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			Introducción

			«Es que sientes demasiado», me dijo mi pareja hace algunos años. Estábamos en medio de una discusión cuyo origen ya se ha perdido en mi memoria, pero esas palabras quedaron grabadas para siempre en mi corazón. ¿Qué es eso de sentir demasiado? ¿Acaso no nos pasa a todas? ¿Lo dice porque soy mujer? ¿O no es una cuestión de género y soy yo, como ser humano, la que siente demasiado? ¿Dónde está el interruptor para bajar la intensidad?

			Toda mi vida he sentido intensamente, sí, no puedo negarlo. Cuando me enamoro, caigo en un torbellino de cursilerías sacadas directo de canciones de Sin Bandera o Chayanne. Cuando conozco a una persona nueva y conectamos, le cuento todos mis secretos y nos imagino siendo amigos/compañeros para siempre (quizás debería ser más cautelosa con esto). Si algo que planifiqué sale bien, me desbordo de alegría y me dan ganas de organizar una gran fiesta para celebrar con mi familia y amigos.

			Nunca he recibido un mal comentario por sentir así. Ningún novio me ha dicho algo como «qué lata que me ames tanto, que me prepares cosas ricas y me des regalitos». Ningún amigo me ha criticado por alegrarme de mis triunfos o de los suyos. Sin embargo, mis emociones han sido mal recibidas cuando se trata de aquellas que muchos prefieren evitar o califican como «negativas» (noten las comillas): como cuando me enojo y suelto un comentario filoso que puede herir o cuando me invade la tristeza y solo puedo llorar. También cuando la ansiedad me paraliza, aunque para esa emoción ya dediqué un libro completo.

			El mundo en el que crecimos nos ha hecho creer que existen emociones buenas y malas, como si fueran superhéroes de Marvel y debas elegir si eres team Iron Man o team Capitán América. Los medios de comunicación, la publicidad y las redes sociales nos han inculcado la idea de que nuestra misión es perseguir la alegría y el amor, y que todo lo demás nos vuelve débiles, poco productivos o malas personas. ¿Cuántas veces has tenido que guardar tu corazón roto en una cajita para poder ir al trabajo como si nada? ¿Alguna vez has perdido a tu mascota de quince años y en la universidad te dijeron que ese duelo no era justificación para faltar a una clase o menos a una prueba? ¿Qué pasa cuando algo te hierve la sangre pero no lo cuentas para que no piensen que eres envidiosa?

			Tranquila, no estás sola (aclaración rápida: hablo en femenino pero los hombres también están incluidos). En este libro le haremos espacio a todo eso que nos han dicho que debemos guardarnos para no molestar. Aquí podrás expresar lo que tal vez llevas atorado hace tiempo por vergüenza a lo que piensen de ti. Nos han hecho creer que hay algo mal en sentir así. Bueno, bienvenida a la reivindicación.

			¿Me acompañas?


			Antes de comenzar…
¿por qué rehuimos de algunos sentimientos?

			Sandra Parker, psicóloga clínica con treinta años de experiencia y autora del libro Abrazar la inquietud: aprovecha la vulnerabilidad para domar la ansiedad y fomentar el crecimiento, nos ofrece una visión profunda sobre la naturaleza humana y nuestras emociones en una columna para el sitio Greater Good de la Universidad de Berkeley.

			Parker explica que una de las realidades inherentes a la vida humana es nuestra constante vulnerabilidad y el control limitado o casi inexistente sobre las cosas que nos importan. «Ya sea que queramos que las cosas que nos gustan permanezcan siempre igual, o que las cosas que no nos gustan cambien, no está completamente en nuestras manos. Y justo cuando nos enfrentamos a nuestra vulnerabilidad, una sensación física nos perturba», escribe Parker.

			Ella llama a esta sensación «inquietud» o «agitación», describiéndola como la manifestación física de nuestra vulnerabilidad. La inquietud provoca la activación del sistema nervioso, resultando en síntomas como un nudo en el estómago, músculos tensos, respiración superficial, palmas sudorosas y ritmo cardíaco acelerado. Nuestro cerebro interpreta inconscientemente estas señales como indicios de peligro, ya que, ancestralmente, estos síntomas eran nuestros sosafe naturales, ayudándonos a decidir si debíamos huir o escondernos de un depredador.

			Para abrazar nuestros sentimientos, Parker destaca la importancia de diferenciar la inquietud del miedo y la ansiedad, un desafío debido a que estas emociones activan la misma área del cerebro y se sienten idénticas en el cuerpo, a pesar de cumplir funciones muy diferentes. Parker aclara que: «La ansiedad es la respuesta evasiva que surge después de la inquietud, cuando intentamos distraernos o aliviar la incomodidad física. La ansiedad nos lleva a fantasear con el control de los resultados, pero engañosamente amplifica las sensaciones corporales incómodas».

			El miedo es una emoción básica que nos advierte de una amenaza inmediata a nuestra vida e integridad física, dirigiéndonos a luchar o huir. El miedo no suele ser problemático porque permite reacciones rápidas, músculos fortalecidos y una mayor capacidad pulmonar, lo que puede salvarnos la vida ante una amenaza real.

			La diferencia, según Parker, radica en el tiempo. «Si tememos algo del futuro o del pasado, estamos experimentando ansiedad, no miedo. Esta es una de las cosas más difíciles de aceptar para las personas crónicamente ansiosas: que su preocupación es una historia, una predicción, una posibilidad, pero no es un peligro», concluye la experta.

			Si bien Sandra sugiere que la autocrítica severa puede tener raíces en la infancia, donde la vulnerabilidad es vista como una posible causa de abandono, esta no es una regla general, y muchos de nosotros utilizamos el aislamiento como un mecanismo de defensa para evadir nuestros sentimientos. Este mecanismo consiste en separar pensamientos y emociones para evitar experimentar el dolor. Aunque el aislamiento puede ser útil a corto plazo, permitiéndonos seguir con nuestras vidas y «hacernos los locos», su uso habitual puede agravar cuadros de ansiedad o depresión.

			En resumen, Sandra Parker nos invita a reconocer y entender nuestras emociones para manejarlas de manera más efectiva, distinguiendo entre la inquietud, la ansiedad y el miedo, y aceptando nuestra vulnerabilidad como una parte integral de la experiencia humana.

			¿Cómo evadimos los sentimientos y
qué consecuencias puede tener?

			En nuestra vida cotidiana, tendemos a minimizar y distraer nuestra experiencia emocional interna. Nos enseñan que ignorar el malestar es señal de fortaleza, pero Sandra Parker nos advierte sobre los peligros de esta actitud. Ignorar las señales de estrés puede llevarnos al agotamiento, el conocido burnout, la depresión e incluso afectar nuestra salud física.

			La autocrítica también juega un papel crucial. Parker señala que ser demasiado duros con nosotros mismos puede tener raíces en la infancia, donde aprendimos que mostrar vulnerabilidad podría llevar al abandono. Esta autocrítica implacable crea un entorno interno hostil, contribuyendo a una experiencia emocional plana, baja autoestima y aumentando el riesgo de depresión.

			Otro aspecto crucial es la farsa emocional, donde actuamos de manera diferente a como realmente nos sentimos para evitar el dolor o la incomodidad. Por ejemplo, podríamos expresar tristeza cuando en realidad estamos enojados, o mostrar enojo cuando en realidad nos sentimos tristes. Esta desconexión con nuestras emociones verdaderas puede generar un sentimiento de atrapamiento e incomprensión porque así como los niños, los adultos muchas veces tampoco somos capaces de reconocer nuestras emociones).

			En última instancia, evadir nuestros sentimientos puede ser una estrategia para mantener un sentido de control en situaciones que nos generan preocupación extrema. Sin embargo, Parker nos insta a explorar y reconocer nuestras emociones auténticas para evitar los efectos negativos de la evasión emocional.

			En su reflexión sobre abrazar la inquietud, Sandra Parker describe este proceso como un viaje continuo, sin un destino final definido. Propone cambiar nuestra relación con la incomodidad, tratándola como una oportunidad para explorar y aprender de nuestras emociones más desafiantes.

			Para identificar esta inquietud, Parker compara su aparición con el tono distintivo de una llamada telefónica personalizada. El primer ejercicio consiste en reconocer este «tono» emocional al tomar conciencia de nuestras preocupaciones. Anima a registrar brevemente qué nos preocupa y luego grabarnos mientras describimos esa situación vulnerable. Observar el video posteriormente nos permite identificar las señales físicas asociadas a la inquietud, como movimientos nerviosos o gestos involuntarios.

			Este proceso no solo nos ayuda a reconocer la presencia de la inquietud, sino que también nos capacita para entenderla mejor y responder de manera más constructiva. Al practicar estos ejercicios, se promueve una reconfiguración del pensamiento que favorece el autoconocimiento y el manejo emocional consciente.










			Capítulo 1

			Odio
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			 Los haters no salen, yo nunca los veo en la calle.

			Pa mí que ellos viven en Twitter, je.

			«La Jumpa», Arcángel y Bad Bunny




			Las vueltas de la vida a veces son inexplicables: no importa qué tanto organicemos o planifiquemos al detalle todo, cuando las fichas del tablero tienen que moverse se moverán. ¿Qué quiero decir con esto?, ya les explico, pero antes vayan por un tecito o bebestible de su preferencia y pónganse cómodas arropadas junto a una mantita.

			El mismo día en que firmé con la editorial para escribir este libro fue el día en el que me convertí en la persona más odiada de mi país (quizá exagero un poco, pero cuando terminas siendo trending topic se siente un poco así). Probablemente te preguntes qué fue lo que hice, qué cagada tan grande me mandé para estar recibiendo latigazos en la plaza pública que hoy son las redes sociales. «De seguro escribió un comentario homofóbico en Twitter», «en una de esas dijo algo racista en su pódcast», «capaz la grabaron pegándole a un perrito» pueden ser algunas de las ideas descabelladas que se te vienen a la mente, pero nada de eso sucedió. Fue algo más simple y absurdo…

			El escrutinio público vino por no comerme la comida.

			Era mayo del 2023, mi primer libro Mi amiga ansiedad cumplía casi un año de haber sido publicado y decidí que quería volver a escribir sobre mi forma de sentir las cosas. A mi editor le pareció un buen tema, comenzamos a darle formas a las ideas, armar índices que nos sirvieran de guía para delimitar algo tan vasto como la emocionalidad y cuando creímos que ya había algo medio armado, revisamos los aspectos contractuales y quedamos de firmar el martes 23. Atendí a la reunión junto a mi papá, quien me apoya y revisa que cada paso laboral que dé esté en norma, pero antes pasamos a una cafetería en Providencia. Ese día no había alcanzado a tomar desayuno, así que además del café pedí un sándwich con huevo y palta (combinación que me parece ganadora). El pan estaba contundente y el latte con leche sin lactosa era perfecto, se sentía esa acidez característica que solo encuentras en un café de grano seleccionado.

			Después de comer fuimos a la oficina de la editorial que quedaba a un par de cuadras, grabamos unos videos y nos abrazamos con mi editor por este nuevo proyecto que se hacía oficial. Estaba emocionada, pero no pude quedarme demasiado tiempo en las oficinas porque debía asistir a una grabación.

			El trabajo de un creador de contenido digital tiene varias aristas, una de ellas es asistir a eventos para generar fotos o videos y poder compartir el material en redes sociales. De esta manera las marcas pueden dar a conocer sus productos desde un punto de vista más cercano que un comercial transmitido en televisión o de la publicidad clásica que vemos en las calles. Y esa vez me tocó cubrir una promoción previa al Día del Completo en una conocida fuente de soda chilena. El día anterior había ido al mismo lugar a entrevistar a rostros de la televisión y el espectáculo, pero esta vez me tocó mostrar que habría una promoción 2x1 en completos veganos.

			Cuando me ofrecieron participar de estos dos eventos relacionados con el tesoro nacional que son los completitos no dudé en aceptar. Y cómo no hacerlo si sus ingredientes son pan, vienesa, palta, tomate, mayonesa y kétchup (y cuanta otra cosa más a uno se le ocurra, personalmente soy fan de la salsa americana y el chucrut). Ahora te preguntarás qué tiene que ver el café de especialidad al que no estoy acostumbrada, el sándwich de huevo y palta y los completos con haber sido trending topic.

			Advertencia: si eres de las que se asquean con facilidad, recomiendo no seguir leyendo si estás acompañando tu bebestible con algo para comer. Me voy a poner escatológica.

			Desde chica siempre he sido sensible de guata, como le llamo yo. En mi libro anterior comenté que me diagnosticaron colon irritable a los ocho años, y desde ese entonces que estos dolores han sido parte de mi personalidad. En general con un té de hierbas y algo de descanso se pasa sin mayor complicación, pero nada hacía presagiar (o quizás estaba más claro que el agua) que la mezcla del café, al que claramente no estoy acostumbrada porque en general tomo uno de supermercado, junto con el huevo revuelto que prepararon en aceite (de nuevo no acostumbrada porque yo lo preparo al agua), iban a producir un corto circuito en mi interior.

			Cuando con mi papá nos acercamos a la fuente de soda empecé a sentir que algo no andaba bien. Tenía unos retortijones que no me permitían estar erguida, mi cuerpo me pedía que me pusiera en posición fetal. El local estaba repleto de personas y nos costó encontrar una mesa para grabar el contenido que necesitábamos publicar. Ya me había comprometido con la marca y no podía desistir a último minuto, ellos contaban conmigo para dar a conocer su promoción.

			Pedimos los completos que debían aparecer en el video y mi papá aprovechó de pedir uno adicional para él junto con una porción de papas fritas y una bebida. Cuando la mesera me pregunta qué quería yo recuerdo estar sentada, muy encorvada y con una mano en el abdomen, le pregunté si acaso tenían té o agua de hierbas y me respondió que sí. Le pedí que por favor me trajera una. Mientras esperábamos el pedido, los retorcijones se hacían más fuertes y persistentes en el tiempo. Corrí al baño, que por suerte en ese momento estaba vacío, y me tomé mi tiempo para dejar ir ese café. Me sentía realmente mal, lo único que deseaba era volver a mi casa.

			En eso me escribe la chica encargada de la campaña para saber si estaba bien. Le respondo que sí, que salía en un minuto. Cuando abro la puerta del baño me la encuentro frente a frente, junto con una fila de personas esperando para usarlo. Fue de lo más incómodo que he experimentado, ella entró después de mí a un baño que mi amiga Montse describiría como el de la película La guardería de papá, donde Eddie Murphy cuida a un niño que tira su caca por el techo y las paredes (gracias, Disney Channel por incluir en tu programación esta película en repeat cuando no había más material). Creo que es una descripción bastante acertada de cómo se debe haber sentido entrar a ese baño luego de haberlo ocupado.

			Llegó la comida y para empeorar la situación no era lo que tenía que aparecer en la grabación acordada. En ese momento había dos marcas diferentes de completos veganos, pero como yo ya había probado los que tenía que publicar en el evento del día anterior no vi problema en que simplemente cambiaran la banderita que traía para identificarse como especial, así no era necesario botarlos (en los restaurantes y locales de comida rápida cuando alguien devuelve un pedido equivocado se va directo a la basura; al menos eso me han contado conocidos que han desfilado por estos lugares). La mesera encontró un poco extraña mi petición, pero accedió.

			Rápidamente grabé el contenido, lo edité y se lo entregué a la marca para recibir la aprobación y así poder colgarlo en redes. En menos de cinco minutos me dieron el ok, lo publiqué y le pedí a mi papá que por favor nos fuéramos porque ya no soportaba el dolor, necesitaba ir al baño otra vez, pero no quería volver a generar una fila en el local (yo no tengo problema con usar baños públicos, me siento bien cómoda yendo en cualquier parte, pero cuando los baños están llenos se vuelven una pesadilla).

			Nos fuimos y el día continuó con aparente normalidad, aunque sin comer nada muy pesado, mientras trabajaba desde casa. Grabé un capítulo para mi pódcast y cuando apagamos los micrófonos revisé el celular. Miré los DM de Instagram y entré a ver si había algo nuevo en la bandeja de mensajes ocultos. Mi teléfono estaba repleto de mensajes:

			Te pillaron.

			Qué andai botando la comida, weona.

			Eres una mentirosa.

			Por qué botai comida, enferma, hay gente que no tiene.

			Quedé helada, no entendía qué estaba pasando. Quizás te imaginarás que mi amiga ansiedad, y sus crisis, golpeó la puerta de mi cabeza para generar su caos, pero no; a mi amiga ansiedad no le importan mucho estas cosas (por raro que parezca). Al igual que la primera vez que se viralizó un video mío en el 2017, decidí no mirar ningún comentario ni mensaje más, sabía que si esto estallaba, todo lo que leería sobre mí sería de personas desconocidas con muchas ganas de opinar del tema del momento. Porque para qué estamos con cosas, ¿no es el odio y el escrutinio público algo que nos une como humanidad?







			¿Qué es el odio?

			odio

			Del lat. odium. 

			1. m. Antipatía y aversión hacia algo 

			o hacia alguien cuyo mal se desea.

			RAE

			Desde el inicio de los tiempos, el odio ha sido objeto de estudio y reflexión en diversas ciencias, así como en el arte y la cultura. Charles Darwin, en La expresión de las emociones en el hombre y los animales, exploró el origen evolutivo de muchas manifestaciones emocionales, dedicando un capítulo entero al odio. Este análisis temprano sentó las bases para comprender cómo y por qué experimentamos esta intensa emoción.

			Steven Spielberg, conocido por mí como el director de E.T. y Tiburón, también se preguntó «¿por qué odiamos?» y produjo una serie documental titulada precisamente Why We Hate. En una entrevista, señaló: «El pasado lamentablemente siempre se repite. Cada genocidio que sucede al anterior sigue a lo que fue el Holocausto. Pensamos que ese ‘nunca más’ significaba ‘nunca más’, pero al contrario, sigue ocurriendo más y más». Estas palabras son el claro ejemplo de cómo el odio persiste a lo largo de la historia, alimentando ciclos de violencia cuando pensamos que solo son escenas que vemos en los libros que estudiamos en el colegio.

			La terapeuta y escritora Stephanie Carnes aporta una perspectiva psicológica al afirmar que: «El odio surge de percepciones personales de impotencia o experiencias en las que nos sentimos heridos o maltratados por otros». Carnes añade que a veces el odio puede tener sus raíces en una amenaza percibida a nuestra supervivencia, desencadenando así una respuesta emocional extremadamente fuerte. Ella describe el odio como «una aversión profunda e intensa hacia alguien o algo, tenaz y a menudo enraizada en la desconfianza, el miedo, la impotencia y la vulnerabilidad».

			Un estudio titulado igual que el documental, Why We Hate, plantea que existe una diferencia fundamental entre el odio, la ira y la venganza. Mientras que la ira y la venganza surgen del deseo psicológico de «cambiar un comportamiento o una situación, o de corregir o compensar un agravio», el odio se distingue por la percepción de que la persona o cosa odiada no puede cambiar. Por ello, el odio lleva a un deseo de eliminar o destruir completamente el objeto de ese odio. 

			Así, a través de diversas disciplinas y enfoques, desde la biología evolutiva de Darwin hasta la psicología moderna de Carnes, y el impacto cultural explorado por Spielberg, se ha intentado desentrañar la complejidad del odio. Estas exploraciones demuestran que el odio es una emoción profundamente arraigada en nuestra cabeza; no me atrevería decir en nuestro ADN porque no soy una experta, pero sí influenciada por factores evolutivos, psicológicos y culturales, y que continúa teniendo un impacto significativo en nosotros.

			Breve (muy breve) recorrido por el
odio en la historia de la humanidad

			Si hay algo que me fascina es entender los orígenes de las cosas. Y al vivir este hecho aparentemente terrible, que autodenominé completo gate, fue cuestionarme sobre el odio que tan fácil parece darse en nosotros (más aún si tenemos las redes sociales en donde no es necesario mostrar la cara; el lugar ideal para tirar la piedra y esconder la mano). Así que investigando supe que desde los albores de la humanidad el odio ha sido una emoción profundamente enraizada en nuestra historia.

			Si nos vamos a los libros sagrados, se podría decir que el primer acto de odio registrado ocurrió antes de la existencia humana, cuando un ángel conocido como Satanás se rebeló contra Dios. Este evento canónico es visto en muchos textos religiosos como el inicio de una fuerza destructiva que ha acompañado a la humanidad desde entonces.

			Por su parte, el Antiguo Testamento nos ofrece otro relato sobre el odio, esta vez entre dos hermanos: Caín y Abel. El odio de Caín hacia su hermano llevó al primer homicidio registrado, marcando un momento crucial en la narrativa de la humanidad y el surgimiento de emociones intensas y destructivas. 

			Se podría decir que aquí ocurrió el primer true crime, ¿no?

			La filosofía griega también exploró el odio. Aristóteles, en su obra Retórica, describió el odio como un deseo de «aniquilación de un objeto que es incurable por el tiempo». Esta definición subraya la intensidad y la persistencia del odio, viéndolo como una emoción que no se disuelve con el tiempo, sino que busca la destrucción del objeto odiado.

			Avanzando a la era moderna, Charles Darwin postuló que el origen del odio se encuentra en la venganza y la defensa de los intereses propios. Esta perspectiva biológica sugiere que el odio puede haber evolucionado como una herramienta para protegernos y para asegurar nuestros recursos y supervivencia. Como todo, pareciera que los aspectos negativos de nuestra personalidad vienen de herramientas que nos protegían hasta que nos queremos hacer las listas y abusamos de ellas.

			Friedrich Nietzsche, filósofo, escribió que: «El odio es el sentimiento más natural del hombre». Para Nietzsche, el odio hacia un enemigo podía proporcionar un sentido de identidad y propósito. Esta emoción, por tanto, no solo es destructiva sino que también puede ser una fuente de fortaleza y autoafirmación. Pero, ojo, no tomen esto literal ni como una carta a que abracen el odio para dar riendas sueltas a las maldades, miren que es fácil excusarnos en el odio para hacer cosas que puedan dañar a otros. Ejemplo, ser un trol en redes sociales.

			Sigmund Freud en su obra Tres ensayos para una teoría sexual añadió otra capa de complejidad a nuestra comprensión del odio. Freud argumentó que: «El yo odia, aborrece y persigue con fines destructivos a todos los objetos que se constituyan para él en fuente de sensaciones displacenteras».

			Desde una perspectiva más contemporánea, Francisco Mora, en su libro Los caminos cerebrales de la emoción y el placer, describe el odio como un sentimiento negativo o de rechazo que el individuo experimenta como resultado de sus frustraciones. Mora, doctor en Medicina y Neurociencia, ofrece una visión que conecta el odio con la biología y las respuestas cerebrales a situaciones adversas.

			El odio también se manifiesta en la cultura popular. La canción Ódiame, de Julio Jaramillo y popularizada por Charlie Zaa, expresa una profunda reflexión sobre el odio y el amor: «Odio quiero más que indiferencia / porque el rencor hiere menos que el olvido». Esta letra sugiere que el odio puede ser preferido al olvido, ya que implica una conexión emocional, aunque negativa. La frase «que tan solo se odia lo querido» puede indicar que el odio está intrínsecamente ligado a los objetos de nuestro afecto.

