contra la depresión. El ácido fólico es una vitamina hidrosoluble, es decir, se diluye en agua, y el cuerpo no puede conservarla por largo tiempo, ya que cualquier exceso se expulsa por la orina. Esto significa que cualquier persona puede tener una deficiencia de ácido fólico en cualquier momento, ya que es difícil mantener la vitamina en el organismo. Ingerir algunos de estos alimentos te ayudará a mantener altos los niveles.  

				Betabel (remolacha)

				Espinacas

				Brócoli

				Aguacates

				Espárragos

				Frijoles secos

				Colecitas de Bruselas

			Magnesio

			Se ha encontrado una fuerte relación entre la deficiencia de magnesio y los síntomas depresivos. Es necesario para la absorción de calcio y es el principal mineral que requieren las glándulas suprarrenales para ayudar al organismo a afrontar el estrés. Aumentar las concentraciones de magnesio puede beneficiarte para los calambres musculares, problemas de sueño, fatiga y depresión. Come alguno de estos alimentos para añadir magnesio a tu dieta: 

				Espinaca

				Aguacates

				Cebada

				Semillas de calabaza

				Semillas de girasol

				Nueces de Brasil

				Almendras

				Trigo sarraceno

			Vitamina B6

			La vitamina B6 es una particularmente maravillosa para ayudar a reducir la susceptibilidad a los cambios de estado de ánimo y es buena para mejorarlo; también es excelente para la irritabilidad, ayuda a dormir bien y sirve para aliviar la depresión. Los alimentos altos en B6 incluyen: 

				Camote (batata)

				Granos enteros

				Tofu

				Nueces

				Semillas

				Leguminosas

				Aguacates

				Chabacanos (albaricoques)

				Espárragos

			Vitamina D

			Se conoce como la vitamina del sol, porque el cuerpo la produce cuando los rayos ultravioleta B (UVB)  tocan la piel. Es la única vitamina que el organismo fabrica de manera natural y técnicamente se considera una hormona. La vitamina D ha sido un nutriente esencial para ayudar a quienes sufren trastorno afectivo estacional (TAE), y un estudio encontró que las personas con TAE que recibieron mayores cantidades de vitamina D lograron una mejoría significativa en los síntomas de depresión, aunque después de un mes. Los alimentos altos en vitamina D son: 

				Camarones 

				Leche

				Bacalao

				Huevos

			Cinco tipos principales de alimentos que deben eliminarse 

			(o por lo menos, reducir su consumo)

			 

			No es sólo lo que comemos, sino también lo que eliminamos. Cuando examinamos todos los alimentos que causan depresión, no hay duda de que una dieta alta en grasas, sal y azúcares perjudicará nuestro estado de ánimo. Gran cantidad de investigaciones han demostrado que ciertos alimentos afectan negativamente nuestro estado de ánimo, y nuestra dieta moderna con alimentos procesados contribuye a la sensación de letargo, estrés y depresión de nuestro organismo. 

			Azúcares

			Si existe un culpable principal, ése es el azúcar. La razón por la que los azúcares tienen un impacto tan negativo en la depresión es que causan una elevación en los niveles de insulina de la sangre, y esto también incrementa las concentraciones de serotonina en el cerebro. De este modo, los azúcares provocan que el cuerpo tenga una sensación mental de euforia que provoca una elevación artificial del estado de ánimo. Pero las dosis grandes y constantes de azúcar durante largo tiempo causan en general que la producción de serotonina en el cerebro se vuelva más lenta o que se detenga por completo. Cuando el organismo disminuye la producción de serotonina, también reduce la cantidad de serotonina disponible en cualquier momento determinado. La falta de serotonina en el cerebro provoca depresión. 

			Si un individuo come gran cantidad de azúcar para mantener la concentración normal de serotonina en su cerebro, deberá comer cada vez más azúcares a fin de evitar la sensación de depresión y mantener un estado de ánimo normal. Esto causa un ciclo pendular de altas y bajas de azúcar, y asegura que el cuerpo necesite cada vez más azúcar para sentirse «normal». En muchos sentidos, este ciclo es similar a la dependencia del alcohol, cuando el alcohólico necesita beber cada vez más para lograr el mismo efecto que tenía antes; mientras más alcohol se consume, más tolerancia desarrolla el organismo y, en consecuencia, aumenta la necesidad de un mayor consumo. 

			Los niveles continuamente altos de azúcar crean una energía artificial a la que nos hemos acostumbrado y tal vez siempre hemos sentido. Es difícil escapar del azúcar, ya que incluso la fórmula para bebé la contiene y eso nos hace adquirir el gusto por ella desde muy temprana edad. Sin embargo, el ansia de azúcar se puede vencer y es posible que en el curso de tres días notes una profunda diferencia en tu estado de ánimo y en tu antojo por el azúcar, a medida que cambies a otros alimentos. 

			Sal

			Demasiada sal inhibe el buen funcionamiento del riñón, y los riñones infelices pueden conducir a depresión y fatiga. Necesitamos nuestros riñones para sentirnos energizados, y si éstos no pueden hacer su trabajo, terminamos sintiéndonos enervados, sufrimos dolor de espalda baja, nuestras rodillas fallan y tenemos que ir constantemente a orinar porque nuestra vejiga se debilita. En general, la sal se deposita en las articulaciones, en particular en las rodillas, lo cual puede resultar después en artritis y reumatismo. El origen de la sal no hace diferencia, ya sea que se trate de sal de mesa o la contenida en los alimentos procesados, el resultado es el mismo. Si nuestros riñones no funcionan en forma adecuada, no nos sentimos bien, y no sentirnos bien a largo plazo puede llevarnos a un estado de ánimo deprimido. 

			En promedio ingerimos alrededor de 9-12 gramos de sal por día. Las pautas emitidas por el gobierno británico nos dicen que no debemos comer más de 6 gramos de sal al día (el equivalente a una cucharadita rasa). Tres cuartas partes de la sal que comemos provienen de los alimentos procesados, como los cereales para el desayuno, sopas, salsas, alimentos listos para servirse y bizcochos, y casi todos comemos algún tipo de comida procesada. Incluso quienes preparan sus propios alimentos desde cero, compran cosas como pan y bizcochos que pueden ser altos en sal. Si tomamos esto en cuenta, sólo deberíamos añadir 1.5 gramos de sal por día a las cosas que cocinamos, que es aproximadamente el mismo peso que tiene un clip. Según la British Nutrition Foundation (BNF: Fundación Británica para la Nutrición), si redujéramos el consumo de sal a 6 gramos por día, habría cerca de 20 por ciento menos embolias y 15 por ciento menos  infartos. Estamos hablando de alrededor de 20,000-30,000 personas que se salvarían cada año. De hecho, la BNF ha calculado que si siguiéramos una dieta que consistiera únicamente de carnes, frutas y verduras naturales, sin sal añadida, nuestra ingesta de sal se reduciría en 80-85 por ciento. Por supuesto que le añadimos sal a los alimentos, pero esto sólo representa un sorprendente 15-20 por ciento de la sal que consumimos en total. Esta enorme ingesta de sal está contribuyendo a nuestro estrés, sensación de letargo y depresión. 

			Grasas malas

			Muchos países occidentales tienen un verdadero amorío con las comidas altas en grasa: papas fritas, pescado frito, pollo frito, cáscaras de papa fritas. Adoramos las donas, bizcochos, pasteles y empanadas, en especial cuando nos llega su aroma desde la sección de panadería. ¿Qué los hace saber tan bien? Todos contienen grasas saturadas y grasas trans; eso es lo que les da ese sabor delicioso, rico y grasoso que nos hace agua la boca, pero que también altera el estado de ánimo. Son lo bueno, lo malo y lo feo: todo junto en el mismo paquete; saben deliciosos, pero estamos enterados de que son malos para nuestra salud. ¿Sabías que también pueden afectar cómo te sientes y mermar tu energía, alegría y estado de ánimo pleno?

