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Sobre la oscuridad



CAPITULO

1

Entender el estado de animo
depresivo

Todo el mundo tiene dias malos.

Todo el mundo.

Sin embargo, todos diferimos en la frecuencia con la que tene-
mos un mal dia y en la severidad del malestar emocional que sen-
timos.

Una de las cosas de las que me he dado cuenta durante mis afos
como psicéloga es de que son muchas las personas que sufren como
consecuencia de un estado de animo depresivo, pero nunca dicen ni
una palabra al respecto. Ni sus amigos ni sus familiares tienen ni idea
delo que les pasa. Lo esconden, lo reprimen y se centran en cumplir
lo que se espera de ellas.

Sienten que hacen algo mal. Se comparan con personas que apa-
rentemente lo tienen todo siempre controlado. Con personas que
siempre sonrien y que parecen estar eternamente llenas de energia.

Creen que hay personas que, sencillamente, son asi y que la feli-
cidad tiene que ver con el tipo de personalidad de cada uno, que es
algo que se tiene o no se tiene.

Si pensamos que el estado de 4nimo depresivo es puramente
un defecto del cerebro, creeremos que es imposible cambiarlo, por
lo que nos centraremos en ocultarlo en vez de en trabajarlo. Nos
pasaremos el dia haciendo todo lo que se supone que tenemos que
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hacer, sonriendo a quien tenemos que sonreir y, mientras, nos sen-
tiremos algo vacios y aplastados por ese estado de 4nimo depresi-
vo. No disfrutaremos de las cosas como nos dicen que deberiamos
disfrutar.

Frena un momento y fijate en tu temperatura corporal. Quizas
estés perfectamente bien o quizds tengas frio o calor. Aunque las
fluctuaciones en el frio o el calor que percibes podrian ser signos de
infeccion o enfermedad, es igualmente posible que no sean mas que
senales del entorno. Quizas te hayas olvidado la campera, que nor-
malmente es suficiente para protegerte del frio. O quizas el cielo se
haya nublado de repente y haya empezado a llover. Quizas tengas
hambre o sed. Cuando corres para tomar el colectivo, tenes calor.
El entorno afecta a la temperatura corporal, tanto interna como
externa, y nosotros también podemos influir en ella. Con el estado
de 4nimo sucede lo mismo. Es muy posible que el estado de animo
depresivo se deba a varios factores tanto del mundo interior como
del exterior, y cuando entendemos esas influencias, podemos usar
ese conocimiento para dirigir el estado de 4animo en la direccién que
mds nos convenga. A veces basta con ponernos otra ropa y correr
para tomar el colectivo. En otras ocasiones necesitamos algo distin-
to.

La ciencia confirma algo que muchas personas descubren du-
rante la terapia y es que nuestra capacidad para influir en las emo-
ciones es mucho mayor de lo que sospechdbamos.

Esto significa que podemos trabajar en nuestro bienestar y to-
mar las riendas de nuestra salud emocional. Significa que el estado
de animo no es fijo y que no define quiénes somos. Es una sensacion
que experimentamos.

Esto no quiere decir que podamos erradicar el estado de animo
depresivo o la depresion. La vida nos presenta dificultades, dolor y
pérdidas que afectan necesariamente a nuestra salud mental y fisica.
Sin embargo, si que podemos ir creando una caja de herramientas
con estrategias que nos ayuden a afrontar las dificultades. Cuanto
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mas practiquemos con ellas, mejor las manejaremos. Asi, cuando la
vida nos tiene problemas que hundan nuestro estado de animo, ten-
dremos algo a lo que recurrir.

Los conceptos y las habilidades que presenta este libro son para
todo el mundo. Las investigaciones demuestran que son ttiles para las
personas con depresién, aunque no son un farmaco regulado para el
que necesites una receta, sino habilidades para la vida. Son herra-
mientas que todos podemos usar a medida que avanzamos por la vida
y experimentamos fluctuaciones en el estado de 4nimo, ya sean gran-
des o pequenas. Para las personas con una enfermedad mental severa
y prolongada, lo 6ptimo siempre es aprender estas habilidades nuevas
con la ayuda de un profesional.

