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Entendiendo las Causas del Sufrimiento
Psicologico

En este tema vamos a ver diferentes causas del sufrimiento humano y de muchos de los problemas
psicolégicos que estan estudiados en la actualidad. Pero antes vamos a hablar de ¢Qué es esto del

sufrimiento humano?

El dolor y el sufrimiento son experiencias universales que todos atravesamos en algin momento de
nuestras vidas, pero sus origenes son complejos y multifactoriales. Antes de nada, vamos a diferenciarlos

ya que muchas veces se usan de forma cotidiana indistintamente:

El dolor es una experiencia fisica, emocional o psicoldgica que surge como respuesta a un estimulo que
percibimos como perjudicial o amenazante para nuestro bienestar. Es una sensacidn inmediata, aguda o
cronica, que puede ser localizada o generalizada. Desde un punto de vista bioldgico, el dolor esta
relacionado con la activacién de los sistemas nervioso y se asocia a la proteccidén del organismo frente a
dafios potenciales. El dolor puede ser fisico (como una lesién) o emocional (como la tristeza o el miedo),
y generalmente es una sefial que nos indica que algo no esta funcionando bien en nuestro cuerpo o

mente.
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El sufrimiento, por su parte, es una experiencia subjetiva que implica una vivencia prolongada de
malestar o dolor, ya sea fisico, emocional o existencial. A diferencia del dolor, que es un estimulo o
sensaciéon puntual, el sufrimiento estd vinculado a la interpretacion y significado que le damos al dolor.
Cuando el dolor no se procesa o se gestiona adecuadamente, puede convertirse en sufrimiento,
especialmente cuando se prolonga en el tiempo y se asocia con pensamientos recurrentes, emociones
intensas, o la sensacién de pérdida de control. El sufrimiento involucra una dimensiéon mas profunda,

donde la persona puede sentirse atrapada, sin salida o incapaz de encontrar alivio.

Los seres humanos vivimos atrapados en patrones de pensamiento, emociones y comportamientos que
a menudo no logramos identificar, pero que nos afectan a un nivel profundo. La ansiedad, la depresion,
el estrés, la ira o la insatisfacciéon constante son solo algunas de las formas en que estos patrones se
presentan. Sin embargo, es crucial comprender que estas formas de sufrimiento no son la raiz, sino el
resultado de un conjunto de factores que incluyen nuestra historia personal, la relaciéon con los demas y

la forma en que nos percibimos a nosotros mismos.

Dos personas pueden atravesar una experiencia similar y, sin embargo, vivir niveles de sufrimiento muy
distintos. La diferencia no esta solo en lo que ocurre, sino en cdmo se organiza internamente cada

persona frente a eso que ocurre.

En este sentido, podriamos decir que el dolor es inevitable, pero gran parte del sufrimiento se construye.

No de forma consciente, ni voluntaria, sino a través de patrones que hemos aprendido para protegernos.

Muchas veces reducimos el sufrimiento a emociones como la tristeza o la rabia. Sin embargo, estas
emociones no son el problema en si mismas. Son sefales. El sufrimiento psicolégico suele estar
sostenido por dindamicas mds profundas: formas de evitar, de controlar, de interpretarnos o de
relacionarnos con nosotros mismos que, aunque en su origen tuvieron una funcidn, en el presente

generan malestar.
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A lo largo de este texto, exploraremos algunas de las principales causas subyacentes del
sufrimiento psicoldgico. A través de la comprensidn de estos patrones, podemos empezar a
tomar conciencia de las dinamicas que nos afectan y aprender a identificarlas para favorecernos

y favorecer un mayor bienestar y tranquilidad

1.La evitacion del dolor: Alivio Temporal, Sufrimiento Duradero 3

El ser humano tiene una tendencia natural a evitar el dolor emocional, como el miedo, la
tristeza o la ansiedad. Este impulso, aunque nos da un alivio inmediato, suele ser solo temporal.
Evitar esas emociones dolorosas puede hacernos sentir mejor a corto plazo, pero con el tiempo,

el malestar regresa, a menudo mas intensificado.

Este patrén de evitacidn es similar al que se observa en la ansiedad. Cuando enfrentamos algo
gue nos incomoda, nuestra mente busca escapar de la sensacién desagradable. Esto nos brinda
un alivio momentdaneo, pero en el fondo refuerza la creencia de que lo mejor es evitar lo que
nos duele, lo que en realidad perpetia la emocidén no resuelta. Es como si, al romperse una
pierna, nos limitdramos a tomar analgésicos para cubrir el dolor, sin tratar la fractura. Aunque el
alivio es temporal, el dafio sigue ahi.

Desde el punto de vista neurocientifico, cuando evitamos una emocién desagradable, nuestro
cerebro experimenta una liberacion de dopamina, el neurotransmisor asociado con la sensacion
de recompensa. Esta respuesta nos refuerza el comportamiento de evitar el dolor, pero a largo
plazo, la evitacién no permite procesar la emocién y, por ende, no reduce la intensidad del
malestar. Al contrario, lo intensifica, ya que las emociones no se disipan, sino que quedan atrapadas en

nuestro sistema nervioso, incrementando la ansiedad o la depresién.
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Por ejemplo, en el trastorno de panico, una persona puede evitar salir de casa por miedo a sufrir un
ataque de panico en publico. Este comportamiento de huida proporciona alivio en el momento, pero a
largo plazo, refuerza el miedo. La evitacidon hace que la persona nunca aprenda que el ataque de pénico,
aunque desagradable, no es una amenaza mortal. Cuanto mas se evita, mas se crece el miedo, ya que la
mente asocia esas situaciones con peligro. En lugar de disminuir, la ansiedad aumenta y se extiende a

mas experiencias.

La evitacién emocional también tiene un costo que a menudo pasamos por alto. Cuando no permitimos
gue nuestras emociones sean escuchadas y procesadas, se quedan atrapadas en el cuerpo y la mente.
Esto puede desencadenar ansiedad crdnica, depresién o incluso manifestarse fisicamente, en dolores
musculares o problemas digestivos. El malestar no resuelto se convierte en una carga invisible pero

persistente.