			Incluso en contextos mediáticos y de entretenimiento, el odio puede surgir de manera visceral y pública. En 2013, Nicole Moreno, más conocida como Luli o Luli Fit, expresó su odio hacia la farándula en un estallido emocional: «Carabinero, quiero alcoholemia… tráeme a un carabinero, por favor. Demanda, demanda… carabineros. Estoy chata de la farándula. Los odio, los odio, te odio [al periodista]… Chao, yo no vivo de ustedes, yo soy empresaria, chao». Este ejemplo ilustra perfecto cómo el odio puede ser una reacción intensa y directa ante lo que percibimos como una amenaza a nuestra identidad o nuestros valores.

			La disputa entre Taylor Swift y Kim Kardashian es otro ejemplo perfecto del odio que puede generar una persona por otra, a tal nivel que una es capaz de mentir por modelar la opinión pública. Para ponerlos en contexto, todo comenzó en 2016 con la controversia sobre la letra de Famous de Kanye West, que escaló rápidamente en un conflicto público lleno de odio y resentimiento. Kim —esposa en ese entonces del rapero— acusó a Swift de mentir sobre el consentimiento que había dado para que West dijera en la canción «I feel like me and Taylor might still have sex / Why? I made that bitch famous (Goddamn) / I made that bitch famous», mientras que Swift se sintió traicionada y atacada cuando se enteró de que no le habían enseñado toda la letra ni que la tratarían de perra. Cuento corto, Kim compartió un video en donde supuestamente Taylor decía que estaba todo ok y el mundo comenzó a llamarla mentirosa, mosca muerta, y le repletaron las redes sociales con emojis de serpientes haciendo alusión a lo víbora y venenosa que era. Por suerte para la rubia, este conflicto intenso se reflejó en el álbum Reputation de Swift, lanzado en 2017, donde canalizó su enojo y frustración en una obra de autoafirmación y resiliencia. El álbum no solo aborda la controversia (escuchen «Look What You Made Me Do»), sino que también muestra cómo el odio puede transformarse en arte, reafirmando la identidad y la fuerza de Swift en la industria musical.

			En resumen, el odio es una emoción compleja y multifacética, que ha sido explorada a lo largo de la historia por filósofos, científicos y artistas. Desde la rebeldía de Satanás hasta las reflexiones modernas de la neurociencia, el odio sigue siendo una fuerza poderosa que moldea nuestras vidas y nuestras sociedades.

			Mientras escribo esto, intento pensar en alguna oportunidad donde haya sentido un odio profundo y, en vez de canalizarlo de manera negativa, lo haya llevado a un buen puerto. El único momento que se me viene a la mente fue cuando salió la ley del etiquetado nutricional y la industria alimentaria —a quien no estimo mucho— hizo un spot publicitario usando rostros de la televisión y el deporte para ridiculizarla. Si hay algo que me hace hervir la sangre es la mentira y el engaño, y cuando vi el video que habían lanzado me salía fuego por los ojos. Recuerdo que desperté con un mensaje de mi pololo que decía «esto no te va a gustar» y adjuntaba el link a la campaña. Lo vi y pensé en rápidamente dar mi deslenguada opinión, pero respiré unos segundos, y dije ok, vamos a odiar pero lo vamos a hacer con tranquilidad. Tomé mi cámara e hice un video en respuesta, revisando punto por punto por qué lo que ellos nos querían hacer creer en realidad solo lo hacían buscando su propio beneficio. Así fue como hice mi primer video viral, que luego me llevó a tener diferentes oportunidades laborales que hoy agradezco profundamente. Hoy en día esa ley que quisieron ridiculizar ha llegado a países como México, Brasil, Perú y Argentina, y si bien es un granito de arena frente a todo el daño que nos ha hecho la industria, por algo se debe empezar. 

			El odio en el cerebro

			Un equipo de científicos del University College de Londres realizó un estudio que revela un patrón característico de actividad cerebral asociado al odio. Curiosamente, descubrieron que tanto el amor como el odio comparten dos estructuras cerebrales: el putamen (según Alex Figueroba en Psicología y Mente «es una estructura cerebral que tiene un papel fundamental en la preparación y la ejecución de los movimientos de las extremidades») y la ínsula («un centro de conexión entre sistema límbico y el neocórtex que participa en muy diversas funciones sea de forma directa o indirecta», dice Oscar Castillero Mimenza).

			Este hallazgo ofrece una explicación científica al conocido dicho «del amor al odio hay un paso». Los investigadores de Londres identificaron lo que denominaron «el circuito del odio», una red neural que se activa en situaciones de odio. Este circuito no se relaciona con las áreas del cerebro que se estimulan por el miedo o la sensación de peligro, sino más bien con las vinculadas a la agresividad. El estudio mostró que, al experimentar odio, tanto el putamen como la ínsula se activan. El profesor Zeki, uno de los autores del estudio, señaló que es interesante cómo estas mismas regiones también se activan con el amor romántico. Por ejemplo, el putamen puede prepararse para la agresión en un contexto de amor, como cuando aparece un rival que amenaza una relación. Por su parte, la ínsula podría estar implicada en la respuesta a estímulos que provocan sufrimiento, como ver a un ser amado o a un enemigo. Una diferencia significativa que encontró el profesor Zeki es que, en presencia del amor, se desactivan extensas partes de la corteza cerebral, mientras que con el odio solo se desactiva una parte menor. 

			Este fenómeno puede parecer sorprendente, ya que tanto el odio como el amor pueden ser apasionados. Sin embargo, en el amor romántico, la persona tiende a ser menos imparcial y a dejar de lado el sentido común en lo que respecta al ser amado. En contraste, quien odia puede usar la razón para calcular cuidadosamente sus acciones con el fin de dañar, herir o vengarse del objeto de su odio.

			El odio en las redes sociales

			Volvamos a mayo del 2023. 

			Mis DM y últimas publicaciones comenzaron a llenarse de comentarios incisivos. Al comienzo todo giraba alrededor de que yo era una persona desconsiderada por botar comida o una mentirosa por promocionar algo que supuestamente no me gustaba. Poco se demoraron estos comentarios en escalar a cosas más personales como que no les gustaba mi trabajo, que era una persona pasivo-agresiva, que era chanta por escribir un libro sobre la ansiedad sin ser psicóloga. Algunos esperaban a que saliera a hacerme la víctima diciendo que esto me había generado una crisis de pánico, e incluso una excompañera a la que no veía desde el 2008 publicó en Twitter que lo único que sabía de mí era que se me habían subido los humos a la cabeza (¿Cuál era su fundamento? Nunca lo supe). 

			No me siento con la atribución de decir que la reacción fue desmedida; sería un poco patudo de mi parte evaluar el sentir ajeno, pero terminé convirtiéndome en trending topic por haber dejado dos completos mordisqueados en la mesa.

			No era la primera vez que me tocaba lidiar con comentarios desagradables en redes sociales. Cuando comencé a subir contenido a Instagram y YouTube en el 2016 recibí burlas desde cuentas falsas de mis compañeras de universidad. A veces me decían que era tonta, otras veces decían que mi poto estaba caído y que me veía ridícula en mis publicaciones. 

			Al compartir esta información, una profesora me dijo: «Tienes que tener cuero de chancho». Y a pesar de que a veces me ponía a la defensiva o me atrapaba en pensamientos intrusivos a raíz de un comentario, poco a poco fui creando esta coraza que me ayudaba a seguir con mi trabajo sin importar los comentarios que recibiera. Y si bien eso me ayudó a mantener la calma en el momento de la «funa», decidí pedir ayuda a un experto sobre cuál era la mejor manera de abordar la situación.





			funa,

			El verbo funar se recoge en el Diccionario de americanismos con distintos significados, entre ellos el de «organizar actos públicos de denuncia contra organismos o personas relacionados con actos de represión delante de su sede o domicilio», propio de Chile.

			Observatorio de palabras, RAE





			A Carlos Arratia lo conocí en noviembre del 2022 en el cumpleaños de Hello Kitty (sí, parece que me volví loca o estoy delirando, pero no, se hizo un evento en Chile para conmemorar este día y hasta los Arctic Monkeys asistieron). Él es publicista y también mánager de actrices, modelos e influencers. Nos volvimos a topar en la celebración previa al Día del Completo, y cuando al día siguiente ocurrió todo, le pedí su número para preguntarle cuál sería la mejor forma de enfrentar públicamente esta situación.

			Para él la fama no siempre es una elección consciente. Para muchas personas ser conocidas a nivel internacional, nacional o incluso local no es algo que deciden voluntariamente; simplemente les llega. Al convertirse en personajes públicos, ya sea a través de la televisión o las redes sociales, se exponen inevitablemente a una avalancha de comentarios de todo tipo, tanto positivos como negativos. Estos personajes públicos a menudo leen los comentarios que reciben. Sin embargo, en lugar de enfocarse en los positivos, tienden a darle mayor importancia a los negativos. Este énfasis en los comentarios negativos puede convertirse en un problema significativo, ya que las personas empiezan a construir su realidad y autopercepción basándose en esas palabras. Para Carlos es fundamental entender que muchos de los comentarios negativos que reciben personas públicas provienen de las propias inseguridades de quienes los emiten. Las críticas y juicios suelen reflejar más sobre el estado emocional y las inseguridades de los críticos que sobre la realidad del personaje público.

			En momentos de crisis, como cuando una persona está siendo objeto de una funa, una cancelación o recibiendo una oleada de mensajes de odio, Carlos recomienda mantenerse en silencio y desconectarse de las redes sociales. Hacer un détox digital puede ser crucial para mantener la distancia necesaria y proteger la salud mental. 

			Esta situación es comparable a estar en una plaza pública donde todo el mundo te grita cosas negativas. Evidentemente, permanecer en un entorno así no es saludable ni seguro. Por eso, sugiere a las personas que atraviesan estas crisis que se alejen un poco de lo digital. Idealmente, deberían eliminar las aplicaciones de redes sociales para evitar la tentación de revisarlas impulsivamente. Aconseja tomar distancia y alejarse de estos entornos por un tiempo determinado, que puede variar desde unas semanas hasta incluso un año, dependiendo de lo que necesite cada persona para recuperarse. La clave es alejarse y dedicar tiempo a actividades y cosas que ayuden a sanar, a sentirse bien y a reconstruirse.

			Para quienes trabajan en el ámbito público, es esencial contar con contención psicológica. Tener herramientas adecuadas permite no dejarse llevar por las opiniones ajenas y mantener la estabilidad emocional. Además, es fundamental asesorarse con expertos que puedan guiar en momentos de crisis, basándose en su experiencia con casos similares. Estos expertos ayudan a dimensionar la situación, poner cada cosa en su contexto y tomar decisiones informadas. Con estas decisiones, se elabora una estrategia de retorno: un plan detallado y estructurado sobre cómo la persona volverá a la vida pública o a los medios de comunicación. Este proceso debe hacerse con tiempo, tranquilidad y una estructura bien definida. Muchas veces, por inexperiencia o falta de herramientas, las personas intentan resolver las crisis de la manera más honesta posible, pero cometen errores. Un error común es intentar dar explicaciones. En muchos casos, es mejor guardar silencio, ya que las explicaciones pueden exacerbar la situación. La gente, en medio de una funa o cancelación, a menudo no busca entender, sino ver destruido al personaje. Finalmente, es importante recordar que las ganancias no deben destinarse solo a viajes o compras, sino también a invertir en el bienestar personal y en una estrategia sólida para manejar posibles crisis futuras.

			En 2023, la Unidad de Género y Participación Ciudadana de la Subsecretaría del Interior de Chile realizó un estudio titulado «Consulta ciudadana virtual sobre violencia digital». Este estudio encuestó a hombres y mujeres de entre 18 y 60 años, arrojando resultados significativos sobre la prevalencia y naturaleza de la violencia digital en redes sociales. 

			Una de las preguntas clave del estudio fue: «¿Ha sufrido en alguna oportunidad violencia digital en redes sociales?». Los resultados mostraron que un 36 % de las personas encuestadas respondió afirmativamente. Estas personas detallaron los tipos de violencia digital que habían sufrido, proporcionando una visión más clara de las diversas formas en que se manifiesta este problema. Los datos recolectados son fundamentales para entender la magnitud del problema y elaborar estrategias efectivas para combatir la violencia digital.



			1. Acoso.

			2. Publicación de injurias y calumnias que afecten la reputación.

			3. Amenazas.

			4. Recepción de imágenes sexuales no solicitadas.

			5. Suplantación de identidad.

			6. Recibí comentarios sobre mi físico y/o vestimenta.

			7. Amenazas de violencia física.

			8. Recibí comentarios sobre mi orientación sexual.

			9. Difusión no consentida de imágenes íntimas.

			10. Recibí comentarios sobre mi identidad de género.



			Después les preguntaron en cuál redes o plataforma habían sufrido esos casos de violencia digital y respondieron:



			1. Facebook.

			2. Instagram.

			3. WhatsApp.

			4. Twitter.

			5. Mail.

			6. Aplicaciones de citas (Tinder, Badoo, Grindr, entre otras).



			Con toda esta información sobre la mesa le hice caso a Carlos y me dediqué a descansar y hacer cosas que me distrajeran de las redes. Primero fui al gimnasio, ejercitar me ayuda a despejar mi mente y estar en paz. Aunque debo ser sincera: recuerdo estar en la sala de pesas con muchas personas alrededor y pensar si alguno de ellos habría visto lo de los completos, o peor aún, si habrían comentado lo que estaba pasando. Hice mi rutina como siempre y nadie me miró raro ni se me acercó a preguntar por qué no me había comido la comida. Primera confirmación de que lo que pasa en internet no pasa en la vida real. 

			Al día siguiente unas amigas me preguntaron si quería ir a bailar a mi disco favorita y sin pensarlo me sumé al panorama. Por un momento sí se me cruzó por la cabeza que alguien me podía parar para hacerme un comentario desagradable, pero un lugar oscuro no me parecía tan amenazante. En este lugar la experiencia sí fue distinta, pero para bien. Algunas chicas que me seguían me reconocieron en la disco y se sorprendieron de verme; recuerdo que me abrazaron con cariño y me dijeron que no me preocupara, que no importaba lo que estuvieran diciendo de mí. Ese día volví a mi casa feliz, una cosa era lo que yo me decía a mí misma o lo que me decían mis amigos, pero recibir ese cariño adicional me dio una tranquilidad extra. 

			Los días transcurrieron y los comentarios se fueron apaciguando. Se sentía como cuando a un niño le da una pataleta y hay que darle su espacio para que se exprese un ratito, y así luego regularse. Esperé una semana para volver a las redes, di un espacio en mi pódcast para hablar del desperdicio de alimentos en nuestro país y listo, se cerró ahí. De todas formas me seguían llegando comentarios cada ciertos días, que dónde estaban los completos, le escribían también a marcas con las que yo trabajo diciéndoles que yo era una funada y cómo se les ocurría trabajar conmigo. Incluso una persona fue más allá y me escribió directamente para decirme que ya no debería trabajar como influencer porque había perdido toda mi credibilidad. Así es, según ella debía quedar cesante por haber tenido diarrea un día desafortunado. 

			Cuando pasaron las semanas y el alboroto había parado me costó más mantener mi estado zen, los coletazos me sacaban más que la ola original y en este periodo comencé a llenarme de odio, me hervía la sangre cada vez que veía a un trol dándose el tiempo nuevamente de dejarme un comentario con cizaña. A algunos les respondí de vuelta, a otros los observé de lejos intentando entender por qué lo hacían. Creo que algo que me ayudó a comprender fue el comentario que mencioné antes que había dejado una excompañera de quien no sabía nada desde el 2008. «Lo único que sé de ella es que se le subieron los humos a la cabeza», ¿por qué alguien con quien no cruzo palabras desde que iba en primero medio en el colegio publicaría algo como eso? La respuesta era clara, buscaba atención, y como yo conocía su historia de la infancia me aferré a eso para darle una razón a los que les gusta esparcir veneno: quizás les faltó o les falta cariño.

			Cómo identificar un trol

			«Un trol es una persona que realiza comentarios usualmente bajo una identidad secreta en foros de internet, redes sociales o cualquier otra plataforma cibernética, con la intención de provocar una reacción en los lectores para que ‘enganchen’ con sus contenidos deliberadamente controversiales y/o confusos, y que la mayoría de las veces están cargados de agresividad. Por lo general, suelen dejar comentarios ofensivos hacia una persona, descalificándola por su aspecto físico, raza, orientación política, competencia para opinar sobre ciertos temas, clase social u orientación sexual, entre otros. Si bien entienden que pueden herir y hacer sufrir con sus comentarios, esto no suele ser tan relevante como su necesidad de provocar o de imponer una verdad» explicó la psicóloga clínica Carolina Harris a La Tercera en un artículo titulado «Cómo reaccionar frente a un trol de internet». 

			Daniel Halpern, experto en Comunicación Estratégica y Medios Digitales, y académico de la Pontificia Universidad Católica de Chile, nos ofrece una visión detallada sobre la mentalidad y las motivaciones de los troles. Según Halpern, estos individuos no actúan bajo una motivación específica contra una persona en particular, sino que su comportamiento refleja una visión negativa generalizada de la vida. 

			Halpern explica que, cuando se analiza el perfil de las personas que trolean o «funan», se podría pensar que su ataque es una respuesta a algún error específico o a un comentario impopular. Sin embargo, al observar más de cerca, se descubre que su comportamiento no está dirigido exclusivamente contra una persona. «Estas personas tienen una visión negativa de la vida y disparan su negatividad hacia todo el mundo», señala. «Ven lo peor de todas las situaciones e interpretan todo desde una perspectiva negativa, incluso en circunstancias que podrían ser vistas de otra manera». 

			El fenómeno del trol es el opuesto a lo que la psicología positiva describe sobre el amor. Mientras que las personas enamoradas tienden a ver lo positivo en su pareja, los troles tienen una visión negativa constante y proyectan esa negatividad en todas las situaciones y personas a su alrededor. «Creo que estas personas son más aisladas y están más solas porque a nadie le gusta estar rodeado de gente que expele negatividad», dice Halpern. Esta negatividad también les dificulta generar relaciones positivas y relacionarse de manera saludable con los demás. 

			Distintos estudios han mostrado que, en casos de bullying, especialmente ciberbullying en colegios, las personas agresoras suelen tener baja autoestima. Halpern explica que estos individuos necesitan hacer que los demás se sientan mal para sentirse mejor ellos mismos. Esta tendencia a proyectar su visión negativa hacia los demás es un gran obstáculo para entablar relaciones positivas y ver las situaciones de forma optimista. 

			Halpern también sugiere que muchos de estos agresores fueron molestados cuando eran niños. «Aprendieron a relacionarse con los demás de una manera negativa basada en experiencias previas», concluye Halpern. 
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			Espejito rebotín: qué hacer cuando 

			recibes odio en las redes

			¿Te acuerdas de esa clásica frase de nuestra infancia «el que lo dice lo es, el mundo al revés»? Lamentablemente no es tan sencillo de aplicar a la vida. Al recibir comentarios desagradables pueden surgir diversas sensaciones, a veces nos dará risa por lo descabellado que están diciendo, otras veces nos invadirá la ira y querremos salir a responder con violencia, pero al menos para mí lo peor es cuando te quieres hacer chiquita y esconderte en un lugar porque lograron golpear donde te cuestionas tu propio valor. 

			Le pregunté a personas que han aprendido a lidiar con la exposición pública cómo lo llevan, a ver si sacamos alguna idea para cuando nos están sentenciando en la plaza pública de internet.

			¿Te acuerdas cuándo fue la primera vez que recibiste un comentario de odio en redes? ¿A raíz de qué fue?

			Desde el inicio de las redes sociales que me ha llegado odio, en esa época había una farándula muy agresiva, donde los comentarios descalificadores abundaban y criticar parecía lo normal. Eso fue hace tantos años atrás que ni recuerdo a raíz de qué venían, pero cuando hablaban mal de mí en la tele subía mucho el rating y por ende los comentarios en redes también aumentaban.

			KENITA LARRAÍN


			Creo que la primera cuenta de red social que tuve fue en Twitter el año 2007. En esa instancia, la plataforma no era tan negativa como ahora, quizás porque éramos menos personas. Creo que los primeros comentarios mala onda los comencé a recibir cuando migré a Instagram y quizás cuando empecé a hacerme más conocida trabajando como influencer. A pesar de que sí he recibido comentarios de odio, creo que tengo una comunidad bastante sana donde no recibo mucho troleo ni comentarios negativos. Sin embargo, cuando me pasa, me hace sentir mal y lo pienso durante todo el día. Soy de las que cree que cuando una recibe un comentario negativo, este se queda dando vueltas mucho más rato que un comentario positivo. De todas formas, un comentario positivo puede quitarle peso a ese comentario de odio que te llega.

			MARÍA JOSÉ CASTRO


			No me acuerdo la primera vez porque llevo demasiados años en internet: desde que solo había Blogspot, un Twitter arcaico y Facebook. No recuerdo un primer mal comentario en particular, lo debo haber naturalizado… lo cual es bastante triste.

			VALERIA LUNA


			Cuando debuté en Zona de contacto —suplemento juvenil de El Mercurio donde pasaron leyendas como Fuguet, Iván Valenzuela, Álvaro Bisama, Pancho Ortega, entre otros— fue revelador leer comentarios que planteaban que nosotros participamos en operaciones vinculadas a la dictadura, y que teníamos las manos manchadas con sangre. Cuando tienes diecisiete años leer aquello te impacta. Creo que lo más dramático de comunicar es que uno trata de hablar de temas, no de ser uno el tema.

			NICOLÁS COPANO

			No recuerdo exactamente el primer comentario de odio que recibí en redes sociales, pero sí tengo muy presente la primera vez que muchas personas se volcaron en mi contra. Todo comenzó a raíz de un rumor en Twitter que especulaba sobre mi grupo de amistades. Decían que yo era como la Regina George del grupo de amigas, pero todo estaba basado en especulaciones.

			LAURA ITURRIETA


			Creo que esta ha sido la época en la que he recibido más comentarios de odio. En general, estos comentarios se refieren a mi apariencia, principalmente a mi forma de vestir. Son del estilo de «qué horrible», «cómo nadie le dice nada», «por qué sale así a la calle», «parece un payaso», «anda al psiquiatra», etc.

			JAVIERA MIERES


			¿Alguna vez te ha llegado un comentario que te haya cuestionado tu propio valor?

			Por supuesto, a veces los sentía muy injustos. Hablo de hace veinte años atrás, antes de las redes, en los programas de la tele, ahí por supuesto que yo me cuestionaba si estaba haciendo las cosas bien o mal, porque había gente que hablaba muy mal de mí sin haberme conocido jamás en persona.