			Un reciente estudio que realizaron científicos de la Universidad de Las Palmas de Gran Canaria y de la Universidad de Granada encontró que los consumidores de comida rápida están en una probabilidad de 51 por ciento de desarrollar depresión, en comparación con quienes la consumen poco o no la consumen en absoluto. Lo que es más, la conexión entre ambas cosas es tan fuerte que «mientras más comida rápida consumas, mayor será el riesgo de depresión», indica Almudena Sánchez-Villegas, la principal autora del estudio. 

			Los resultados también demuestran que aquellos que más ingieren comida rápida están en mayor probabilidad de ser solteros y tener menos actividad física, al igual que hábitos dietéticos deficientes; asimismo, es común que los individuos de este grupo fumen y trabajen más de 45 horas por semana. 

				Entonces, ¿cuál es la respuesta? Van aquí unas cuantas ideas: compra leche descremada, tus papilas gustativas se adaptarán a ella. Intenta hornear, cocinar al vapor, hervir o asar tus alimentos en lugar de freírlos. Limita el consumo de mantequilla y utiliza aceite de oliva en aerosol para cocinar. Dos veces por semana, reemplaza la carne roja por frijoles; para el postre, helado sin grasa, yogur helado o sorbete. 

			 Lácteos

			¿Qué impacto tienen los lácteos en nuestro estado de ánimo? Se nos educó a creer que la leche y sus subproductos son buenos para nosotros. Un vaso de leche tibia antes de dormir nos hace sentir queridos, un trozo de queso con un poco de pan es un refrigerio común, y un pastel con crema es un fabuloso agasajo. ¿Pero cuál es el inconveniente?

			Los productos lácteos son altos en grasas saturadas, que pueden aumentar el colesterol en sangre y producir una circulación deficiente al cerebro, lo cual inhibe la síntesis de neurotransmisores. En vista de que estas sustancias, como la serotonina, representan un papel tan esencial en cómo nos sentimos, cualquier defecto en su desempeño tendrá una influencia negativa en nuestro estado de ánimo.

			Muchas personas somos alérgicas a la lactosa que se encuentra en todos los lácteos. Si ingerimos alimentos que no podemos tolerar, y que nuestros cuerpos no pueden digerir, las moléculas parcialmente digeridas de los alimentos crean un verdadero caos en el organismo. A veces producen inflamación en la piel o de las articulaciones y los órganos internos. Y en ocasiones alteran esos procesos vitales preciosos que nos permiten salir adelante y estar felices. Así que olvídate del helado y descubre las maravillas libres de lácteos que están en el refrigerador de los alimentos congelados. 

			Harina refinada

			El pan blanco es un auténtico promotor de la depresión. Se hace con harina blanca, que es un carbohidrato refinado con un factor IG (índice glucémico) que está por las nubes. El IG es una clasificación de los alimentos que contienen carbohidratos y se basa en su efecto general sobre las concentraciones de glucosa en sangre. Los alimentos que se absorben lentamente tienen un IG bajo, en tanto que las comidas que se absorben con más rapidez tienen una clasificación más alta. Esto es importante, porque elegir carbohidratos de absorción lenta en lugar de aquellos que se absorben con rapidez, puede ayudar a equilibrar las concentraciones de glucosa en sangre cuando tienes depresión, y eso ayudará a estabilizar tu estado de ánimo. 

			La harina blanca está tan refinada que se le han quitado todos sus elementos naturales originales, como la fibra, los aceites sanos, vitaminas y minerales. Este carbohidrato refinado carece tanto de la mayoría de sus nutrientes que la ley exige que las panaderías los añadan de manera artificial. 

			¿Alguna vez has almorzado un sándwich hecho con pan blanco y luego te has sentido como si necesitaras tomar una siesta porque estás muy cansado?

			Es probable que gran parte de esto tenga que ver con el pan blanco que comiste. Este tipo de pan carece de toda su fibra. El pan blanco no tiene la maravillosa cascarilla y el germen del grano de trigo, lo cual hace que sea muy difícil de digerir en el estómago. La falta de fibra puede causar estreñimiento, el horrible trastorno que provoca una sensación de irritación, cansancio, pereza y en general te hace sentir muy mal. No es sorpresa que nos sintamos agotados y aletargados. Además, al despojársele a la harina blanca del selenio y de los aceites naturales que vienen de la tierra, no recibimos las sustancias esenciales que provienen de los alimentos enteros y elevan el estado de ánimo. También es deficiente en cromo (esencial para el control de la glucosa), zinc, hierro y vitaminas del grupo B, que estimulan al sistema inmune y acaban con depresión.

			Busca panes con un IG menor; las mejores variedades son las hechas con harinas de grano grueso, como aquellas molidas en piedra, de trigo entero, integrales y de centeno. 

			ACTIVIDAD: DIARIO DE TU ALIMENTACIÓN

			¿Por qué no intentas sustituir unos cuantos alimentos y observas qué tanto mejor te sientes en tres días? Inicia anotando la ingesta de alimentos y bebidas, de modo que puedas dar seguimiento a cómo te sientes, con base en lo que has comido. 
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			Sugerencias de ánimo: deprimido, abrumado, feliz, ansioso, pacífico, enojado, triste, infantil, solitario, aburrido, emocionado, celoso, esperanzado. 

			Mi reseña del día es [image: Imagen]

      ¿Qué incitó cualquier antojo? [image: Imagen]

      ¿En qué necesito trabajar? [image: Imagen]

      Meditación: alimentación con conciencia plena

			Esta meditación nos llevará de alimentarnos sin pensar a una alimentación con conciencia plena. La comida que ingerimos se convierte en las personas que somos y esto nos ayuda a enfocarnos en nuestros alimentos y a sentir gratitud por ellos. Los beneficios de alimentarnos con conciencia plena son que la comida sabe mejor cuando prestas atención, la disfrutas más, comes menos porque no estás comiendo de manera inconsciente, experimentas un pequeño oasis de calma y empiezas a atender las emociones que rodean a la comida. 

			Crea el espacio correcto para la meditación relacionada con la alimentación y sólo haz una cosa: comer. Sin importar qué pongas frente a ti, considéralo antes de comerlo. Nota el color, textura, forma y olor. Toma un momento para considerar de dónde proviene y cómo llegó a tu mesa. Imagina cómo lo plantaron, cómo creció y cómo lo cosecharon y transportaron hasta ti. Si se trata de carne, ¿qué animal dio su vida por ti? Siente esa bendición. 

			 

			Toma un bocado y saborea la textura y el sabor. ¿Es salado, dulce o ácido? ¿Es correoso, duro, suave o crujiente? ¿Es líquido o granuloso? ¿Puedes saborear la tierra o las sustancias químicas? ¿Te nutre a medida que lo ingieres? Considera la nutrición que está dando a tu cuerpo. No hay juicios ni crítica, sólo la aceptación de la comida tal y como es. 

			AFIRMACIONES

			Me perdono por no tratar a mi cuerpo tan bien como podría haberlo hecho; en esa época no estaba consciente de ello.

			Escucho a mi cuerpo y le doy lo que necesita, aunque me sienta infeliz.

			Siempre mantendré un poco de atención dirigida a mi cuerpo; esto me mantendrá arraigado a la tierra como si fuera un magnífico árbol.

