Mi1edO No asumir la realidad.

Culpa Aferrarse a una herida.
Ansiedad La opresién del alma.

Rabia Agresividad que destruye.

Enfermedades

“Alma

Hombres y mujeres cabizbajos y jorobados ante el peso de tanta exigencia, la
mayoria de las veces social y otras, autoimpuesta. Nifios miedosos o con rabia,
casi incapaces de entretenerse solos y deseosos de no perderse nada, de estar
en todas. Los causantes: |la ansiedad, la rabia, el miedo y la culpa, los monstruos
de este siglo. Por Magaly Arenas Zapata. Con la asesoria de Carlos Cruz, médico
psiquiatra y Alfonso Vergara, sacerdote jesuita.
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Sociedad

Lo primero para enfrentar estos mons-
truos es reconocerlos v darse cuenta que
todos ellos son una moneda de dos caras.
La ansiedad, el miedo, la rabia v la culpa
SON SENIMIENtOs O MOCIONes NECesarios
v beneficiosos para el ser humano por-
que le permiten reaccionar, defenderse,
sobrevivir, v vivir respetando a los
demas. Pero cuando estdn exacerbados
Jjuegan en contra de las personas.

Dar una charla delante de un grupo
produce ansiedad v es normal. Pero
cuando se tiene miedo a no responder a
las expectativas del mundo de hoy, a no
ser aceptado por los demds, cuando se
teme confiar o amar a otro, son senales
de que algo no estd funcionando bien.

En casos mds extremos ademds del
desgaste emocional, que paraliza v
anula, se producen sintomas fisicos
como aceleracion del corazén, transpira-
cion de las manos, diarrea, dolor de
cabeza, fatiga muscular, dificultad para
concentrarse en una sola cosa, no poder
estar en calma. Ha llegado el momento
de buscar ayuda profesional. Esto por-
que en algunos casos son sintomas v en
otros pueden dar origen a enfermedades,
segin explica el médico psiquiatra
Carlos Cruz.

¢Qué ha cambiado en este
siglo?

Mucho v sobre todo de manera muy
rdpida; es precisamente esa rapidez, falta
de reposo o serenidad lo que termina
abrumando tanto a adultos como a
nifios. Los estilos de vida actuales, el
exceso de horas dedicada al trabajoy la
competitividad generan respuestas en las
personas que no siempre son todo lo
adaptativas que debieran ni surgen con
la rapidez exigida. Es que “vivimos en un
mundo y en una socledad intolerante
frente a las debilidades™ ha sefialado el
escritor espiritual Anselm Grin.

MIEDO:
Incapacidad de asumir
la realidad

El miedo es una reaccion natural que permite al ser huma-
no enfrentar un peligro y estar alerta para defenderse.
Existen distintos tipos de miedos que para aquellos que no
los padecen pueden parecer curiosos, como el miedo a
manejar o a andar en avidn. Pero hay otros tipos de miedos
mas comunes y que estan vinculados con la naturaleza del
hombre. “Asi por ejemplo el miedo a la soledad, el miedo a
la pérdida, el miedo a la muerte. En todas las personas exis-
te cierta distancia frente al miedo a la muerte... Serfa impor-
tante entonces dialogar con el miedo... El miedo puede ayu-
dar a reconciliarme con la muerte, a estar de acuerdo en gue
soy un mortal. Si voy al fondo del miedo, si lo admito, puedo
sentir una profunda paz en medio del miedo. El miedo se
transforma en tranquilidad, libertad y paz"”, propone el
monje aleman Anselm Grin.

En ocasiones el miedo se origina en un ideal mal enten-
dido de perfeccion. “Temo hacer el ridiculo, cometer un
error (...). El miedo indica en todos estos casos expectativas
exageradas. Es el orgullo el que provoca miedo”, sefala
Grun.