			KENITA LARRAÍN


			Me han llegado comentarios bien pesados, desde que dicen que no soy talentosa, que lo que he logrado es porque mi pareja me ha ayudado, o comentarios sobre mi aspecto. Sin embargo, a pesar de recibirlos nunca me he cuestionado mi valor porque sé que soy una persona talentosa. Creo que los comentarios relacionados a lo físico me afectan más. Para mí la mejor política es borrar, ignorar y evitarlos a toda costa. Prefiero, por ejemplo, morir en la ignorancia más que estar buscando qué están diciendo de mí.

			MARÍA JOSÉ CASTRO


			Nunca me he cuestionado mi valor, pero cuando mucha gente me dice lo contrario, como que soy insufrible o cosas de ese tipo, uno puede cuestionarse o creérselo en momentos bajos. Más que un comentario en particular, lo doloroso es la cantidad.

			VALERIA LUNA


			Una vez en la pandemia leí un hilo de Reddit sobre mi trabajo, que estaba siendo bastante consumido en torno a un conflicto internacional. Ahí viví la experiencia de leer no solo descalificaciones, sino también derechamente mentiras. Es fuerte llegar al extremo de pensar, ¿seré esa persona que están planteando en los comentarios? En el momento me deprimió, me noqueó y lo llevé a terapia. 

			NICOLÁS COPANO


			Creo que, más que cuestionar mi propio valor, la pregunta era si debía seguir trabajando en redes sociales, porque lo que estaba en duda era mi capacidad para soportar todo esto. Obviamente, cuando recibo comentarios que sé que son mentira, no me afectan mucho. Pero a raíz de todo el odio que recibí en ese momento, me pregunté si valía la pena.

			LAURA ITURRIETA


			En general los comentarios que me hacen cuestionar mi propio valor y autoestima, y que me hacen dudar si estoy haciendo bien las cosas, son aquellos que se refieren a mi personalidad más que a mi apariencia física o a mi ropa. Comentarios como «la Javi es pesada», «la Javi es una mala persona», o «la Javi es privilegiada», están más relacionados con mi carácter y mi forma de ser. Ese tipo de comentarios realmente me afectan y me hacen preguntarme si soy como dicen.

			JAVIERA MIERES


			¿Qué has hecho para sobrellevar estos comentarios? 

			Me di cuenta de que tenía que hacer una introspección para descubrir por qué me afectaba tanto lo que decía el resto. Ahí comienza ese gran cambio interior, independiente de que las personas que insultan o agreden con comentarios tienen responsabilidad. Pero de sus palabras cada uno se hace cargo y yo creo en la justicia divina, así que suelto eso, no me quedo pegada ni entrampada. Hago el trabajo espiritual correspondiente y avanzo. No me quedo en el odio o en el rencor porque eso al final enferma.

			KENITA LARRAÍN


			Tener una buena red de apoyo me ayuda un montón. Además, afortunadamente tengo muchos cercanos que conocen el trabajo en redes sociales y entienden lo que se puede llegar a sentir con este tipo de cosas, porque es distinto hablarlo con una amiga que conoce la exposición pública que con mi mamá, por ejemplo. Esto ayuda a reforzar el amor propio y a no dejar que las opiniones del resto nos hagan daño.

			MARÍA JOSÉ CASTRO


			Trato de tener la última palabra siempre. Primero discuto y después bloqueo, así quedan picados porque no me pueden responder. Simplemente bloqueo a los odiosos, no le doy muchas vueltas.

			VALERIA LUNA


			Lo que he hecho para sobrellevar esos comentarios es no leerlos. Los evito lo más que puedo. Obviamente a veces termino haciéndolo, y ahí es donde me doy cuenta de que es la misma gente que tira mala onda una y otra vez. No hay fan más fiel que el trol. Siempre está ahí.

			NICOLÁS COPANO


			Hay dos cosas que hago. Lo primero es bloquear a la gente que me odia. Durante un periodo de tiempo no supe cómo manejarlo, así que busqué en Google cómo lidiar con el odio en redes sociales. Encontré un artículo que decía: «Bloquéalos. No tienes por qué soportar ni aguantar a las personas que te están haciendo esto. Estás en todo tu derecho de bloquear y eliminar a la gente que te hace daño». Lo segundo es entender que no hay mala publicidad. Si la gente está hablando de ti, ya sea para bien o para mal, están hablando de ti igual, y eso solo te hace más famosa. Period.

			LAURA ITURRIETA


			Para sobrellevar esos comentarios, me repito a mí misma que provienen de personas con las que nunca he hablado, personas que no tienen idea de cuál es mi historia ni de cómo soy en realidad. Las redes sociales también son una apariencia, y estos comentarios vienen de personas que están detrás de una pantalla y no me conocen para nada. Por otro lado, creo que para sobrellevar el odio es importante trabajar la autoestima. Por eso, me repito a mí misma: «¿De verdad? No, yo no siento que soy pesada». Me gusta cómo me veo, me gusta cómo soy con las demás personas, y eso me pone en una mejor posición para recibir esos comentarios. La terapia me ha ayudado mucho, no solo para lidiar con el odio en sí, sino para tener una mejor autoestima. Los comentarios de odio pueden hacer mucho daño a la persona que los recibe, afectando su percepción de sí mismos y su salud mental. Por eso, creo que no es algo para tomarse a la ligera.

			JAVIERA MIERES


			Una historia de terror

			Todo comenzó a finales del año 2022 cuando Valentina Muñoz Rabanal, primera mujer latina en ser nombrada Defensora de los ODS (Objetivos Desarrollo Sostenible) para la ONU y divulgadora científica en RRSS —conocida  en redes sociales como @chica.rosadita— contrató los servicios de una mánager para gestionar, coordinar y negociar sus actividades como charlista y divulgadora científica. Entre más de cuarenta postulantes eligió a una profesional atraída por su currículum y su identificación como feminista, así como por su posición como CEO de un medio de cultura y tendencias feminista. Sin embargo, a los cinco meses, la relación laboral terminó debido a las actitudes agresivas y poco amables de la mánager con los clientes. «La verdad, me decepcionó muchísimo», reconoce Valentina.

			Ahora, quizá te preguntes cómo esta historia se enlaza con el acoso en redes sociales… tranquila que ya lo explico. «Cuando la despedí y la relación laboral terminó, empezó un hostigamiento a través de redes y correo electrónico. Por la pega que hago, recibo un montón de hate todo el tiempo. Para mí es algo cotidiano y no me afecta mayormente, así que al principio no le di importancia», cuenta Valentina. Sin embargo, la situación escaló. «Esta mujer se empezó a meter con mi familia, empezó a inventar cosas. Ahí fui a poner una denuncia en la PDI, que es lo que te dicen que hay que hacer». Pero Valentina se topó con una dura realidad: el ciberacoso no está tipificado como delito en Chile. «Uno lo que puede denunciar son las acciones físicas de la persona, como por ejemplo, las amenazas: amenazas de muerte o de que voy a ir a tu casa a pegarte, ese tipo de cosas», aclara.

			Aparte del acoso en sí, la respuesta de las autoridades sumó un componente de frustración: «Fue un golpe porque estas son todas las cosas por las que yo abogo, las instrucciones que uno tanto comparte, como que no te quedes callada y denuncies. Descubrí que falta mucho por avanzar y que estas situaciones se dan en un espacio prácticamente sin ley».

			El asomo de una tímida esperanza llegó cuando, junto con su madre, conocieron al abogado Felipe Martínez. «Nos dijo que estuviéramos tranquilas porque esta persona tenía actitudes que denotaban que había algo sucediendo internamente y que de seguro no se detendría, lo que la llevaría a cometer una equivocación legal». Martínez les sugirió tener paciencia y esperar.

			«Hubo que resistir hostigamiento, mensajes y que inventara historias… hasta que cruzó una línea y terminó difamando», dice Valentina. Eso, explica, es cuando alguien te atribuye un delito. «Ahí recién pudimos ingresar la querella por injurias y calumnias a través de un recurso de protección. Fue un alivio, pero evidentemente hay una desprotección, porque fueron meses de aguantar hostigamiento», reflexiona.

			Han pasado recién un par de meses desde la resolución del caso, y para Valentina la experiencia ha sido «larga, tediosa y angustiante», aunque está contenta de que al fin tenga una respuesta favorecedora.

			«Llevaba muchos meses pensando que en realidad tendría que comérmelas y vivir con eso. Bloquearla de todas partes y explicarle el resto de mis días a la gente que las cosas que ella decía eran mentiras. Había bajado un poco mi nivel de esperanza, mis expectativas sobre la capacidad de la ley en estos momentos de hacer algo eran superbajas, si es que no nulas», relata.

			«La verdad lo hice más por mí misma y por mi familia. Por mantener mi moral en alto, porque siempre he escuchado esa frase de ‘quien calla otorga’. No quería que pasara eso, no quería que la gente, especialmente niños, niñas, adolescentes, porque yo soy autora de libros para público infantil. Me dedico también a la divulgación, entonces, para mí, mi imagen pública lo es prácticamente todo».

			Valentina no quería que su audiencia, especialmente aquellos que la siguen y la admiran, leyeran o escucharan cosas negativas sobre ella y quedaran con la duda de su veracidad debido a la falta de una respuesta. Finalmente, la resolución llegó el 8 de marzo de 2024, marcando un hito importante no solo en la vida de Valentina sino también en la lucha contra el ciberacoso.

			Justo hoy, #8M, y después de un largo periodo, finalmente el segundo Juzgado de Garantía de Santiago acogió nuestra petición y la imputada debió entregar disculpas públicas por sus dichos en mi contra, que publicó en CultuFem y donde pueden ir a leerla. Estoy inmensamente feliz y aliviada de poder limpiar mi nombre, pero sobre todo de poder poner en práctica lo que predico: la violencia en redes sociales es violencia real, y debe denunciarse.

			Hoy es un día de reflexión, y como tal, les invito a replantearnos el rol fundamental de la sororidad en la lucha feminista, pues para mí también ha significado un desafío y un aprendizaje tremendo. A reforzar nuestras leyes en torno a los delitos en el espacio digital, y a no permitir el lucro a través del nombre de un movimiento que nos pertenece a todas.

			Seamos compañeras, amables, fuertes y resilientes.

			Mil gracias a mi abogado, Felipe Martínez, por el trabajo impecable de principio a fin en este caso. A mi mamá, por siempre ser mi mejor aliada y defensora. A mi familia, mi pareja y amigas, porque sin su apoyo me habría derrumbado hace mucho tiempo.

			¡¡A seguir trabajando por un espacio digital más seguro para todas y todos!!

			Amablemente, Valentina accedió a contarme esta cruda historia. Su propósito, además de marcar un precedente respecto del ciberacoso, es sobre recalcar algo urgente: ¿qué pasa con las personas que no tienen miles de seguidores o un cargo en la ONU? ¿No tienen derecho a reclamar para que se respete su integridad moral e imagen pública? Nos falta mucho por avanzar, porque el daño no se le hace solo a famosos o influencers, puede ser en colegios, universidades, trabajos, etc. Tenemos que tener la posibilidad de tomar acción y no tener que esperar una amenaza de muerte o algo peor.
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			Valentina cierra la conversación con una invitación a su audiencia: «Me gustaría invitar a que me sigan en @chica.rosadita para aprender juntos sobre ciudadanía digital, cómo usar las herramientas para el bien común y movernos de manera segura, inclusiva y amable».  Su historia no solo refleja la importancia de la resiliencia y la valentía, sino también la urgencia de actualizar nuestras leyes y sistemas de protección para enfrentar los desafíos del mundo digital.

			¿Cómo gestionamos la rabia?

			En los primeros minutos de Intensamente 2, la secuela de la exitosa película animada de Disney Pixar, Riley participa en un crucial partido de hockey. Esta escena sirve no solo para mostrar su habilidad deportiva, sino también para introducirnos de nuevo a las diferentes emociones que habitan en su mente y cómo estas influyen en sus acciones. En un momento del juego, Riley recibe un empujón, lo que despierta al pequeño monito rojo vestido de oficinista, que representa a Furia. Furia pide tomar el control, y en lugar de que Riley reaccione violentamente, ella gana energía y fuerza para recuperar el tejo y anotar un golazo (¿se dice golazo en hockey?, bueno, ustedes me entienden). 

			Esta escena ilustra una idea importante: la furia puede tener un papel positivo y crucial en nuestro repertorio emocional, aunque habitualmente tenga mala fama. Un estudio reciente del 2023, publicado en el Journal of Personality and Social Psychology y destacado en un artículo de NBC, respalda esta idea. El estudio reveló que un grupo de personas realizó mejor una serie de tareas desafiantes cuando experimentaban enojo, en comparación con aquellos que enfrentaron las mismas tareas bajo emociones de tristeza, deseo o diversión. 

			Heather Lench, autora principal del estudio y profesora de ciencias psicológicas y del cerebro en la Universidad Texas A&M, explicó a NBC que «los hallazgos sugieren que las personas pueden usar el enojo como un motivador. Encontramos que el enojo llevó a mejores resultados en situaciones que eran desafiantes e involucraron obstáculos para alcanzar metas». Y aunque a veces quisiera dar rienda suelta a mi rabia, esto no es una carta abierta para que lo hagan.

			Otro estudio, realizado por la Universidad de Columbia en Nueva York y publicado en el Journal of the American Heart Association, investigó cómo las «emociones negativas» (ira, tristeza y ansiedad) pueden afectar adversamente la función de los vasos sanguíneos, provocando problemas cardíacos e incluso infartos. Esto resalta la necesidad de equilibrio: mientras que la furia puede ser un motivador poderoso en situaciones desafiantes, un exceso de esta puede tener graves repercusiones para la salud. 

			En conclusión, aunque la furia puede desempeñar un papel positivo y motivador en ciertas circunstancias, es esencial manejarla adecuadamente para evitar sus efectos negativos sobre la salud. La clave está en encontrar un equilibrio que permita aprovechar su energía sin comprometer nuestro bienestar físico y emocional.

			No te hagas la good vibes: 
cómo gestionar el odio que siento

			Ahora que ya revisamos todo lo que implica el odio viniendo desde afuera, ¿qué pasa cuando la trol soy yo? ¿Dónde meto todo esto que siento cuando me invade el odio y quiero salir a tirarle piedras a alguien que me hizo daño (o que quizás no me hizo nada pero hay algo en ella que me genera violencia)? Porque, para qué estamos con cosas, todos hemos sentido esas ganas de que le corten la cabeza a alguien o que al menos le tiren tomates podridos. Es parte de ser humanos y quien te diga que nunca ha sentido algo así ten ojo, quizás te está engatusando con una imagen de persona superior y resuelta. Si bien no podemos evitar sentirlo, sí podemos gestionarlo y direccionar hacia algún lugar donde no dañe a otros. Acá te comparto unos pasos que me ayudan a gestionar el odio que siento. 
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			Técnica de mi amiga Javiera Aguilar

			Reevaluación cognitiva: esta técnica ayudará a la persona a identificar y cuestionar sus pensamientos distorsionados o irracionales que alimentan el odio que está sintiendo. Por ejemplo, explorar si tus interpretaciones de los eventos que te generan ese odio son precisas o si hay otras interpretaciones posibles. 

			Técnica RAIN: para la gestión de emociones difíciles. 
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			Carta a alguien que odio

			Andrea, una de mis mejores amigas del colegio, siempre me dice que lo que nos molesta de otros es un reflejo de las cosas que no queremos ver en nosotros mismos. A pesar de que cada vez que me lo recuerda quiero pensar que se equivoca, contigo desde el día uno supe lo que de mí encontraba en ti: la prepotencia al ver a alguien opinar distinto, la arrogancia de no querer agachar el moño y creer que, de cierta manera, es el resto quien siempre está equivocado. Todas estas cosas me avergüenzan. Creo que hacia afuera no se alcanzan a percibir, pero basta un pequeño movimiento de alguien que no me parezca correcto para que se asome ese monstruo que vive dentro de mí.

			Mi abuelo le llamaba «la señorita ocho ocho» a esta parte mía insoportable, que no mediaba sus palabras y que se tornaba egoísta y maleducada cada vez que algo no le parecía. Las veces que mis amigas me consolaron me decían que estuviera tranquila, que el karma pondría todo en su lugar. La verdad es que no creo mucho en la justicia divina, y hoy ya sé que imaginarte mal nunca será suficiente. No porque quiera que te ocurra algo malo, sino porque al pensar en tu dolor me doy cuenta de que no repararía el mío; de hecho, me recordaría que el mío sigue aquí.







			Capítulo 2

			Soledad

			[image: ]

			Where is my angel? The end of a tiring day.

			Someone come and save me, please Is overshadowed by a sigh.

			«Blue & Grey»,  BTS

			Como hija única me tocó convivir con la soledad durante toda mi infancia. Las vacaciones de verano eran una pesadilla, mientras el inicio de clases mi mayor anhelo. Si bien creo que esta soledad —en un mundo sin banda ancha y sin televisión satelital— ayudó a desarrollar mi creatividad, el pasar tanto tiempo sin compañía me generó un montón de problemas que fui viendo a medida que crecía.

			Igual estoy siendo un poco injusta diciendo que pasaba el verano sola (¿alguien puede estarlo realmente?). Sola sola sola no estuve. Yo viví gran parte de mi infancia y adolescencia en un pasaje en la comuna de La Florida de la Región Metropolitana, donde para fortuna mía todas las niñas y niños éramos más o menos coetáneos. Nos llevábamos muy bien: organizábamos partidas de tombo, de quemaditas (debo decir que este juego no me gustaba nada, ¿por qué querría que me peguen pelotazos?) y también imaginábamos que el pasaje era una ciudad donde cada casa se convertía en un espacio público como un banco, una gasolinera, un quiosco, entre otros (algo así como nuestro propio Kidzania). Durante el verano pasábamos todo el día juntos, nos bañábamos en esas piscinas que se arman con facilidad y volvíamos a casa cuando se ponía el sol. 

			Bien acompañada, ¿no? 

			Bueno, el problema venía cuando para desgracia mía estos amigos y amigas se iban de vacaciones y yo quedaba sin nadie con quien jugar. Además, el colegio al que asistía durante el año quedaba en otra comuna, y mis papás trabajaban todo el día por lo que no era posible que me llevaran a las casas de mis compañeras de colegio. Esos días —que para mí se sentían eternos— no me quedaba de otra que pasar las tardes memorizando la programación de Nickelodeon o viendo alguna teleserie mexicana junto a la Humi que me cuidaba (de esas bien dramáticas que creo tienen una participación importante en la formación de mi personalidad).  

			En el fondo, y aunque me cueste ser sincera, crecí deseando estar rodeada de personas todo el tiempo. Miraba con admiración la Hyundai Santamo, una camioneta que tenía la familia de mi compañero de curso en la que se subían todos los hermanos de esa familia numerosa. Para mí que esas puertas se abrieran era el inicio de la alegría. Ahora que busco imágenes me parece un poco fea, pero el punto no es ese, no es el soporte, claramente lo que anhelaba de ese auto era la oportunidad de conectar con personas. Sentir que hay cuerpos a mi lado.

			«Pobrecita, debe estar tan solita» le decían a mi mamá cada vez que le tocaba explicar que yo era hija única y ella no podía tener más hijos. Por alguna razón, me veían con lástima, como si tener un hermano fuera garantía de buena compañía. Una frase que se clavó en mi mente y me hizo tenerle mucho miedo a la soledad, tanto así que muchas veces he estado dispuesta a quedarme en lugares donde me hieren con tal de no quedarme sola. Para mí la soledad es un estado en el que no quiero experimentar y, muchas veces, terminé tomando malas decisiones que me dañaron más.

			Crecer como hija única me hizo desear por mucho estar siempre acompañada. Lo que terminó generando que cuando empecé a tener mis primeras relaciones amorosas me volví una polola muy demandante. MUY, en mayúsculas, sí, lo reconozco. Quería estar todo el tiempo pegada a mi pareja y no entendía cuando me decía que quería un tiempo para él. ¿Por qué querría estar solo si podemos estar juntos? Ufff, ahora lo pienso y me agoto yo misma, pero también entiendo de dónde vino ese apego ansioso que me tocaría trabajar en mis veintes.

			A principios de 1900, exactamente en 1911, ocurrió en la ciudad de Londres un hecho en ese entonces totalmente irrelevante pero que a la larga marcaría para siempre la historia de la psicología. Un tierno bebé de cuatro años llamado John Bowlby fue separado de su niñera, quien era por ese entonces su principal vínculo afectivo. Esta separación dejó una profunda huella en el joven John, quien jamás olvidó la angustia que sintió, aún siendo muy pequeño. Esta experiencia temprana, junto con otra similar cuando tuvo que dejar su casa para entrar a un internado, influyó significativamente en su vida y en su futura carrera. La inquietud y el dolor que sintió al ser separado de figuras de apego importantes lo llevaron eventualmente a estudiar psicología y a transformarse en un psicoanalista. 

			En los años 60, John Bowlby presentó un trabajo que lo haría pasar a la trascendencia: la «teoría del apego». Esta revolucionó la comprensión de las relaciones tempranas y su impacto en el desarrollo humano. En resumidas cuentas, John Bowlby demostró cómo las relaciones entre madre e hijo, durante los primeros meses del bebé, probablemente tengan consecuencias determinantes en toda la vida de ese ser humano. Según su teoría, la calidad del apego que un niño forma con su cuidador principal puede influir en su desarrollo emocional, social y cognitivo. Una nota del prestigioso diario El Comercio de Perú explica que son cuatro los principales tipos de apego identificados:
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			¿Qué es la soledad?

			soledad 

			Del lat. solĭtas, -ātis.

			1. f. Carencia voluntaria o involuntaria de compañía.

			RAE

			En la canción La soledad, Laura Pausini describe la soledad como «ese silencio en mi interior». Esta descripción coincide notablemente con la perspectiva de la psicóloga e investigadora ecuatoriana Ananda Zeas-Sigüenza. Con una destacada trayectoria como docente y estudios de posgrado, actualmente forma parte del Developmental Social Vision Lab en la Universidad de Gales, Reino Unido. En su biografía como charlista TED, se detalla que su investigación se centra en analizar si las personas con niveles severos de soledad percibida procesan la información social dinámica de manera diferente a quienes no se sienten solos.

			En términos simples, Zeas-Sigüenza investiga la soledad definiéndola como «esa sensación de angustia, tristeza y vacío interior que sentimos cuando las relaciones interpersonales que tenemos no nos brindan el apoyo que necesitamos, resultando en la percepción de que no contamos con apoyo social». En su charla «El mundo cuando nos sentimos solos: ¿Cómo la soledad nos afecta?» explica que hay una diferencia crucial entre estar solo y sentirse solo. 

			«La percepción de soledad es sinónimo de sentirse solo, mientras que estar solo es equivalente al aislamiento social. El primero es netamente desagradable, mientras que el segundo puede resultar agradable, especialmente cuando es por decisión propia», aclara. Este matiz es fundamental para comprender la naturaleza compleja de la soledad. Mientras que el aislamiento social puede ser una elección personal y, en ocasiones, una fuente de paz y reflexión, la soledad percibida es una experiencia negativa que puede tener profundas repercusiones en la salud mental y emocional de las personas.

