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EL COMIENZO

Soy de ese tipo de personas que no acaba de comprender las cosas
hasta que las pone por escrito.

Haruki Murakami, Tokio Blues

Recuerdo haber escrito desde que era nifia. En mi generacion, la
del 87, eran tipicos los diarios como regalo para cumpleafios, comu-
niones, navidades... Las paginas blancas, a veces acompafiadas por
suaves lineas y figuritas en su esquina inferior, el olor a limpio, y
mis ansias por rellenarlas, hacian que mis diarios nunca quedasen
olvidados en un rincén. Algunas hojas tinicamente contenfan dibu-
jos, otras fotografias, de cantantes, actores, otras, simplemente los
chascarrillos de la clase. Cerraba cautelosamente el candado que por
aquel entonces caracterizaba a todos los diarios para nifias y nifios
que se vendian en las librerias. Y la llave, tan perfectamente escon-
dida. ;Como si guardase secretos de estado!

Mi vocacién como terapeuta también aparecié a una edad tem-
prana. Apenas recuerdo qué afios tendria, tal vez cinco o seis.
Todavia puedo oler aquella vieja caja de puros de madera, lisa,

&



TRANSFORMACION EMOCIONAL

al mismo tiempo dspera, donde guardaba mis tarjetitas, perfec-
tamente recortadas, y algtin que otro boligrafo. Ya por entonces,
mi imaginacién corrfa a una velocidad mas grande de lo que mi
capacidad racional podia comprender. Jugaba a hacer entrevistas
a personas que me contaban sus asuntos, y yo, entonces, escribia
sus demandas en los papelitos blancos, mientras ellos esperaban a
que les llamase con alguna solucién tras estudiar sus respuestas.
Ahora lo entiendo, ya iba afindndose en mi interior mi gusto por
las sesiones terapéuticas.

Durante mi adolescencia, nunca consegui el resultado espera-
do, ya que ni siquiera sabia qué pretendia de mis noches en vela
escribiendo. Frustracién, porque un escritor no puede hacer algo
ajeno a él, tal y como queria yo. La satisfaccién mds grande se logra
cuando una parte de ti se encuentra sobre el papel, tu esencia, la
que da vida a la historia.

Fue una tarde de estudio en la biblioteca cuando compren-
di el verdadero significado de la escritura. Ya habia terminado
la carrera, tenfa un trabajo, y preparaba mis exdmenes del mads-
ter. Bajé a fumar un cigarro. No puedo olvidar la rabia y el asco
que sent{ tras la conversacién que mantuve con un viejo conoci-
do con el que me topé a la entrada. Ni tan siquiera soy capaz de
comprender qué podia hacer el susodicho en un lugar tan aleja-
do de su capacidad mental. Podrdn imaginar por mis palabras
que el tono de la conversacién no fue muy agradable, al menos el
mio. Recuerdo sus palabras, su altaneria, su chuleria, el anhelo
en sus ojos de tenerme. Mientras conversdabamos, mi cerebro fue
capaz de producir una alucinacién, que no estaba muy lejos de
la realidad, sus babas cayendo por la barbilla. Fue una sensacién
realmente asquerosa. Y yo, que siempre me he considerado una
persona educada y elegante, me despedi con mi sonrisa mds hipé-
crita y subi de nuevo a la sala de estudio tras haberme fumado el
cigarrillo mds ansioso de mi vida. No sé cudnto tiempo perma-
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EL COMIENZO

neci con la cabeza y la mirada fijas sobre el cuaderno, pero pare-
ci6 un suspiro. Puse sobre el papel todo aquello que nunca antes
habia sido capaz de decir, incluso de pensar. Y mi rabia se exten-
di6 a todos los seres como aquel, chupasangres, t6xicos, engrei-
dos, y posteriormente abarcé a todas aquellas personas que se
creen que tienen algin derecho sobre los demds, y poco a poco fui
hilando temas que a simple vista podrian parecer del todo inco-
nexos, pero que en el recorrido de mi vida, sin embargo, tenfan
todo el sentido del mundo.

Cuando terminé, todavia estaba alterada. Lei todo lo que habia
escrito. Se notaba que lo habia hecho con fuerza, por el color de la
tinta y la rectitud de las letras. Me pareci6 tan trivial la situacién
en ese momento, que no pude sino echarme a reir.

Y asf es como conoci la funcién terapéutica de la escritura, con-
migo misma.

Escribir, al igual que hablar, supone un desahogo emocional.
iOjo! Esto no quiere decir que hablar no sea necesario. Pero para
algunas personas, es mds facil expresarse a través de la escritu-
ra. Una ventaja sobre ello, es que en la escritura no hay restriccio-
nes, no tenemos que pararnos a pensar antes sobre lo que vamos a
escribir por miedo a que nos juzguen, o por vergiienza. Podemos
tratar temas que son tabties o de los que tenemos mads reparo a la
hora de hablar. En este sentido, uno de los aspectos mds importan-
tes es que sabemos que lo que escribimos no vamos a compartirlo
con nadie, eso hace que lo que expresamos venga desde nuestro
interior y no esté condicionado.