		

	


		
			PASO 10

			Cómo cultivar la felicidad

			 

			[image: 02.png] 

			Ocho maneras de mantenerte 

			sin depresión y permanecer feliz

			Por el contrario de la opinión popular, la felicidad no tiene que ver con ganarte la lotería o conseguirte al novio o la novia perfectos. No, es más que eso; es mucho, pero mucho más. Según el nuevo movimiento de la psicología positiva, la felicidad es un estado mental y podemos cultivarla. El secreto para encontrarla es reconocer que reside en «el ahora» o, en otras palabras, que la felicidad se encuentra dentro de cada uno de nosotros y no en el exterior. Además, podemos conectarnos con esa felicidad abundante cada vez que lo queramos. ¿Cuál es la razón? Porque «el ahora» está libre de preocupaciones y de temor. 

				Vivimos en un mundo de «lo quiero en este momento», pero lo que realmente queremos es la felicidad. Deseamos ganar la lotería para hacer a un lado todos nuestros temores económicos y queremos la relación perfecta para sentirnos amados. Pero estas cosas enfocan nuestra mente en el futuro y ése es un salto que nunca podremos dar, porque cuando lleguemos a mañana, estaremos de vuelta en el ahora. Entonces nos damos cuerda tratando de imaginar cómo nos sentiremos cuando lleguemos ahí, mientras que todo ese tiempo pudimos estar en el presente. 

			La única dificultad con esta teoría para quienes hemos sufrido una depresión profunda es que hemos puesto muchos obstáculos en nuestro camino a la felicidad, como flagelarnos constantemente o tratar de controlar la depresión. Las demás personas no se dan cuenta de esto: seríamos felices si pudiéramos, pero no podemos. No pretendíamos afianzar esos obstáculos, ¡ellos se afianzaron solos! Nadie se ha tomado el tiempo de explicar cómo los quitamos y necesitamos que otra persona nos lo diga, porque si supiéramos cómo lograrlo, ya lo hubiéramos hecho. Nadie quiere estar deprimido, porque ésa es la peor posición en el mundo. 

			Sin embargo, ahora estamos en el Paso 10 y ya tenemos cierta idea acerca de cómo estamos permitiendo que la depresión nos mantenga hundidos en la niebla. La clave para la felicidad es eliminar los obstáculos. La felicidad está a la espera de nosotros y así ha sido desde el día en que nacimos. Algunas veces recordamos los tiempos felices y queremos que regresen, y el aspecto más emocionante es que no resulta tan complicado. Este paso describe de manera concisa las ocho cosas que podemos hacer para cultivar la felicidad y permanecer sin depresión.

			A medida que nos recuperamos de la depresión, cambia nuestro campo de visión, hasta que finalmente vemos las razones por las cuales nos deprimimos en primer lugar; entonces, a partir de ahí podemos seguir una nueva ruta. 

			1: No intentes vencer la depresión

			No es nuestra depresión la que nos mantiene atrapados, sino nuestra reacción hacia ella. Es como si nos identificáramos con la depresión y fuéramos una persona depresiva y nada más: sólo un depresivo. Luego intentamos arreglarlo o luchar para salir de ello, peleando constantemente contra la depresión, con la esperanza de poner nuestra vida en orden. Pero si has sufrido depresión crónica, sabes que eso no funciona. 

			No somos «personas depresivas»; simplemente tenemos síntomas de depresión y aceptarlo es la clave. Estar deprimido es un fenómeno natural en los seres humanos. No tenemos que luchar contra ello, lo único que debemos hacer es aceptar que estamos deprimidos, sin definirnos sólo como depresivos y nada más. Somos mucho más que eso; somos dicha, creatividad y amor. Al permitir que la depresión siga su curso natural, se despejará. Intentar forzarnos a un estado de felicidad no va a funcionar, no tenemos que hacer el esfuerzo, porque la felicidad nos está esperando.  

			Lo único que alimenta nuestra depresión es nuestra mente

			La única cosa que alimenta la depresión es la rumiación o nuestra mente hiperactiva. El pensamiento negativo produce remordimientos del pasado y preocupación por el futuro. Intentamos averiguarlo todo y nos esforzamos por arreglar las emociones mediante suprimirlas. No pasa mucho tiempo para que se desarrolle la depresión y se convierta en un monstruo hecho y derecho.

			De modo que la clave es desconectarse de la mente. Sí, ¡tienes permiso para hacerlo! No tienes que pensar en absoluto, sólo debes ser. La conciencia plena te llevará ahí, a un sitio de paz y, sí, de felicidad. La conciencia plena se refiere a estar consciente de esa lucha, pero sin hacer nada al respecto. Tus recursos internos te ayudarán a equilibrar tu estado de ser y pasarás de esa persona desbalanceada que todo el tiempo está «dentro de su cabeza» a una posición más estable, y la aceptación te permitirá ser la persona que eres, ya sea que estés deprimido o no. Estos dos enfoques te ayudarán a crear un espacio dentro de ti para permitir todo lo que se supone que debes ser. 

			2: Cierra la puerta al pasado

			Dar por sentado que el pasado determinará el futuro es una característica de los humanos y tenemos poca influencia en ello. Esta sugerencia puede hacernos sentir impotentes. Freud, el padre de la psiquiatría, fue el primero en desarrollar esta tesis y desde entonces, esa idea ha dominado gran parte de nuestro pensamiento. Pero ahora muchos investigadores están cuestionando si un examen exhaustivo del pasado te ayudará a vivir un presente más feliz. De hecho, aferrarte al pasado quizá sea una señal de que es momento de olvidarte de él. 

			Aunque los traumas de la infancia pueden tener un importante impacto en nosotros, existen muchas personas que sufrieron traumas similares, pero han encontrado una manera de no permitirles que les arruinen sus vidas adultas. ¿Cómo lo han logrado? La nueva ciencia de la psicología positiva afirma que los sucesos de la infancia sólo afectan nuestra adultez si elegimos creer las críticas e ideas erróneas (que se nos dieron de niños) y continuamos alimentando las emociones negativas asociadas. 

			A partir de mi experiencia, sé que cuando me obsesiono con el pasado y rumio mis experiencias infelices, mis sentimientos negativos del pasado comienzan a resurgir de un modo preponderante. El problema es tratar de fraccionarlos de nuevo. Preferiría no tener esa experiencia en absoluto y seguir enfocándome en mi yo nuevo, pacífico y satisfecho. Aquello en que nos enfocamos crece y estoy feliz de enfocarme en la conciencia y dicha presentes.  

			En tanto sigamos aferrándonos al pasado, nos estaremos aferrando también a la negatividad emocional. Todos tenemos una historia y si la mantenemos viva pensando continuamente en las malas experiencias que nos tocaron, también mantenemos viva toda la reacción emocional que se manifiesta en el cuerpo. El organismo no distingue entre una amenaza pasada y una presente, sólo reacciona del mismo modo hacia todas las amenazas, aunque estén en la mente.  

			Todo el dolor se puede disolver en el momento presente.

			Para cerrarle la puerta al pasado, lo único que tenemos que hacer es reconocer el dolor, el enojo o la depresión que sentimos ahora en nuestros cuerpos, y permanecer con conciencia plena en este momento, hasta que nuestra atención lo disuelva. Todo el dolor del pasado puede disolverse en el presente. Una vez que abrimos el espacio para que el dolor sólo «esté» en nuestro cuerpo, nos dejará porque lo hemos reconocido. Es como un bebé que llora pidiendo atención: cuando lo abrazamos deja de llorar. Esto pone de cabeza todas las viejas teorías, pero así es como sanamos el dolor del pasado y lo hacemos con rapidez. 