COMO SE GENERAN LAS EMOCIONES

Estoy dormida e inmersa en un estado de felicidad pura. Enton-
ces, la alarma del despertador me perfora el timpano. Es demasia-
do fuerte y detesto la melodia. Envia una descarga que reverbera
por todo mi cuerpo y para la que no estoy preparada. Apretd el
botén de los «cinco minutos mas» y me vuelvo a dormir. Me due-
le la cabeza y estoy irritada. Vuelvo a apretar el botén que me da
cinco minutos mas. Si no nos levantamos pronto, los nifos llega-
ran tarde a clase. Me tengo que preparar para la reunion. Cierro
los ojos y veo la lista de tareas pendientes que me espera en el es-
critorio de la oficina. Miedo. Irritaciéon. Agotamiento. No quiero
que sea hoy.

«¢Acaso es esto un estado de animo depresivo? ¢Lo ha genera-
do mi cerebro? ¢Por qué me he despertado asi?» Rebobinemos.
Ayer por la noche me acosté tarde porque me quedé trabajando.
Para cuando me pude meter en la cama, estaba tan cansada que no
bajé a la cocina a buscar un vaso de agua. Luego, el bebé se desper-
t6 dos veces. He dormido poco y estoy deshidratada. La alarma me
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ha despertado en pleno suefio profundo y ha hecho que las hormo-
nas de estrés salgan disparadas hacia todos los rincones del cuerpo
mientras me despertaba. El corazon ha empezado a latir con fuerza
y he sentido algo parecido al estrés.

Cada una de esas sefales envia informacion al cerebro. Le trans-
miten que no estoy bien. Asi que este empieza a buscar motivos que
expliquen por qué. Y quien busca encuentra. Por lo tanto, mi ma-
lestar fisico, consecuencia de la falta de suefio y la deshidratacion,
ha contribuido a que me despierte baja de animo.

El estado de animo depresivo no siempre obedece a una posible
deshidratacién. Es esencial que recordemos que, en lo que respecta
al estado de 4nimo, no todo estd en la mente. También influye el
estado en que se encuentra tu cuerpo, tus relaciones, tu pasado y tu
presente, tu estilo de vida y tus hébitos. Influye todo lo que hace-
mos y no hacemos, lo que comemos y lo que pensamos, los movi-
mientos que hacemos y los recuerdos que albergamos. Cémo nos
sentimos no es simplemente obra del cerebro.

El cerebro intenta entender lo que sucede en cada momento,
pero cuenta con una informacion limitada para eso. Recibe infor-
macion del cuerpo (por ejemplo, la frecuencia cardiaca, la respira-
cion, la presion arterial, las hormonas, etcétera), de los sentidos (lo
que vemos, oimos, tocamos, saboreamos y olemos), de lo que hace-
mos y de lo que pensamos. Entonces, une toda esa informacion a
recuerdos de situaciones pasadas en las que hemos sentido algo pa-
recido y hace una sugerencia, una suposicion acerca de lo que suce-
de y de lo que hemos de hacer al respecto. Esa suposicion se puede
manifestar como una emocién o como una fluctuacion en el estado
de animo. A su vez, el sentido que le demos a la emocién y cémo
respondamos a ella enviard informacion al cuerpo y a la mente acer-
ca de qué hacer a continuacion.! Es decir, cuando se trata de cam-
biar el estado de animo, los ingredientes que entran determinan lo
que sale.
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UNA CARRETERA DE DOBLE SENTIDO

Muchos libros de autoayuda nos instan a mejorar la actitud o la
manera de pensar. Nos dicen que si cambiamos lo que pensamos,
cambiaremos lo que sentimos. Sin embargo, con mucha frecuencia
obvian algo crucial. Las cosas no terminan ahi. La relacién es bidi-
reccional. Cémo nos sentimos influye también en el tipo de pensa-
mientos que pueden aparecer en nuestra mente y nos hace mas
vulnerables a experimentar pensamientos negativos y autocriticos.
Incluso aunque sepamos que nuestros patrones de pensamiento
no nos ayudan, cuando nos encontramos mal, es sumamente dificil
pensar de otra manera, y atn lo es mas cefiirnos a la norma de te-
ner «solo pensamientos positivos», como suelen sugerir las redes
sociales. Que tengamos pensamientos negativos no significa que
estuvieran ahi primero y que sean la causa de nuestro bajo estado
de 4nimo. Por eso, cambiar la manera de pensar no es la Ginica so-
lucion.