La evitacién emocional puede parecer una solucidn rapida para escapar del dolor, pero en realidad solo
lo pospone. Al no permitirnos sentir lo que necesitamos sentir, las emociones no resueltas se mantienen
en nuestro interior, y con el tiempo, pueden intensificarse. Evitar el dolor no lo elimina; simplemente lo

hace mas dificil de enfrentar.

2. La Necesidad de Tenerlo Todo Bajo Control |,

Necesitamos tener la sensacion de control en nuestra vida y mismamente en el trabajo terapéutico
incidimos en que la persona sienta que puede sostener y gestionar sus pensamientos, emociones o los
diferentes contextos de su vida. La sensacidon de no tener control es profundamente dolorosa y nos
conecta con estados de indefensidon e impotencia. Por ello, muchas veces parece que el control es
nuestro enemigo, pero no, es nuestro aliado y es crucial poder potenciarlo y apropidrnoslo tanto para

nosotros mismos como para ayudar a las personas que acompafiamos a que lo puedan sentir.
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Sin embargo, el problema viene cuando intentamos controlar situaciones que no estan bajo nuestro
control, si te fijas hay mogollon de cosas que no has controlado o no controlas.

No controlas donde has nacido, con que padres, a que colegio has ido, muchas de las personas con las
gue te has relacionado y el dafio que te han podido hacer, tampoco controlas muchos de los
pensamientos que te vienen en tu dia a dia ni tampoco las emociones que se activan ante una
determinada situacién. Por ello tan importante es podernos sentirnos en control como el poder tolerar

el no tenerlo cuando hay algo que no depende de nosotros.

El deseo de controlar todas las circunstancias y situaciones de nuestra vida es un patrén comudn en
muchas personas que sufren de ansiedad y estrés crénico. Este deseo de tener todo controlado nace, a
menudo, de una necesidad de evitar lo impredecible y lo doloroso. En un mundo tan incierto, tratamos
de encontrar seguridad a través de la previsibilidad y el orden. Sin embargo, el control excesivo no solo
es inviable, sino que también es paradéjico: cuanta mds intentamos controlar, mas nos sentimos fuera de

control.

Las personas con este patrdn tienden a sentir que, si algo se escapa de sus manos, puede ocurrir algo
negativo o catastréfico. Este miedo subyacente estd vinculado con la creencia de que somos
responsables de todo lo que pasa a nuestro alrededor, y que, si no controlamos las cosas, perderemos el

equilibrio o el bienestar.

El exceso de control estd relacionado con el miedo a la vulnerabilidad. Si no podemos controlar lo que
sucede en nuestra vida, nos sentimos expuestos, indefensos o incluso inseguros. Este patrén se puede
desarrollar a partir de experiencias de la infancia en las que el control era una manera de manejar
situaciones impredecibles o desorganizadas (por ejemplo, en hogares cadticos o con situaciones de

abuso o abandono).

El miedo a lo desconocido es uno de los motores de este comportamiento. Muchas personas con este
patron buscan la perfeccién y una estructura rigida porque creen que esto las protegerd de las

consecuencias negativas de lo incierto.
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El intento de controlar todo puede llevar a un agotamiento emocional y fisico. Al estar constantemente
gestionando situaciones y expectativas ajenas, nos desconectamos de lo que realmente necesitamos.
Este comportamiento puede generar ansiedad crdnica, estrés, y en algunos casos, llevar a trastornos
obsesivo-compulsivos (TOC) o problemas de salud mental relacionados con la falta de flexibilidad

emocional.

La constante necesidad de control también puede bloquear la capacidad de disfrutar del presente, ya
gue estamos demasiado ocupados tratando de anticipar lo que sucederd, lo que nos impide vivir el

momento de manera plena.

Parte del trabajo no consiste en eliminar el control, sino en diferenciar entre dos dimensiones:

e aquello sobre lo que si podemos influir

e aquello que no depende de nosotros

Pero, sobre todo, en desarrollar la capacidad de sostener esta segunda parte sin necesidad de reaccionar

automaticamente intentando controlarla.

Porque, en el fondo, el verdadero reto no es controlar mas, sino tolerar mejor lo que no se puede

controlar.

3. El Pasado: Como las Experiencias Tempranas Afectan Nuestro Presente “_

La psicologia nos ensefa que las primeras experiencias de vida tienen un impacto profundo en nuestra
manera de ver el mundo y en cdmo gestionamos nuestras emociones. Por ejemplo, si de nifios crecimos
en un entorno muy exigente, donde el valor estaba condicionado al rendimiento o al perfeccionismo, es

posible que en la vida adulta sintamos que nunca es suficiente, vivamos bajo una presion interna
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constante y nos cueste disfrutar de los logros. Del mismo modo, si fuimos educados en una familia
donde expresar emociones era mal visto o se nos decia que “no hay que llorar”, es probable que de
adultos tengamos dificultades para conectar con nuestras emociones o sintamos culpa al mostrarnos
vulnerables. También ocurre que, si crecimos en un entorno cadtico o impredecible, podemos haber

desarrollado una necesidad excesiva de control, rigidez o hipervigilancia como forma de protegernos.

No se trata Unicamente de recordar lo que ocurrié en la infancia, sino de entender que muchas de esas
experiencias siguen activas de formas que no siempre son evidentes. El sistema no distingue del todo
entre pasado y presente cuando se activan determinadas memorias. Muchas de estas experiencias se
almacenan a un nivel implicito. No siempre se recuerdan de forma clara, pero se activan a través de
sensaciones, impulsos o reacciones automaticas. Esto explica por qué, en determinadas situaciones,

podemos sentir o reaccionar de una forma que no encaja del todo con el contexto actual.

También explica por qué, a pesar de entender racionalmente lo que nos ocurre, seguimos repitiendo
ciertos patrones. El sistema no funciona Unicamente desde lo cognitivo, sino desde redes de memoria

gue se activan automaticamente.