			3: No permitas que se eleven las expectativas

			Existe una notable diferencia entre felicidad y placer. Felicidad es el sentimiento que experimentamos cuando estamos equilibrados, dichosos, en paz y satisfechos. Es lo que teníamos al nacer. Tenemos el potencial de alcanzarla si nuestra atención se dirige al momento presente. Placer es lo que sentimos al conseguir algo externo, como un nuevo auto, un contrato para un libro o un aumento de sueldo. Podríamos llamarle también «emoción», y eso tendría más sentido. Cuando conseguimos lo que queremos, eso podría darnos la ilusión de «felicidad», por la euforia que sentimos al momento en que hacen efecto las endorfinas. Pero una vez que desaparece el efecto, volvemos a necesitar la siguiente «dosis» que nos eleve el ánimo para experimentar ese placer de nuevo. Peor aún, si no conseguimos lo que queremos, podríamos caer de nuevo en la depresión. Esto perpetúa el mito de que necesitamos algo fuera de nosotros para «hacernos felices».

			Muchos nos tambaleamos de un momento de placer al siguiente, en búsqueda del santo grial de los placeres que finalmente haga que la depresión se vaya. Pero eso no ha sucedido. Sin importar cuántos autos veloces, guardarropas de diseñador o profesiones perfectas hemos intentado conseguir, el resultado es que llegamos a casa con nosotros. 

			La verdadera fuente de nuestra felicidad surge de nuestras conexiones con nuestro yo en el momento presente. Cuando nos enfocamos en la «euforia» que producen las cosas materiales, elevamos nuestras expectativas, lo cual conduce a estrés, ansiedad, enojo o temor. Nos desconectamos del presente y nos enfocamos en cómo llegar a lo que queremos en el futuro. Por supuesto que ese futuro también es una fantasía, porque cuando lleguemos ahí, habremos regresado a este momento. 

			Cuando nos reenfocamos en nuestra propia naturaleza divina, nuestro padre amoroso y nuestro niño interior en el momento presente, adquirimos calma y relajación, que son señal segura de la felicidad. Al cultivar una práctica de conciencia plena, estamos aumentando nuestra felicidad perdurable. Si corremos por la vida, no experimentamos su dulzura; funcionamos en piloto automático, en un «estado de inconsciencia». Pero si operamos con conciencia plena, nuestra mente disminuye el ritmo, impidiendo que salte de aquí para allá, y estamos en libertad de oler la hermosa fragancia de una flor, de observar el trabajo extraordinario de una abeja o de sentir el increíble amor de unos por otros. 

			En mi caso, cuando dejé de tratar de ser feliz y no permití que se elevara esa expectativa, me descubrí más ligera y despreocupada. Ésa es mi libertad, la libertad de ser quien soy y no la persona que pienso debería ser, lo cual incluye la «felicidad». Al reducir las expectativas que tenía de mí misma, he encontrado paz y serenidad. ¡Resulta que justo era eso lo que había estado buscando todo este tiempo!

			4: Fortalece tu resiliencia

			La resiliencia, o la capacidad de «regresar al estado original» después de enfrentar los problemas, es una característica esencial. Es inevitable que la vida nos lance algunas situaciones aparentemente adversas, y tener la capacidad de lidiar con esas circunstancias de manera positiva y creativa es, a menudo, una medida de qué tan feliz y exitosa es una persona. 

			Estudios científicos han demostrado que las personas resilientes presentan menores niveles de depresión; son más propensas a desarrollarse y crecer ante la adversidad, que aquellas con bajos niveles de resiliencia. Es la capacidad para recuperarte después de enfrentar los problemas de la vida, y mientras más aumenta la confianza en ti mismo, más resiliente te vuelves. Tener la capacidad de lidiar con situaciones adversas en forma creativa y positiva, ayuda a cultivar la seguridad y aumenta la felicidad.  Los estudios demuestran que mientras más resiliencia tengamos, menos probable es que suframos de depresión crónica. Si no creemos tener gran resiliencia, podemos aprenderla. Podría decirse que la depresión es una forma de resiliencia, una manera de protegernos de los sentimientos que no podemos manejar por el momento. Así que, ¿cómo le damos la vuelta a la situación y logramos que nos sirva para vencer la depresión?

			Eso empieza con la confianza en uno mismo; dicha confianza se refiere a construir una relación con nuestro propio yo. Formar y mantener una relación con nosotros mismos no difiere de tener una relación exitosa con una pareja o con un amigo. Hacerlo requiere tiempo, buena comunicación y esfuerzo. Cuando nos deprimimos, perdemos la capacidad de comunicarnos con nosotros mismos, lo cual puede llevar a la percepción de que se nos ha abandonado. Entonces, ¿cómo lo hacemos?

			Tenemos que hablar con nosotros mismos como si platicáramos con otra persona. Deberíamos tratar de crear un diálogo en el que participe nuestro poder superior, nuestro padre amoroso y nuestro niño interior. Aprender a conectarte y comunicarte con las tres partes de ti mismo que te guiará para salir de la depresión y dirigirte a un estado más feliz. El padre amoroso es la parte de ti cariñosa y suave, pero también firme, y trabaja junto con el poder superior con el único propósito de conseguir tu bien. El niño es tu corazón, donde habitan todos tus sentimientos, y ésta es la parte de ti que necesita del cuidado de las otras dos partes. 

			Empieza a hablar contigo mismo. Hazte preguntas de manera amorosa y las respuestas vendrán. Si no sabes cómo responder, simplemente pide ayuda a tu poder superior. Por ejemplo, podrías preguntarle al niño cómo se siente hoy, y quizá te responda que se siente enojado. Entonces puedes preguntarle cuál es el motivo de su enojo, y él te lo dirá. Debido a que una expresión de enojo se refiere en términos generales a una necesidad insatisfecha, puedes pedirle a tu poder superior que te muestre cómo satisfacer esa necesidad. Si tu niño se siente deprimido, puedes hablarle, decirle que la depresión ESTÁ BIEN y que no durará para siempre, y también puedes pedirle a tu poder superior que conforte al niño. 

			Ésta es una promesa: los resultados te sorprenderán y sentirás de inmediato la diferencia. Si no lo crees, quizá necesites un poco de fe ciega hasta que adquieras la habilidad para hacerlo. Una vez que empieces a hacer esto, aumentará tu resiliencia y también la confianza en ti mismo. Practica esta actividad cada vez que te acuerdes. Yo lo hago todo el tiempo a través de un diálogo interno conmigo misma. Se ha vuelto un acto automático y mi confianza se ha desarrollado como un pequeño roble que está plantado dentro de mí y crece todos los días. ¡Es maravilloso! 

			5: Deja de juzgarte a ti mismo

			La felicidad viene de aceptarnos y la aceptación viene de abandonar los juicios acerca de nosotros mismos. La autocrítica viene de nuestro «Pepe Grillo» interior que, sentado sobre nuestro hombro, como una voz condenatoria, balbuciente y fastidiosa nos dice todo lo que hacemos mal. Esto es algo aprendido, pero también puede desaprenderse. Esta voz es totalmente ociosa y no tiene valor ni sitio en nuestra vida. Por lo general aparece cuando nos sentimos más vulnerables. 

