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			Una adolescente llamada Shana se despierta una mañana y descubre que su hermana pequeña sufre una extraña enfermedad.

			Tanto la inteligencia emocional como la resiliencia son conceptos controvertidos dentro de la psicología académica, pero ampliamente manejados en los libros de autoayuda. Este libro, de principio a fin, se plantea el reto de equilibrar el rigor con la utilidad cotidiana. Los hombres gais somos uno de los colectivos que sufrimos mayores exigencias emocionales a lo largo de la vida. Es necesario entrenar muy bien nuestra resiliencia para dejar atrás las marcas del acoso homofóbico y la discriminación. Pero también necesitamos una buena gestión de nuestras emociones al salir del armario o para dejar atrás la vergüenza que machaca nuestra autoestima.

			La investigación más reciente nos proporciona herramientas útiles y contrastadas para gestionar esas emociones de la forma más beneficiosa para todos nosotros. Seremos capaces de entrenar nuestra resiliencia individual y de reforzar nuestra resiliencia comunitaria. En este libro aprenderemos a que la vergüenza no nos machaque, a que la culpa no nos reprima, a que el dolor no nos desarraigue, a que la ansiedad no nos limite, a que el amor sea auténtico, la alegría más duradera y nuestra serenidad mucho más presente.

			
				ACERCA DEL AUTOR 

				Gabriel J. Martín es el pionero de la psicología afirmativa gay en el mundo hispano.

				Nacido en San Fernando (Cádiz) en 1971 y residente en Barcelona, es psicólogo desde 1996. En 2008 comenzó a atender a hombres homosexuales y constató algo que él, como hombre gay, ya había comprobado por sí mismo: las problemáticas que sus pacientes vivían se distinguían significativamente de las que presentaban sus anteriores pacientes heterosexuales.

				Esto le llevó a formarse en gay affirmative psychology, una disciplina bien conocida en el mundo anglosajón pero no en el mundo de habla hispana. En la actualidad continúa atendiendo exclusivamente a hombres homosexuales de todos los países del mundo a través de videoconferencia desde su consulta de Barcelona. Gabriel J. Martín es representante del Consejo Español de Psicología en la Oficina para Asuntos LGTBIQ+ de la American Psychological Association. En Roca Editorial ha publicado Quiérete mucho, maricón, su primer libro, al que le siguieron El ciclo del amor marica, Gay Sex y Sobrevivir al ambiente, este último ilustrado, junto con Sebas Martín.
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			PRÓLOGO

			Antes de que comiences esta lectura, quiero ofrecerte algunas explicaciones previas porque es un tanto distinta a lo que me has leído hasta ahora. Este que tienes entre las manos es un libro sobre inteligencia emocional para hombres gais, y mientras lo he concebido y escrito me preocupaba especialmente que pudiese considerarse ni siquiera cercano a la autoayuda.

			Los psicólogos estamos un poquito hartos de manuales que fomentan visiones distorsionadas acerca de lo que significa la terapia. Dos ejemplos de publicaciones que denuncian esa deformación son Los libros de autoayuda, ¡vaya timo! (Delgado, 2014) y Happycracia (Cabanas e Illouz, 2019). La principal crítica que hacemos a esos manuales es que nos venden la idea (manifiestamente falsa) de que, solo con tener una actitud positiva, uno puede ser feliz e, incluso, cambiar de forma radical las condiciones de su vida. Otra crítica muy frecuente es que sus contenidos no tienen fundamento científico de ningún tipo. En páginas y páginas abarrotadas de mensajes cuquis y motivadores, no encuentras referencia a estudio alguno. De hecho, hay autores superventas a los que toda la profesión preferimos tener muy muy muy lejos, y cuyos títulos jamás recomendaríamos.

			Entenderás que a la hora de enfrentarme a la elaboración de un libro sobre inteligencia emocional (y específico para gais), me preocupase sobremanera que pudiera ser considerado (ni siquiera de refilón) uno más de esos manuales sin fundamento.

			Gaynteligencia emocional tiene mucha relación con la covid-19. Durante la primera fase de confinamiento, mi editora y yo decidimos que de los diferentes proyectos que tenía en mente, sería este el siguiente en publicarse. Aproveché los meses de encierro y teletrabajo para investigar y escribir sin descanso. Fue una época en la que tuve que trabajar muchísimo los problemas emocionales de mis pacientes pero es que, además, coincidió mi vacunación con la fecha de entrega del manuscrito. Incluso en algunos de los ejemplos, la pandemia ha estado presente en este libro de principio a fin.