REPORTAJE

Sanarse, esa aspiracion de todo enfermo suena tan obvia y fécil, pero
cuesta tanto cuando se trata de enfermedades del espiritu, casi intangibles

pero muchas veces mas devastadoras que un cancer.

“Antes habia estrés, pero por otros
motivos -sciiala el Dr. Cruz- por enfer-
medades infecciosas mortales, por pes-
tes, por guerras. Eso ha pasado, en gran
parte gracias al avance tecnolégico. Pero
ese MISMO avance vertiginoso se convier-
te en algo para lo que no estamos prepa-
rados; los cambios van mds répido de lo
que las personas podemos aceptar. Los
valores o creencias no se cambian tan
ficilmente como sucede con el avance de
la ciencia, eso cuesta”.

Por otra parte, continua, “la concep-
cién del tiempo ha cambiado y éste se ha
acelerado, aunque en rigor eso no pueda
suceder. Pero si es clerto que no tenemos
tiempo para sobremesas v eso implica
también una presion. Se espera mavor
rendimiento porque tenemos mas herra-
mientas tecnologicas como internet, por
ejemplo. Ya no se trata de enviar una
carta v esperar por varios dias una res-
puesta, ahora no, la respuesta llega de
inmediato y no tenemos ese intermedio
que nos permite un respiro. Todo sucede
casi instantaneamente. No hay excusas
para que las cosas se retarden y eso es
una presion mayor”,

Para el padre Alfonso Vergara en la
actualidad hay una ansiedad social que
enajena al hombre. “Hay personas que
viven ansiosas por estar en los mejores
sitios, donde se encuentra la gente inte-
resante, por eso que quedan extenuadas
no solo del trabajo sino que hasta de las
vacaciones. Recuerdo que la actriz Liv
Ulman decia sentir mucha pena por unos
amigos suvos de mucho dinero, pero que
no disfrutaban la vida porque sélo pen-
saban en estar vinculados con los famo-
sos. Realmente no tenian verdaderos
amigos porque todas sus relaciones esta=
ban marcadas por el interés, las conexio-
nes, el relampagueo social y la figuracién
en los negocios™.

El andlisis del monje benedictino v
prolifico escritor, el aleman Anselm
Grun apunta a que “muchas personas
se vuelven absolutamente dependientes

>

CULPA:
Aferrarse a una herida

La culpa es un sentimiento necesario y cuya funcion es ayudar-
nos a reparar el dafo gue podemos haber hecho a otras perso-
nas o incluso a uno mismo. “Uno puede pedirle perddn a la per-
sona gue dand. Pero hay pacientes que se paralizan y dicen como
voy a sanar si soy tan culpable, no hay remedio. Diria que lo
mismo pasa con el miedo y la rabia. Cuando son muy intensos no
logran el efecto para el cual fueron concebidos”, dice Cruz.

“Muchas personas se aferran a sus heridas. No pueden aban-
donarlas y las utilizan como acusacion frente a la gente que los
ha lastimado”, sefiala el escritor Anselm Grin.

La culpa no se puede trabajar con medicamentos, explica el
médico psiquiatra Carlos Cruz y debe sanarse en términos psico-
l6gicos. En el caso de los catdlicos, el sacramento de la Confesidn
es una gran ayuda.

-



Sociedad

ANSIEDAD:
La opresion del alma

Es una emocion basica, normal y natural de los seres humanos
que se manifiesta cuando nos vemos amenazados ya sea espiri-
tual, mental o fisicamente. Es un mecanismo de adaptacién. Se
refiere a un dolor emocional asociado a una percepcion de ame-
naza o al temor a que una situacion tenga un final riesgoso.
Ansiedad y angustia se usan en psiguiatria como sindnimos. Las
manifestaciones fisicas suelen ser: sentir un nudo en la gargan-
ta, aumento del pulso, sudoracion, respirar en forma acelerada.