			Todos experimentamos esta voz, pero quienes hemos sufrido de una depresión incapacitante, la escuchamos gritar en nuestros oídos. Quizá pensemos que es útil y que si no la tuviéramos, quizá nos volveríamos perezosos. Pero quien lo dice es la misma voz crítica. No nos volveremos perezosos, sólo felices ¡y podemos ser más productivos si somos felices!  La voz crítica no tiene utilidad y no nos ayuda a avanzar; sólo nos retiene. No es nuestra verdadera voz, sino una que hemos tomado de alguien más y ha llegado la hora de devolverla; no la necesitamos, y es momento de dejar que se vaya. 

			La forma de zafarnos de ella es reemplazándola con la voz de nuestro padre amoroso. Cuando notemos que nuestro yo cae en picada hacia un remolino de pensamientos críticos, ¡podemos llamar al padre amoroso y detener al instante el proceso con un antídoto! En general, esa voz habla una y otra vez de los mismos tres o cuatro pensamientos descalificadores: nunca serás feliz; no puedes hacer nada; a nadie le importas. El padre amoroso es la voz de la razón, de la compasión y del entendimiento. Si piensas en afirmaciones contrarias ―ahora puedes ser feliz; puedes hacer miles de cosas nuevas; mucha gente se ocupa de ti, pero yo soy quien más te ama―, puedes trabajar para reemplazar el viejo mensaje con uno nuevo. Y sí, ése es el «trabajo» que harás. Es el tipo de trabajo de todos los días, de todo el tiempo y de cada que te acuerdes, porque no sucede por sí solo. 

			¿Qué pasa si no podemos monitorear nuestros pensamientos? Es difícil hacerlo, pero éste es el asunto: nuestros pensamientos se manifiestan en sentimientos, de modo que así nos damos cuenta de lo que estamos pensando. Si nos sentimos deprimidos, es que estamos teniendo pensamientos negativos. Si nos sentimos ligeros y felices, es porque estamos teniendo pensamientos encantadores. Entonces, si nos sentimos deprimidos, podemos rastrear cuáles eran nuestros pensamientos y descartarlos. Luego podemos sentarnos a observar cómo llegan las cosas buenas.  

			Anótalo en un Post-it

			Un consejo es anular los pensamientos críticos por medio de notas Post-it. Identifica el mensaje más común de Pepe Grillo y escribe el mensaje contrario en una nota Post-it. Colócala en algún sitio donde la veas, junto a tu cama o en el espejo del baño, y cada vez que estés ahí, toma un momento para leerla. Dicen que se requieren 21 días para reemplazar un pensamiento viejo por uno nuevo. Imagina esto: en 21 días te liberarás de tu crítico interno. Después de 21 días, encuentra el mensaje más prominente y repite el procedimiento. 

			6: Dile sí a la depresión, al sufrimiento y al universo

			Cuando sufrimos, nuestra reacción natural es detener el sufrimiento negándolo, pero esto no funciona. Hemos intentado detener el sufrimiento desde hace largo tiempo y si hubiera servido, no estaríamos en esta situación. En lugar de negarlo, acéptalo. El secreto no es tratar de racionalizar por qué deberíamos detener el sufrimiento, pues entonces regresamos a la rumiación. La clave es permitir que el sufrimiento sea tal como es y llevar nuestra conciencia al momento presente, que es el que disolverá nuestro sufrimiento. Esto se basa en los antiguos conocimientos budistas que provienen de miles de años de experiencia y señalan que aceptar el sufrimiento lo disuelve rápidamente y abre el corazón a sanar. 

			Cuando le decimos sí al universo, confiamos en que, sin importar cuál sea nuestra situación, podemos aceptarla. Aprendemos a confiar y a crear confianza en nosotros mismos, lo cual nos enseña que, sin importar lo que el universo nos traiga, estamos dispuestos a aprender de ello en lugar de negarlo. Cuando decimos sí al universo, también estamos diciéndole sí a la vida, y es mucho más fácil vivir de ese modo que la alternativa. Es un riesgo, pero una vez que empezamos a asumir el riesgo de decir sí, se vuelve mucho más fácil, los obstáculos desaparecen y la vida empieza a fluir. Hay mucha sabiduría en ese refrán que dice: Cuando una puerta se cierra, otra se abre.

			7: El poder de la gratitud

			¡La gratitud es poderosa! Tan poderosa, que muchos estudios se han encargado de investigar cómo ayuda a cultivar la felicidad. Los resultados han determinado que las personas que adquieren conscientemente una perspectiva de gratitud han mejorado su salud, tienen buenas relaciones y logran equilibrio emocional. Sentirnos agradecidos por lo que tenemos nos llena de energía, hace surgir nuestra creatividad y transforma nuestra vida. Nos ayuda a dejarnos de sentir víctimas del maltrato, de los acontecimientos y de las demás personas. La palabra gratitud proviene del latín gratia, que significa gracia, gentileza o agradecimiento. La gratitud es todas esas cosas al mismo tiempo y es el reconocimiento agradecido de las bondades que hemos recibido. También nos puede ayudar a conectarnos con algo más grande que nosotros mismos: las personas, la naturaleza o un poder superior. 

			Por supuesto que, si hemos sufrido depresión, no es fácil cultivar la gratitud. La depresión tiende a hacernos pensar que hemos tenido que soportar las adversidades de la vida, y eso provoca que sea casi imposible pensar en alguna cosa por la cual podríamos estar agradecidos. Adquirir gratitud puede llevar un poco de tiempo. Una vez que superamos el sentimiento de «tener que estar agradecidos», podemos empezar a escribir una cosa al día por la que sintamos gratitud.  Tener la posibilidad de sentarnos  tranquilamente y escribir las palabras en un cuaderno nos da oportunidad de conectarnos con nuestra espiritualidad y quizá podríamos estar agradecidos nada más por eso. Otras formas de encontrar gratitud consisten en escribir una carta a una persona que haya hecho algo por nosotros y a la que no tuvimos oportunidad de agradecer, o escribir sobre una época agradable en la que recordamos habernos sentido felices. O simplemente podríamos reconocer esas pequeñas cosas que la vida nos trae y pasamos por alto con tanta facilidad, como el amanecer, el canto de las aves, la taza de café que alguien nos prepara, el aroma de un arbusto de lilas, la risa de alguien por una de nuestras bromas. 

			En la investigación de la psicología positiva, la gratitud tiene una asociación firme y consistente con una mayor felicidad. Ayuda a las personas a cultivar la felicidad, a experimentar emociones más positivas y a disfrutar de las buenas experiencias, además de mejorar la salud, desarrollar resiliencia para afrontar la adversidad y formar relaciones fuertes. ¡Qué cosa no te encanta de esto!

			8: Practica la conciencia plena todo el día

			Es fácil decir: «Yo practico tener conciencia plena cuando no tengo nada más que hacer». Esto es especialmente cierto cuando observamos lo que pensamos respecto al trabajo. Muchos consideramos el trabajo como algo que tenemos que sobrellevar hasta que lleguemos a casa y podamos ser felices. O trabajamos muy duro para renunciar a todo eso algún día, que será cuando podremos encontrar la paz. Permíteme advertirte algo, muchos de los jubilados con quienes he platicado, dicen estar muy decepcionados; comentan que cuando consiguieron retirarse, la promesa (que ellos se hicieron) de que finalmente estarían satisfechos, dichosos y felices, nunca se convirtió en realidad. De hecho se sintieron peor, porque no sólo no se sintieron más felices, ¡sino que ahora ya no tenían el trabajo que les distrajera de enfrentar lo deprimidos que se sentían!