Estas experiencias tempranas, aungue muchas veces pasan desapercibidas, influyen en nuestra forma de
pensar, de actuar y de vincularnos con nosotros mismos y con los demas. Comprender este origen no es
para culpabilizar a nadie, sino para darnos la oportunidad de tomar conciencia, entender por qué
funcionamos como lo hacemos, y comenzar a cambiar los patrones que hoy nos generan sufrimiento.

Cuando no hemos sido acompafiados emocionalmente de manera adecuada durante nuestra infancia,
podemos desarrollar patrones de pensamiento y comportamiento que afectan nuestra capacidad para
gestionar las emociones. Ademads, los introyectos familiares (creencias que adoptamos de nuestras
familias sin cuestionarlas) también juegan un papel crucial. Estos introyectos, como "no debes mostrar
debilidad" o "si no eres perfecto, no serds amado", influyen en nuestra autoestima y nuestra relaciéon con

el sufrimiento.

Las experiencias tempranas de vida, como el estilo de apego y las conductas reforzadas o castigadas en

nuestra infancia, son fundamentales para entender cdmo nos enfrentamos a las dificultades en la vida. Si
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no hemos sido ensefiados a gestionar nuestras emociones de manera saludable, podemos caer en
patrones destructivos como la evitacidn o la rumiacidn constante.

Los traumas también juegan un papel clave. Las experiencias de abuso o negligencia pueden dejar
cicatrices emocionales profundas que afectan nuestras relaciones y nuestra capacidad de confiar en los

demas.

Es importante reconocer cdmo nuestras experiencias tempranas afectan la forma en que nos
relacionamos ahora. Reflexionar sobre estos patrones puede ayudarnos a elegir conscientemente
nuestras relaciones y sobre todo a comprendernos y mejorar la relacién con nosotros mismos.

Y, ademas es importante recalcar que no es suficiente con una comprensién racional del problema.
También es necesario una comprension a nivel emocional. Con esto quiero decir el poder sentir en el
cuerpo aquellas heridas y dolores que sufrimos desde el yo adulto que somos en la actualidad y poder
acompaiiar ese dolor que no fue acogido desde el ahora para conseguir vivirlo de una manera diferente

e integrada.

4. Fusion Cognitiva: El Poder de Nuestros Pensamientos@

La fusidn cognitiva es un fendmeno psicolégico que ocurre cuando nos identificamos
completamente con nuestros pensamientos, tomandolos como si fueran la realidad absoluta.
En lugar de percibir los pensamientos como simples eventos mentales que surgen vy
desaparecen, los aceptamos como verdades sobre nosotros mismos y sobre el mundo. Esto
hace que nuestra identidad y nuestra conducta se vean condicionadas por lo que pensamos,

limitando nuestra capacidad de actuar de forma flexible y adaptativa.

Por ejemplo, después de cometer un error, alguien podria pensar: “Soy un fracasado”. Si se
fusiona con ese pensamiento, no lo experimentard como una idea que ha surgido en su mente,
sino como una descripcidon exacta de su persona. Esto puede generar ansiedad, culpa vy

desmotivacidén, y disminuir la disposicion a afrontar nuevos desafios. Otro ejemplo seria pensar:
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“Todo el mundo me estd juzgando” y actuar evitando relaciones sociales, lo que refuerza la
ansiedad y el aislamiento. Incluso pensamientos aparentemente neutros, como “Esto podria

salir mal”, pueden provocar conductas de evitaciéon que perpetidan el miedo.

La fusion cognitiva surge porque nuestra mente tiende a tratar los pensamientos como hechos
automaticos. No todos los pensamientos generan sufrimiento, pero aquellos que interpretamos
como peligrosos o amenazantes tienen una mayor probabilidad de capturar nuestra atenciony

condicionar nuestra conducta. Esto ocurre por varias razones:

En primer lugar, el aprendizaje temprano juega un papel importante. Si durante la infancia
aprendimos a asociar ciertos pensamientos o emociones con peligro, desaprobacion o rechazo,
es probable que los internalicemos como verdades. Por ejemplo, crecer en un entorno muy
critico puede hacer que un error sea interpretado no solo como un fallo en la accién, sino como

un defecto permanente de la persona.

En segundo lugar, el cerebro humano tiene una tendencia natural a reaccionar a informacién
percibida como amenazante. Los pensamientos negativos o anticipatorios activan sistemas de
alerta y generan respuestas emocionales fuertes, haciendo que parezcan mas “reales” de lo que

son.

Por ultimo, los intentos de controlar o suprimir pensamientos pueden aumentar su intensidad.
Cuanto mas tratamos de ignorarlos o luchar contra ellos, mas atencion les damos y mas poder
adquieren sobre nuestra mente y emociones. Esto crea un ciclo donde el pensamiento domina

la experiencia y refuerza la fusién cognitiva.
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La fusidon cognitiva tiene multiples consecuencias a nivel emocional, conductual y cognitivo.
Emocionalmente, puede generar ansiedad, culpa, verglienza y tristeza, porque nos sentimos
atrapados por pensamientos negativos que interpretamos como verdades. Esto puede derivar
en un estado de malestar constante, en el que incluso pensamientos pasajeros se perciben

CcoOmo amenazas permanentes.

A nivel conductual, la fusion cognitiva limita la accion efectiva. Las personas fusionadas con sus
pensamientos tienden a evitar situaciones que perciben como peligrosas, aunque no lo sean, o
a actuar de manera reactiva en lugar de reflexiva. Esto refuerza el miedo y la sensacién de

incompetencia, creando un ciclo de sufrimiento dificil de romper.

Cognitivamente, la fusidon afecta la percepcidon de uno mismo y del entorno. La persona empieza
a verse a través de la lente de sus pensamientos negativos, interpretando sus errores,
emociones y situaciones como pruebas de su incompetencia o insuficiencia. Esto puede derivar
en baja autoestima, sensacién de impotencia y dificultad para relacionarse de manera saludable

con los demas.