Se considera gue la ansiedad se ha vuelto patoldgica cuando
genera sufrimiento o discapacidad tan intensa que no tiene rela-
cién con el estimulo o porque no hay un estimulo gue justifique
el funcionamiento de este mecanismo de adaptacion. Se habla
entonces de trastornos por ansiedad, los mas conocidos son
trastornos de panico, obsesivo-compulsivo, fobia social, entre
otros. Algunos hablan de una opresién del alma.
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de los juicios v parametros de su entor-
no. En la acrualidad no se aplica la pre-
gunta acerca de como lograr un Dios
misericordioso sino coémo lograr un
congénere misericordioso. Nos empe-
namos en satisfacer las expectativas de
los demds, en ser queridos por todos, lo
cual no nos conduce hacia la libertad,
no nos conduce a la calidad humana ni
tampoco a nuestra dignidad. Al contra-
rio, gIiramos Constantemente en torno a
lo que piensan los demas de nosotros,
lo que esperan, lo que quisieran.
Nuestro completo concepto de vida se
funda enronces en ser querido por los
demds. Pero esto va en contra de nues-
tra dignidad”.

Esa preocupacion exacerbada por
cuidar el prestigio personal ha sido lleva-
da hasta tal extremo que ni siquiera con-
flamos en los amigos. Segun explica
Griin, “los consultorios de los psicolo-
gos estdn hoy en dia colmados porque
no nos animamos a hablar abiertamente
sobre nosotros con nuestros amigos,
especialmente sobre nuestros sentimien-
tos negativos, sobre nuestras pasiones,
sobre nuestras debilidades v sobre nues-
tra culpa”.

Hora de evaluarse

En Chile la realidad es peor aun si se
piensa que incluso la preocupacion por
la imagen personal lleva a que muchas
personas prefieran no pedir avuda espe-
cializada por temor a ser estigmatizados.
Pero como sefiala Anselm Grin:
“Reprimir no ayuda: quien no atiende a
sus heridas serd manejado por ellas”.

El médico Carlos Cruz dice que para
poder enfrentar la ansiedad social hay
que tener una actitud contracultural,
contra corriente. “Eso no quiere decir
abandonar ¢l mundo, no tener internet
v demorarse todo el tiempo en alguna
actividad. Significa que hay que estar
bien conscientes de protegerse de estos
demonios v la manera es darse tiempo v



REPORTAJE

“Quien no atiende sus heridas, serd manejado por ellas™, escribe
el monje benedictino Anselm Griin.

reevaluar temas que a veces se dan por
tacitos”.

En Europa, por ejemplo, uno ve pro-
fesores de cdredra universitaria que tienen
el mismo auto por diez afios y no tienen
el menor interés en cambiarlo. Nuestra
cultura, en cambio, ha hecho prioritario -
como manifestacion de que estamos bien
social v econdmicamente- que nosotros
cambiemos auto, casa... Esto es algo que
me debo plantear: ;estoy dispuesto a des-
gastarme tratando de renovar o cambiar
el auto? O para mi eso estd en un segun-
do plano, no es prioritario y prefiero
invertir, por ejemplo, en la educacién de
mis hijos, 0 en pasar mayor tiempo con
ellos...”.

Una manera de enfrentar esta ansie-
dad social que propone el escritor aleman
es tomar conciencia de que “eres valioso
porque eres”.

Sanarse a través de valores

Para sanarse la primera sugerencia de
Alfonso Vergara S.]. es “aceptar nuestro
dolor, no dar vuelta la pagina y buscar la
salud. Como decia Shakespeare: dale
palabras al dolor, la desgracia que no
habla se estira en tu corazén hasta que lo
revienta”.

También es vital “sentir que Dios me
ama. Creo que el Espiritu Santo ayuda a
encontrar el carifio del Padre y a veces un
dolor puede llevar a encontrar un sentido
a la vida. Victor Frankl hizo frente a los
aflos en los campos de concentracion
buscandole un sentido a todo esto, inclu-
so al sufrimiento. El contaba que pensa-
ba mucho en su sefiora, y es que cuando
una persona ama, en el fondo estd refle-
jando la esencia de Dios™.