			He aquí otro enfoque. ¿Por qué no practicas tener conciencia plena cada vez que te acuerdes? Si intentas separar la conciencia plena del trabajo o de otras tareas, como cuidar de tus hijos, de familiares ancianos o hasta que termines la casa, es como esperar a morirte para poder descansar. Al traer la conciencia plena a «cada día, cada hora y cada minuto», puedes transformar tu vida. No es necesario sentarte en una cueva a meditar durante diez años, porque la conciencia plena puede sintonizarte rápidamente con esa misma longitud de onda. Descubrirás que disminuyen tus niveles de tensión y estrés, en tanto se elevan por las nubes tus niveles de satisfacción. También disminuirá tu tendencia a ver al futuro para salvarte del horror de lo sucede ahora. Encontrar placer en ser simplemente «tú» te sorprenderá, y desaparecerán los remordimientos que tengas acerca del pasado. 

			Practica todo el día la conciencia plena con FRENA

			F  - Fija un tope a tus pensamientos hasta que se detengan.

			R - Redirige tu atención a tu respiración.

			E - Enfócate en este momento y mantente completamente presente.

			N - Nota cuando tus pensamientos divaguen.

			A - Atiende de nuevo a tu respiración, y repítelo.

			Meditación al caminar

			La meditación al caminar se realiza mientras se ejecuta alguna acción. Utilizamos la experiencia de caminar como nuestro punto de enfoque y adquirimos conciencia plena de nuestra experiencia mientras caminamos. Te puede resultar útil recibir una guía mientras realizas esta meditación y puedes grabar el siguiente texto en un teléfono o en otro dispositivo, y escucharlo mientras caminas. 

			Al salir de tu casa, simplemente detente en seco y adquiere conciencia de cómo se distribuye tu peso de manera uniforme sobre las plantas de tus pies y sobre la tierra. Adquiere conciencia de cómo adaptas tu cuerpo para mantenerte erguido. Esos ajustes son constantes, sólo toma conciencia de ellos. Y ahora puedes empezar a caminar con tranquilidad, permitiendo que tus brazos se balanceen en coordinación con tus piernas. Adquiere conciencia del contacto que tienen tus pies con la tierra, a medida que un pie se apoya sobre la base de los dedos y luego se eleva y viaja por el aire, mientras el otro pie repite ese ciclo. Nota las sensaciones en tus articulaciones mientras tu pie está sobre el piso y luego cuando se eleva por los aires, y permite que las articulaciones se relajen, soltando cualquier tensión. Nota los músculos de tu pantorrilla mientras caminas y conéctate con ellos, pero permite que se relajen. Luego toma conciencia de tus caderas y abdomen, de tu pecho y tus hombros y finalmente de tu cabeza. 

			Al tiempo que mantienes todo el enfoque de tu cuerpo en tu conciencia, intenta mantenerte en silencio durante la caminata y lleva tu atención a tus oídos; escucha los sonidos que te rodean. Trata de detectar los sonidos de la naturaleza; cualquier sonido que no produzca el ser humano. Mantén tu conciencia en tu cuerpo y en lo que pasa por tus oídos. Observa cualquier cosa natural, como las aves o las nubes o una brizna de pasto. Cada vez que tu mente divague, regresa tu atención a las plantas de tus pies y a tus brazos que se balancean a ambos lados de tu cuerpo. Lleva tu atención a los sonidos circundantes y mira la naturaleza que te rodea. 

			AFIRMACIONES

			Hoy puedo crear felicidad en mi  vida.

			Mi resiliencia y mi amor por mí mismo me ayudarán a superar cualquier adversidad.

			Estoy seguro y puedo confiar en mí mismo.

			Merezco tener una vida dichosa y feliz.
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			Los dones de 

			la recuperación
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			No se ha escrito suficiente acerca de las cosas sorprendentes que suceden cuando ahondamos profundamente y reconciliamos los viejos patrones de comportamiento. Tampoco se ha hablado bastante sobre la paz que se obtiene cuando dejamos ir nuestra melancolía y dolor. De igual manera, no recalcamos los resultados asombrosos que observamos cuando tomamos el control de nuestra vida con la convicción de un adulto que se ha recuperado. Es necesario decir estas cosas para que la gente que aún sufre, entienda las transformaciones que son posibles. 

			Como muchas otras personas, me recuperé por completo de la depresión y mi finalidad en este libro es compartirte los secretos del don de la recuperación que también espera por ti. Esos dones te esperan, aunque en este momento sientas que estás perdido en la niebla. Espero que la luz de mi antorcha te guíe a casa. 

			Autenticidad

			Al arrojar los grilletes de la persona que, según nosotros, debemos ser, y al adoptar nuevas creencias, ideas y pensamientos, suceden los milagros. Cuando hacemos el verdadero trabajo de la recuperación, cambiamos de quienes pensábamos ser, a las personas que somos en realidad. El resultado es la autenticidad y lo que esto significa es tener el valor de: 

			 Decir lo que pensamos

			 Creer lo que decimos

			 Elegir ser francos con los demás

			 Ya no avergonzarnos de nuestro verdadero yo

				Reconocer que estamos luchando, pero estar de acuerdo con eso

			 Saber que somos imperfectos y aceptarlo

			 Establecer nuestros propios límites y cuidar bien de nosotros mismos

			 Comprometernos con una nueva vida de «trabajo» real: el trabajo que nos sanará

			Ser auténtico no es una opción fácil, pero es el don más puro que recibimos cuando nos recuperamos de la depresión. Es posible que otros tengan que luchar para aceptar a nuestro verdadero yo, pero eso se debe a que hemos pasado tanto tiempo ocultándolo. Es milagroso poder decir «me siento muy mal» sin sentir vergüenza o culpa y también es curativo, porque ya no tenemos que ocultarnos nuestras dificultades a nosotros mismos. Practicar la meditación de conciencia plena nos ayuda a aceptar nuestro mundo interior y a desarrollar resiliencia. Al fortalecer nuestros recursos internos, también incrementamos nuestra capacidad para ser más abiertos. Los dos pilares de la autenticidad son la aceptación y la resiliencia. Una vez que se establezcan, todo lo demás se dará por añadidura. 

			El resurgimiento de nuestros sueños

			Una vez que estés en el camino a la recuperación, descubrirás que tus sueños sofocados empiezan a salir a la superficie. Esto indica el resurgimiento de tu verdadero yo, porque te estás alejando de la persona que pensabas que debías ser. Es frecuente que retornen las esperanzas y deseos que existían en ti hace años. Quizá descubrirás que emprendiste una carrera profesional que pensaste deberías seguir, pero no es lo que querías en realidad. Recuperarte de la depresión te da oportunidad de revisitar los sueños del pasado y de establecer nuevas metas. Quizá deseabas ser escritor o músico, pero en lugar de ello estudiaste medicina. Tal vez incluso llegaste al máximo nivel de tu profesión porque eras bueno, pero ése en realidad no eres tú. 

			La idea de alcanzar tus sueños puede causar temor, pero si sigues con constancia la práctica de la conciencia plena, puedes disolver con rapidez el temor y recibir con los brazos abiertos esta nueva libertad. Es importante que tomes en serio tus esperanzas y deseos, porque son una parte tan importante de tu recuperación emocional como todo lo demás. Respetamos al niño interior cuando reconocemos que se puede seguir más de un camino para satisfacer nuestra creatividad. 

			Podemos dejar de aferrarnos a otras personas

			Para mí, el mayor regalo de la recuperación fue la libertad de no esperar que los demás resolvieran mis problemas. Después de pasar muchos años harta de estar harta, de obsesióname con las personas, de ser responsable de sus sentimientos, de sentirme culpable por defender mis propios intereses, de lanzar ruegos y amenazas, de volverme rígida y posesiva, junto con muchos otros rasgos, la dicha de no comportarme de ese modo es una profunda libertad. Aprendí a ver a los demás como entes separados y me di cuenta de que podían cuidar de sí mismos y no era apropiado que cuidaran de mí. Eso me ayudó a dejarlos ir. Una vez que sucedió, pude empezar a tener relaciones reales, auténticas, íntimas y satisfactorias. ¡Es ahí donde comienza la vida! 