Para reducir el impacto de la fusidon cognitiva, es fundamental recuperar la capacidad de
observar los pensamientos sin identificarse con ellos. Una de las estrategias mas importantes es
desarrollar conciencia de que los pensamientos son eventos mentales pasajeros, no verdades
absolutas. Aprender a notarlos, nombrarlos y permitir que surjan y desaparezcan ayuda a

reducir su influencia sobre la conducta.

Otra forma de manejar la fusidon es tomar distancia de los pensamientos, diferenciando lo que
sentimos y pensamos de lo que somos como personas. Esto permite evaluar los pensamientos
con mas claridad y elegir cdmo actuar en lugar de reaccionar automaticamente. Por ejemplo, al
pensar “soy un fracasado”, podemos reformular mentalmente: “Estoy teniendo un pensamiento

gue me juzga duramente, pero no define quién soy ni lo que puedo aprender de esta situacién”.

10
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También es util cuestionar la utilidad de los pensamientos: preguntarse si nos ayudan a actuar
de manera efectiva o si nos bloquean. Esto permite identificar cudles pensamientos merecen

atencién y cuales se pueden dejar pasar sin afectar nuestra experiencia emocional.

Finalmente, explorar los pensamientos de manera experimental, viéndolos como voces externas
0 personajes, puede ayudar a distanciarnos y reducir su poder. Esta practica fomenta una
relacion mas flexible con la mente y permite mantenernos conectados con la experiencia

presente, eligiendo respuestas mas adaptativas y saludables.

5. Emociones de Culpa y Vergiienza: Los Sentimientos que Nos Limitan ==

La culpa y la verglienza son dos emociones sociales que pueden ser muy limitantes si no se
gestionan adecuadamente. A menudo, las personas confunden estas emociones, pero es

importante distinguir entre ellas:

La culpa es una emocién social y moral que aparece cuando la persona percibe que ha hecho
algo malo, ha transgredido una norma o ha danado a alguien. Se centra en la conducta: “he
hecho algo incorrecto”. A nivel adaptativo, motiva a reparar el dafo, pedir perdén o cambiar la
conducta. A nivel desadaptativo, puede volverse excesiva, rigida o injustificada, generando

autoexigencia, ansiedad o bloqueo.

Es una emocion que estd vinculada a una accion, un comportamiento especifico. La culpa
puede ser util porque nos motiva a corregir nuestros errores y hacer las paces. Sin embargo, si
no la gestionamos, puede convertirse en una carga que nos impide avanzar y un motivo de

rumiacién constante. Por ejemplo, muchas personas cuidan de forma obsesiva a los otros,

11
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agradan, complacen porque si no se sienten culpables. También hay personas que no se

permiten mostrar enfado porque conectan con el miedo a hacer dafo y se sienten culpables.

La vergiienza es una emocidn social que surge cuando la persona siente que hay algo en ella
misma que es inadecuado, defectuoso o indeseable a los ojos de los demas. Se centra en el yo:
“soy malo, soy inadecuado, no valgo”. Se refiere a una evaluacién mas profunda y dolorosa de
quién somos como personas. Es una emocidn que ataca directamente nuestra identidad. Por
eso, puede resultar especialmente destructiva: no solo nos lleva a la autocritica constante, sino

también al ocultamiento, a la sensacidén de no ser dignos y al aislamiento emocional o social.

“Lo que llamamos vergiienza es la sensacion de inadecuacion en algun drea esencial e
ineludible. La vergiienza es el afecto de la inferioridad. No hay otro afecto que sea mds central
en el desarrollo de la identidad. Ninguno estd mds cercano al yo que experimentamos, ni
tampoco hay otro tan perturbador”.

WHEELER, Gordon

La funcidn principal de la verglienza es mostrar la conexién y la acomodacion a los estandares
sociales, en un principio con la familia y de forma mas general con el grupo social. La verglienza
rara vez se expresa de forma directa. De hecho, suele ser mas visible por lo que hacemos para
ocultarla que por ella misma. Nos disfrazamos de perfeccién, aparentamos seguridad, evitamos
ciertas situaciones o reprimimos partes de nosotros mismos por miedo a ser rechazados. La
verglienza actla muchas veces como un "espejo roto": sentimos que si los demds vieran
quiénes somos realmente, no nos aceptarian. Por eso nos desconectamos de nuestra

vulnerabilidad y nos volvemos hiperexigentes, frios o complacientes, segun el caso.

La verglienza se expresa en diferentes areas:
- Valia personal

- Dependencia

12
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- Competencia

- Atractivo personal

- Sexualidad

- Miedo a ver, ser visto o destacar

- Miedo a la intimidad

La verglienza se experimenta en los primeros afios de vida en relacién con los cuidadores y es una
activacion del parasimpatico que sirve para inhibir un comportamiento que se vive como erréneo. Al
poner limite a sus hijos, la mayoria de las veces de forma controlada, les generan una sensacién de
verglienza y malestar con el fin de educarlos y evitar conductas peligrosas o inapropiadas. Estos
recuerdos de inhibicion y falta, si son recurrentes, o desproporcionados se almacenan a largo plazo en
forma de memoria somadtica en el periodo preverbal. (memoria implicita).

La vergiienza estd vinculada a la aparicion del deseo y la busqueda de satisfaccion. Asi pues, la
vergilienza funciona como un modulador del impulso, una vez que se activa el ciclo de contacto-retirada

o de satisfaccion de necesidades.

Desde una perspectiva clinica, se ha estudiado como la verglienza estd profundamente
relacionada con el trauma. Cuando una persona vive experiencias tempranas de abuso,
negligencia o humillacién, puede desarrollar una sensacion persistente de ser defectuosa, sucia
o inadecuada. No se trata solo del dolor de lo vivido, sino de lo que la persona llega a creer
sobre si misma como resultado de esa experiencia. La verglienza se convierte entonces en una
carga silenciosa que lleva a esconder partes auténticas del ser, reforzando el sentimiento de

soledad, desconexién y vacio interior.