			Un estudio realizado con casi 200 estudiantes reveló que la cantidad de veces que los jóvenes participan o no en actividades sociales no afecta la sensación de soledad. En cambio, aquellos que sienten que cuentan con personas significativas en sus vidas no solo son menos propensos a sentirse solos, sino que también se sienten más satisfechos con su vida y consigo mismos. Esto indica que la cantidad de vínculos o interacciones sociales no está necesariamente relacionada con su calidad.

			¿Cuál es el origen de la sensación de soledad? Zeas lo relata en su charla TED: «Nuestros ancestros se dieron cuenta de que si permanecían en grupo, las probabilidades de sobrevivir aumentaban. Entonces, unos se quedaban en el espacio para cuidar el entorno, mientras que otros salían a inspeccionar los alrededores para luego regresar y alertar a los suyos. Como resultado, nuestros cerebros evolucionaron creando la necesidad de sentirnos conectados a otros seres humanos para mantenernos vivos el mayor tiempo posible». 

			La evolución que nuestros ancestros experimentaron se manifiesta hoy en una sensación de soledad cuando cambiamos de trabajo o de ciudad, o cuando pasamos de una etapa de la vida a otra, como de la niñez a la juventud, de ahí a la adultez, y así sucesivamente. «Al ser seres sociales nos movemos en un continuo entre sentirnos conectados, parte de un grupo, a percibir todo lo opuesto», plantea Ananda Zeas-Sigüenza. Es importante entender que, aunque la experiencia de soledad surge en nuestra mente, esto no significa que en ocasiones no hayamos sido rechazados, ignorados o apartados, o que nosotros mismos no hayamos rechazado, ignorado o apartado a otros.

			La percepción de soledad es una experiencia humana compleja y a menudo dolorosa. La charla de Zeas-Sigüenza se vuelve especialmente interesante e inquietante cuando expone algunas expresiones científicas de este «silencio interior» del que canta Pausini. Un estudio evidenció que las áreas del cerebro que procesan el dolor físico son las mismas que procesan el dolor emocional del rechazo. Esto significa que sufrir rechazo o ser objeto de la ley del hielo literalmente duele, ya que estamos cableados para sobrevivir en comunidad.

			Zeas-Sigüenza también explica los efectos de la soledad en el cerebro: «Cuando intentamos conectar con otros y fallamos constantemente, entramos en el círculo vicioso de la soledad, que pone a nuestro cerebro en modo de hipervigilancia, en alerta constante. Luego de seis meses, las ganas de conectar con otros se han ido, las probabilidades de deprimirnos han aumentado y el sueño se ha fragmentado por el cortisol, una hormona que se activa para protegernos de situaciones amenazantes, predisponiéndonos a luchar o huir».

			Si estos niveles de cortisol no se regulan, a largo plazo afectan nuestra salud.

			*

			La soledad puede ser compleja y paradójica. Valeska Woldarski, magíster en Psicología Clínica, explica que según el psicoanalista inglés John Bowlby, conocido por su teoría del apego, la soledad surge como resultado de la ausencia de una relación cercana de apego emocional que proporciona una base segura. En otras palabras, la soledad se asocia a la falta de vínculos significativos. Esta emoción puede ser experimentada incluso cuando se está en compañía de otras personas, ya que la soledad emocional es un estado mental. Aparece tanto en situaciones de soledad real como en momentos de desconexión emocional en presencia de otros. Este estado genera angustia, una profunda sensación de vacío y una desconexión emocional que puede ser profundamente perturbadora. 

			Las consecuencias de alienarse hacia una soledad absoluta se manifiestan en diversas áreas de la vida del individuo. La persona comienza a apartarse de todo tipo de actividades, lo que puede aumentar los niveles de estrés y ansiedad, y disminuir su estado anímico. La capacidad para rendir en el día a día se ve comprometida, afectando tanto las actividades regulares como las responsabilidades cotidianas. Además, la salud física puede deteriorarse, con alteraciones en los patrones de sueño y problemas en las relaciones interpersonales, la autoestima y la autoimagen. 

			Gestionar la soledad y aprender a disfrutar de estar solos es crucial para el bienestar emocional. Es importante reconocer la presencia de la soledad y su impacto en la salud mental. En este contexto, recurrir al apoyo terapéutico es fundamental, no solo en momentos de crisis, sino también cuando la vida comienza a sentirse abrumadora. La introspección y la soledad pueden ser valiosas herramientas para el autoconocimiento y el crecimiento personal, especialmente durante cambios significativos en la vida. Sin embargo, cuando la soledad se perpetúa y se convierte en un mecanismo de evasión, puede tener consecuencias negativas. 

			Es esencial recordar que enfrentar cambios y evolucionar requiere salir de la zona de confort. Ante la duda, buscar apoyo es siempre una buena opción, ya que nunca es demasiado temprano o tarde para emprender un viaje acompañado hacia la soledad y el autodescubrimiento.

			Crisis de salud pública

			La soledad ha alcanzado niveles alarmantes en Estados Unidos, tanto que ha sido declarada una crisis de salud pública. Sí, así como lo leen. Según la plataforma Harvard Gazette, los efectos negativos de la soledad en la salud son severos, aumentando el riesgo de muerte prematura a una tasa comparable con el tabaquismo regular. 

			En el capítulo «Lonely? You are not Alone» del pódcast Harvard Thinking, Jeremy Nobel, miembro de la facultad de la Escuela de Salud Pública de Harvard y de la Escuela de Medicina de Harvard, describe la soledad como «el más humano de los sentimientos». Nobel explica que cuando las personas descuidan o no pueden satisfacer su necesidad de conexión social, pueden caer en niveles profundos de soledad que conducen a graves consecuencias para la salud. «Esa espiral es lo que lleva a las personas a niveles excesivos de soledad», dice Nobel. 

			El informe de Making Caring Common en la Escuela de Graduados en Educación de Harvard, dirigido por la directora de investigación y evaluación, refleja un panorama preocupante. En el pódcast, se menciona que casi la mitad de los jóvenes-adultos sienten que nadie se preocupa por ellos de una manera que demuestre que «realmente les importan». Batanova, directora del informe, expresa su sorpresa ante estos hallazgos: «Esos números son impactantes para mí». La soledad no es solo un sentimiento pasajero; es una condición que afecta profundamente la salud física y mental de las personas. La falta de conexión social puede llevar a una espiral descendente que afecta la calidad de vida y aumenta los riesgos de problemas de salud graves. 

			La crisis de soledad en Estados Unidos es un llamado de atención sobre la importancia de las conexiones humanas y la necesidad de abordar este problema de manera integral y compasiva.

			De seguro esto se puede trasladar a países como el nuestro que no estamos tan lejos de aquella realidad.



			¿Te sientes sola? Recomendaciones para enfrentar la soledad:




			1. Ayudar te puede ayudar

			En 2012, la Universidad de Exeter publicó un estudio titulado «Haz voluntariado, ¡podría ser bueno para ti!», donde se concluyó que ayudar o trabajar sin recompensa material mejora la salud mental e incluso puede prolongar la vida. Según el estudio, «las personas que hacen voluntariado reportaron menores niveles de depresión, una mayor satisfacción vital y, en general, un grado mayor de bienestar». Ayudar a los demás no solo beneficia a quienes reciben la ayuda, sino que también tiene un impacto positivo en la salud mental y emocional de quienes ofrecen su tiempo y esfuerzo. Los voluntarios suelen experimentar una mayor satisfacción con sus vidas, menos síntomas depresivos y un sentido general de bienestar. Este hallazgo subraya la importancia del altruismo y del trabajo desinteresado como factores clave para una vida más saludable y plena. Participar en actividades de voluntariado no solo contribuye a la comunidad, sino que también fortalece el sentido de propósito y conexión social de los individuos, lo que puede tener efectos duraderos y significativos en su bienestar emocional.



			2. Riega la plantita de la amistad

			Mantener y nutrir las amistades es crucial para la salud mental. Las responsabilidades y el trabajo pueden reducir el tiempo y la energía disponibles para relacionarnos con personas que queremos, siendo la amistad una de las áreas más perjudicadas (a veces nos vemos «secuestrados» por parejas, familias o trabajo). Es esencial preocuparse por mantener los vínculos de amistad, ya que son claves para nuestro bienestar. En una nota de Ohlala!, recomiendan: «¿Qué mejor manera de estrechar lazos que compartiendo intereses y pasiones? Explorar juntos nuevas actividades, ya sea un hobby, una clase o simplemente un plan para disfrutar el tiempo libre, fortalece los lazos y crea recuerdos en común». Algunas ideas que se me vienen a la mente: busca clases deportivas que puedas hacer junto a tus amigas (patines, spinning, body combat, clases de baile, entre muchas otras), inscríbete a talleres (de lectura, de bordado, de cerámica; este último ha sido una inmensa y enriquecedora terapia para mí) o arma panoramas como salidas a comer, al cine o simplemente júntate en un parque a actualizar la vida (si el clima nos acompaña, por supuesto). Recuerda: cuidar de las amistades es una manera efectiva de mejorar nuestra salud mental y emocional.



			3. Riega plantitas reales

			Numerosos estudios aseguran que tener plantas en casa puede ser beneficioso para la salud mental. Desde proporcionar un sentido de responsabilidad y enfoque hasta reducir los niveles de ansiedad simplemente al ver el color verde, las plantas pueden tener un impacto positivo significativo. Además de estos beneficios personales, hacerse amante de las plantas también tiene un lado social. «Es una forma divertida y gratificante de socializar y conectarse con otros amantes de las plantas. Hay una tendencia popular en las redes sociales, donde las personas comparten fotos de sus plantas y consejos sobre cuidados», explica Romina Sepúlveda, dueña de la boutique de paisajismo Jardines del Sur, en una nota del sitio Práctico de La Tercera. María José Gré Altermatt, psicóloga y máster en Psicología de adultos de la Universidad de Chile, también participa en la nota y destaca la importancia de conectarse con otras personas a través de los hobbies. Ella comenta que este tipo de actividades otorgan un sentido de pertenencia a un grupo, lo cual es crucial para la salud mental. «Si yo pertenezco a un colectivo, puedo tener un sentido colectivo además del individual; aprendo a relacionarme, a soltar la egolatría y a compartir la atención que me doy exclusivamente a mí», comenta.



			4. Abre tu mente (nunca es tarde)

			A veces, sobre todo cuando vamos creciendo y el tiempo se nos escapa de los dedos, las oportunidades de conocer gente nueva son cada vez más escasas. Por esto no te cierres al aprendizaje que como efecto colateral te sitúa en nuevos círculos sociales. Recuerda: nunca es tarde para aprender un nuevo idioma, deporte, o actividad artística.

			Efecto Lucky

			«She's so lucky, she's a star / but she cry, cry, cries in her lonely heart, thinking», canta Britney en su icónica canción. ¿Qué quiero decir con esto? Que la soledad es una experiencia universal, incluso para aquellos que parecen tenerlo todo porque como vimos en mi libro anterior, los ricos también lloran; aunque sequen sus lágrimas con billetes). Las «estrellas», con todo su éxito y fama, son personas que también enfrentan momentos de aislamiento y soledad (aunque hay que dejar en claro que el factor privilegio los ayuda a tener mayor acceso a terapias e información), tal como lo expresan en sus propias palabras. 

			Billie Eilish refleja en su canción Getting Older la realidad de envejecer y enfrentar desafíos sin compañía: «I'm gettin' older, I think I'm agin' well / I wish someone had told me I'd be doin' this by myself». Por su parte Miley Cyrus ha compartido su lucha con la falta de conexión durante sus giras: «Me encanta actuar, especialmente para mi equipo, pero cantar frente a cientos de miles de personas no es realmente lo que más me gusta. No hay conexión. No hay seguridad. Me resulta muy difícil complacer a 100 000 personas simultáneamente. Además, es antinatural. Te sientes aislada porque estás frente a 100 000 personas, pero estás sola». Lady Gaga, en su documental Gaga: Five Foot Two, se sinceró sobre su soledad: «Estoy sola, Brandon. Todas las noches. Y toda esta gente se irá. Se irán y luego estaré sola. Y pasaré de que me toquen y me hablen todo el día a un silencio total». Florence Welch, de Florence and the Machine, habló sobre cómo la sobriedad inicialmente la hizo sentir aislada: «Fui la primera en dejar de beber de mi entorno y esos dos años fueron muy duros». Y así un montón de artistas que se han sincerado.

			La soledad puede ser particularmente aguda para aquellos que están en el centro de atención, donde la presión y las expectativas externas pueden amplificar la sensación de estar desconectado de los demás. Pero, ojo, con esto no quiero decir que los ricos también sufren y que pobres de ellos, quiero que sepas que hasta las personas con el mayor privilegio a su alcance pueden entrar en este espacio que a veces cuesta salir. Tranquila, todo a su tiempo, somos varias que nos vemos afectadas por la soledad. Pero quiero creer que más temprano que tarde salimos adelante. 

			Aprender a estar sola no es lo mismo
que sumergirse en la soledad

			A pesar de declarar que soy una persona veranista porque me gusta el sol y la sandía, cuando el verano golpea el vidrio de mi ventana sigue dejándome un trago amargo cada vez que llega. Es como si una parte de mi cerebro aún temiera quedarse sola en casa viendo maratones de Rocket Power y Ginger.

			El proceso de aprender a tener mis espacios ha sido un camino largo y sinuoso, a veces aún imagino cómo sería quedarme sola para siempre y no te voy a mentir, una parte de mí entra en pánico cuando lo piensa. Me paralizo aunque intente calmarme con escenarios más reales: ¿alguien está realmente sola?, pienso, y creo que la soledad extrema es compleja y quizá difícil de que la conozca por como soy… pero mi cabeza me lleva rápidamente a esos caminos en donde la soledad es inevitable. Habito un torbellino del que a veces me cuesta escapar.

			Un quiebre amoroso en el 2022 me llevó a por fin enfrentar la soledad cara a cara y no me quedó de otra que hacerle un espacio en mi vida. Llevaba más de ocho años en una relación que a veces se volvía tormentosa. Con mi pololo estábamos juntos desde los diecinueve años, nos tocó salir de la adolescencia y entrar a la adultez juntos. Una etapa compleja, sobre todo si sumamos el factor de estar encerrados en un departamento de 40 m2 durante meses, mientras afuera había un virus que disparaba mi ansiedad de solo pensarlo.

			En muchas oportunidades quise terminar la relación, ya que aparentemente a ninguno de los dos nos sumaba y era un chicle que solo se alargaba y nos dañaba cada vez más. Nuestros yoes adolescentes se amaban pero al parecer nuestras versiones adultas no, o al menos a veces creía eso. Pero no me atrevía a tomar ninguna decisión. El miedo a quedarme sola —y más aún que hacía tres años que habíamos tomado la decisión de vivir juntos—, me paralizó y me hizo insistir en conservar una relación que llevaba meses rota. ¿Cómo fue que logré salir de esa espiral de dolor? Benjamín y Carlos, dos de mis mejores amigos, se había mudado a mi mismo edificio ese año, y eso me dio el valor para tomar la decisión, porque si bien estaría viviendo sola, podría bajar cuatro pisos cuando necesitara de un gesto de cariño. Un abrazo, alguien que me acariciara la espalda mientras mi pecho se rajaba.

			Fue en este equilibrio perfecto de estar sola/no sola donde pude ir amigándome con mi soledad: con no temer despertar en una cama de dos plazas sola, a hacerme cargo de cada recoveco de mi hogar. En este periodo me acerqué mucho más a mis amigos y a mi familia, pero también fui entendiendo que los momentos solitarios eran importantes para mi crecimiento y por sobre todo para desarrollar mi amor propio. Cuando logramos abrazar la soledad es que nos damos cuenta de que las relaciones humanas que sostenemos son desde el amor y la sinceridad, y no desde el miedo o la angustia. 

			En ese periodo aprendí pero también muchas veces busqué vías de escape para no verme envuelta en esa soledad oscura que a veces nos atrapa y aprendí una serie de acciones que no me gustaría volver a repetir.

			
				
					[image: ]
				

			


			En resumen: si quieres comenzar a enfrentar la soledad de una manera más sana te recomiendo por supuesto ir a terapia, y también poner ojo a esas cosas que te generan un golpe rápido de dopamina1, como el alcohol, el sexo y las redes sociales. Porque todo lo que sube, tiene que bajar.

			Como las cosas no son de un día para otro (aunque vaya que a veces nos gustaría), en este proceso de descubrir mi soledad, muchas veces me sentí miserable, poco a poco me fui empujando a salir de mi zona de confort (estar acompañada todo el tiempo). El primer paso fue inscribirme en el gimnasio y no decirle a ninguna amiga que me acompañara. Solo seríamos mis audífonos, yo y mis pensamientos. En un comienzo la ansiedad se sentía inevitable y terminar mi rutina parecía una tarea imposible, pero me seguí exponiendo a verme sola en un lugar y de a poco me fui sintiendo cada vez más cómoda. Era un momento solo para mí, donde no debía interactuar con nadie más allá de un «¡Hola!, ¿cuántas series te quedan?» cuando quisiera usar una máquina.

			Otro gran paso fue embarcar sola un avión para el Año Nuevo del 2022. Con todo el impulso que traía de vivir sola, y también de inscribirme en el gimnasio, me parecía una buena prueba de que era cada vez más independiente. Aunque… ¿te confieso algo? Mis amigas de Santiago no tenían ningún panorama claro para el 31 y creo que me asustaba más quedarme sola llorando esa noche que subirme a un avión.

			Después de estos meses visitando la soledad de manera consciente, comencé a agarrarle cariño. Tanto así que a veces me pregunto si querré volver a vivir con alguien. Por ahora no me apuro en sacar conclusiones; lo que sí descubrí es que disfruto del equilibrio entre estar acompañada y pasar tiempo conmigo misma.

			Recomendaciones

			Como revisamos a lo largo del capítulo, la soledad puede ser una gran aliada mientras no nos consuma sin avisar. Así que tengamos ojo cuando estos espacios de conexión interna se terminan volviendo un arma de doble filo. Y para seguir ahondando en ella, pero desde la ficción, les dejo una lista de películas que hablan sobre el tema de las más variadas formas. Así que preparen su vituperio y organicen una cita con ustedes mismas.
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			Capítulo 3

			Celos

			[image: ]

			Celos de tus ojos cuando miras a otra chica, tengo celos.

			 Celos de tus manos cuando abrazas a otra chica, tengo celos.

			«Celos», Daniela Romo

			En el año 2000 pasaron muchas cosas. Descubrimos que los computadores no enloquecieron ni se acabó el mundo al llegar un nuevo milenio, Christina Aguilera sacó Ven conmigo, Britney Spears lanzó Oops! I Did It Again, y yo conocería lo que son los celos a mis tiernos seis años.

			Desde 1999 al 2007 tuve una mejor amiga, Cata. Éramos solo las dos, no había espacio para nadie más en nuestra amistad. Íbamos a todos los lugares juntas, tomábamos clases de danza los sábados, compartíamos la colación y nos presentábamos juntas a los show de talentos del colegio con una muestra musical que preparábamos por meses. Es la única vez que he tenido una relación de mejores amigas como las que muestran en las películas, de esas donde pareciera ser que no existe una sin la otra.

			¿Viste la película Intensamente? Creo que la primera vez que sentí celos se creó una de esas esferas de recuerdos núcleo, de los importantes, y a día de hoy me da un poco de vergüenza recordarlo. En el 2000, estábamos en primero básico y nos dedicábamos a bailar El Símbolo en los recreos. Cata era más «petite» que yo, siempre era de las primeras en la fila, y yo veía cómo otros alababan lo delgada y femenina que era (sí, a los seis años), mientras que yo era de las más altas del curso y tenía un cuerpo más grande que las demás. Personalmente, no era algo que me acomplejara o que me hiciera querer esconderme, pero con el tiempo me fui dando cuenta de que Cata era la que le gustaba a casi todos los niños del curso, mientras que yo era una más del montón.

			Ese año se había puesto de moda la idea de tener un pololo en el curso, lo que consistía básicamente en andar de la mano con el otro y que los demás supieran que se gustaban. Ahora lo escribo y se me hace muy raro imaginar a niños de seis años bajo este concepto, pero bueno, poco y nada sé de las infancias y de lo que es normal o no. La cosa es que mi mejor amiga del momento «pinchaba» con el chico más lindo del curso, y en general a mí nunca me han gustado los que son estereotípicamente hermosos, así que hasta ahí todo bien. Pero un día esa relación se cortó y fue la oportunidad perfecta para que el niño que me gustaba se acercara a Cata y le diera la mano. Dentro de mí sentí que estalló un volcán. ¿Cómo era posible lo que mis ojos estaban viendo? Con el nivel de procesamiento emocional de una niña de seis años que no sabía nada sobre los celos y la envidia, corrí hacia ellos y los separé bruscamente. Sí, así como lo lees, tomé sus dos manos y las solté con rabia.

			Y hasta ahí llega mi recuerdo. No sé qué habrá pasado después, no sé si alguna profesora me vio y me llamó la atención por lo que hice, pero a veces cuando me voy a dormir pienso en este suceso y me avergüenzo un poco (aunque, convengamos, era una niña; todavía faltaban muchos años para aprender a regular mi actuar frente a esta emoción).

			¿Qué son los celos?

			celo

			3. m. Envidia del bien ajeno, 

			o recelo de que el propio o pretendido llegue a ser alcanzado por otra persona.

			RAE

			Los celos son una emoción compleja que involucra una combinación de pensamientos, sentimientos y comportamientos. Son considerados una emoción secundaria porque están vinculados a emociones primarias como el miedo a la pérdida, la inseguridad, la ira o la tristeza. Generalmente los celos son considerados una respuesta emocional a la percepción de una amenaza hacia una relación valiosa, que suele ser romántica, aunque esto no quiere decir que uno no pueda sentir celos, por ejemplo, de amistades (sobre todo cuando vemos que nuestra amistad está siendo amenazada por un tercero). Esta amenaza puede ser real o imaginaria, y los celos pueden manifestarse de diversas maneras, desde el temor y la inseguridad hasta la ira y el resentimiento. ¿Lo has sentido?

			Por su parte, Camila Jalilie, psicóloga especialista en intervenciones de estrés y ansiedad (pueden seguirla en Instagram @psicologacamilajalilie), nos dice que los celos se definen como el miedo de perder a una persona significativa, ya sea pareja, amigo o familiar. Y, ojo, para gestionar esta emoción, es fundamental comprender sus raíces. 

			Los celos pueden ser aprendidos: si crecimos en un entorno donde era normal «celar» al otro, es muy probable que repitamos ese comportamiento en nuestras relaciones. Estoy 100 % segura de que las teleseries que vi con la Humi en mi infancia tienen una fuerte injerencia en mi forma de ver los celos. Otra causa común de los celos es la baja autoestima; una persona que no se siente suficiente puede creer que será fácilmente dejada y «reemplazada» por otra. Además, si hubo experiencias previas de engaño, es posible que la persona quede con inseguridades y desconfianza en sus futuras relaciones. 