			Durante esos meses, me dediqué a leer docenas de artículos científicos, tesis y libros especializados sobre las emociones humanas y su manejo. De modo que esta nueva propuesta mía, al menos en alguno de sus pasajes, podría parecerte excesivamente académica, aunque, ¿sabes?, prefiero que en algunos momentos pienses «¡Hostias, qué científico!», antes que «¡Uf, otro libro de autoayuda!». He preferido mostrarte las precauciones con las que manejamos conceptos como el de la inteligencia emocional y debates sobre la resiliencia, el concepto de bienestar y la disciplina conocida como «psicología positiva». Creo que es mucho más honesto exponerte lo que afirman distintos profesionales y que tú te formes tu propia opinión. De hecho, prefiero que pases por alto algunas páginas, a sabiendas de que allí tienes la información a tu disposición para cuando quieras consultarla, antes que hacerte creer que los conceptos que manejamos en el área de las emociones son verdades escritas en piedra que nadie discute y que debes creerte a pies juntillas.

			También quiero desmarcarme de la gran mentira que afirma que la responsabilidad de tu felicidad recae solo sobre ti. Como verás desde el primer capítulo, rechazo la expresión «Si quieres, puedes ser feliz», porque sé perfectamente que hay condiciones que limitan tu bienestar y que no dependen de ti. La precariedad laboral y el aislamiento social son dos muy importantes, tal como hemos comprobado durante la pandemia de la covid-19. Sin embargo, los manuales de autoayuda a menudo nos venden que estas condiciones son irrelevantes y ofrecen ejemplos de superación personal que solo son aplicables a un porcentaje reducido de la población. No todos tenemos unas circunstancias materiales que nos permitan cambiar de vida (o de residencia) para buscar la felicidad en nuevas experiencias. Por eso, la gestión de nuestras emociones debe tener muy presente la realidad de cada uno de nosotros.

			Naturalmente, me preocupa que mi texto sea legible y aunque en algunos pasajes la precisión a la que estoy obligado me lleve a repeticiones terminológicas o a citar literalmente fuentes académicas, te prometo que trataré de explicarlas lo mejor que me sea posible. He llenado estas páginas de ejemplos prácticos y anécdotas de mis pacientes y amigos, en un intento de aportar frescura y cercanía al material. También me he esforzado en incluir un gran número de técnicas prácticas para que dispongas de una buena caja de herramientas con la que trabajar tus emociones. Pero, por encima de todo, me he esforzado por explicar las razones por las que es necesario un libro acerca de las emociones de los hombres homosexuales.

			En El ciclo del amor marica escribí sobre el amor a partir de nuestras experiencias y códigos culturales para que no tuviéramos que andar traduciendo a las experiencias homosexuales las publicaciones centradas en parejas heterosexuales. Con Gaynteligencia emocional, de nuevo pretendo evitaros la necesidad de extrapolar a las particularidades de nuestras vidas contenidos que fueron estudiados dentro del modelo heteronormativo. Pero no solo eso, los heterosexuales nunca se han visto obligados a afrontar los desafíos emocionales que hemos tenido que encarar nosotros: la ansiedad, producto de ser acosados; la tristeza por ser rechazados; la vergüenza, tan característica de quien tiene homofobia interiorizada; la culpa en relación a nuestra sexualidad, o la ira de ser victimizados. Estas situaciones especiales nos han hecho enfrentarnos a emociones de magnitudes extremas y llenan nuestras biografías de huellas que no siempre somos capaces de borrar.

			Para aprender a gestionar estas emociones, entendernos y vivir mejor, he escrito este libro. Que lo disfrutes.

		

	
		
			
				BLOQUE I
				Las bases de la inteligencia emocional en hombres homosexuales
			

		


	
		
			
				1
				Eso a lo que llamamos «inteligencia emocional»
			

			
				Un asunto multidisciplinar

				El concepto de inteligencia emocional se popularizó en España gracias al superventas de Daniel Goleman del que todos habéis oído hablar. A partir de su publicación en 1996, popularmente se entiende por inteligencia emocional lo que se explica en ese libro. Recuerdo mi sorpresa por que estuviese dedicado a Tara, deidad femenina de meditación de una de las corrientes del budismo (la vajrayana), que utiliza estas figuras como símbolos sobre los que reflexionar y como modelos a seguir. Tara simboliza la misericordia y la compasión.