Este tipo de verglienza traumatica puede llevar a mecanismos de defensa como el aislamiento,
la rigidez emocional, la evitacidon o incluso la agresividad encubierta. En muchos casos, las
personas no son conscientes de que la raiz de su sufrimiento actual es una verglienza que llevan
arrastrando desde hace anos. Ademas, la vergilienza influye en la experimentacion de otras

emociones como el miedo de ser excluido, no “ser” para el otro, perder la espontaneidad.
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Tristeza por la pérdida de apoyo, soledad o rabia retroflectada (represién de la expresion hacia

fuera y redirigida hacia dentro) por la hostilidad recibida.

Reconocer la verglienza no es facil, porque implica tocar zonas internas muy fragiles. Sin
embargo, ponerle nombre y compartirla en contextos seguros (como un proceso terapéutico o
un vinculo de confianza) es uno de los pasos mas potentes para empezar a deshacer su poder.
La verglienza necesita silencio y secreto para crecer. Al nombrarla, empieza a perder fuerza.
Necesitamos reconocer la verglienza y saber qué la desencadena. ¢(Puedes reconocerla
fisicamente y descifrar qué mensajes y expectativas ha desencadenado? Podemos practicar la
conciencia critica. Los mensajes y expectativas que te conducen a la verglienza ¢Son realistas?
éSon viables? éSon lo que tu deseas ser o lo que los demds necesitan o quieren de ti?
Necesitamos comunicarlo ¢Reconoces y compartes tu historia? No podemos experimentar la
empatia si no conectamos. Hablar de la verglienza. ¢Hablas de tus sentimientos y pides lo que

necesitas cuando sientes verglienza?

La culpa, cuando es excesiva, puede hacer que nos sintamos incapaces de tomar decisiones
correctas o de actuar con confianza. La vergiienza, por otro lado, puede hacernos sentir
invisibles, incapaces de mostrarnos auténticamente. Ambas emociones, cuando no se gestionan

bien, pueden crear un profundo sufrimiento.

En resumen, su diferenciacion clave seria que la culpa evallia la conducta (hice algo malo) y la

vergilienza evalla la identidad (soy malo)
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6. Miedos no Afrontados: El Impacto de Nuestros Temores &

El miedo es la emocién primordial, la que mas nos influye en la realizacién o no de nuestras acciones y
decisiones. Esto es asi porque a nivel evolutivo es la emocién que mas nos protege del peligro y por lo
tanto favorece el instinto de supervivencia. Debido a su poder a menudo la ignoramos o la evitamos
porque nos parece demasiado abrumadora para afrontarla. Los miedos mas comunes, como el miedo al
abandono, al rechazo o incluso al fracaso o la muerte, pueden tener un impacto profundo en nuestra

vida diaria si no los afrontamos.

Miedo al Abandono:

Suele originarse en experiencias tempranas de inseguridad emocional o vinculos inestables. Este miedo
activa patrones de apego ansioso y puede llevar a una busqueda constante de aprobacion o a relaciones
de dependencia. El cerebro interpreta la desconexién emocional como una amenaza para la

supervivencia, lo que genera altos niveles de ansiedad y dificultad para confiar en los demas.

Miedo al Rechazo:

Estd vinculado a nuestra necesidad biolégica de pertenecer. El sistema nervioso responde al rechazo
como si fuera una amenaza fisica, activando las mismas dreas cerebrales que el dolor. Por eso evitamos
exponernos, mostrarnos vulnerables o asumir riesgos, lo que termina limitando el desarrollo personal,
social y profesional.

Miedo a la Muerte:

Es un miedo existencial universal. El intento de evitarlo nos lleva muchas veces a negar la vulnerabilidad
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y la impermanencia, desconectandonos del presente y de nuestras verdaderas prioridades. En el fondo,
este miedo activa una sensacidn de vacio o falta de sentido que puede generar malestar crénico si no se

aborda.
Miedo al Sufrimiento o al Dolor:

Este miedo incluye tanto el dolor fisico como el malestar emocional. El cerebro busca evitarlo
anticipando amenazas y generando respuestas de huida o desconexién. El problema es que esta
evitacion bloquea también el acceso a emociones profundas y al aprendizaje que surge del contacto con

lo incdmodo, empobreciendo la experiencia vital.
Miedo a lo Desconocido o a Perder el Control:

Este temor surge de la necesidad de certidumbre y control, funciones que el cerebro asocia con
seguridad y supervivencia. Cuando lo desconocido aparece, se activa el sistema de alerta, generando
ansiedad y rigidez. Para calmarla, tendemos a controlar nuestro entorno o aferrarnos a rutinas, aunque

eso limite nuestra flexibilidad y crecimiento.

Los miedos no afrontados tienen una tendencia a cronificarse, generalizarse y a volverse mas intensos
con el tiempo. Ignorar un miedo no lo hace desaparecer, solo lo fortalece. Es crucial en el proceso de
autoconocimiento y sanacion primero aprender a nombrar los miedos, lo que mas miedo da es lo que no
vemos, aquel peligro que no sabemos cdmo afrontar. Si recuerdas la pelicula de Alien o Tiburon el
monstruo no se ve hasta el final de la pelicula, no sabemos cdmo es aquello de lo que queremos escapar
y eso es lo que mds aterrador hace a estas peliculas. Una vez seamos conscientes de nuestros miedos
podremos empezar a profundizar en ellos, comprenderlos y de ahi encontrar las herramientas necesarias

para aprender a relacionarnos con ellos.

7. Exigencia y Perfeccionismo: La Busqueda Imposible de la Perfeccién @&
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La tendencia a ser perfeccionista puede originarse por diversas experiencias en diferentes etapas de la
vida, como el énfasis en los logros, la critica constante o la comparacién con los demas. Si una persona
crece en un entorno donde se valora mas el éxito que la imperfeccién, o experimenta una falta de apoyo
emocional en momentos de fracaso, es probable que asocie su valor personal con el rendimiento y la
perfeccién. Esta mentalidad lleva a creer que, si no se alcanza la perfeccidon, no se es suficientemente
bueno, generando una presién constante por cumplir con estandares extremadamente altos. Este deseo
incesante de ser perfecto crea un ciclo de insatisfaccién continua, donde los logros alcanzados nunca son

vistos como suficientes.