			Para abordar estos problemas, se sugiere hacer terapia. La terapia puede ayudar a identificar los pensamientos que generan las emociones incómodas de celos y a cuestionarlos, reemplazandolos por pensamientos más saludables y adaptativos. Además, es crucial trabajar en la confianza y la seguridad personal para sentirse suficiente para la otra persona. 

			Cuando se está en una relación con una persona celosa, es importante considerar varias recomendaciones. 

			En casos de celos desmedidos e infundados, es esencial que ambos miembros de la pareja busquen terapia. Los celos pueden implicar control y, a veces, violencia, por lo que es vital detectarlos a tiempo. La terapia no solo puede ayudar a la persona celosa a comenzar a confiar, sino que también puede enseñar a la persona celada cómo apoyar y empatizar con su pareja. Sin embargo, es crucial recordar que no somos terapeutas de nuestras parejas; cada uno debe hacerse cargo de sus problemáticas y entender que nuestra pareja no nos pertenece. Todos somos libres y debemos respetar el espacio del otro. 

			En resumen, para gestionar los celos es necesario un enfoque multifacético que incluya el reconocimiento de su origen, la búsqueda de apoyo terapéutico, y el fortalecimiento de la autoestima y la confianza personal. En una relación, el respeto mutuo y la comprensión son esenciales, pero también es fundamental que cada persona trabaje en sus propios problemas de manera individual.

			Los celos en el cerebro

			Desde una perspectiva neurobiológica se estudia la complejidad de esta emoción y cómo involucra múltiples áreas del cerebro. En términos neurobiológicos, la respuesta emocional de los celos está estrechamente relacionada con la corteza prefrontal derecha, especialmente después de que se ha formado un apego romántico y se experimenta una «ambivalencia ansiosa». La corteza prefrontal ventromedial, conocida por su activación ante la envidia y el regodeo, también está involucrada, al igual que los ganglios basales, que son fundamentales en la formación de hábitos, y la ínsula, que participa en la mentalización y la percepción de la emoción. 

			Es importante destacar que no existe un circuito neuronal específico que codifique únicamente los celos. En cambio, esta emoción se manifiesta a través de la activación de varias áreas cerebrales que también participan en otras funciones emocionales y cognitivas. 

			En cuanto a las diferencias de género, estudios han mostrado que las respuestas neurales entre hombres y mujeres difieren cuando experimentan celos. Los hombres tienden a mostrar una mayor activación en regiones cerebrales involucradas en comportamientos sexuales y agresivos, como la amígdala y el hipotálamo. Mientras que las mujeres muestran una mayor activación en el giro temporal superior, lo que podría reflejar una diferencia en la forma en que procesan la información social y emocional relacionada con los celos.

			Datos freaks de los celos

			Para qué estamos con cosas… no nos vengamos a ver la suerte entre gitanos: en la cultura pop, los celos a menudo se trivializan y se presentan con humor (basta recordar alguna rutina de humor de algún comediante noventero). Memes, canciones y stickers con frases como «no me hables, mi novia es tóxica» reflejan una visión resignada o incluso «cariñosa» (lo escribo bien entre comillas) de los celos, especialmente en contextos románticos. Este enfoque ligero contrasta con la representación más profunda o solemne de los celos en los medios, como la teleserie ochentera de Canal 13 que me contó mi madre, emitida durante el segundo semestre de 1982, llamada Celos. 

			Desde una perspectiva psicológica, los celos son una mezcla compleja de emociones como el resentimiento, la desconfianza, la ansiedad y el dolor. Elena Flores García, psicóloga y experta en neuropsicología y psicología clínica, explica que los celos combinan emociones primarias de ira, miedo y tristeza. Aunque los celos románticos se han considerado patológicos, no se puede ignorar su posible función evolutiva para proteger el vínculo de pareja. Esta hipótesis sugiere que los celos pueden ser un mecanismo adaptativo que promueve el éxito reproductivo. 

			Flores García destaca que los celos pueden clasificarse según su intensidad en celos ordinarios, patológicos (o mórbidos) y delirantes. Estos últimos conllevan un alto riesgo de violencia y reflejan una búsqueda continua de señales de engaño, lo que puede erosionar el vínculo que se intenta proteger. 

			La inseguridad y la baja autoestima son factores que exacerban esta dinámica, llevando a intentos de controlar al otro que, paradójicamente, pueden deshacer la relación. Los celos pueden desencadenarse tanto por estímulos reales como imaginarios, activando áreas cerebrales similares a las que se activan en situaciones de amenaza física. Este mecanismo prepara al individuo para responder como si estuviera bajo ataque, lo que refleja la profunda conexión entre las emociones y nuestras respuestas evolutivas de supervivencia.

			Cómo enfrentar los celos

			Aprender a enfrentar los celos me tomó años de terapia (y varias relaciones amorosas fallidas). Me declaro tóxica rehabilitada, o al menos eso quiero creer.

			Por mucho tiempo, me sentí con el derecho de reclamar absolutamente por todo a mis parejas. En mis primeras relaciones, las redes sociales se reducían a Fotolog, MSN y eventualmente Facebook, así que a quién seguía mi pololo no era un problema, como entiendo sí lo puede ser hoy en día para alguien de la generación Z. En cambio yo lo llevaba a la vida real, me fijaba minuciosamente en si volteaban a mirar a otra mujer en la calle o si tenían alguna compañera con la que compartieran más sonrisitas de las que yo considerara prudentes.

			Era una verdadera lata. Vivía en modo alerta todo el tiempo. No se me podía pasar ningún detalle que amenazara con la integridad de mi relación o que fuera a faltar a mi honra, ¡porque qué falta de respeto más grande sería que mi pololo estuviera mirando a otras mujeres! Es irónico, por si acaso, recuerda que estoy rehabilitada.

			Por una parte, no me culpo. Crecimos con los medios de comunicación diciéndonos constantemente que no éramos suficientes y que probablemente otra mujer nos reemplazaría en un abrir y cerrar de ojos. Todo se centraba en el aspecto físico: debíamos tener curvas, pero no demasiadas; una sonrisa perfecta; pelo largo y lacio; ser complacientes y no hablar más de la cuenta. Con todo esto como antecedente, es muy difícil no ver todo como una amenaza y reconocer que quizás una parte de nosotras se está volviendo tóxica.

			Me tomó varios años darme cuenta de que este estado de alerta no me llevaba a ninguna parte, y que más que protegerme de un potencial daño, me hacía perder el tiempo y la energía en algo que, a medida que fui creciendo, me di cuenta tenía poca relevancia. Agradezco que en esa época no existiera TikTok para avalar todos estos pensamientos tóxicos que tenía, porque me he topado con más de alguna chica hablando de esto y verlas me recuerda mucho a quien fui en mis early 20. Probablemente ese contenido hubiese potenciado mi lado celoso en vez de hacerme reconocer que el problema no estaba afuera, sino en cómo yo manejaba mis expectativas de una pareja.

			Agradezco a la Bea de veinticuatro años que comenzó a escuchar pódcasts de mujeres más grandes que hablaban de estos temas de manera tan abierta. Fueron de gran ayuda para ver que algo en lo que yo me sentía tan segura y con autoridad para hablar, en realidad, estaba un poco fuera de lugar. Si no fuera por eso, quizás nunca hubiese pedido ayuda para cambiar. Y me alegro haber alzado la voz, me ayudó a entender que los celos son una emoción humana común, pero manejarlos adecuadamente es crucial para mantener relaciones saludables. Según un artículo de Healthline, existen varias estrategias efectivas para hacerles frente que anoté en una libreta y te las comparto.



			•Reflexionar sobre los desencadenantes: es necesario identificar las situaciones o emociones que provocan celos. Comprender qué los desencadena es el primer paso para manejarlos. 

			•Replantear la situación: primero hay que entender que los celos son una emoción normal, así que trata de ver las cosas desde otra perspectiva. Esto puede ayudarte a reducir la intensidad de tus sentimientos.

			•Comunicar las preocupaciones: hablar abierta y honestamente con la persona involucrada sobre tus sentimientos es vital (sí, cuesta, si no me creen vayan a preguntarle a mi editor lo difícil que le es expresar su mundo interno en pareja). La comunicación efectiva puede aliviar las tensiones y evitar malentendidos.

			•Considerar ayuda profesional: si los celos persisten y afectan el bienestar, es necesario consultar a un terapeuta. La ayuda profesional puede proporcionar herramientas y técnicas para gestionar mejor las emociones. 



			Además, mi amiga Javiera Aguilar, psicóloga clínica que trabaja desde la línea cognitivo-conductual nos deja las siguientes recomendaciones.



			 

			•Identificar los pensamientos automáticos: aprende a identificar y tomar nota de los pensamientos automáticos negativos que surgen cuando se experimentan celos. Por ejemplo, «no soy tan linda como su ex» o «es obvio que me va a abandonar», etc.

			•No te creas todo lo que piensas: cuestiona la validez y precisión de tus pensamientos automáticos negativos. No tienes por qué creer todo lo que piensas. Esta técnica nos invita a «colar» o aprender a filtrar los pensamientos mediante la búsqueda de pruebas objetivas. Por ejemplo, pregúntate si hay evidencia real que sustente aquello de lo que estás tan seguro y das por hecho.



			El psicoterapeuta Edgar Joel Flores, en un artículo de El País de Uruguay, destaca que los celos a menudo surgen de la falta de nutrición emocional en la infancia, lo que lleva a una necesidad de afecto, reconocimiento y valoración en la vida adulta. Flores subraya que los celos, tanto para quien los siente como para quien los recibe, son destructivos y no deben ser validados como una expresión de amor. Para manejar los celos de pareja, Flores ofrece las siguientes recomendaciones: 



			•Reconocer que hay un problema: observar en qué situaciones comunes se activan los celos es indispensable. 

			•Construir la confianza personal. 

			•Valorar la vida y los proyectos personales: esforzarse en crecer y ponerse, de vez en cuando, antes que a los demás.

			•No responsabilizar a la pareja de la felicidad: la felicidad es una responsabilidad personal, no hay que depositarla solo en un otro. 

			•Confíar en la capacidad personal para enfrentar un eventual abandono: usar las virtudes, competencias, habilidades y destrezas personales para avanzar. 

			•Manejar el recuerdo del pasado: dejar ir el pasado hace que se disfrute del presente. 

			•Centrarse en lo bueno de la relación: expresar a la pareja qué situaciones, actitudes o comportamientos generan inseguridad es un pilar fundamental. 

			•Acudir a terapia psicológica: trabajar en los temores, autoestima e historias personales con la ayuda de un profesional es la clave.
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			Diferencia entre celos y celopatía

			En las relaciones de pareja, es común que surjan diversas emociones que pueden afectar la dinámica entre los miembros. Entre estas, los celos y la celopatía se destacan por su capacidad para influir tanto positiva como negativamente en la relación.

			Según el psicólogo Fernando Marchant, los celos son un sentimiento natural que puede surgir del temor a que un tercero se entrometa en la relación de pareja. Este sentimiento, hasta cierto punto, es esperable y puede considerarse una manifestación normal dentro de un compromiso sentimental. Sin embargo, cuando los celos aumentan en intensidad y frecuencia, pueden evolucionar hacia algo más patológico conocido como celopatía.

			La celopatía, como explica Marchant, puede estar vinculada a problemas más profundos, tales como la dependencia al alcohol o incluso formar parte de un estado depresivo encubierto. A diferencia de los celos comunes, la celopatía es una emoción cegadora y obsesiva, que distorsiona la realidad a través de una percepción errática del otro. Las consecuencias de esta alteración pueden ser altamente destructivas para la relación, ya que la obsesión recurrente crea una atmósfera de desconfianza y conflicto constante.

			Entender esta diferencia es crucial para manejar adecuadamente las emociones dentro de una relación y buscar ayuda profesional cuando los celos traspasan el umbral de lo saludable, evitando así que la celopatía dañe irreparablemente el vínculo afectivo.

			Schadenfreude

			«Qué cosa más temible es que un idioma deba tener una palabra expresiva del placer que los hombres sienten ante las calamidades de otros; porque la existencia de la palabra atestigua la existencia de la cosa. Y, sin embargo, en más de un idioma se encuentra tal palabra». Por supuesto que estas palabras no son mías, sino de Richard C. Trench, quien en 1852 escribió On the Study of Words (Sobre el estudio de las palabras), según registra el sitio Online Etymology Dictionary.

			Trench se refiere con pesar a la palabra schadenfreude, una combinación de dos términos alemanes: schaden (lástima) y freude (alegría). Aunque en español no tiene un sinónimo etimológicamente igual, la expresión se entiende como «el placer de la desgracia ajena». Probablemente, en algún momento, todos hemos experimentado esta sensación.

			Investigando sobre esto llegué a un libro que recomiendo mucho leer llamado El placer de la desgracia ajena de Tiffany Watt-Smith que dice lo siguiente: «Los japoneses tienen un dicho: "Los infortunios de los otros saben a miel". Los franceses hablan de la joie maligne, un deleite diabólico en los sufrimientos de otras personas. Los daneses hablan del skadefryd y los holandeses del leedvermaak. En hebreo, disfrutar de las catástrofes de los otros es simcha la-ed; en chino mandarín, xing-zai-lè-huò; en serbocroata es zluradost y en ruso zloradstvo. Hace más de dos mil años, los romanos hablaban de la malevolentia. Antes aun, los griegos describieron la epikairekakia (literalmente, epi, "sobre", kairo, "regocijarse", kakia, "desgracia"). "Ver sufrir a los otros le hace bien a uno", escribió el filósofo Friedrich Nietzsche. "Hacer sufrir a los otros, aún más. La sentencia es dura, pero es un principio poderoso, humano, demasiado humano"».

			Curiosamente, la Real Academia Española (RAE) tiene una acepción similar para la palabra «regocijarse»: «Complacerse maliciosamente con un percance, apuro, etc., que le ocurre a otra persona».

			En una nota de la revista National Geographic titulada «Schadenfreude y la revalorización de la crueldad», Silvia Montiglio, profesora de la Universidad Johns Hopkins y conferenciante, explica: «El sentimiento de schadenfreude siempre existe, pero aumenta o disminuye con la prevalencia de las emociones que hacen que la gente lo experimente en primer lugar». Montiglio profundiza indicando que este sentimiento se origina en escenarios donde predominan la injusticia, la superioridad moral o la envidia. Surge cuando creemos que el otro «se merece» lo que le pasó.

			El reportaje también aborda el impacto de las redes sociales en la propagación de la schadenfreude. Colin Leach, psicólogo de la Universidad de Columbia y autor de estudios relacionados, afirma que las redes sociales fomentan este sentimiento. Esto tiene sentido si consideramos que las redes «deshumanizan» a las personas, permitiéndonos «querer» y también «odiar» a alguien sin conocerlo. Así, no es raro experimentar placer por la desgracia de alguien a quien envidiamos o nos cae mal.

			El artículo señala además que las fuerzas políticas han explotado este sentimiento a su favor. Muchas campañas políticas se enfocan más en fomentar el odio hacia el otro y desearle mal, en lugar de proponer soluciones propias. Esta emoción, aunque negativa, resulta ser una energía muy movilizadora.

			Imaginen al pobre Richard C. Trench, que en 1852 ya se entristecía por la schadenfreude. Seguramente se moriría de pena al ver cómo son las cosas hoy en día (veamos la campaña política en Estados Unidos para no ir más lejos).

			Sin embargo, existe un antídoto infalible para la schadenfreude: la empatía. Aprender a ponerse en el lugar del otro es esencial para contrarrestar este oscuro placer.

			¿Aló, envidia?

			envidia 

			f. Tristeza o pesar del bien ajeno.

			RAE

			En la película Intensamente 2 —perdón que hable de ella con tanta frecuencia pero creo que de los últimos largometrajes que se han estrenados los últimos años y he visto, ha calado muy hondo en mí—, Envidia emerge como un nuevo personaje, casi protagónico o antagónico. En la revista Glamour, describen a este personaje de color azul verdoso y una mirada anhelante muy tierna, como “la representación del deseo de poseer lo que otros tienen”. 

			Este sentimiento es común durante la adolescencia, cuando las comparaciones sociales se intensifican. Envidia refleja la sensación de celos y el anhelo de lo que poseen los demás, subrayando la naturaleza comparativa típica de esta etapa de la vida. Así mismo lo describe Olivia Rodrigo, la reina de la generación Z, en su canción Jealousy, jealousy donde retrata a la perfección como a veces sin quererlo es imposible dejar de compararnos y creer que el pasto de la casa del lado es más verde que el propio.

			«All your friends are so cool, you go out every night / In your daddy's nice car, yeah, you're livin' the life / Got a pretty face, a pretty boyfriend, too / I wanna be you so bad and I don't even know you / All I see is what I should be / Happier, prettier, jealousy, jealousy / All I see is what I should be / I'm losin' it, all I get's jealousy, jealousy».

			Si son seguidoras de la cultura pop, estarán enteradas de que hace un par de meses se publicó el álbum Brat de la artista británica Charli XCX, donde dentro del setlist de canciones hubo una que llamó particularmente la atención de los fans: «Girl, so confusing». Donde la cantante trata sobre la comparación/envidia que sintió hacia otra artista de la esfera musical: «People say we're alike / They say we've got the same hair / We talk about making music / But I don't know if it's honest». Estas frases dieron pie a múltiples teorías que terminaron confirmándose con el lanzamiento del remix de la misma canción con nada más ni nada menos que Lorde.

			Volviendo al cine, en la película 7 pecados capitales, la envidia es retratada de manera aún más impactante y traumática. El asesino, interpretado por Kevin Spacey, decapita a la esposa del detective (Gwyneth Paltrow) y le envía su cabeza en una caja a Brad Pitt, para acusarse a sí mismo de envidiar la vida del policía. Este acto atroz subraya cómo la envidia puede llevar a acciones extremas y destructivas. 

			Marilyn Monroe expresó una perspectiva sobre la envidia con la cita: «El éxito hace que muchas personas te odien. Ojalá no fuera así. Sería maravilloso disfrutar del éxito sin ver la envidia en los ojos de quienes te rodean». Esta reflexión resalta cómo el éxito puede provocar envidia en los demás, afectando las relaciones personales y la percepción social. 

			En Chile, existe un modismo que se refiere a buscar provocar envidia en una persona: «sacar pica». Este término coloquial muestra cómo la envidia se manifiesta en diferentes culturas y contextos sociales. 

			Según el ensayo Psicología de la envidia del español Cecilio Paniagua, la envidia se define como «la tristeza o pesar por el bien ajeno». Esta definición se amplía al considerar las múltiples manifestaciones y su conexión con los sentimientos de inferioridad. Esta se origina en la infancia, relacionada con sensaciones de inferioridad y rivalidad dentro del seno familiar. Estas experiencias infantiles de pequeñez e insignificancia influyen en la intensidad de la envidia en la adultez. Además, la envidia puede dañar el placer de la admiración, la amistad, el compañerismo y la solidaridad, convirtiéndose en un impedimento psicológico significativo. 

			Entonces, la envidia es una emoción compleja que puede tener raíces profundas en experiencias infantiles y manifestaciones variadas en la vida adulta. Su impacto puede ser devastador, tanto a nivel personal como en las relaciones interpersonales, y su presencia es notoria en diferentes ámbitos de la vida y la cultura.
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			¿Envidia positiva?

			En un artículo del New York Times, el doctor Robert Leahy, reconocido psicólogo, invita a admitir y dar espacio a la envidia. Para él, reconocer esta emoción no significa reducir nuestras percepciones de los demás a simples sentimientos de envidia. Al contrario, sugiere que podemos amar y apreciar a nuestros seres queridos mientras reconocemos las cualidades que nos causan envidia. Esta reflexión nos permite entender mejor nuestras propias aspiraciones y deseos.

			El doctor Manuel Gonzalez, por otro lado, nos aconseja no reaccionar impulsivamente ante la envidia. En lugar de ello, propone reflexionar sobre qué aspectos específicos de la vida de otra persona despiertan nuestra envidia y cómo podemos utilizar esta información para clarificar nuestros propios objetivos y ambiciones. Esto nos invita a convertir la envidia en una oportunidad de aprendizaje y crecimiento personal. 

			Contrarrestando la envidia, la doctora Christine Harris sugiere cultivar la gratitud. Según sus investigaciones, practicar la gratitud puede ayudarnos a reducir los sentimientos de envidia, ya que es difícil experimentar ambos estados emocionales simultáneamente. Harris también señala que la envidia tiende a disminuir con el tiempo, especialmente a medida que ganamos perspectiva y madurez emocional. Sin embargo, si esta se convierte en una carga emocional que nos deprime, enfurece o nos lleva a evitar a los demás, la doctora Harris recomienda buscar ayuda profesional. Reconocer y gestionarla de manera saludable puede ser crucial para nuestro bienestar emocional y nuestras relaciones interpersonales.

			En una entrevista publicada por la Universidad de Georgetown, el profesor W. Gerrod Parrott, del College of Arts & Sciences, destaca que todas las emociones, incluidas las desagradables, tienen un propósito evolutivo y pueden ser útiles en determinadas situaciones. «Las emociones son un producto de la evolución y ayudan a los humanos a sobrevivir y alcanzar sus metas», afirma Parrott. 

			La envidia, según Parrott, es una emoción desagradable que surge de compararse con otros y sentirse inferior o inadecuado. Explica que existe una distinción importante entre dos tipos: la envidia benigna y la envidia maliciosa. La primera se manifiesta cuando simplemente deseamos lo que otra persona tiene, sin desearles ningún mal. Sin embargo, la envidia puede transformarse en envidia maliciosa, una emoción más hostil que implica sentimientos de injusticia y deseos de perjudicar al otro.

			Parrott señala que, aunque las emociones desagradables pueden parecer inútiles, todas tienen un propósito potencialmente beneficioso. La envidia, por ejemplo, puede motivarnos a identificar áreas de mejora personal y profesional. «Si sientes envidia, estás prestando atención al hecho de que estás quedándote atrás en algún ámbito que es personalmente importante para tu sentido de quién eres», dice Parrott. Esto puede llevarnos a reflexionar sobre nuestros propios deseos y metas, y a buscar maneras de mejorar nuestra situación.

			Además, Parrott aclara la confusión común entre la envidia y los celos. La envidia involucra desear algo que otra persona tiene y que nosotros carecemos. En cambio, los celos implican un triángulo emocional: tememos perder algo valioso, como la atención de nuestra pareja, a manos de un rival. Mientras que la envidia puede provocar sentimientos de inferioridad y hostilidad, los celos están más relacionados con la ansiedad y el miedo a la pérdida.

			En última instancia, comprender la envidia y sus matices puede ayudarnos a gestionarla de manera más efectiva y a utilizarla como una herramienta para el crecimiento personal. Al reconocer y explorar esta emoción, podemos transformar la envidia en una fuerza motivadora que nos impulse a alcanzar nuestros propios objetivos y mejorar nuestra vida.

			Y tú, ¿te atreves a escribir aquí algún suceso (o persona) que te cause envidia? Tranquila, esta actividad no tiene la finalidad de alimentar el resentimiento, por el contrario, quiero que seas lo más sincera que puedas contigo como un lindo acto de sinceridad.