Nuestra forma de pensar no lo es todo, ya que todo lo que hace-
mos o dejamos de hacer también tiene mucho que ver con cémo nos
sentimos. Cuando nos encontramos mal, lo que queremos es escon-
dernos y punto. Y como no nos das ganas de hacer nada de lo que
normalmente disfrutamos haciendo, pues no lo hacemos. Sin em-
bargo, desconectar de eso durante demasiado tiempo solo consigue
que nos sintamos peor. Este circulo vicioso también es aplicable al
estado fisico. Imagina que llevas unas semanas muy ocupado y no
has tenido tiempo de hacer deporte. Estas cansado y bajo de animo,
asi que lo Gltimo que quieres es ponerte a hacer deporte. Cuanto
mas evitas el ejercicio fisico, mas cansado y bajo de energia te sien-
tes. Cuando estds bajo de energia, la probabilidad de que hagas
ejercicio se reduce y el estado de animo empeora. El estado de ani-
mo depresivo nos insta a que hagamos precisamente las cosas que
nos hunden mas.

Caer en este circulo vicioso es muy facil, porque los distintos
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Los acontecimientos externos
influyen en el estado interno

|

Peor estado de animo.

Pesimismo \
/ Creencias:

Nada «¢Para qué
cambia intentarlo?
Nada me ayuda»

\Se sucumbe al deseo/
de aislarse.

Se hace menos

Figura 1: La espiral descendente del estado de animo depresivo.
Unos dias con un bajo estado de dnimo pueden devenir en depresion.
Romper el ciclo es mas sencillo si lo reconocemos pronto y tomamos

medidas. Adaptado de Gilbert.?

aspectos de nuestra experiencia se influyen entre si. Pero aunque
esto explica de qué forma nos quedamos estancados, también nos
muestra la salida.

Lainteraccion de todos estos factores crea nuestra experiencia.
Sin embargo, no experimentamos los pensamientos, las sensacio-
nes corporales, las emociones y las conductas por separado. Lo
experimentamos todo junto, como un todo. Identificarlos indivi-
dualmente es dificil, porque son como hebras de mimbre entrete-
jidas. Vemos la canasta entera. Por eso nos tenemos que habituar a
destrenzarla. Asi es mas facil identificar los cambios que podria-
mos aplicar. La Figura 2, en la pdgina siguiente, muestra una ma-
nera sencilla de descomponer la experiencia en sus distintos ele-
mentos.
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PENSAMIENTOS EMOCIONES

«Nada me sale bien» Estado de animo

depresivo
«Soy un desastre» P
Tristeza
CONDUCTA SENSACIONES FiSICAS
Impulsos: aislarme Baja energia

de los amigos Aumento del apetito

Acciones: dejar de
esforzarme para
conseguir mis objetivos

Figura 2: Dedicar tiempo a pensamientos negativos aumenta
significativamente la probabilidad de tener un bajo estado de animo.
Pero este estado de dnimo depresivo también nos hace mas vulnerables a
los pensamientos negativos. Esto explica por qué quedamos atrapados
en ciclos de estados de animo depresivos. Sin embargo, también nos
muestra la salida. Adaptado de Greenberger y Padesky.’

Cuando los desgranamos asi, podemos empezar a reconocer no
solo qué cosas hacemos que contribuyen a mantenernos estanca-
dos, sino también qué nos puede ayudar a salir de ahi.

La mayoria de las personas acuden a terapia sabiendo que se
quieren sentir de otra manera. Tienen emociones desagradables (en
ocasiones dolorosisimas) que quieren dejar de sentir o extranan
emociones més enriquecedoras (como la alegria y la motivacién)
que les gustaria sentir con mas frecuencia. No podemos apretar un
boton y generar las emociones que queremos sentir hoy. Pero si
sabemos que el modo en que nos sentimos est4 intimamente rela-
cionado con el estado de nuestro cuerpo, con los pensamientos a los
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que dedicamos tiempo y con nuestra conducta. Esas son las partes
de nuestra experiencia en las que si podemos influir y que si pode-
mos cambiar. Dado que existe una comunicacion bidireccional
constante entre el cerebro, el cuerpo y el entorno, podemos usar
esos elementos para influir en cémo nos sentimos.

POR DONDE EMPEZAR

El primer paso para empezar a entender y gestionar el estado de
animo depresivo es ser consciente de cada uno de los aspectos de la
experiencia. En otras palabras, detectarlos. La toma de conciencia
comienza por mirar atras. Repasamos el dia y elegimos momentos
que analizar en detalle. Entonces, a base de tiempo y de practica,
vamos adquiriendo la habilidad de detectar lo que sucede en cada
momento. Y es ahi donde tenemos la oportunidad de cambiar las
cosas.