Desde la neurociencia, se sabe que cuando nos enfrentamos a la posibilidad de fracaso o imperfeccién,
nuestro cerebro activa dreas vinculadas con el estrés y la ansiedad, como la amigdala. Esto refuerza la
sensacion de amenaza ante la posibilidad de no cumplir con expectativas altas, lo que contribuye a una

ansiedad constante en los perfeccionistas.

El perfeccionismo no solo afecta el bienestar emocional, sino también las relaciones interpersonales. El
perfeccionista tiende a ser critico no solo consigo mismo, sino también con los demds, buscando en
ocasiones que todos cumplan con sus propios estandares. Esta actitud puede generar tensién y

aislamiento, ya que la persona temera ser rechazada si no alcanza la perfeccion.

Ademds, la busqueda incansable de ser perfecto deja poco espacio para la vulnerabilidad o el

autocuidado emocional, esenciales para establecer vinculos auténticos y saludables.

Una caracteristica clave del perfeccionismo es el ciclo de insatisfaccion constante. A pesar de los logros
alcanzados, el perfeccionista siente que nunca es suficiente, lo que perpetua la ansiedad y el estrés. La
falta de dopamina, la sustancia cerebral asociada con la sensacién de recompensa, contribuye a que la
persona no experimente una satisfaccion duradera, ya que la perfeccidon siempre parece estar fuera de
alcance. Este ciclo puede generar una sensacion de falta de control, impidiendo que se disfrute de los

logros y que se vivan los procesos de manera plena.
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El perfeccionismo se convierte asi en una barrera para el bienestar, ya que no solo limita la capacidad de
relajarse y disfrutar, sino que también obstaculiza el crecimiento personal y la conexién genuina con los
demads. Superar este patron requiere aceptar la imperfeccién y reconocer que el valor personal no

depende exclusivamente del logro, sino de la aceptacién de uno mismo tal como es.

8. La Dificultad para Decir que No y Poner Limites ©

La dificultad para establecer limites y decir "no" es un desafio comun, especialmente cuando se esta
condicionado por el miedo al conflicto, al rechazo o al dafio que podamos causar. A menudo, esta
incapacidad de poner limites se origina en la creencia de que nuestras necesidades no son tan
importantes como las de los demas o que, al decir "no", perderemos la aceptacién o el amor de quienes
nos rodean. Ademas, el miedo a hacer dafio o decepcionar a los demas, incluso de manera no
intencional, agrava esta dificultad. Este patron de comportamiento puede llevarnos a priorizar
constantemente las demandas ajenas, generando una sobrecarga emocional que incrementa el estrés y

la ansiedad.

La neurociencia respalda esta dificultad al explicar que cuando nos enfrentamos a situaciones de rechazo
o conflicto, nuestro cerebro activa zonas vinculadas con el dolor social. El miedo a la desaprobacién
activa la amigdala, lo que genera una sensacion de amenaza e incomodidad, incluso cuando el conflicto
es leve. Esta respuesta hace que muchas personas se sientan incapaces de poner limites, ya que el

cerebro percibe un posible rechazo como un riesgo significativo para la supervivencia social.

El miedo a no ser aceptados o amados si ponemos limites estd estrechamente relacionado con una
autoestima baja o con patrones de apego inseguro. Cuando no tenemos una base sélida de

autoconfianza, tendemos a complacer a los demas para recibir validacién y evitar el abandono. Este ciclo
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puede conducir a la dependencia emocional, donde se sacrifica el bienestar personal para evitar el

desagrado de los demas, lo que puede resultar en resentimiento y agotamiento emocional.

Ademds, la dificultad para poner limites estd vinculada a una falta de autocuidado emocional. Si no
somos capaces de reconocer y respetar nuestras propias necesidades, nos desconectamos de nosotros
mismos, lo que afecta nuestra capacidad para generar relaciones sanas. En lugar de practicar el

autocuidado, nos enfocamos en el cuidado de los demds, dejando de lado nuestro bienestar.

A largo plazo, esta incapacidad para establecer limites genera un ambiente de frustracion vy
resentimiento, lo que afecta negativamente nuestras relaciones. No establecer limites claros puede crear
una falta de autonomia en las interacciones con los demas, lo que hace que nos sintamos controlados o
manipulados. Ademas, la falta de respeto por los propios limites puede llevarnos a un desgaste

emocional, contribuyendo a la ansiedad, la depresidn e incluso a la sensacién de desesperanza.

El proceso de aprender a decir "no" es crucial para fortalecer la salud mental. Establecer limites no solo
nos permite mantener nuestra paz interior, sino que también mejora la calidad de nuestras relaciones, ya
gue implica que nuestras necesidades y deseos sean respetados. Aprender a poner limites es un acto de
autocompasion y de respeto hacia uno mismo, lo que nos permite vivir de manera mds auténtica y

equilibrada.

9. Las Relaciones Téxicas: El Impacto de los Vinculos Daiiinos €§

Las relaciones en las que nos involucramos tienen un impacto profundo en nuestro bienestar emocional.
Algunas personas, por sus caracteristicas de personalidad o sus conductas, pueden ser muy dafiinas para
nuestra salud mental. No solo hablamos de personas narcisistas, sino también de personas con patrones
destructivos mas sutiles, como aquellas que son constantemente negativas, muy criticas, victimistas, o

gue simplemente no son congruentes con nuestros valores fundamentales. A veces, el problema no es lo
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"grave" que parezca desde fuera la relacion, sino el efecto que tiene en nuestro mundo interno: nos

sentimos inseguros, agotados, invisibles o culpables con frecuencia.

Cuando estamos rodeados de estas personas, podemos vernos atrapados en relaciones que nos drenan

emocionalmente, donde nuestra libertad personal, nuestro bienestar y nuestra autenticidad se ven

comprometidos. Esto puede ocurrir tanto en relaciones de pareja como en amistades, vinculos familiares

o entornos laborales.