Por otra parte, en el proceso de sana-
cion es importante el tratamiento farma-
colégico. Y no dejar de tomarse los reme-
dios indicados suponiendo que el proble-
ma no afecra a la biologia. Hay personas
mas expuestas al ataque de estos demo-
nios porque estin “bioldgicamente mds

>

RABIA:
Agresividad que destruye

La rabia es un sentimiento natural del ser humano y que nos
permite reaccionar frente a situaciones injustas o de maldad.
“Hay una indignacion sana contra la maldad, la injusticia, que
me permite enfrentar la adversidad y que no amaine ante ella,
dice el padre Alfonso Vergara. Pero también hay una agresivi-
dad que es producto del odio, del rencor, vengativa. Esa destru-
ye al hombre”.
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vulnerables y ellas debieran protegerse
mas, no someterse a los estresores,
administrar mejor el tiempo vy la ener-
gia”, sefiala el médico psiquiatra.

Un capitulo especial, como sujetos
vulnerables, lo constituyen las mujeres.
Quiérase o no, es un hecho de la causa
que ellas, en todo el mundo, tienen peor
salud mental que los hombres. “Una de
las explicaciones -senala el Dr. Cruz-
apunta a los ciclos hormonales, pero
también influye el que la mujer enfrenta
mis roles que el hombre v en general se
compromete mucho mds afectivamente
con esos roles. Se suma el culto al cuer-
po que hoy existe v al “no gustarse”
fisicamente la mujer se enferma psiqui-
camente.

Anselm Griin también recordando a
Frankl, fundador de la logoterapia,
sefiala que “él hizo hincapié una y otra
vez en que en la actualidad muchas per-
sonas estan enfermas porque no ven un
sentido en su vida. El sentido que le
damos a nuestras vidas nos hace sanos”.

En esta misma linea médicos psi-
quiatras que participaron en el
Congreso Nacional de Psiquiatria de
Espafia el afio pasado, postularon que
“el desarrollo personal de los valores
humanos constituye la mejor manera de
protegerse contra las enfermedades
mentales, por encima de otros factores
como la calidad de vida, que en teoria
deberia proporcionar mayor bienestar
al individuo”. Este postulado surgié a
raiz de la situacion de paises como
Suecia y Finlandia, que figuran entre los
mds ricos del mundo, pero que presen-
tan desde hace décadas los mayores
indices de ansiedad y depresion.

Quizds lo mas dificil sea optar racio-
nalmente por una vida més plena de
sentido, vy por ende, mds sana. Sin vivir
pendiente de alcanzar logros materiales
v aceptacion social, sino mds bien llena
de gozos interiores. Todo eso, ademas,
sin transformarse en un bicho raro o en
un ermitafio.

Preocuparse por los nifios

> La ansiedad es comun en un
tercio de los nifios y se puede mani-
festar con dolores de cabeza, trastor-
nos respiratorios, nauseas, dolores
gastricos.

Antes se creia que los nifios estaban
libres de estos monstruos, pero la
vida moderna ha afectado también a
los méas pequefios. Sabiendo que el
miedo, la culpa, la ansiedad y la
rabia son emociones naturales que
estdn al servicio de las personas, lo
importante es aprender a graduar su
intensidad.

> Son los padres quienes deben
ensefarle a sus hijos a guiarlas.

> Lo primero es escuchar a los
nifios, preguntarles qué les produce
temor y llevarlos a razonar para que
comprendan la situacién. Nunca
minimizar su miedo ni forzarlo a
enfrentar su temor, como obligarlo a
estar en un lugar oscuro. Ante una
situacion nueva -como entrar al cole-
gio- explicarle al nifio en forma deta-
llada lo que sucedera.