			Capítulo 4

			Tristeza

			[image: ]

			Time won't fly, it's like I'm paralyzed by it.

			I'd like to be my old self again, but I'm still tryin' to find it.

			«All Too Well» (10 minute version) (Taylor’s version),
Taylor Swift.

			Me cuesta encontrar un comienzo a este capítulo. Sin duda, la tristeza es una de las emociones que más intento evitar cuando aparece. Me he visto en varias ocasiones intentando taparla con algún video gracioso de perritos o prestándole más atención de la que me gustaría al chisme del momento. Y es que los sentires de los capítulos anteriores, de cierta manera, me movilizan. Cuando los veo de frente, digo: «Ok, ¿qué puedo aprender o modificar para que esto tenga sentido?». Pero con la tristeza es diferente.

			La tristeza me apaga. Me paraliza, pero sin dejarme helada. Es como si mi mente dejara de funcionar y solo quisiera recostarse hasta que todo acabe. Yo, que soy una persona bien inquieta, que constantemente va saltando de aquí para allá, encuentro la quietud de la tristeza muy ajena. Es como si dejara de ser yo.

			¿Qué es la tristeza?

			tristeza 

			1. f. Cualidad de triste.

			RAE

			La tristeza, como todas las emociones, cumple una función esencial en nuestras vidas. Probablemente es de las primeras emociones que sentimos cuando pequeñas. En fin, la tristeza activa nuestra mente y cuerpo, haciéndonos estar más alerta y empujándonos a buscar soluciones ante situaciones difíciles. Al entender cómo funciona la tristeza, qué estímulos la activan y cómo podemos gestionarla, podemos usarla a nuestro favor.

			A veces llegamos a creer que la tristeza es una emoción negativa, pero vale la pena quitarle esa cualidad (aunque nos cueste), debemos enfrentarla o mejor dicho abuenarse con ella, pues nos permite hacer una pausa para la introspección. Cuando estamos tristes, nuestra actividad disminuye, y nuestra atención se desplaza del mundo exterior hacia nuestro mundo interno. Esta reducción en la actividad externa favorece el análisis y la reflexión, procesos necesarios tras una pérdida o fracaso. Además, este parón ayuda a recuperar la energía después del desgaste emocional. Detenerse es necesario aunque el mundo intente decirnos lo contrario. 

			La tristeza también tiene un componente social importante. Cuando una persona se muestra triste, está manifestando una necesidad de atención, ayuda y empatía. Este comportamiento fomenta el entendimiento y puede mejorar nuestras interacciones sociales, creando redes de apoyo y consuelo.

			Según Sara Montejano, psicóloga y fundadora de PsicoGlobal, la tristeza es una emoción que activa el proceso psicológico necesario para superar pérdidas, desilusiones o fracasos. Nos permite establecer distancia con las situaciones dolorosas, lo que facilita la interiorización y cicatrización del dolor. Además, sentir tristeza nos ayuda a empatizar con la tristeza de los demás, reforzando nuestras conexiones y apoyos sociales.

			La tristeza se manifiesta de múltiples formas y en diferentes niveles, afectando tanto nuestro cuerpo como nuestra mente y conducta. A nivel físico, la tristeza se puede expresar a través del llanto, algún retardo psicomotor, rostro abatido, falta de apetito y problemas de sueño. Estos síntomas reflejan el impacto que esta emoción tiene en nuestro bienestar físico. ¿No les ha ocurrido que cuando están muy tristes sienten como si tuvieran gripe o algún cuadro viral? En mis momentos de mayor tristeza a veces se me hace difícil salir hasta de la cama o efectuar movimientos sencillos. Siento mi cuerpo aletargado, como si hubiera hecho demasiado ejercicio (mentalidad de gym ratita siempre) y hasta siento que podría dolerme. Sí, el pelo.

			En el ámbito mental, la tristeza provoca una focalización intensa en la situación problemática. Es común experimentar dificultad para mantener la mente en blanco, problemas de concentración y pensamientos intrusivos sobre la situación que nos aflige. Este enfoque mental puede dificultar la realización de tareas cotidianas y mantenernos atrapados en un ciclo de reflexión constante.

			Conductualmente, una persona triste tiende a desmotivarse para realizar tareas diarias y participar en actividades sociales. Este retraimiento es un mecanismo natural que nos permite iniciar el proceso de gestión de la emoción. Nos replegamos sobre nosotros mismos y nos aislamos para generar pensamientos alternativos sobre la situación traumática, ayudándonos a integrar esta experiencia en nuestra vida e historia personal.

			A medida que avanzamos en este proceso, se produce una reorganización de nuestras conductas para adaptarnos a la nueva realidad impuesta por nuestras pérdidas, desilusiones o fracasos. La tristeza, aunque dolorosa, es una emoción útil y necesaria. Es el punto de arranque del proceso de aceptación de una realidad que nos hiere, y nos impulsa a encontrar formas de superar y adaptarnos a las nuevas circunstancias.

			La tristeza es una emoción que todos experimentamos en algún momento de nuestras vidas, y según explica Montejano, es fundamental identificar su presencia y ser conscientes de ella, incluyendo el cansancio y la apatía que la acompañan. 
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			Buscar soluciones es un paso crucial cuando enfrentamos la tristeza. Si la causa de nuestra tristeza es algo sobre lo que podemos actuar, debemos orientarnos hacia la acción para eliminar la fuente del malestar. Por ejemplo, si una discusión con alguien nos entristece, podemos hablar con esa persona para resolver el malentendido. Cientos de veces me ha pasado que he discutido con amigas y el silencio que se genera entre las dos me da más tristeza que la discusión en sí. En cambio, si la tristeza proviene de una situación sin solución, como la muerte de un ser querido, es esencial buscar consuelo en las personas de nuestro entorno que saben escucharnos y comprendernos. O quizá replegarse a nuestras creencias, ya sean religiosas, místicas o del tipo que se te venga a la cabeza. Creo que todos creemos en algo, ya sea llamado Dios, energía, ancestros, elementos, amigas en la lista de contacto de emergencia. 

			Expresar nuestras emociones es fundamental para gestionarlas. Mantener nuestras actividades diarias tanto como sea posible e incrementar las actividades agradables puede ayudar a equilibrar nuestro tono emocional. Practicar ejercicios de relajación cuando nuestra mente queda atrapada en la tristeza también es beneficioso, ya que nos permite redirigir nuestra atención y evitar «darle vueltas a la cabeza».

			Es importante recordar que la tristeza es una emoción necesaria y adaptativa que nos permite reorganizar nuestra vida y superar eventos traumáticos. Sentir tristeza forma parte de un proceso natural, y aceptarla y gestionarla adecuadamente nos ayuda a sanar y crecer.
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			Razones para conectar con la tristeza sobran en este mundo, pero hay dos en particular que quiero compartir contigo, a ver si te acompaño en algo que estés pasando ahora. Acompáñame a revisar mis penas de amor y los duelos que me ha tocado vivir.

			Penas de amor

			Las penas de amor ocupan un espacio importante en mi historia con la tristeza. Me declaro una romántica empedernida y, al mismo tiempo, un poco ilusa frente al amor. Siempre he tenido expectativas muy altas sobre lo que una relación amorosa debería ser, lo que me ha llevado a sufrir decepciones y a recoger los pedazos de mi corazón después de un amor que no resultó.

			Me cuesta mucho verbalizar lo que siento cuando mi corazón se quiebra. Creo que mi cerebro trata de hacerme olvidar rápidamente lo mal que lo pasé para protegerme de caer en un espiral de miseria. Quizás por eso he sido muy propensa a volver con mis ex, lo sé.

			De mi ruptura más reciente, de la que te hablé en el capítulo de la soledad, recuerdo poco debido a este síndrome autodiagnosticado de amnesia selectiva. Lo poco que puedo evocar es un dolor físico, como si realmente algo dentro de mí se hubiese roto.

			Algunas personas tienden a minimizar el sufrimiento causado por una pena de amor, diciendo que exageramos cuando sentimos que podemos morir de tristeza. Sin embargo, esta sensación tiene una base real y tangible. Gepe lo expresa en su canción Los Barcos cuando canta «Es como morirse de pena, por algo también», y Camilo Sesto lo inmortaliza en su himno Vivir así es morir de amor.

			No quiero alarmarte, pero existe una condición llamada miocardiopatía de takotsubo, también conocida como «síndrome del corazón roto». Esta es una enfermedad cardíaca que, en algunos casos, puede llegar a causar la muerte. Aunque es poco común, esta condición muestra que el dolor de una pena de amor puede tener consecuencias físicas reales y devastadoras.

			En el año 2019, numerosos artículos sobre las emociones fueron publicados en medios de comunicación. Uno de los más destacados fue el de la BBC titulado «Qué es el 'síndrome del corazón roto' y por qué nuestro cerebro puede ser el responsable». En este artículo, entrevistaron a la doctora Jelena Ghadri del Hospital Universitario de Zúrich, en Suiza, donde se realizó un estudio con varios pacientes que sufrían de este síndrome.

			«La emociones se procesan en el cerebro, así que es posible que la enfermedad se origine ahí mismo y que afecte al corazón», explicó la especialista. Este síndrome puede desencadenarse por un shock emocional fuerte, como un quiebre amoroso, o una situación extremadamente triste o estresante. Aunque los estudios al respecto no han sido concluyentes, la teoría más aceptada es que esta especie de ataque cardíaco se debe a la gran cantidad de hormonas que se secretan cuando se está viviendo una pena intensa.

			Otro fenómeno mucho más común y menos dramático que el síndrome del corazón roto es el síndrome de abstinencia que surge tras una ruptura amorosa, y que también puede tener efectos físicos. El amor está asociado con la liberación de oxitocina y dopamina, y cuando ocurre una ruptura, no solo disminuyen estos neurotransmisores, sino que también aumenta el cortisol. Esta hormona, que se libera en respuesta al estrés, puede provocar en nuestro cuerpo sensaciones incómodas como náuseas, problemas para dormir y molestias gastrointestinales, entre otras.

			En cuanto a consejos para sanar un corazón roto, aunque la estrategia de «un clavo saca a otro clavo» es la más clásica, no la recomiendo en absoluto.  

			Sin embargo, me surgió la idea de preguntarle a la inteligencia artificial. Así que entré a ChatGPT y le escribí «Hola, querido chat, necesito tu ayuda. ¿Cómo se sobrevive a un corazón roto?» y me respondió lo siguiente: 



			«Hola, lamento que estés pasando por eso. 

			Sobrevivir a un corazón roto puede ser muy difícil, pero con el tiempo y cuidado puedes sanar. Aquí tienes algunos consejos que podrían ayudarte: 



			•Permítete sentir: es normal sentir tristeza, enojo, confusión o incluso alivio después de una ruptura. No reprimas tus emociones; permítete sentirlas y procesarlas.

			•Habla con alguien de confianza: compartir tus sentimientos con amigos cercanos o familiares puede ser reconfortante. A veces, hablar con alguien que te escuche puede ayudarte a sentirte mejor.

			•Cuida de ti mismo: asegúrate de comer bien, dormir lo suficiente y hacer ejercicio. Cuidar tu bienestar físico puede tener un impacto positivo en tu bienestar emocional.

			•Distrae tu mente: encuentra actividades que disfrutes y que te mantengan ocupado/a. Puede ser un pasatiempo, ver películas, hacer ejercicio, o cualquier cosa que te haga sentir bien.

			•Date tiempo: la curación emocional lleva tiempo. No te apresures a sentirte bien de inmediato. Permítete pasar por el proceso a tu propio ritmo.

			•Reflexiona: Aprovecha esta experiencia para aprender sobre ti mismo/a y tus relaciones. Reflexionar sobre lo sucedido puede ayudarte a crecer y estar más preparado/a para el futuro.

			•Evita el contacto: si es posible, considera mantener distancia de tu ex pareja por un tiempo. Esto puede ayudarte a procesar tus emociones sin interrupciones constantes.

			•Considera la terapia: Si sientes que estás luchando mucho para seguir adelante, considera hablar con un terapeuta. A veces, la orientación profesional puede ser muy útil.



			Recuerda, aunque ahora parezca difícil, con el tiempo el dolor disminuirá y encontrarás la manera de seguir adelante. ¡Ánimo!».

			¿Qué es el duelo sino el amor persistiendo?

			Si leíste mi primer libro, Mi amiga ansiedad, quizás ya sepas que desde pequeña la muerte ha sido una constante en mi vida. A los cuatro años perdí a mi abuelo Jorge, y un año después, a mi abuela Berta. Aunque mis recuerdos de esos momentos son vagos, la pérdida de mi abuela Lucrecia cuando tenía doce años permanece clara en mi mente. Recuerdo a mis padres sentados en mi cama, esperando a que despertara para darme la triste noticia. Con mi abuela Lucrecia y mi tío Alejandro, quien falleció cuando yo tenía quince años, escuché sus palabras con calma, intentando entender lo que estaba sucediendo. Pero cuando llegó el momento de enfrentar la muerte de mi abuelo Ramón a los diecisiete, no pude soportarlo. Al ver a mi padre sentado en la orilla de mi cama, me di vuelta hacia la pared, incapaz de enfrentar nuevamente ese dolor.

			Perder a alguien que amas es una de las experiencias más difíciles de la vida. ¿Cómo le explicas a tu cerebro que esa persona con quien compartiste tantas historias y abrazos ya no está? ¿Cómo haces para aceptar que solo quedan los recuerdos y que una parte de ti, la que esa persona conservaba en su memoria, ya no existe?

			Después de 2011, continué despidiendo a seres queridos: mi amigo Sebastián, mi perrita Kimmy, que me acompañó durante quince años, mi madrina Marcela y, más recientemente, a mi Humi. La Humi fue como una segunda madre para mí. Cuidó de mí desde que tenía dos años. Me llevaba a andar en patines, a clases de natación, y conocía a todos mis amigos. Era de Traiguén, una pequeña ciudad en el sur de Chile, cerca de Temuco, y hablaba con una entonación especial, cantadita, como dicen los que no son del sur. Era risueña y cariñosa, y su manera de mostrar cariño era a través de la cocina. Preparaba los platos más deliciosos que he probado, y siempre dejó la vara muy alta.

			En 2022, un cáncer se la llevó rápidamente, y en 2024, el dolor sigue siendo tan intenso como si todo hubiese pasado ayer. Me cuesta encontrar consuelo. A veces pienso que está en el sur visitando a su familia y que pronto volverá para contarme todo lo que ha sucedido. Pero no vuelve. Me alejé de la cocina porque nunca logré replicar sus sabores. Intenté encontrarla en los platos que preparaba, pero no es igual. A veces, sin embargo, me sorprendo diciendo sus frases, y eso se siente como un abrazo del más allá. Son esas pequeñas cosas que las personas que amamos dejan en nosotros las que nos dan fuerza para seguir adelante.

			Cuando falleció, guardé todos nuestros mensajes de WhatsApp en un Drive. A veces, cuando la extraño mucho, me acuesto a escuchar sus audios. «Bien, bien. Gracias a Dios todos bien. Bueno, mi sobrina es la que preparó el invernadero y tiene lechugas, acelgas, cilantro, espinacas. Ya nos comimos las primeras espinacas...» me decía en uno de sus mensajes durante la pandemia, mientras estaba en el sur.

			He descubierto dos formas de llevar el duelo: conservando recuerdos en fotos, videos, audios y cartas, y estando atenta a las señales. Esta última puede sonar hippie o religiosa, pero aunque me he alejado del ámbito espiritual, estas señales me han traído paz. No entraré en detalles sobre cómo me conecto con mis seres queridos fallecidos, pero quiero compartir una anécdota que me calienta el corazón.

			Cuando mis familiares fallecieron, fueron mis padres quienes me dieron la noticia, pero con la Humi fue al revés. Un 15 de mayo soleado, mis amigos Carlos y Benjamín me sacaron a almorzar porque me notaban triste. Al llegar a casa, recibí una llamada de Antonio, el hijo de la Humi. Sabía que sería una de las llamadas más difíciles de mi vida. Después de colgar, tuve que llamar a mis padres para darles la noticia. Mi madre rompió en llanto y mi padre quedó sin palabras. Al día siguiente, fuimos al sur a despedirnos de quien había estado con nosotros durante veintiséis años.

			Al año siguiente, Antonio me contactó para hacer unos trámites en la capital y quiso verme. Sin pensarlo mucho, le sugerí que nos encontráramos en la misma cafetería donde había ido con mis amigos el 15 de mayo. Quería darle un nuevo significado a ese lugar. La cafetería Don Bono queda en Providencia, en Av. Los Leones, pero lo que no había notado antes es que está al lado de una calle pequeña llamada Traiguén. ¿Cuáles eran las probabilidades de que el día en que la Humi dio su último suspiro en su ciudad natal yo estuviera en una calle con el mismo nombre? Me estremecí y le conté a Antonio apenas llegó. Nos abrazamos fuerte. Una coincidencia que, aunque nunca tenga una explicación lógica, me gusta creer que de alguna manera me hizo estar allí, con ella.

			¿La tristeza nos hace perder la atención?

			Antonia Pacheco y Fabrice Parmentier, del grupo de investigación en Neuropsicología y Cognición de la Universidad de las Islas Baleares (UIB), llevaron a cabo un experimento para comprobar cómo la tristeza afecta a la distracción. En este estudio, a un grupo de voluntarios se les indujo tristeza de manera controlada en un entorno de laboratorio.

			Para inducir la tristeza, utilizaron un procedimiento que combinaba música melancólica con recuerdos autobiográficos. Una vez que los participantes estaban tristes, se les pidió que realizaran una tarea de atención visual que requería un alto grado de concentración. Durante la realización de esta tarea, se midió el efecto de distracción mediante la interrupción con estímulos auditivos inesperados.

			Los resultados obtenidos por estos voluntarios, comparados con los de un grupo control que realizó la misma tarea sin estar tristes, demostraron que el estado de tristeza aumenta de manera significativa la distracción. Concretamente, en el caso de este estudio, el incremento en la distracción fue del 200 %. Este hallazgo evidencia que la tristeza tiene un impacto notable en nuestra capacidad de mantener la atención en tareas específicas.

			El trabajo de Pacheco y Parmentier fue publicado en la revista Emotion de la Asociación Estadounidense de Psicología, subrayando la importancia de considerar el estado emocional en la investigación sobre la atención y la cognición.

			El clima 

			La relación entre el clima y los estados de ánimo ha sido un tema recurrente en la literatura y en la investigación científica. Gustave Flaubert (esta cita la compartió mi editor, soy sincera), en su novela Noviembre: fragmentos de un estilo cualquiera (1842), capturó esta conexión al escribir: «¿Son los días con sol de invierno tristes también para ti? Cuando hay neblina, en las tardes, y estoy caminando solo, es como si la lluvia cayera a través de mi corazón haciéndolo destruirse en ruinas».

			Catalina Aguirre, psicóloga mindfulness en Medismart.live, explica en un artículo de La Tercera que esta observación tiene respaldo científico. La Sociedad Chilena de Desarrollo Emocional señaló en un estudio de 2008 que los días fríos pueden empeorar el estado de ánimo de las personas con tendencia a la tristeza. De manera similar, un estudio de la Universidad Brigham Young en Estados Unidos, realizado con más de 16 000 adultos, encontró mayores síntomas de angustia y depresión durante los periodos con menos horas de sol.

			Aguirre señala que factores como la temperatura, la luz solar, el viento y las precipitaciones se asocian culturalmente con ánimos «negativos». El clima frío, además, retrasa el metabolismo, lo que puede disminuir la energía y el ánimo. «Cuando tenemos inviernos intensos, con temperaturas muy bajas o días muy nublados y lluviosos, para entrar en calor el cuerpo genera una mayor actividad inicialmente», explica. «Pero si el frío persiste, prevalecen el sueño y la baja de ánimo». Este efecto es más pronunciado en personas con síntomas depresivos o en quienes viven solos, ya que el clima puede activar emociones como la melancolía. Este fenómeno también se manifiesta durante fechas en las que «se supone» que debemos estar muy contentos, como Navidad o Año Nuevo.

			 

			¿Dónde se llora cuando se llora?,
 dijo Fran Valenzuela 

			Michael Trimble, neurólogo del comportamiento y uno de los principales expertos en el mundo sobre el llanto, afirma que aún sabemos muy poco sobre las personas que no lloran. De hecho, hay mucho que los científicos no saben o no pueden ponerse de acuerdo sobre las personas que sí lloran. Charles Darwin declaró una vez que las lágrimas emocionales eran «inútiles», y casi 150 años después, el llanto emocional sigue siendo uno de los misterios más desconcertantes del cuerpo humano.

			Aunque algunas otras especies derraman lágrimas como resultado del dolor o la irritación, los humanos son las únicas criaturas cuyas lágrimas pueden ser desencadenadas por sus sentimientos. En los bebés, las lágrimas tienen el papel obvio y crucial de solicitar atención y cuidado de los adultos. Pero en los adultos, la función del llanto es menos clara. Es evidente que las emociones fuertes lo desencadenan, pero la pregunta persiste: ¿por qué?

			La duda científica sobre si el llanto tiene algún beneficio real más allá de lo fisiológico —como lubricar los ojos— ha persistido durante siglos. Sin embargo, el llanto es más que un síntoma de tristeza. Puede ser desencadenado por una gama de sentimientos, desde la empatía y la sorpresa hasta la ira y el dolor. A diferencia de las sensaciones internas como las mariposas en el estómago cuando estamos enamorados, las lágrimas son una señal visible para otros. Este conocimiento es fundamental para el pensamiento más reciente sobre la ciencia del llanto.

			Según algunos cálculos, la gente ha estado especulando sobre de dónde vienen las lágrimas y por qué los humanos las derraman desde aproximadamente el 1500 a.C. Durante siglos, se pensó que las lágrimas se originaban en el corazón; el Antiguo Testamento describe las lágrimas como el subproducto de cuando el material del corazón se debilita y se convierte en agua. Más tarde, en la época de Hipócrates, se pensaba que la mente era el desencadenante de las lágrimas. Una teoría prevaleciente en el siglo XVII sostenía que las emociones —especialmente el amor— calentaban el corazón, generando vapor de agua para enfriarse. El vapor subía a la cabeza, se condensaba cerca de los ojos y escapaba como lágrimas.

			Finalmente, en 1662, el científico danés Niels Stensen descubrió que la glándula lagrimal era el punto de origen correcto de las lágrimas. A partir de entonces, los científicos comenzaron a investigar qué posible beneficio evolutivo podría conferir el líquido que brota del ojo. La teoría de Stensen era que las lágrimas simplemente mantenían el ojo húmedo.

			Ad Vingerhoets, psicólogo que ha estudiado el tema durante veinte años, recopiló varias teorías sobre por qué lloramos, algunas de las cuales son bastante extrañas (al menos para mí). Por ejemplo, una visión de los años sesenta sugiere que los humanos evolucionaron a partir de simios acuáticos y las lágrimas nos ayudaron a vivir en agua salada. Otra teoría popular, aunque sin pruebas contundentes, fue propuesta por el bioquímico William Frey en 1985, quien sugirió que el llanto elimina sustancias tóxicas de la sangre acumuladas durante tiempos de estrés.