En terapia, suelo preguntar a las personas que refieren un esta-
do de animo depresivo en qué parte del cuerpo lo notan. A veces
explican que estdn cansadas y desganadas, o que han perdido el
hambre. También se dan cuenta de que se encuentran mal porque
tienen pensamientos del tipo: «kHoy no me dan ganas de hacer nada.
Soy una vaga. Asi nunca tendré éxito. Soy un desastre». Es posible
que sientan el impulso de esconderse en los bafios del trabajo du-
rante un rato y mirar a las redes sociales.

Una vez que nos hemos familiarizado con lo que pasa en el cuer-
poy en la mente, podemos ampliar esa conciencia y examinar lo que
sucede en el entorno y en nuestras relaciones personales, asi como el
Impacto que eso ejerce en nuestra experiencia interna y en nuestra
conducta. Cuando lo hagas, invierte tiempo en entrar en detalles.
«Cuando me siento asi, ¢qué pienso?», «Cuando me siento asi,
¢coémo estd el cuerpo?», «¢Como me estaba cuidando en los dias u
horas previos a sentirme asi?», «¢Es una emocién o es un malestar
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fisico debido a una necesidad no satisfecha?». Hay muchisimas pre-
guntas. Habrad ocasiones en que las respuestas serdn evidentes. En
otras, todo parecerd demasiado complejo. No pasa nada. Seguir ex-
plorando y escribiendo las experiencias te ayudara a tomar cada vez
mas conciencia de lo que te ayuda a estar mejor y de lo que te hace
estar peor.

Caja de herramientas: Reflexiona sobre qué contribuye
al estado de dnimo depresivo
Usa la formulacion transversal (Figura 2, pag. 27) para practicar la
habilidad de identificar los distintos aspectos de la experiencia, ya
sean positivos o negativos. En la pagina 311 encontrards una planti-
lla en blanco que puedes rellenar. Dedica diez minutos a reflexio-
nar acerca de algin momento de la jornada. Quizis te des cuenta de
que te resulta mas facil rellenar unas casillas que otras.

Reflexionar sobre situaciones ya pasadas te ayudara a adquirir
gradualmente la habilidad de detectar cémo se relacionan los dis-
tintos elementos de la experiencia en el momento en que suceden.

Prueba esto

Responder a estas preguntas te ayudara a rellenar la plantilla. Tam-
bién las puedes usar como punto de partida para escribir en tu
diario.

® ;Qué ha sucedido justo antes del momento acerca del cual
estas reflexionando?

e :Qué ha sucedido justo antes de que hayas detectado la emo-
cién nueva?

® :Qué estabas pensando en ese momento?

e .En qué estabas centrando la atencién?

e :Qué emociones estaban presentes?

e :En qué parte o partes del cuerpo las has sentido?

e :Qué otras sensaciones fisicas has notado?



30

¢POR QUE NADIE ME LO DIJO ANTES?

¢Qué impulsos han aparecido?

¢Has actuado basandote en ellos?

En caso negativo, ¢qué has hecho en su lugar?
¢Coémo han influido esas acciones en las emociones?

¢C6émo han influido esas acciones en tus pensamientos y en

tus creencias acerca de la situacién?

Resumen del capitulo

Es normal que el estado de animo fluctie. Nadie esta siem-
pre contento. Sin embargo, tampoco tenemos por qué es-
tar a merced de esos altibajos. Hay cosas que podemos
hacer para encontrarnos mejor.

Es mas probable que el estado de animo depresivo refleje
necesidades insatisfechas que un mal funcionamiento del
cerebro.

Cada momento de nuestras vidas se puede descomponer
en los diversos aspectos que componen la experiencia.
Estos aspectos se influyen entre si. Esto explica por qué
quedamos atascados en espirales descendentes de un bajo
estado de animo o incluso en la depresion.

Las emociones se construyen a partir de varios elementos
sobre los que podemos influir.

No podemos elegir directamente nuestras emociones y
cambiarlas, aunque si que podemos aprovechar lo que po-
demos controlar para cambiar cémo nos sentimos.

La formulacion transversal (Figura 2, pag. 27) nos ayuda a
tomar conciencia de lo que afecta a nuestro estado de ani-
mo y nos mantiene atascados.

~