> Los padres pueden educar a sus
hijos en tomar las situaciones con
mas tranguilidad, en que las cosas se
resuelven y para eso hay que enfren-
tarlas, darse tiempo y visualizar las
diferentes posibilidades.

> “El nifio necesita sentirse prote-
gido por sus padres, que haya con-
trol, pero al mismo tiempo hay que
permitirle que experimente por ensa-
yo y error”.

> “En la vida actual es tanta la
competencia, que los padres llegan
tarde. Es su presencia la que hace
que los nifios se estén formando con
seguridad en si mismos, sefiala el
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padre jesuita. “No digo que haya
gue ser sobre protectores, pero
tampoco abandonar a los chiqui-
llos y creer que la solucién es
darle un billete gordo para que
hagan lo que guieran”.

> Un estudio realizado por
investigadores del Ministerio del
Interior de Austria y publicado por
Conace sefiala que: “Un nifio
acostumbrado al consumo cons-
tante y a la satisfaccion inmediata
de sus deseos, va adquiriendo una
tolerancia cero frente al fracaso.
La “adiccion” -también derivada
del verbo “buscar”-, el que busca
amor, reconocimiento, sentido a la
vida e intenta saciar sus necesida-
des a niveles compensatorios,
llega a una sobresaturacidn y falta
de orientacién (...) Cuando los
nifios carecen de carifo, confianza
y seguridad en la casa de sus
padres buscan a menudo “reme-

dios” compensatorios, para que
los sentimientos como el abando-
no, la inseguridad, la desconfian-
za, el vacio y el miedo se hagan
mas soportables”.

> Ademas hay que evitar usar
el miedo como una forma de con-
trolar al nifio, sobre todo cuando
es pequefio. Esta practica es ina-
decuada y muy peligrosa en el
largo plazo porgue puede desarro-
llar ansiedad y fobias.

> Si se quiere vencer el temor,
otras emociones como la alegria,
el enojo, la rabia o |a risa pueden
ser de gran ayuda. Esto porque
sentir rabia hacia lo que produce
temor ayuda a enfrentarlo. Buscar
solucién a los problemas y apren-
der a manejar situaciones que
producen estrés son estrategias
gue ayudaran al nifio en toda su
vida.

REPORTAJE

Medidas de prevencion

“Un estilo de vida sano necesita de
rituales sanos”, asi lo sugiere el escritor
aleman Anselm Griin. Si no, involuntaria-
mente nos dejamos llevar por costumbres
nocivas, como comenzar el dia apurado,
tragar -en vez de comer-, y llegar siempre
tarde.

Alfonso Vergara aconseja “relacionarse
con los demas, el servicio a los otros sana
porque me salgo de mi dolor y ayudo a
otros. Me impresiond tanto el testimonio
del joven Aurelio Montes, quien sale de su
dolor para entregarse a los demas’.

Otras ideas para tener en mente:

> Sea realista -no pesimista- con sus capa-
cidades y fijese metas razonables. No
asuma responsabilidades que en verdad no
esta en condiciones de sobrellevar sin un
deterioro persenal y familiar alto.

> Ordene sus trabajos de manera que los
divida en metas pequefias para asi ir avan-
zando de manera realista, para esto es
necesario que se fije prioridades.

> Evite el alcohol v las drogas. Sélo tome
aguellas medicinas que su médico le ha
recetado recientemente.

> No tome decisiones importantes en su
vida -como dejar un trabajo, casarse o
separarse- cuando se sienta angustiado o
culpable, sin conversarlo con otras perso-
nas gue lo conozcan y que tengan una dis-
tancia de los problemas que les permita
ser mas objetivos que usted mismo.

> También se recomienda exponerse a la
luz solar, esto porgue algunas personas
sufren cambios en sus estados de animos
cuando hay menos luz solar.

> Tenga una vida activa que incluya activi-
dad fisica. El ejercicio aumenta las endorfi-
nas que son beneficiosas para los estados
de animo.
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