La escritura terapéutica puede hacerla cualquier persona. No
se atiende a la gramatica, a si queda bien o mal, a cémo suena. No.
Todo fluye de forma natural.

La escritura terapéutica es muy eficaz para buscar soluciones
a problemas y estrategias de cambio. Tras expresar el malestar o

&
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problemdtica concerniente, nuestra mente se libera del conflicto en
si, y deja espacio para poder pasar a la accion.

Pennebaker, profesor en el Departamento de Psicologia en la
Universidad de Austin, Texas, es pionero en el estudio del uso de la
escritura expresiva como una ruta para la curacién. Sus investiga-
ciones han mostrado que la escritura enfocada a corto plazo puede
tener un efecto beneficioso en todo el mundo, incluidas personas
con enfermedades terminales o que han pasado por experiencias
trauméticas. Dicho investigador afirma que cuando trasladamos
una experiencia al lenguaje la estamos haciendo accesible esencial-
mente. Los individuos pueden ver mejoras en la llamada “memoria
de trabajo”, la cual es esencialmente nuestra habilidad para pensar
mds de una cosa a la vez. También mejora el suefio. Nuestras cone-
xiones sociales pueden reforzarse porque al practicar la escritura
terapéutica, se crea una mayor habilidad para enfocarse en alguien
mds aparte de uno mismo. La escritura permite a la gente detenerse
por un momento y evaluar sus vidas. Si bien, el autor afirma que es
necesario escribir con precaucion. Por ello establezco algunas pre-
cauciones a tener en cuenta con la escritura terapéutica:

e No tomar alcohol o sustancias estupefacientes tras realizar
los ejercicios.

¢ Sialguno de los ejercicios estd dirigido a una persona en con-
creto, hemos de valorar cautelosamente si deseamos hacer
tangibles los pensamientos y acciones desarrollados en la
actividad hacia tal persona.

e No repetir los ejercicios sobre soluciones y toma de decisio-
nes para las mismas situaciones una y otra vez, pues podria-
mos entrar en un bloqueo, sabotedndonos a nosotros mismos,
y los resultados podrian dejar de ser ttiles.

e Alrealizar despedidas por escrito, conviene romper el papel.
De esta forma la despedida serd mds real.

&
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® Se recomienda realizar cualquier actividad de escritura tera-
péutica en un ambiente tranquilo, silencioso y comodo. Es
importante disponer de tiempo suficiente y no estar pendien-
te del reloj.

Como he advertido en pérrafos anteriores, la escritura terapéu-
tica resulta muy beneficiosa. El mero hecho de realizar las activi-
dades que se proponen en esta guia ya es de por si terapéutico,
pues supone una liberacién y descarga emocional. En concreto se
pretende conseguir lo siguiente:

e Tomar conciencia de uno mismo y conocerse mejor.

* Aumentar la autoestima.

¢ Aceptarse a uno mismo, quererse y permitirse ser tal cual.

e Identificar las emociones y la complejidad del mundo interior
de cada uno, asi como la comprensién de cémo nos afectan.

¢ Liberar tensiones.

* Desculpabilizar y eliminar creencias aprendidas.

¢ Identificar las necesidades propias y anteponerlas a las de los
demads, contrariamente a lo que se hace habitualmente.

* Reflexionar sobre los condicionantes que generan malestar en
la vida cotidiana.

* Abordar conflictos de forma saludable.

* Relativizar problemas y preocupaciones actuales.

* Mejorar las relaciones personales.

* Lograr una toma de decisiones adecuada.

e Cerrar circulos y elaborar pérdidas.

* Establecer metas concretas para lograr la felicidad.

El presente libro tiene su base en todos los conocimientos psi-
colégicos que adquiri durante la carrera de Psicologia y posterior-
mente en diversas formaciones, en los libros que he leido de forma
autodidacta sobre escritura, y mas concretamente, sobre escritura
terapéutica, en la experiencia con mis pacientes durante las sesio-
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nes, en los talleres de escritura terapéutica que he impartido, y
cémo no, en mi propia experiencia vivencial y en las situaciones
adversas a las que me he enfrentado, las cuales son la causa de que
decida crear esta guia para la superacién de obstaculos y mejorar
la calidad de vida de todo aquel que quiera.

Los ejercicios son originales, y los he ido configurando en
base a las necesidades que han presentado los alumnos y alumnas
durante los talleres, y también durante las sesiones terapéuticas.

La clasificaciéon de los ejercicios la he organizado en base a
diez dreas de interés esenciales para abarcar una buena parte de la
complejidad del ser humano: autoconocimiento, autoestima, emo-
ciones, regulacidn fisiolégica, creencias aprendidas y efectos psico-
l6gicos, reflexiones vitales, resolucién de conflictos, despedidas y
finales, cuestiones practicas, y bisqueda de la felicidad.