				Unos años antes de leer a Goleman, yo mismo había realizado mi «iniciación» en Tara. Aunque había salido un tanto decepcionado de aquellas enseñanzas budistas porque buena parte se basaba en una escisión entre las partes emocional y racional del ser humano. Recibí la idea de que resulta fácil dominar tus emociones si te retiras del mundo para no ser molestado. Este retiro no es literal (aunque más de uno se enclaustra), sino fundamentado en mantener una distancia emocional con lo que te rodea. Y eso no me parecía maestría en nada. Era como si un profesor de autoescuela me dijera: «Lo mejor para no tener nunca un accidente es que dejes el coche aparcado y vayas a todas partes caminando». Está claro que mientras nada ni nadie te moleste porque estás totalmente apartado del mundo, tus emociones estarán muy calmadas. Como leí por ahí: «Cualquiera es un ángel mientras nadie le estropee las alas». Me suena a parche. Y a vida descafeinada. Me pareció mucho más interesante la propuesta de la mística judía (la Cábala), que entiende que el maestro de sí mismo lo es en mitad de los ajetreos mundanos y no solo resguardado en una cueva.

				La cuestión es que encontré mucho de budismo en el libro de Goleman. Igual que en otros autores contemporáneos. En diversos libros sobre inteligencia emocional, además de psicología, también he hallado filosofía estoica, sofista, pinceladas de antropología…, y eso significa dos cosas: que los humanos llevamos toda nuestra historia tratando de aprender a gestionar nuestras emociones, y que las emociones humanas no pueden abordarse desde un único ámbito. No podemos pretender que la psicología sea la solución única y definitiva para nuestros problemas emocionales. Nos dará herramientas eficaces para comprender y regular mejor nuestras emociones y las de los demás, pero debe complementarse con otras disciplinas como la filosofía, la antropología, el deporte e incluso, para algunas personas, la religión o la política.

			

			
				No tengo problemas sino una vida problemática

				Recuerdo un titular de prensa: «Estamos yendo al psicólogo cuando lo que en realidad necesitamos es afiliarnos a un sindicato»,1 bajo el que se explicaba que nuestros problemas de estrés no se solucionarán a base de terapia sino cuando nuestro sistema productivo sea más humano.

				Nuestra salud mental es hija de nuestras condiciones vitales. Cuando explico esto en consulta me gusta incluir una anécdota que viví en una casa rural. La dueña acudió a comprobar que todo funcionaba correctamente y nos dio un poco de conversación. Tras preguntarme sobre mi trabajo, me explicó que su marido había estado varios años yendo al psicólogo. Había sido economista y trabajó en las oficinas centrales de un banco. En la crisis de 2010, cuando todo se fue a la mierda, pasó por una época de muchísimo estrés. Fumaba más debido a la ansiedad, apenas dormía, tenía 57 años… y le dio un infarto. Despertó en una cama de hospital y todavía se sintió más incapaz al comprobar que el estrés lo había vencido. El médico le aconsejó pasar por psiquiatría, el psiquiatra le diagnosticó depresión mayor con ansiedad, le recetó antidepresivos y le aconsejó terapia y mucha calma. Su esposa consultó con los médicos si sería bueno que se lo llevara a la pequeña masía que ella había heredado de su familia en el Montseny y, por supuesto, le dijeron que sí. Con la baja médica en la mano, cerraron su piso en upper Barcelona, sus hijos ya eran mayores e independientes, y se instalaron en la casa del pueblo.

				—Al principio —me dijo— mi marido se pasaba el día viendo la tele o leyendo. Solo salía para bajar a Barcelona a ver al psicólogo, y porque lo llevaba yo. Pero un buen día se le ocurrió que, ya que estaba en el campo, podía plantar unos tomates. Pidió un par de plantas a un vecino y preparó un trocito de tierra detrás de la casa. Le gustó plantar las tomateras. Y ya que lo había disfrutado, pensó si no podría plantar la ensalada completa. Compró semillas de pimientos, lechugas, pepinos. Preparó el huerto con sus surcos y sus cañas para que las plantas subieran. Se levantaba temprano para regar. Acondicionó la vieja cuadra para guardar las herramientas. Luego sembró patatas, cebollas, ajos, judías y calabacines, ¡hasta se trajo dos gallinas ponedoras y les hizo un corral! Se levantaba cada día contento, araba, cosechaba, quitaba hierbas, daba de comer a las gallinas (compró unas cuantas más), fumigaba… Tendrías que verlo presumir de SUS tortillas hechas con SUS patatas y los huevos de SUS gallinas.