			Los sentimientos ya no nos atemorizan

			Es probable que estar en compañía de sus sentimientos sea la cosa más difícil que tenga que hacer una persona que sufre depresión. ¡La mayoría de nosotros hemos invertido gran cantidad de energía intentando alejarnos de ellos! Bueno, a menos que estemos tan deprimidos que no tengamos más opción que encararlos. Éste es el verdadero don. Una vez que nos encontramos con nuestros sentimientos y los aceptamos a través de nuestra práctica de conciencia plena, vemos profundamente dentro de ellos. Aprendemos que van y vienen y que, en última instancia, no pueden causarnos daño. Hacer las paces con nuestros sentimientos es la compasión que necesitamos para sanar. El ritual de adquirir conciencia de nuestros sentimientos, reconocerlos y aceptarlos, alivia a la mente de la desesperación de tratar de librarse de ellos.

			Nuestra percepción cambia de obsesionarnos con los sentimientos a verlos como nubes que cruzan por el cielo. Ya no representan un problema o una amenaza. El mundo es mucho más prometedor si nos deshacemos de nuestros temores acerca de nuestros sentimientos y la conciencia plena nos ayudará a lograrlo. 

			Aprendemos a divertirnos de nuevo

			Es momento de dejar que el niño interior salga a divertirse. Woody Allen dijo: «La mayor parte del tiempo no me divierto gran cosa. El resto del tiempo no me divierto en absoluto». ¿Cuántos de nosotros nos identificamos con eso? Es tan fácil olvidarnos de que se supone que nos divirtamos; en efecto, tenemos que divertirnos ¡incluso siendo adultos!  Eso ocurrirá como parte del proceso de recuperación. Olvidaremos ser «grandes» todo el tiempo y permitiremos que nuestro niño gritón, escandaloso y feliz salga a jugar. Realmente sucede. 

			Paz mental

			Practicar la conciencia plena reduce la velocidad de los pensamientos acelerados hasta que se detienen por completo. ¿Qué queda entonces? Paz mental. ¿Qué le sigue a eso? Dicha, armonía, el significado y el propósito en la vida. 

			He aquí un resumen de todo el libro en un solo párrafo

			Al practicar la conciencia plena en la vida cotidiana, en cada hora de vigilia hasta nuestra existencia en este instante, hacemos que toda nuestra atención influya en la depresión y en nuestras emociones negativas asociadas. Esto detiene el ciclo de los «pensamientos obsesivos» que se manifiestan en «sentimientos dolorosos». Nuestra atención sostenida disuelve con rapidez la depresión en este momento y tenemos una sensación de paz. Debido a que todo aquello en lo que nos enfocamos crece, al mantener nuestra atención en nuestro cuerpo interior, en lugar de colocarla en nuestra mente, aumentamos nuestra paz interna. Aprendemos a pensar sólo cuando es necesario y a darle un descanso a nuestro cuerpo interior cuando hemos terminado de pensar. Podemos utilizar la depresión y nuestros sentimientos negativos para alimentar el fuego de la conciencia y la paz. 

			Dónde obtener ayuda3*

			Todos necesitamos ayuda, porque nadie se recupera de la depresión por sí solo. Es posible que tengas un sólido círculo de amigos o una pareja que te pueda ayudar escuchándote y dándote apoyo. Sin embargo, quizá también necesites hablar con alguien fuera de tu círculo. ¿Pero dónde encuentras esta ayuda?

				Existen dos fuentes principales: primero están los profesionales que entienden la profundidad de la depresión y, segundo, están aquellos que se encuentran en situación similar. La ruta más rápida para vencer la depresión es conseguir auxilio de las personas que entienden tus sentimientos, y es donde un buen orientador puede ser útil. Obtener el apoyo de personas que han atravesado por experiencias similares a la tuya te servirá para sentirte menos aislado. 

			Orientación psicológica o terapia

			Encontrar una persona que esté disponible para ti puede representar tu cuerda salvavidas. Sé que no podría haberme recuperado sin ayuda personal. Intenté con varios orientadores y terapeutas hasta que encontré a alguien que entendió por completo que debía compartir todo sobre mí y que se aceptara antes de que yo estuviera lista para avanzar. Aunque me llevó algún tiempo, pude vencer la depresión mucho más rápido que si lo hubiera hecho sola. De hecho, no estoy segura de haber logrado vencerla sin la ayuda de otras personas. 

			Cuando alguien empieza a buscar ayuda, puede parecer confuso en cuanto a cómo encontrar a la persona idónea. Esta es una guía rápida:  

			La diferencia específica entre orientación psicológica y terapia es que la primera implica en términos generales un tratamiento relativamente breve más enfocado al comportamiento; suele dirigirse a un síntoma o situación problemática particular, y ofrece sugerencias y consejos para lidiar con ello. Por otro lado, la terapia se trata en general de un tratamiento a más largo plazo que se enfoca más en adquirir un discernimiento (insight) sobre los problemas físicos o emocionales crónicos. Su atención se centra más en los procesos de pensamiento y en la manera que vemos el mundo, que en problemas determinados. 

			 

			¿Podré pagarla?

			Con frecuencia, el problema no se trata de qué tipo de ayuda podemos conseguir, sino más bien es un asunto de costos. En vista de que se ha reducido el presupuesto para la orientación psicológica y la terapia en los servicios públicos de salud y hay largas listas de espera para obtener servicios gratuitos, a menudo el individuo tiene la responsabilidad de buscar la ayuda que necesita. El tratamiento privado puede ser costoso, pero vale la pena saber que muchos orientadores/terapeutas tienen un cierto número de sesiones por semana dirigidas a personas de bajos ingresos. Asimismo, existen organizaciones de beneficencia que emplean personal sumamente calificado, y cobran honorarios bajos. En vista de que es importante obtener apoyo, preguntar e investigar entre los profesionales de tu localidad puede traerte gran éxito. 

			¿Cómo sabemos quién es la 

			persona correcta para nosotros?

			Cuando estaba tan deprimida que apenas podía funcionar, simplemente le llamé a alguien, me presenté y me derrumbé. A veces así ocurre. La primera persona que vi no era la correcta. La terapeuta preparaba una jarra de té, la servía y fumaba ―y no estoy bromeando― siete u ocho cigarrillos en una hora. Hasta empecé a fumar para seguirle el paso. ¡Salía de ahí apestando a tabaco! Ella no comentaba nada, no me retroalimentaba en absoluto, sólo sonreía y veía al piso. O asentía. Aun así, al menos había sido un primer paso para obtener ayuda. Las personas con quienes acudí después de ella fueron un poco mejores, hasta que encontré a la persona que realmente entendió la naturaleza de mi depresión. Cuando la encontré, el cambio fue espectacular y rápido. 

				No sabrás quien es apropiado para ti hasta que lo pruebes. Es una cuestión personal que se reduce a llevarse bien con la persona. No hay nada de malo en abandonar a un terapeuta si no te parece correcto. Crear una relación de confianza es la clave para que funcione. Si no te sientes seguro, no funcionará. Verifica su acreditación profesional y asegúrate de que tenga la capacitación adecuada.  