Imagina una amiga con la que siempre acabas sintiéndote mal. Cada vez que compartes algo bueno, lo

minimiza. Si cuentas un problema, ella siempre esta peor. Cuando dices que algo no te ha sentado bien,

te acusa de ser demasiado sensible. Sales de cada conversacion con una sensacion de duda sobre ti

mismo. Aungue no haya gritos, insultos o escenas dramaticas, ese vinculo se convierte en una fuente de

malestar constante.

¢Como saber si estds en una relacidn téxica? Algunas preguntas que pueden ayudarte a reflexionar:

éSientes que no puedes ser tU mismo con esa persona?

éTe ves justificando constantemente su o tu comportamiento?

éTe sientes muy culpable o muy ansioso cuando le dices que no?

¢Notas que tu autoestima ha bajado desde que estas en esa relacion?

¢éSientes que das mucho mas de lo que recibes?

é¢Temes su reaccién cuando tienes que poner un limite?

Algunas sefales de una relacidn téxica pueden incluir:

Manipulacidn emocional o chantaje afectivo.
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- Criticas frecuentes, humillaciones o desprecios (aunque se disfracen de bromas).
- Juegos de poder, control o celos excesivos.
- Victimismo constante: la otra persona nunca se hace responsable de sus actos.

- Dependencia emocional: sentimos que sin esa persona no valemos o no podremos con la vida.

Es importante saber que no siempre es facil ver con claridad este tipo de dindmicas cuando estamos
dentro. A veces hay apego, historia compartida o miedo a quedarnos solos. Sin embargo, aprender a
identificar estas sefales es un paso fundamental para proteger nuestra salud mental y construir

relaciones mas sanas y nutritivas.

9.1 La teoria del Apego

El psicdlogo John Bowlby desarrolld la teoria del apego, que sostiene que las primeras relaciones con
nuestros cuidadores primarios (generalmente los padres) influyen profundamente en nuestra capacidad
para formar vinculos saludables a lo largo de toda nuestra vida. Segln esta teoria, el apego seguro o
inseguro que desarrollamos de nifios impacta nuestras relaciones y nuestro bienestar emocional en la

vida adulta.

La teoria del apego explica cdmo las primeras relaciones que tenemos influyen en la forma en la que nos
vinculamos en la vida adulta. No se trata solo de recuerdos o de ideas sobre lo que vivimos, sino de
como nuestro sistema nervioso aprendié a relacionarse con la cercania, la distancia, la seguridad y la

amenaza dentro del vinculo.

Un niflo no necesita unos padres perfectos, necesita un entorno suficientemente estable donde, cuando
algo le pasa, haya alguien que en la mayoria de ocasiones pueda responder, sostener y ayudar a regular
lo que estd sintiendo. A partir de ahi, el sistema aprende si el mundo es un lugar seguro o no, si los

demads estdn disponibles o no, y si sus propias necesidades tienen espacio o deben ser inhibidas.

Cuando esto no ocurre de forma consistente, el nifio no deja de necesitar vinculo, pero se adapta. Y esas

adaptaciones son las que luego vemos en la vida adulta como patrones de apego.
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No son etiquetas cerradas ni rasgos fijos, sino formas de organizarse en relacién con los demas que

pueden cambiar con el tiempo y con nuevas experiencias.

Apego Seguro

Las personas con apego seguro han crecido en entornos donde, de forma general, ha habido una
respuesta suficientemente estable y disponible por parte de los cuidadores. No significa que todo haya

sido perfecto, sino que ha habido una base de seguridad desde la que explorar y volver.

Esto permite que, en la vida adulta, la persona pueda relacionarse desde un lugar mas flexible. Puede
acercarse emocionalmente, pero también puede sostener cierta distancia sin que eso active una
amenaza interna constante. Confia, en términos generales, en los demds y en si misma dentro del

vinculo.

Cuando aparece un conflicto o una dificultad, no necesita retirarse ni desbordarse completamente.

Puede sentir malestar, pero también tiene recursos para regularse y comunicarse.

A nivel interno, suele haber una sensacién de que las propias necesidades son legitimas y pueden ser

expresadas sin que eso implique perder el vinculo.

Por ejemplo, en una relacidn de pareja, una persona con apego seguro puede decir: “esto que ha pasado
me ha molestado” sin sentir que eso vaya a romper la relacién. Puede acercarse cuando necesita apoyo y

también respetar el espacio del otro sin interpretarlo automaticamente como rechazo.

No significa que no sienta miedo al abandono o inseguridad en momentos concretos, sino que esos

estados no organizan toda su forma de vincularse.
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Apego Ansioso

Las personas con apego ansioso suelen haber crecido en entornos donde la disponibilidad emocional de
los cuidadores era inconsistente. A veces estaban presentes y otras no, o su respuesta dependia de

factores impredecibles.

Esto genera una experiencia interna de incertidumbre: el vinculo es importante, pero no es estable. El

sistema aprende que tiene que hacer algo para asegurarlo.

En la vida adulta, esto puede traducirse en una fuerte necesidad de cercania, validacion y confirmacion
constante. La persona puede volverse especialmente sensible a cualquier sefial de distancia,

interpretandola como posible rechazo o abandono.

A nivel emocional, suele haber una activacién intensa cuando el vinculo se percibe en riesgo. Aparecen
pensamientos recurrentes, preocupacién constante por la relacién y dificultad para relajarse cuando el

otro no esta disponible.

Esto puede llevar a conductas como:

e buscar contacto de forma insistente
e necesitar confirmaciones constantes
e dificultad para tolerar la distancia

e celos o miedo a ser reemplazado

Pero mas alla de la conducta, lo importante es entender la vivencia interna: no es solo “necesidad”, es

una sensacion de inseguridad profunda en el vinculo.

Por ejemplo, si una pareja tarda en responder un mensaje, una persona con apego ansioso puede
empezar a sentir inquietud, pensar que algo va mal o que estd perdiendo el interés, y actuar en

consecuencia intentando restablecer la conexion rapidamente.