				»Así se dio cuenta de que no estaba deprimido, sino que tenía una vida deprimente, y su psicólogo estuvo de acuerdo en eso. Lo hablamos nosotros dos y decidimos quedarnos aquí. A mí, la verdad, me gustaba la idea de volver a mi pueblo definitivamente y mis hijos no estaban lejos, los dos vivían en Barcelona. Él siempre ha sido bueno en finanzas e hizo números para reformar la masía y convertirla en una casa rural para alquilar. Consiguió unas buenas condiciones para su despido, vendimos el piso de Barcelona y, tras la inversión en la reforma, todavía nos quedaba dinero para estar tranquilos un par de años sin trabajar. El negocio funciona muy bien y eso que ahora estamos a cuatro años de que él se jubile, con lo que además tendremos su pensión. No podemos estar más satisfechos de aquella decisión, ¡con decirte que mi marido celebra su infarto como si fuese su cumpleaños!

				A menudo consideramos que alguien tiene una enfermedad cuando, en realidad, solo tiene unas condiciones de vida insalubres. Este es un ejemplo de cómo se ha abusado del diagnóstico y de cargar a las personas con etiquetas patologizantes (muchas veces desde la mejor de las intenciones). Los profesionales de la salud mental debemos estar atentos a si lo que podría considerarse un trastorno no es otra cosa que un intento desesperado de adaptarse a unas circunstancias inhumanas, y en tal caso, señalar en esa dirección. Y me limito a señalar porque la solución tampoco suele ser «Cambia de vida», aunque esto sea lo que proponen muchos psicogurúes.

				Este matrimonio de la casa rural se encontraba en una situación de privilegio absoluto: hijos con las carreras terminadas e independizados, un piso en propiedad en la zona cara de Barcelona, una indemnización por despido, la capitalización del desempleo, una masía heredada en una zona donde el turismo rural funciona de maravilla, además de una pensión en el horizonte cercano… Al fin y al cabo, según ella misma reconocía: «¿Cómo coño no le iba a funcionar el cambio de vida si lo tenía todo a favor?».

				Sin embargo, la mayoría de la gente no siempre puede elegir y no le queda más remedio que aprender a adaptarse a unas circunstancias que son una putada. A veces, quien nos dice que apechuguemos con nuestro jefe resulta ser alguien que no tiene jefe. Ni hijos que mantener. Ni una hipoteca. O que puede cambiar fácilmente de empleo o irse a otra empresa. O que quiere vendernos su seminario sobre autoempleo.2 Con demasiada frecuencia, nos encontramos con que, por mucho que no nos gusten, no podemos cambiar nuestras circunstancias porque no contamos con el privilegio de tenerlo todo bajo nuestro control. Por más que seamos conscientes de que no estamos deprimidos, sino que nuestra vida es una mierda, tampoco tenemos la suerte de poder cambiarla por completo y debemos aprender a sobrevivir en medio de la frustración.

				Intento ser realista. Debemos aprender a quitarle un poco de peste a la mierda para convivir con ella. Ojalá todo fuese tan fácil como cambiar de ciudad si en tu pueblo no hay muchos homosexuales con los que hacer amistad o entre los que encontrar un novio. O cambiar de familia si la tuya es homófoba. Pero no nos engañemos: ni nos podemos ir del pueblo tan fácilmente, ni cambiar de familia como el que se cambia de calzoncillos, ni modificar las circunstancias de nuestras vidas tan alegremente. A veces, la única alternativa que nos queda es convivir con situaciones que no nos gustarán jamás.

				Entonces, necesitamos aprender a gestionar las emociones que esas circunstancias nos provocan, y eso requiere autoconocimiento y algunas técnicas específicas. También una filosofía ante la vida, habilidades sociales, ejercicio físico, comunicatividad e incluso resignación ante aquello que no podemos cambiar por nosotros mismos. La inteligencia emocional tiene muchos de estos componentes. Los iremos abordando a lo largo de las siguientes páginas y confío en que disfrutemos el paseo.