			Una teoría más aceptada es que las lágrimas fomentan la unión social y la conexión humana. Los humanos nacen vulnerables y físicamente incapaces de manejarse por sí mismos, y aunque nos volvemos más capaces con la madurez, los adultos siguen experimentando ocasionalmente una sensación de impotencia. Jonathan Rottenberg, investigador de emociones y profesor de psicología en la Universidad del Sur de Florida, explica que el llanto señala tanto a uno mismo como a los demás que hay un problema importante que está temporalmente fuera de su capacidad para afrontarlo.

			Los científicos también han encontrado evidencia de que las lágrimas emocionales son químicamente diferentes de las lágrimas derramadas por irritantes como cortar cebollas. Además de enzimas, lípidos, metabolitos y electrolitos, las lágrimas emocionales contienen más proteínas, lo que las hace más viscosas y permite que se adhieran a la piel, corriendo más lentamente por la cara y siendo más visibles para los demás.

			Las lágrimas muestran vulnerabilidad, un aspecto fundamental para la conexión humana. Las mismas áreas neuronales del cerebro se activan al ver a alguien emocionalmente excitado que al estar uno mismo emocionado. Según Trimble, profesor emérito en University College London, debe haber habido un punto en la evolución en el que las lágrimas se convirtieron en un desencadenante automático de empatía y compasión en otros.

			Sin embargo, algunas teorías sugieren que el llanto también puede ser una herramienta manipulativa, utilizada para neutralizar la ira y obtener perdón, especialmente en conflictos entre amantes.

			A pesar de estas teorías, no hay evidencia concluyente de que llorar tenga efectos positivos en la salud. El mito de que es una desintoxicación emocional y física persiste, aunque no siempre se siente alivio después de llorar. Randy Cornelius, profesor de psicología en Vassar College, indica que aquellos que lloran no necesariamente se sienten mejor después. Sin embargo, otros estudios sugieren que el llamado buen llanto puede conducir a la catarsis, especialmente si se permite que los efectos positivos se asienten con el tiempo. Vingerhoets y sus colegas encontraron que, al medir el estado de ánimo noventa minutos después de ver una película emotiva, aquellos que habían llorado estaban de mejor humor que antes de la película.

			La investigación moderna sobre el llanto aún está en sus primeras etapas, pero los misterios de las lágrimas y las pruebas recientes de su importancia impulsan a Vingerhoets y otros investigadores a seguir adelante. «Las lágrimas son de extrema relevancia para la naturaleza humana», dice Vingerhoets. «Lloramos porque necesitamos a otras personas».

			Si te gustó esta info, hay mucho más en «The science of crying», de la revista Time. Puede echarle un ojito.

			La ciencia detrás de las lágrimas

			El centro oftalmológico de Barcelona publicó un artículo llamado «Datos curiosos sobre las lágrimas» donde dice que tenemos más de un tipo de lágrimas. Según este, nuestro cuerpo genera tres tipos de lágrimas: basales, reflejas y emocionales, cada una con funciones y composiciones distintas.

			Las lágrimas basales cumplen una función esencial al lubricar, nutrir y proteger constantemente la córnea, la cual permite el paso de la luz y protege el iris, la pupila y la cámara anterior del ojo. Estas lágrimas actúan como un escudo protector, manteniendo la suciedad y las partículas alejadas del ojo.

			En segundo lugar, están las lágrimas reflejas, que se producen en respuesta a sustancias irritantes como el humo, cuerpos extraños o las moléculas de la cebolla que irritan la córnea. Estas lágrimas son liberadas en mayor cantidad que las basales y contienen una mayor concentración de anticuerpos para combatir las bacterias.

			Finalmente, las lágrimas emocionales o psíquicas se generan en respuesta a estados emocionales como alegría, tristeza o miedo. Algunos expertos han afirmado que estas lágrimas contienen hormonas y proteínas adicionales que no se encuentran en las lágrimas basales o reflejas, lo que sugiere un vínculo más profundo entre nuestras emociones y nuestras respuestas fisiológicas.

			Tristeza versus depresión

			Entender la diferencia entre la tristeza y la depresión es crucial para aceptar la primera como una parte normal de la vida y buscar ayuda profesional si se trata de la segunda. Según una nota de Infobae, existen varias diferencias importantes entre estas dos experiencias emocionales.

			La tristeza es una emoción que todos pueden sentir en algún momento de sus vidas. Se produce en respuesta a una situación específica que es decepcionante o dolorosa. Por ejemplo, la pérdida de un ser querido, el final de una relación o un fracaso personal pueden desencadenar sentimientos de tristeza. Esta emoción, aunque dolorosa, es transitoria y suele durar un par de semanas, sin impedir que la persona continúe con sus actividades cotidianas. Los síntomas de la tristeza pueden incluir llorar más frecuentemente, escuchar música triste o pasar más tiempo en soledad.

			En contraste, la depresión es una condición de salud mental más grave y persistente. A diferencia de la tristeza, la depresión no siempre tiene un motivo externo claro y puede ocurrir debido a factores internos como niveles bajos de serotonina en el cerebro. La depresión se caracteriza por una duración prolongada, que puede extenderse por meses o incluso años, y afecta significativamente la capacidad de la persona para desenvolverse en su vida diaria.

			Los síntomas de la depresión son más numerosos e intensos que los de la tristeza. Incluyen sentimientos persistentes de vacío, desesperanza, inutilidad o culpa, aumento o pérdida de apetito, patrones de sueño alterados (dormir muy poco o demasiado), falta de energía o sensación constante de cansancio, y pensamientos recurrentes de suicidio o autolesiones.

			Mientras que los periodos de tristeza pueden ser manejados con el apoyo de familiares y amigos, la depresión requiere intervención profesional. Es esencial buscar la ayuda de profesionales en salud mental, como psicólogos y psiquiatras, para tratar adecuadamente esta condición.

			Reconocer la diferencia entre tristeza y depresión nos permite abordar cada estado emocional de manera adecuada, aceptando la tristeza como una parte normal de la experiencia humana y buscando el apoyo necesario para la depresión.

			Camila Jalilie, psicóloga especialista en intervenciones de estrés y ansiedad de la Universidad Complutense de Madrid, nos ofrece una explicación clara sobre cómo diferenciar entre tristeza y depresión, y cómo gestionar estas emociones.

			La tristeza es una emoción básica y natural que todos los seres humanos experimentamos. Es adaptativa y suele surgir a partir de una situación particular, como una pérdida significativa (de una persona, un bien, una relación, un trabajo, etc.). La tristeza cumple una función y, como tal, no debe ser suprimida. En contraste, la depresión es una patología que se caracteriza por un desánimo profundo, anhedonia (incapacidad para disfrutar de las actividades que solían generar placer), desmotivación, problemas de sueño y apetito, y, en muchos casos, ideas de muerte. Debido a la gravedad de estos síntomas, es crucial buscar ayuda de un especialista que pueda tratar esta patología, cada vez más común en nuestros días. 

			Aprender a gestionar la tristeza es fundamental para nuestro bienestar emocional. Jalilie destaca que la tristeza tiene una función importante: nos invita a replegarnos en nosotros mismos, a mirarnos y a entender el origen de nuestra tristeza para poder, poco a poco, superarla. Es esencial no tratar de suprimir esta emoción ni ninguna otra, ya que todas aparecen para comunicarnos algo importante sobre nosotros mismos.

			El apoyo de nuestro entorno es vital. Poder expresar nuestros sentimientos a alguien de confianza nos ayuda a generar empatía y fortalecer nuestros vínculos. Además, es clave adoptar hábitos saludables que nos ayuden a «amortiguar» las emociones desagradables. Estos hábitos incluyen hacer ejercicio, meditar, mantener una alimentación equilibrada, hidratarnos adecuadamente y asegurar un sueño reparador. Estos comportamientos no solo nos ayudan a manejar la tristeza, sino que mejoran nuestro bienestar general.

			En resumen, comprender la diferencia entre tristeza y depresión, y aprender a gestionar estas emociones de manera saludable, es crucial para nuestro bienestar emocional. La tristeza, al ser una emoción natural y necesaria, debe ser vivida y comprendida, mientras que la depresión, como patología, requiere intervención profesional.

			Más datitos

			La vergüenza y la tristeza son emociones cercanas, casi vecinas en el paisaje emocional humano. Cuando experimentamos vergüenza, a menudo se entrelaza con una sensación similar a la tristeza, ¿no es así? El lenguaje juega un papel interesante en este contexto. En países como México y Colombia, a menudo se utilizan «vergüenza» y «pena» como sinónimos, aunque existe una sutil diferencia entre ellas. En inglés, esta distinción se refleja en las palabras shame y embarrassment. Según Psychology Today en Español, la «pena» se utiliza en situaciones similares a la vergüenza, pero con matices distintivos. Mientras que la vergüenza connota frecuentemente aspectos morales y una sensación de falta de carácter, la pena refleja más la discrepancia entre cómo deseamos ser vistos y cómo creemos que los demás realmente nos perciben. Esta diferencia nos lleva a explorar cómo estas emociones influyen en nuestras interacciones y en la forma en que nos relacionamos con los demás.

			En una entrevista para la revista Time, Dacher Keltner, doctor en Psicología y profesor en la Universidad de California, así como asesor del equipo de expertos de Pixar para la película Intensamente 2, profundizó en la naturaleza de la vergüenza como emoción.

			Según Keltner, la vergüenza no solo posee una expresión facial distintiva, como el sonrojo, sino también un proceso fisiológico específico. Esta emoción nos hace conscientes del juicio de los demás y sirve para proteger las normas sociales que mantienen la cohesión de los grupos. Cuando violamos una norma social, el sonrojo actúa como una señal de arrepentimiento y conciencia, facilitando el perdón de los demás. Aunque la vergüenza puede ser dolorosa de experimentar, juega un papel esencial en nuestras vidas sociales.

			Vergüenza y culpa 

			En una nota de la revista Paula del año 2020, firmada por Patricia Morales y titulada «Cómo sentir vergüenza nos destruye», se entrevista a Francisca Burgos, psicóloga y magíster en Afectividad y Sexualidad, quien ofrece profundas reflexiones sobre la vergüenza y su conexión con la culpa.

			Burgos explica que la vergüenza es una emoción compleja que está estrechamente ligada a nuestra autoestima. Esta emoción surge para evitar la desconexión con otros, el rechazo y el desprecio que tanto tememos.

			A diferencia de la culpa, que se centra en una acción específica, la vergüenza se relaciona más con nuestra identidad y forma de ser. Por ejemplo, mientras la culpa puede llevarnos a pensar que lo que hicimos fue un error, la vergüenza nos hace creer que nosotros mismos somos inherentemente defectuosos o indignos de amor y conexión.

			Según Burgos, desde una edad temprana absorbemos mensajes que internalizan ciertos rasgos como indeseables, lo cual puede alimentar nuestra vergüenza. Por ejemplo, comentarios sobre características físicas o normas sociales pueden llevarnos a avergonzarnos de aspectos de nosotros mismos que no encajan con estos estándares.

			La vergüenza se nutre del secreto y del ocultamiento. Burgos sugiere que deberíamos ser criados con la idea de que somos dignos de amor y aceptación simplemente por ser quienes somos, sin necesidad de cumplir con estándares externos.

			Para enfrentar la vergüenza, Burgos propone que nos expongamos de manera vulnerable en espacios seguros. Esto nos permite mostrar nuestra verdadera identidad y liberarnos del temor al rechazo y a la soledad, los cuales son los mayores enemigos de la vergüenza.

			En su reflexión final, Burgos invita a reconocer y valorar la vergüenza como una señal que revela aspectos profundos de nuestra autoimagen. Solo al explorar y comprender qué hay detrás de nuestra vergüenza podemos comenzar a superarla gradualmente, transformando nuestra relación con nosotros mismos y con los demás.

			En la nota titulada «Por qué sentimos vergüenza ante las personas que conocemos», publicada también en Paula y firmada por Emiliana Pariente, se entrevista a Cristóbal Hernández, psicólogo y académico de la Universidad Adolfo Ibáñez, quien ofrece una perspectiva profunda sobre las dos facetas de la vergüenza.

			Hernández señala que la vergüenza es un motor que nos impulsa a manejar nuestra imagen y a cumplir con normas morales para obtener validación social. En español, explica, utilizamos una sola palabra para abarcar dos tipos de vergüenza que en inglés se distinguen (como comenté hace un par de párrafos) como shame y embarrassment. La primera se relaciona más con una vergüenza moral, vinculada a la culpa por violar normas o ideales, mientras que la segunda se refiere más a la torpeza y al temor al juicio ajeno.

			Esta dualidad de vergüenzas puede manifestarse incluso con personas cercanas y queridas, ya que no siempre compartimos las mismas normas morales, lo cual genera el temor de no ser aceptados si mostramos nuestras vulnerabilidades. Sin embargo, la aceptación y el apoyo pueden ser cruciales para superar estas barreras emocionales.

			En la misma nota, la psicóloga forense y académica de la Universidad Diego Portales, Guila Sosman, aborda cómo la vergüenza afecta principalmente a personas autocríticas y autoexigentes. Según Sosman, esto está relacionado con cómo nos percibimos en comparación con los demás y nuestra adaptación a las normas sociales.

			Sosman también explora el origen de la vergüenza en los vínculos tempranos, donde la seguridad, crítica, valoración y aceptación incondicional de nuestros cuidadores principales juegan un papel crucial. Aunque la vergüenza puede ser una herramienta para la autocrítica y la mejora personal, puede volverse patológica si limita nuestra autoestima y nos lleva a sentirnos frustrados o retraídos. Además, Sosman señala que experiencias de abuso en la infancia pueden ser predictoras de mayores niveles de autocrítica en la edad adulta, exacerbando tormentos psicológicos.

			Estas reflexiones nos invitan a entender la vergüenza no solo como una emoción personal, sino también como un fenómeno social y psicológico complejo que impacta profundamente en nuestras relaciones y bienestar emocional.

			Una lloradita y a seguir

			Cual ritual para invocar la lluvia esta playlist desata mis lágrimas. Cuando siento que tengo una penita atravesada me tomo unos minutos para escucharla, de preferencia en mi pieza sola, y luego quedo como nueva (bueno, dependiendo del día). Espero que la disfrutes tanto como yo.
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			Capítulo 5

			Frustración
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			Think I forgot how to be happy

			Somethin' I'm not, but somethin' I can be

			Somethin' I wait for 

			Somethin' I'm made for

			«What Was I Made For?», Billie Eilish

			El proceso de escribir este libro no ha estado exento de frustraciones (vaya que sí). Cuando presenté la idea a la editorial quería que fuera un libro de emociones variadas, algunas como las que ya hemos revisado, pero también incluir el amor, la felicidad y esas otras que no se nos hacen tan difíciles de identificar y aceptar. Luego vino el completo gate y al enfrentarme al escarnio público me di cuenta que me invadía el odio y que todo lo que había pensado carecía de sentido. Intentaba sentarme a escribir pero mi mente estaba en otro lugar. Dejé pasar unos meses para retomar y nuevamente me vi enfrentada al acoso en redes, aunque en mucho menor medida, pero me distrajo bastante y me hizo cuestionar mi propio valor. Y es que quizás en realidad lo que decían de mí era cierto, quizás nada de lo que yo entregaba podía ser valioso para alguien. 

			Volví a dejar el proyecto en pausa mientras mi editor me presionaba a que ya era momento de comenzar a trabajar más consistentemente. Armé y desarmé varios índices, comenzaba capítulos y terminaba borrando todo. Nada encajaba, nada transmitía lo que yo estaba sintiendo. Este libro a diferencia del primero se me estaba haciendo cuesta arriba, y para más remate en el proceso me encontraron un tumor en el páncreas que me llevó a bajar aún más las revoluciones para poder someterme a una cirugía y recuperarme. 

			La frase «todo pasa por algo» no es de mis favoritas, pero sí se alinea muy bien con lo que ese tumor me trajo. Aprendí que no siempre podía hacer todo, que detenerme podía ser útil, y que la frustración era momentánea. Me puso en frente pruebas que me obligaron a aceptar esta sensación tan incómoda de no poder resolver o hacer lo que quieres en el mismo momento. Tuve que cambiar radicalmente mi dieta (chao azúcar, alcohol y frituras) y las reuniones sociales se me hicieron complejas porque en general siempre incluyen comida y yo por al menos tres meses no pude comer afuera (por un tema de las bacterias, no da para explicarlo por acá pero sí que hizo todo más complicado). También llevaba más de un año y medio entrenando consistentemente y no pude levantar una pesa en dos meses. Cuando por fin pude retomar en un ejercicio donde antes por ejemplo levantaba 50 kg debía comenzar solo con 15 kg. 

			En fin, frustraciones he sentido muchas y creo que es necesario comprender un poco más sobre ellas.

			¿Qué es la frustración?

			frustración

			1. f. Acción y efecto de frustrar.

			RAE

			Robert Waldinger, psiquiatra y psicoanalista estadounidense, es considerado el mayor experto del mundo en felicidad, al menos desde la psiquiatría. Waldinger ha dirigido el estudio más largo jamás realizado sobre la felicidad y el bienestar en la vida, un proyecto que comenzó en 1938 en la Universidad de Harvard y que sigue en curso. Como cuarto director de este estudio, sus observaciones y conclusiones sobre la felicidad tienen un peso significativo en nuestra comprensión moderna de este concepto.

			En una entrevista con el diario español El Mundo, Waldinger define la felicidad de dos maneras. Por un lado, describe la felicidad como una sensación placentera en momentos específicos, como disfrutar de una buena comida, una fiesta o una charla con un amigo. Por otro lado, considera la felicidad como una sensación a largo plazo de que la vida es básicamente buena, incluso si en momentos concretos no lo estemos pasando bien. Esta dualidad en la definición de felicidad refleja la complejidad de una emoción que ha fascinado a filósofos y científicos a lo largo de la historia.

			Sin embargo, la relevancia de esta definición se torna crucial al abordar el tema de la frustración (lo que nos convoca en este capítulo: sí, sé que estabas pensando que me había equivocado). Waldinger señala que, aunque no existe una forma real de medir si somos más felices ahora que en el pasado, la búsqueda obsesiva de la felicidad puede llevar inevitablemente a la frustración. En su lugar, recomienda encontrar actividades y relaciones que sean significativas, importantes y agradables.

			La frustración, entonces, se presenta como una respuesta emocional común cuando nuestros deseos, necesidades o impulsos no se satisfacen. Un ensayo de la Universidad Nacional Autónoma de México describe la frustración como un estado emocional que incluye ira, molestia y decepción, un vacío no saciado donde cuanto mayor es la barrera a nuestro deseo, mayor es la frustración resultante.

			Desde una perspectiva espiritual, esta idea no es nueva. Buda, en su momento de iluminación, reveló las «Cuatro nobles verdades», una de las cuales sugiere que el ser humano sufre porque tiene deseos. Según Buda, cada vez que se satisface un deseo, surge otro, creando un ciclo interminable de insatisfacción y sufrimiento.

			La conexión entre la búsqueda de la felicidad y la frustración es, por lo tanto, un tema central en la comprensión de nuestras emociones. Waldinger nos recuerda que la clave no está en buscar la felicidad de manera obsesiva, sino en encontrar significado y satisfacción en nuestras actividades y relaciones cotidianas. Este enfoque no solo nos ayuda a manejar la frustración, sino que también nos acerca a una vida más equilibrada y plena.

			Abram Amsel, quien falleció en 2006 a los ochenta y tres años, se convirtió en una verdadera leyenda e ícono de la psicología moderna gracias a sus estudios sobre la frustración. Su historia y descubrimientos son esenciales para entender cómo esta emoción puede convertirse en un poderoso motor de motivación y perseverancia.

			Amsel condujo un experimento fascinante con ratas, donde las sometió a una doble pista de carrera. En una de las pistas, las ratas recibían una recompensa en forma de comida, mientras que en la otra, la comida no se les daba, generando una situación de «no recompensa frustrante». Amsel observó que las ratas, al no recibir la recompensa esperada, corrían más rápido en la segunda pista. Este comportamiento fue interpretado por Amsel como una manifestación de la frustración.

			La idea central del experimento era que la negación de una recompensa esperada generaba frustración en las ratas, lo que a su vez aumentaba su motivación para correr más rápido. Esta reacción demostró que la frustración actúa como un estímulo de rechazo, motivando a un mayor esfuerzo para superar el obstáculo.

			Las ironías de la vida quisieron que Amsel experimentara en carne propia algo parecido a su experimento. Cuando presentó su artículo inicial, su trabajo fue rechazado por la revista Psychological Review. Imposible saber con certeza, pero es muy probable que Amsel se sintiera bastante frustrado. Sin embargo, lejos de rendirse, Amsel perseveró, y casi una década después, logró publicar su trabajo en el Psychological Bulletin. Este ensayo se transformó en uno de los más citados de la revista a finales de la década de 1980, consolidándolo como un reconocido investigador del comportamiento.

			En 1992, Amsel publicó su libro Teoría de la frustración: un análisis del aprendizaje y la memoria disposicionales. En este ensayo, profundizó en cómo la frustración no solo influye en el comportamiento inmediato, sino también en el aprendizaje y la formación de la memoria. Su teoría propone que la frustración puede fortalecer las respuestas de aprendizaje, sugiriendo que desarrollar la llamada «tolerancia a la frustración» es crucial. Esta tolerancia permite que la frustración funcione como combustible para intentar algo con más énfasis y determinación.

			La conexión entre la frustración y la perseverancia se hace evidente cuando consideramos el concepto de felicidad según Robert Waldinger, quien sostiene que la búsqueda obsesiva de la felicidad puede llevar inevitablemente a la frustración. En cambio, encontrar actividades y relaciones significativas puede ser más gratificante. La teoría de Amsel complementa esta idea al mostrar que la frustración, cuando se maneja adecuadamente, puede ser una fuerza impulsora que nos lleva a esforzarnos más y a superar obstáculos.

			En este sentido, la frustración no debe ser vista únicamente como una emoción negativa, sino como una oportunidad para crecer y aprender. Al enfrentar y superar la frustración, no solo desarrollamos resiliencia, sino que también nos acercamos más a una vida significativa y plena. La historia de Amsel, tanto en sus experimentos como en su vida personal, es un testimonio de cómo la perseverancia frente a la frustración puede llevarnos a alcanzar grandes logros y a transformar nuestros desafíos en oportunidades de crecimiento.

			Estar pegado al teléfono no ayuda

			¿Alguna vez has pasado horas en TikTok o Instagram viendo perfiles aesthetic, con fotos de viajes y ropa de diseñador, y al salir sientes un extraño vacío dentro de ti? Ver constantemente vidas aparentemente perfectas ha aumentado nuestra frustración. Nuestros padres y abuelos no tenían tantos puntos de comparación como tenemos hoy en día. Ellos se comparaban quizás con compañeros de trabajo, algún familiar o tal vez el vecino. Las estrellas de Hollywood o de la música no eran referencia, tenían vidas inalcanzables con mansiones y lujos. Hoy, al ver constantemente lo que hacen personas «similares» a nosotros, nuestras expectativas y niveles de frustración aumentan.