El problema no es la necesidad de vinculo, sino que la regulacién emocional depende en exceso de la

respuesta del otro.
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Apego Evitativo

Las personas con apego evitativo suelen haber crecido en entornos donde la cercania emocional no
estaba disponible o no era bien recibida. Puede que los cuidadores fueran distantes, poco expresivos o

incomodos ante las emociones.

En ese contexto, el sistema aprende que expresar necesidades no sirve o incluso genera rechazo. La

adaptacién consiste en reducir la dependencia emocional y priorizar la autosuficiencia.

En la vida adulta, esto se traduce en una tendencia a mantener cierta distancia emocional. La persona
puede sentirse mds comoda en la independencia que en la intimidad, y puede experimentar la cercania

intensa como algo invasivo o dificil de sostener.

No significa que no necesite vinculo, sino que ha aprendido a no apoyarse en él como forma principal de

regulacion.

A nivel interno, puede haber dificultad para identificar o expresar emociones, tendencia a racionalizar lo

gue ocurre o a minimizar la importancia de los vinculos.

En las relaciones, esto puede aparecer como:

e dificultad para abrirse emocionalmente
e necesidad de espacio excesiva
e incomodidad ante demandas afectivas

e tendencia a retirarse cuando hay conflicto

Por ejemplo, en una relacion de pareja, cuando la otra persona se acerca emocionalmente o expresa una
necesidad, alguien con apego evitativo puede sentirse saturado y tomar distancia, no necesariamente

porque no le importe, sino porque no sabe cémo sostener ese nivel de cercania.

Desde fuera puede parecer frialdad o desinterés, pero internamente muchas veces hay una dificultad

real para tolerar la activacién que genera el vinculo.
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Apego Desorganizado

El apego desorganizado se desarrolla en contextos donde la figura de cuidado es, al mismo tiempo,
fuente de seguridad y de miedo. Es decir, la persona de la que dependo para regularme también es la

que me genera amenaza.

Esto genera una contradiccién muy dificil de resolver para el sistema: necesito acercarme para estar

bien, pero acercarme también me activa el miedo.

En la vida adulta, esto puede traducirse en relaciones intensas pero inestables, donde se alternan

momentos de gran cercania con otros de retirada, confusién o incluso rechazo.

La persona puede sentir un fuerte deseo de vinculo, pero al mismo tiempo una dificultad para

sostenerlo. Puede acercarse y alejarse de forma ciclica, sin entender del todo qué le ocurre.

A nivel interno, suele haber mucha ambivalencia, desregulacidn emocional y dificultad para confiar. Las

relaciones pueden vivirse como algo necesario, pero también peligroso.

Esto puede expresarse en:

e cambios bruscos en la forma de vincularse
e miedo intenso a la cercania y al abandono al mismo tiempo
e conductas contradictorias

e dificultad para mantener estabilidad emocional en las relaciones

Por ejemplo, una persona puede sentirse muy conectada a alguien, desear cercania, pero en cuanto esa

cercania se da, empezar a sentirse incdmoda o amenazada y retirarse o generar conflicto.

No es incoherencia voluntaria, es una organizacién interna donde el sistema no ha podido integrar

seguridad y vinculo de forma estable.
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Estos patrones no son etiquetas fijas ni diagndsticos cerrados. Son formas de adaptacién que el sistema

desarrollé en un contexto determinado.
No se trata de encasillarse en uno, sino de observar:

e ué se activa en uno mismo dentro de las relaciones
e como se responde ante la cercania, la distancia o el conflicto

e y qué estrategias aparecen para sostener el vinculo

10. El Sufrimiento por No Cumplir Nuestros Valores de Vida <

Cuando nuestra vida no esta alineada con nuestros valores personales, sentimos una desconexion
profunda con lo que realmente queremos ser o hacer. Vivir sin un propdsito claro, sin conectar con lo
gue realmente nos importa, genera un sufrimiento emocional constante. Es como caminar por un
camino sin saber hacia dénde nos dirigimos: por mds que caminemos, no llegamos a ningun lugar que

nos satisfaga, y la sensacidn de vacio se agranda.

Nuestros valores son principios fundamentales que guian nuestras decisiones y acciones. Son el reflejo
de lo que realmente consideramos importante: el amor, la libertad, la creatividad, la justicia, entre otros.
Cuando vivimos de acuerdo con nuestros valores, nos sentimos mds plenos y en paz con nosotros
mismos. Sin embargo, cuando no seguimos estos valores, comenzamos a experimentar una sensacién de

desconexidn, insatisfaccidon y malestar.

Desde el punto de vista neurocientifico, cuando nuestras acciones estan desconectadas de nuestros
valores, el cerebro experimenta un aumento en el estrés, ya que nuestra mente percibe la desconexion
como una contradiccidn interna. Las dareas cerebrales relacionadas con el conflicto, como la corteza
prefrontal, se activan, lo que genera una sensacion de tensién y desorientacién. Esta falta de

congruencia interna se traduce en malestar emocional, que puede volverse crénico si no se resuelve.
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Por ejemplo, una persona que valora profundamente la creatividad, pero trabaja en un empleo que no le
permite expresarse de ninguna manera, puede experimentar sentimientos de frustracion y vacio.
Aunque pueda cumplir con las expectativas externas, no estd cumpliendo con lo que realmente le da
sentido a su vida. Con el tiempo, este conflicto interno puede generar ansiedad, depresiéon o una

sensacion de desesperanza.

El sufrimiento que surge de no vivir de acuerdo con nuestros valores es algo mas que una frustracion
temporal. Se convierte en una carga emocional persistente que afecta nuestra salud mental y nuestro
bienestar. Nos encontramos atrapados en un ciclo de insatisfaccion, ya que nuestras acciones no estan
alineadas con lo que realmente deseamos y necesitamos. Esta desconexion entre lo que valoramos y lo
gue hacemos puede crear un vacio emocional que, en muchos casos, se manifiesta como una falta de

motivacién, angustia existencial y un sentimiento de no estar viviendo de manera auténtica.
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