			

			
				El concepto de inteligencia emocional

				La inteligencia emocional es un constructo psicológico. Es decir, es algo que no existe propiamente, pero diferencia a unas personas de otras. Como no lo podemos observar materialmente, requiere tomar precauciones para definirlo y medirlo, ya que los constructos suelen ser controvertidos en el ámbito de la ciencia experimental. Otros ejemplos de constructo son la personalidad, la creatividad, la bondad y la maldad, la asertividad y la autoestima. No las podemos medir físicamente como medimos la insulina (no existe una hormona que las produzca). Pero sí podemos definirlas y medirlas a partir de una definición. Por ejemplo: la autoestima sería el grado en que una persona se valora a sí misma. Podemos realizar autoinformes sobre lo mucho o poco que una persona se valora, y, lo más importante, podemos trabajar con ella para que mejore este aspecto. El constructo «autoestima», a pesar de que no tiene existencia física, tiene entidad en la vida de las personas. Análogamente, los científicos han observado que las personas diferimos entre nosotras en lo competentes o incompetentes que somos en el manejo de nuestras emociones, y que podemos entrenar la habilidad de gestionarlas. A esa competencia para manejar las emociones la llamamos «inteligencia emocional» (Salovey y Mayer, 1990).

				Siguiendo a Fernández y Ramos (2001), también entendemos que es «la capacidad para reconocer, comprender y regular nuestras emociones y las de los demás». Estos profesores universitarios nos amplían la información:

				
					Desde esta perspectiva, la inteligencia emocional es una habilidad que implica tres procesos:

					– Percibir: reconocer de forma consciente nuestras emociones e identificar qué sentimos y ser capaces de darles una etiqueta verbal.

					– Comprender: integrar lo que sentimos dentro de nuestro pensamiento y saber considerar la complejidad de los cambios emocionales.

					– Regular: dirigir y manejar las emociones, tanto positivas como negativas, de forma eficaz.

				

				Quiero remarcar que la inteligencia emocional es «una habilidad», algo que se aprende y se mejora con la práctica, no un talento innato que se tiene o no se tiene. Necesitamos verla en otros para adquirirla o pulirla, y así la podremos desarrollar. Y también son relevantes los tres verbos que usan para describir el proceso: «percibir, comprender y regular», para un psicólogo, dan mucho de sí.

				«Percibir» no solo significa que se estimule alguno de nuestros sentidos (pues ya son estimulados continuamente), sino que seamos conscientes de la estimulación y le demos una etiqueta para identificarla. Cuando los receptores del color en tus retinas perciben una longitud de onda de 470 nanómetros, en algún lugar de tu cerebro se reconoce esa estimulación sensorial, se la compara con anteriores y se identifica con un nombre que hemos aprendido culturalmente. Por eso tú no la denominas «longitud 470» sino «azul intenso». La percepción, junto a esta identificación, asocia una colección de recuerdos que la dota de un significado específico para ti. Quizá tú asocias el azul a los cielos de los días claros en los que paseabas por la playa acompañado de tu primer amor. El azul puede ser feliz porque te trae recuerdos hermosos. O triste si añoras aquellos momentos. Esa longitud de onda ha estimulado los conos de tu retina. Pero tu percepción va mucho más allá: para ti, ese azul tiene un significado.

				El segundo verbo del proceso, «comprender», implica que los cambios emocionales tienen una función y que si nos ponemos tristes es con algún propósito; por ejemplo, exteriorizar nuestro malestar de forma que los demás se aperciban de ello y nos ayuden. Si pensamos que la tristeza es algo malo, aún nos sentiremos peor. Pero si la comprendemos, tomamos conciencia de su utilidad: nuestro organismo, lejos de rendirse, está buscando un remedio. Así cambia nuestra actitud ante la tristeza.

				Y este cambio tiene que ver con el tercer verbo, «regular». Tras comprender lo útil que puede ser sentirse triste, empezamos a confiar en nuestro organismo y en su capacidad para seguir luchando contra el problema. Y esa confianza nos lleva a sentir esperanza, un cierto consuelo y hasta puede que algo de alegría. Si, además, buscamos ayuda eficazmente y logramos que otros nos apoyen, nos sentiremos mucho más contentos, y así habremos llevado a cabo una regulación emocional.

				Estos tres verbos no siempre van parejos en su funcionamiento. Solemos tener una buena percepción, menos comprensión y peor regulación. Por eso es importante aprender estrategias de gestión emocional, así como perfeccionar las que ya tenemos. Para que no solo sepamos cómo nos sentimos sino también qué hacer con ello. De esas estrategias nos ocupamos más adelante.