			Mi consejo es que confíes en tus instintos. Creo que encontramos a la persona correcta a su debido tiempo. Aunque al principio tuve una experiencia poco agradable, me encontraba totalmente enloquecida y es posible que un terapeuta sumamente capacitado me hubiera parecido «un poco aburrido» o demasiado lento para mí. Quizá no hubiera podido manejar su delicadeza o su disposición a nunca juzgarme y a estar presente siempre. ¿Quién sabe? Es un viaje que no tiene fin y durante el recorrido conocemos a personas extraordinarias. Al final del libro hay una lista de organizaciones acreditadas que te puedo recomendar para que te comuniques si quieres encontrar ayuda profesional. Encontrar a una persona que esté registrada en una organización profesional es una protección, aunque eso no quiere decir que automáticamente te encuentres con alguien excelente. Un terapeuta u orientador será tan bueno como lo permita su propio viaje en la vida, pero acudir con alguien que tiene reconocimiento de una organización profesional por lo menos te da una garantía si las cosas salen mal. No es probable que nunca lo requieras, pero tener disponible este recurso es un paso hacia empezar a cuidar de ti mismo. 

			Apoyo de personas como tú

			La investigación demuestra que el apoyo positivo de compañeros contribuye a que mejoremos con más rapidez, que lidiemos de manera más eficiente con el estrés y también nos ayuda a aumentar nuestra autoestima. Establecer contacto con otras personas y permitirles que nos vean tal como somos puede ayudarnos mucho a sanar. La intimidad es la que puede ayudarnos a sentirnos mejor, porque con frecuencia nuestras dificultades con las relaciones son la fuente original de nuestra depresión. 

			Las mejores organizaciones de este tipo son los grupos de doce pasos y se encuentran en todo el mundo. Millones de personas acuden todos los días a estos grupos de doce pasos. Son un movimiento clandestino que opera en salones oscuros de iglesias y centros comunitarios. Si te preguntas a dónde van las personas deprimidas para conseguir ayuda, es ahí donde van. Más adelante se ofrece información sobre estos grupos. 

			Existen muchísimos grupos de apoyo que se encuentran por todo el Reino Unido para diversas enfermedades, trastornos o situaciones difíciles, ya sean sociales o personales. No descartes a estos grupos como fuente de apoyo. A veces son un maravilloso recurso para conseguir que nos abramos con los demás y contemos nuestra historia. A menudo es más fácil hablar de problemas externos que de nuestro mundo interno, y eso podría bastar por el momento. El amor que se recibe de regreso es justo lo que necesitamos. 

			Los grupos de ayuda mutua (de doce pasos)

			Estos grupos, que se propusieron en un principio como un método de recuperación para el alcoholismo, iniciaron con Alcohólicos Anónimos (AA) y tienen reuniones que se guían según un conjunto de principios que delinean un procedimiento para recuperarse de las adicciones, compulsiones y otros problemas de comportamiento. Estos grupos están bajo el control de los miembros, sin participación de facilitadores profesionales. El método se adaptó y se volvió la base de muchos otros programas de doce pasos. 

			Cualquiera que sufra depresión generalmente presenta otras conductas que utiliza para controlar sus síntomas depresivos. Por ejemplo, ¿cuántos de nosotros decidimos tomar una cerveza después de un día de trabajo con la finalidad de «relajarnos»? Si una cerveza se transforma en dos o cinco, o no podemos dejar de beber, tenemos un problema. Es posible que algunos dirigimos nuestra atención hacia los juegos de azar, las compras o las drogas recreativas, para ayudarnos a controlar los sentimientos incómodos. ¡Después de todo, somos humanos! Pero cuando estos comportamientos se vuelven un problema en sí mismos, y queremos dejarlos, podría ser difícil tratar de hacerlo solos. Es ahí donde los grupos de doce pasos son muy útiles. 

			He pasado mucho tiempo en WA (Trabajólicos Anónimos) y ACA (Hijos Adultos de Alcohólicos), porque se adecuaban a mi conducta. Mis compulsiones eran dobles: trabajar hasta morir (lo cual alejaba mi dolor) y enfocarme en otras personas y sus necesidades (y en el proceso perdí mi propia identidad). Al asistir a estos dos grupos, encontré un increíble sistema de apoyo que representó un papel muy importante en mi recuperación. No obstante, pasé el primer año sentada aparte, con cara de «no me molestes», porque me sentía muy insegura. Pero eso se fue desvaneciendo gradualmente y pude formar una conexión con otras personas de mentalidad parecida a la mía y que deseaban algo más de la vida. Estas reuniones son anónimas y sólo cuestan una pequeña donación. Hay millones de ellas en todo el mundo. No permitas que esos salones de apariencia sórdida te desalienten; siempre rentan sitios de bajo costo. Si necesitas apoyo, vale la pena que te acerques. 

			A continuación hay una lista de los grupos más comunes de este tipo. Una búsqueda rápida en Internet acerca de cualquiera de ellos te dará la ubicación del grupo más cercano a ti.* 

				AA ― Alcohólicos Anónimos

				ACA ―  Hijos Adultos de Alcohólicos

				Al-Anon/Alateen ― Grupo para amigos y familiares de alcohólicos

				CA ― Cocaína Anónimos

				CLA ― Acumuladores Anónimos

				CMA ― Metanfetamina Anónimos

				Co-Anon ― Grupo para amigos y familiares de adictos a drogas

				CoDA ― Codependientes Anónimos, para personas que intentan eliminar patrones de relación disfuncional y desarrollar relaciones sanas y funcionales

			 COSA ― anteriormente Codependientes de adictos al sexo

			 COSLAA ― Codependientes de adictos al sexo y al amor

			 DA ― Deudores Anónimos

			 EA ― Emociones Anónimas, para la recuperación de las enfermedades mentales y emocionales

			 FA ― Familias Anónimas, para familiares y amigos de adictos

			 FA ― Adictos a la comida, Anónimos en Recuperación

			 FAA ― Adictos a la comida Anónimos

			 GA ―Jugadores Anónimos

			 Gam-Anon/Gam-A-Teen ― para familiares y amigos de jugadores compulsivos

			 HA ― Heroína Anónimos

			 MA ― Marihuana Anónimos

			*Permanecen en inglés las siglas de cada grupo.

			 NA ― Narcóticos Anónimos

			 NAIL―Neuróticos Anónimos, para la recuperación de la enfermedad mental y emocional

			 Nar-Anon ―para familiares y amigos de adictos

			 NicA ― Nicotina Anónimos

			 OA ― Comedores compulsivos Anónimos

			 OLGA ― Jugadores on-line Anónimos

			 PA ― Adictos a las pastillas Anónimos, para la recuperación de la adicción a los fármacos por prescripción

			 SA ― Sexólicos Anónimos

			 SA ― Fumadores Anónimos

			 SAA ― Sexoadictos Anónimos

			 SCA ― Compusivos Sexuales Anónimos

			 SIA ― Sobrevivientes de Incesto Anónimos

			 SLAA ― Adictos al Sexo y al Amor Anónimos

			 UA ― Subremunerados Anónimos

			 WA ―  Trabajólicos Anónimos

			Líneas telefónicas de ayuda

			Muchas organizaciones tienen sitios web y líneas telefónicas de ayuda que ofrecen apoyo y orientación si necesitas hablar con alguien. Busca algunas en tu país y no tengas miedo de pedir ayuda. 
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			NOTAS

			3 * Parte de la información que se ofrece aquí es específica del Reino Unido; sin embargo, la mayoría de los grupos de ayuda mutua (de doce pasos) tienen representación en todos los países. En cuanto a las recomendaciones sobre organizaciones profesionales, también es posible localizar en Internet la información pertinente en cada país. (N. de la T.) 
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