			El FOMO (del inglés fear of missing out), o miedo a estar perdiéndote algo, es un fenómeno moderno fuertemente ligado al uso de las redes sociales. Ismael Dorado, psicólogo miembro de la Junta Directiva de la Sociedad Española para el estudio de la Ansiedad y el Estrés, explicó que las redes nos mantienen al tanto de las acciones de otras personas pero también nos generan el miedo a no estar presentes, a no participar.

			Lamentablemente, el contenido en redes es ahora infinito, no como antes que solo veías lo que tus contactos subían durante el día. Esta sensación de insatisfacción con nuestra propia vida se multiplica.

			Personalmente, me he encontrado comparándome con otros en Instagram o TikTok. Observo lo felices que parecen en sus relaciones, en sus hogares o en la aprobación que reciben por su contenido. Sin embargo, tras más de siete años en el medio, rápidamente recuerdo que lo que veo es solo una pequeña parte de sus vidas. Entre quince segundos y un minuto de lo que deciden mostrar, sin ver el detrás de cámaras que puede ocultar realidades más complejas.

			Aprender a no compararnos puede ayudarnos a evitar sumar frustración a nuestras vidas, porque siempre habrá razones para sentirnos insatisfechos. Si buscamos que todo sea como lo que otros muestran, probablemente perdamos nuestra identidad propia. Dorado advierte que «con el tiempo, podemos sentir un gran vacío en nosotros, por haber vivido una vida expuesta sin tener nada en la tienda».
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			Si marcaste más de uno, no desesperes, no todo está perdido. En respuesta al FOMO llega el JOMO, o joy of missing out. Esta alegría de perderse cosas nos invita a apartarnos del frenético carro de las redes sociales, donde todo es perfección excesiva y felicidad aparente. Nos anima a dar un paso atrás para apreciar lo que tenemos frente a nosotros, sin perseguir las vidas ajenas.

			El psicólogo y filósofo danés Svend Brinkmann, autor del libro Joy of Missing Out: The Art of Self-Restraint in an Age of Excess, sugiere: «No deberíamos temer perdernos algo, sino disfrutar de la simplicidad y el enfoque que una buena vida humana nos ofrece. Siempre nos perderemos algo, así que intentar hacerlo todo es una idea descabellada».

			Durante mi recuperación de una cirugía de páncreas, decidí desconectarme completamente de las redes sociales durante siete días. No compartía nada y solo consultaba Instagram una vez al día para disfrutar de algunos videos de perritos. No lo hice desde un lugar zen y superior, sino porque sabía que compararme con la vida de otros mientras estaba convaleciente, sin poder moverme mucho y recibiendo medicación intravenosa cada seis horas, solo me llenaría de frustración.

			Fue lo mejor que me pudo haber pasado. Durante ese tiempo, me dediqué a leer, escribir, hacer crucigramas y sopas de letras, ver series e incluso, a veces, simplemente miraba el techo y me aburría como una ostra. Realmente me ayudó y me devolvió el ánimo después de un 2023 difícil.

			Cuando regresé a las redes sociales, ya no las experimenté de la misma manera. Aunque debo admitir que rápidamente volví a la dinámica de comparación y frustración, ahora sé cómo detenerme y decirme a mí misma: «No, por ahí no es», y volver al camino del JOMO.

			¿Te gustaría unirte a este movimiento? Aquí tienes algunos consejos que puedes considerar:
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			La frustración como motor creativo

			En 1975, una joven alemana llamada Vera Brandes, con tan solo diecisiete años, se había consolidado como la productora de eventos más joven de Alemania. Gracias a su talento y determinación, logró agendar a Keith Jarrett, un pianista joven y famoso, para tocar en el prestigioso teatro Kölner Opernhaus. La expectativa era alta; los 1400 boletos para el concierto se habían vendido rápidamente. Sin embargo, la tarde antes del espectáculo surgió un problema inesperado: Keith Jarrett se negó a tocar.

			La razón de su negativa fue que el piano dispuesto en el escenario no era el que había solicitado. La situación se volvió crítica. Vera, desesperada, intentó sin éxito conseguir el piano adecuado a última hora. En su desesperación, salió bajo la lluvia para buscar a Keith, que estaba en su auto, frustrado y cansado después de un viaje de 600 kilómetros que le había dejado un fuerte dolor de espalda. Después de una larga conversación, Keith finalmente accedió a tocar, diciendo: «Nunca lo olvides, solo lo haré por ti».

			A pesar de no haber ensayado y sin una pauta clara, Jarrett se presentó ante el público y se lanzó a tocar de manera totalmente improvisada. Este concierto, conocido como The Köln Concert, se convertiría en el disco de piano solo más vendido de la historia y el álbum más vendido de un solista de jazz.

			El economista y escritor inglés Tim Harford, en su charla TED titulada «How frustration can make us more creative», reflexiona sobre este evento: «El instinto inicial de Keith fue no querer tocar, como a cualquiera le hubiese pasado. Es un instinto natural no querer hacer un buen trabajo con malas herramientas. No queremos superar obstáculos innecesarios. Pero esos instintos estaban equivocados y afortunadamente así lo entendió. Y por eso creo que todos deberíamos aprender a aprovechar las ventajas de tener que enfrentarse a la frustración».

			Keith Jarrett, reflexionando sobre el concierto, expresó: «No pienso que yo pueda crear, pero sí puedo ser un canal para la creatividad. Creo en el creador, por eso, en realidad este álbum es una obra suya a través de mí, con la menor intervención consciente posible en el medio». En una conversación con Don Heckman, periodista especializado en jazz, Jarrett comentó sobre su experiencia: «Lo que sucedió fue que con ese piano, estuve obligado a tocar de una manera diferente. Mi sensación era: Tengo que hacer esto, lo estoy haciendo. Me importa un carajo cómo suena el piano. Lo estoy haciendo. Y lo hice».

			La historia de The Köln Concert es un testimonio del poder de la improvisación y la creatividad bajo presión, y cómo la frustración puede ser transformada en una fuerza creadora extraordinaria.

			Camila Jalilie, psicóloga especialista en intervenciones de estrés y ansiedad de la Universidad Complutense de Madrid (UCM), también cree que la frustración puede convertirse en una energía motivadora.

			Primero, al igual que con otras emociones, es crucial identificar y reconocer la frustración, entender por qué se genera y ver el origen de esta emoción compleja, que surge cuando nuestras expectativas sobre algo o alguien no se cumplen. Una vez identificado el origen, es importante reformular nuestro pensamiento acerca de lo que nos genera malestar, intentando cambiar la perspectiva de verlo como un obstáculo y algo negativo, a verlo como un desafío con una connotación positiva. Así, podemos sentir la frustración como una energía que nos lleve a lograr eso que tanto anhelamos. Este proceso requiere paciencia, tolerancia y ser compasivo con una misma y sus dificultades.

			Camila Jalilie destaca que reconocer y comprender la frustración nos permite transformarla. Al reformular nuestros pensamientos, podemos ver los obstáculos no como barreras insuperables, sino como oportunidades para el crecimiento y el desarrollo personal. Este cambio de perspectiva es fundamental para convertir la frustración en una fuerza motivadora. También señala que este proceso implica desarrollar la paciencia y la tolerancia, así como practicar la autocompasión frente a las dificultades que enfrentamos.

			Para Jalilie, la clave está en la autobservación y el cambio de perspectiva. Al entender que la frustración es una señal de que nuestras expectativas no se han cumplido, podemos trabajar para ajustar esas expectativas o encontrar nuevas formas de abordar los desafíos. Este enfoque nos permite transformar la energía negativa de la frustración en una motivación positiva para alcanzar nuestros objetivos.

			Consejos para surfear la frustración

			A lo largo de este libro, hemos explorado cómo la emoción no solo es energía, sino también información sobre nosotros mismos. Su valor no está inherentemente definido; más bien, somos nosotros quienes le damos sentido.

			Según la teoría de Amsel, cuando enfrentamos la frustración de no alcanzar nuestras metas, experimentamos una mezcla de rabia, impotencia y tristeza. Estas emociones pueden actuar como el combustible que nos impulsa a intentarlo nuevamente con renovada fuerza o enfoques diferentes.

			Siguiendo una perspectiva más metafísica, al igual que la luz necesita de la oscuridad para existir, la perseverancia se fortalece a través de la gestión de la frustración. Manejar esta emoción es como levantar pesas para desarrollar el músculo de la persistencia.

			Elizabeth Scott, una experta en manejo del estrés, sugiere algunos ejercicios prácticos en Verywell Mind para abordar la frustración:
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			Estos pasos no solo ayudan a gestionar la frustración, sino que también fomentan el autoconocimiento y el crecimiento emocional.

			Muchas veces, nuestra frustración es fruto de nuestra necesidad de control. Cuando las cosas no salen como esperábamos o según nuestras expectativas, el siguiente ejercicio nos puede ayudar a reevaluar dónde estamos poniendo nuestra atención y reconsiderar qué podemos hacer para salir de esta emoción que nos genera malestar emocional.

			Imagina que todos cargamos con una cajita pequeña a todos lados. Si pones muchas cosas dentro de ella, probablemente el peso sea mucho para soportarlo.

			Es por eso que nuestra cajita solo debe contener las cosas y situaciones sobre las cuales sí tenemos responsabilidad.

			Elegir bien qué va dentro de tu cajita te puede ayudar a caminar más liviana, haciéndote cargo solamente de lo que te corresponde y disminuyendo la frustración sobre las situaciones que no tenemos control.

			¿Sobre qué tengo el control? ¿Qué puede estar dentro de mi caja? Mis acciones, mis decisiones. mis palabras y mis esfuerzos. 

			¿Sobre qué NO tengo el control? ¿Qué NO puede estar dentro de mi caja? Las acciones de otras, las decisiones de otras, las palabras de otras y  los esfuerzos de otras personas.
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			Capítulo 6

			Y ahora, ¿qué hago con todo esto que siento?

			[image: ]

			En una era donde las infografías y los videos sobre salud mental parecen surgir de la nada, decir que «debemos hacer espacio a aquello que no nos gusta sentir» puede sonar trillado. Sin embargo, hemos aprendido que intentar reprimir nuestras emociones solo lleva a una eventual explosión, y créeme, no quieres estar ahí cuando suceda.

			Lamentablemente, y como te advertí al comienzo, no tengo fórmulas mágicas para que sea más fácil sentir lo que no queremos. De hecho, mientras escribía este libro, varias veces quise esconderme de mi editor solo para evitar enfrentar voluntariamente esa incomodidad.

			Pero está bien. No tenemos por qué ser aparentemente perfectos ni tener hackeado nuestro sistema emocional. A veces pienso que son estos lugares difíciles de visitar los que nos traen sentido. Por ejemplo, la tristeza de un duelo nos recuerda el amor profundo que sentimos por alguien; la frustración refleja la importancia que le damos a nuestros proyectos personales. Los momentos de soledad pueden llevarnos a mirar hacia adentro, y ¿el odio y los celos? Aún me cuesta hacerles espacio, a veces hasta me avergüenzan, pero bien direccionados nos ayudan a recordar lo que nos importa.

			¿Mi mejor consejo? Cultiva tu espacio interior como si de un jardín se tratara. Observa tus plantas, quita las malezas o las plagas y deja que la tierra, la luz y el agua hagan lo suyo. No se trata de arrancar de raíz lo que no quieres seguir cargando, porque eventualmente volverá a crecer. Con paciencia (mucha paciencia) y cariño (y terapia, por supuesto), puedes tener dentro de ti un jardín frondoso, donde exista espacio para todo lo que la vida nos hace sentir.
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Haciendo que me amas.
Bad Bunny.

RLNDT.
Bad Bunny.

Blue & Grey.
BTS.

Lo hice, te dejé.
Daniel, me estas matando.

Ser amigos.
Gepe.

La danza de las libélulas.
Manuel Garcia.

Lo que construimos.
Natalia Lafourcade.

Nube.
Nano Stern.

Moscas en la casa.
Shakira.

All Too Well (10 minute) (Taylor's version)
Taylor Swift.

Escanea para escuchar
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1. Haz 5 respiraciones profundas con los ojos
cerrados.

2. Enciende una velita con un aroma que te guste
y te dé paz.

3. Escribe lo que sientes... EN UN PAPEL, NO EN
INTERNET. Agarra una libreta y anota todo lo
que te esta generando esta persona. Una vez
termines vuelve a leerlo. Probablemente poco
a poco las razones que te hacen sentir este odio
desmedido vayan bajando.

4. Si el papel no fue suficiente, conversa con
alguien cercano, pero procura que sea alguien
de confianza y que también sea capaz de
canalizar su odio en algo que no sea ir a dejar
un comentario a quien estas odiando.

5. Preparate un té relajante, la melisa y la lavanda
pueden ser tus aliadas.

P.D.: si nada de esto funciona, recuerda que siempre
puedes pedir ayuda a un profesional del area de la
salud mental. Si bien pareciera ser que esparcir odio
en internet es algo normal, no necesariamente te
ayuda a gestionar lo que sientes y probablemente
no te lleve a sentir mejor.
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Recomendaciones para jalzar la voz!: Valentina
comparte varias recomendaciones y reflexiones
basadas en su experiencia:

y Documentar. Guardar respaldo de todo: panta-
llazos, grabaciones de pantalla, imprimir las pagi-
nas, mensajes. Tener registro es la tinica forma de
demostrar que algo pasoé.

) Reflexionar sobre el anonimato. Vale la pena hacer
la reflexion respecto de lo que significa el anonimato
y el peligro que eso conlleva, porque en la vida real
unonova ir con la cara cubierta a gritarle a la casa de
alguien, probablemente. Es facil decir cosas hirientes
por redes, pero ten en cuenta de que en el mundo
real esto no es siempre asi. Internet no es todo.

& Exigir proteccién en el ciberespacio. Hay que
movilizarse y exigir proteccion en este ciberespacio,
porque es nuestra nueva realidad. Amistades, trabajo,
todo esta ahi. Necesitamos saber que estamos
protegidos ante la ley frente a todo tipo de violencia
que atente a nuestra integridad fisica y emocional.
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Cosas que no quiero repetir:

% Ser consumida por el teléfono. Pasaba horas
pegada al celular ddndome vueltas entre Instagram
y TikTok. Sentia que se me fundia el cerebro entre el
algoritmoyy las supuestas vidas perfectas que a ratos
me sumian en la miseria mas grande. Comparan-
dome, sintiéndome humillada, avergonzada de mi.

% Beber hasta olvidar. Me tomé las doscientas
copas de las que habla Karol G, o quizas mas. El
alcohol era una anestesia momentanea cada vez
que salia de noche, pero al dia siguiente me hacia
sentir en un hoyo de soledad.

) Esquivar estar sola. Me vi organizando panoramas
todo el tiempo para que no me pillara la soledad. Si se
acercaba el fin de semanay no tenia nada planificado,
era capazde ir con una conocida a la disco con tal de
no quedarme en casa pensando en mi existencia.
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Un estudio realizado en 2016 por investigadores de
la Universidad de Zaragoza en Espafna demostré que
la envidia es el rasgo basico de personalidad mas
prevalente que moldea el comportamiento humano,
estando presente en casi un tercio de la poblacién. En
el mismo estudio, los investigadores determinaron
que el 90 % de la poblacién se puede dividir en
cuatro rasgos principales de personalidad: optimista,
pesimista, confiado y envidioso. La mayor proporcién
(30 %) resulté ser «envidiosa». Esto sugiere que casi
todos han sentido envidia o celos en algin momento
de sus vidas. Sin embargo, algunos enfrentan mejor
estos sentimientos potencialmente toxicos que otros.
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Trabajar en los celos no significa pasarte a llevar o
conformarte con poco; al contrario, estoy segura
de que trabajar en esto solo potenciara tu valor y te
hara ver todo lo bueno que hay en ti. A la larga, te
dara tranquilidad y podras disfrutar de tus relaciones
interpersonales de manera mas auténtica. A mi me.
ha ayudado mucho a vivir con mas calmay a saber
que a mi pareja y amigos los elijo por quienes son,
no buscando controlar lo que hacen para que se
adapten a lo que yo espero que sean. Yo sé que
cuestay puede dar verglienza pedir ayuda con esto,
pero la terapia va a ser tu mejor aliada.
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Apego seguro. Los padres proporcionan al nifo una
sensacion de calma con sus conductas y expresiones,
lo que le permite sentirse seguro y no necesitar
estar constantemente con la madre. Este tipo de
apego fomenta la exploracion del entornovy, al crecer,
estas personas suelen confiar en simismasy en los
demas. Son capaces de formar relaciones saludables
yequilibradas, basadas en la confianza y la seguridad
emocional.

Apego inseguro. Los padres del nifio fueron
ambivalentes, creando una alerta constante. En el
apego inseguro no se logra la calma, existiendo una
necesidad constante de otra persona fisicamente
Y una cautela extrema al acercarse a los demas.
Al crecer, estas personas muestran una necesidad
muy fuerte de mantener los vinculosy una enorme
necesidad de afecto. Sus relaciones suelen ser
intensas, con una marcada dependenciay un deseo
constante de ser aprobados y validados por otros.

Apego evitativo. La certeza de que cuando nifios no
pudieron contar con sus padres provoca una tristeza
que los hace no llorar cuando los separan de su
cuidador, evitar el contacto cercanoy enfocarse en sus
Jjuguetes. De adultos, estas personas tienen rechazo
a la intimidad y dificultad para comprometerse.
Prefieren mantener una distancia emocional en sus
relaciones y tienden a ser autosuficientes, evitando
la vulnerabilidad que implica el apego emocional.

Apego ansioso-ambivalente. Este tipo de apego es
quizas el mds disculido y se describe de la siguiente
manera. El nifo no puede confiar en sus padres y
desarrolla una sensacién de inseguridad constante,
lo que lolleva a buscar insistentemente aprobaciéon
y estar siempre alerta para no ser abandonado. De
pequefio, explora el ambiente con temor y sin alejarse
mucho de la figura paterna o materna. En la adultez,
vive con miedo a no ser amado o deseado realmente
y encuentra desafiante interactuar efectivamente
con las personas. La gran caracteristica es que
necesitan mas cercania y confianza de la que ellos
mismos pueden ofrecer al otro.
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Para cerrar nos compartié «Ocho preguntas para
conocer, prevenir y combatir el ciberbullying» de
Educomlab.cl que podras conocer en el siguiente QR.
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Ejercicio: busca tus propios inductores del llanto.
Puede sonar descabellado pero mas adelante
revisaremos la importancia de llorar, y por lo mismo
aqui te dejo un espacio para que escribas algunas
ideas de cosas que puedas hacer cuando sientes que
tienes una penita atravesada. Por ejemplo, yo tengo
una playlist en YouTube con trailers de peliculas
donde aparecen perritos (Marley y Yo, Hachikoy La
razén de estar contigo son infalibles), también tengo
una playlist llamada «Una lloradita y a seguir» que
te la dejo al final del capitulo.
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%% Reconocer que la frustracion es una emocion
temporal.

% practicar ejercicios de respiracién para encontrar
calma.

Yy Compartir tus sentimientos con alguien de
confianza.

% Escribir sobre tus experiencias y reflexionar sobre
ellas.
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¥ Reconocer: identifica lo que estas sintiendo.
Observa los cambios en tu cuerpo (por ejemplo,
la tension muscular) y presta atencién a tus
pensamientos.

¥ Aceptar lo que sientes: permitete sentir, a pesar
de que la emocion sea incomoda.

Investigar: examina desde el amor lo que
estas sintiendo. ¢Por qué me siento asi? (Qué
pensamientos generan que me comience a sentir
de esta forma?

% Recordar: recuerda que eres mucho méas de lo que
estas sintiendo en ese momento, que las emociones
son pasajeras y no debes usarlas como etiquetas.
Ejemplo: no pienses «soy celosa» por reaccionar asi,
en vez di «me estoy sintiendo celosa por x situaciéon
en particular que ocurrié».
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Taxi Driver.
1976, Martin Scorsese.

Chungking Express.
1994, Wong Kar-wai.

La profesora de piano.
2001, Michael Haneke.

Perdidos en Tokio.
2003, Sofia Coppola.

Nadar solo.
2003, Ezequiel Acufa.

Play
2005, Alicia Scherson.

Soy leyenda.
2007, Francis Lawrence.

Wall-E.
2008, Andrew Stanton.

Moon.
2009, Duncan Jones.

Her.
2013, Spike Jonze.

The Whale.
2022, Darren Aronofsky.

Perfect Days.
2023, Wim Wenders.
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ACEPTAR LA TRISTEZA NO ES UN SIGNO DE
DEBILIDAD; DEBEMOS PERMITIRNOS SENTIRLA,
CONTRARIAMENTE A L0 QUE A MENUDO DICTA

NUVESTRA SOCIEDAD.
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Una guia para comprender
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“ Desintoxicacién de las redes: desactiva las
notificaciones y limita el tiempo que pasas en cada
aplicacion. Puedes configurar esto en los ajustes de
tu teléfono. Yo personalmente tengo una hora al
dia para TikTok y una hora y media para Instagram.

4 Estar presente: busca actividades que requieran
toda tu atencién, como leer un libro, aprender una
nueva habilidad manual, hacer ejercicio o cuidar
de tus plantas.

% Cultiva tu realidad: observa tus relaciones
interpersonales y dedicales tiempo. Cuando estés
con amigos o familiares, intenta prestar atencién
alo que dicen. A veces, al distraernos en el mundo
digital, nos perdemos lo que realmente importa en
la vida de quienes amamos.

% Date la prioridad que mereces: trabaja en tu amor
propio. Cuando te enfocas en tus propias metas,
tienes menos tiempo y energia para compararte
con otros. Concéntrate en ti mismo y en los objetivos
que deseas lograr.

%4 Pide ayuda: la terapia puede ser tu mejor aliada.
Sisientes que el FOMO o la comparacién constante
con otros se esta convirtiendo en un problema,
considera buscar ayuda profesional en el campo de
la salud mental.
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ADVERTENCIA

Por ningtin motivo este libro reemplaza
laayuda de un profesional especializado
en salud mental, mds bien busca
S€r una COmpaﬁia en tu PrOCCSO dC
descubrimiento interno. Recuerda que
puedes pedir ayuda a un especialista si
lo necesitas.
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¢Quieres saber si tienes FOMO?

Hagamos un pequefio chequeo:

Q Las redes son lo primero y lo tltimo
que revisas en el dfa.

O Subes cada cosa que haces.

O Estds pendiente de los Me gusta,
y si no recibes la aprobacién que

buscabas, te frustras.

Concentrarte en una tarea durante

O

un tiempo prolongado s ha vuelto

diffcil.

O Quedarte sin baterfa te aterra,

¢qué pasa si te pierdes de algo?