				En más de una ocasión, nos referiremos a emociones positivas y negativas a pesar de que es una simplificación. Ambos tipos de emociones cumplen una función, son útiles, y, por tanto, todas son buenas o positivas; no hay emociones malas o negativas. Pero estamos muy acostumbrados a esta terminología y a menudo es una división práctica por las connotaciones que tiene cada grupo. Así que, de momento, llamaremos «emociones positivas» a aquellas como el amor, la sorpresa y la alegría, que nos invitan a quedarnos en esa situación y a repetirla. Y «emociones negativas» al miedo, el asco y la rabia, que nos invitan a alejarnos de la situación que las provoca.

			

			
				Ardillas e inteligencia emocional

				Cuando tengo que abordar la inteligencia emocional en consulta, utilizo siempre el mismo ejemplo (que ya habréis visto en alguno de mis vídeos). Imaginad una ardilla, peludita y marrón, caminando por la hierba buscando nueces. De repente oye un ruido, el crujido de una rama. ¿Qué hace la ardilla? Sale corriendo y trepa por el primer árbol que encuentra. Huye. Y no se detiene hasta que se siente a salvo. La ardilla se asusta, siente miedo y actúa en consecuencia. Pero ¿os imagináis a esa misma ardilla con una pata bajo la barbilla, mirando al vacío y preguntándose: «¿No seré un poco exagerada? ¿Quizá no debería asustarme tan fácilmente o, al menos, no tener estas reacciones tan extremas si no estoy segura de que lo que he oído es un peligro para mí?». ¿A que nos parece un disparate? Pues esta tontada explica que, en los cerebros animales, las reacciones emocionales y la capacidad para reflexionar sobre ellas evolucionaron en momentos diferentes, que son independientes y no siempre funcionan coordinadas. Ni siquiera en los humanos.

				Para explicar este fenómeno te propongo dar un breve paseo por la evolución del sistema nervioso. El más rudimentario, como el de las medusas, no es más que una red descentralizada de células nerviosas en la epidermis del animal; detectan a otros animales y actúan en consecuencia, pero poco más. Si avanzamos en la filogénesis de nuestro cerebro, vemos que el primer cambio importante se produce en los anélidos. Los gusanos tienen una serie de ganglios repartidos por todo su organismo y unos cuantos concentrados en un extremo. Esta es la primera vez que aparece, en la evolución de las especies, una acumulación de células nerviosas, lo que posteriormente será un encéfalo.3 En los vertebrados, este es de mayor volumen, se especializa por regiones y se rodea de una cubierta ósea, el cráneo. Con los mamíferos aparecen la amígdala cerebral y el hipotálamo, los núcleos de las emociones. Pero hasta los homínidos no se desarrollan los lóbulos frontales y prefrontales del cerebro, que nos permiten tener conciencia de nuestros sentimientos y emociones. Y cuando los humanos desarrollamos el lenguaje, ya tuvimos una herramienta depurada tanto para el reconocimiento de nuestras emociones como para su gestión.

				Es importante saber que el encéfalo no ha evolucionado con ningún plan prefijado, jamás hubo ningún tipo de «diseño inteligente», sino que es el resultado de la acumulación de cambios ocurridos a lo largo de millones de años de adaptación al medio. Al no haber un diseño previo, estos cambios producen diferentes sistemas que no siempre actúan coordinadamente. El encéfalo es como una colcha de patchwork donde cada momento de la evolución ha dejado una impronta que luego sería absorbida o modificada (no siempre por completo) en las siguientes especies. Y aunque la analogía del patchwork no es científicamente precisa, es más realista que la de considerar nuestro encéfalo como una gran sala de control donde todos los sistemas funcionan bajo el mandato de la lógica.

				Si volvemos a nuestra ardilla y recordamos su reacción, vemos que ella no tiene ningún tipo de razonamiento ni durante su reacción ni después. No puede regular sus emociones de forma voluntaria. Las respuestas emocionales de las ardillas sí pueden cambiar a causa de dos mecanismos universales: la habituación y la sensibilización. Una ardilla que viva en un parque urbano estará mucho más habituada a los ruidos que sus congéneres del bosque, mientras que una ardilla que haya sufrido el ataque de un águila estará mucho más sensibilizada al ruido de los aleteos que otra que no haya sufrido ningún ataque similar. Pero estos dos procesos les ocurren a las ardillas a causa de sus experiencias, no son aprendizajes deliberados. Porque, a diferencia de nosotros, no tienen inteligencia emocional. Tú puedes decidir sobre tus respuestas emocionales futuras, dentro de tus límites y conforme a tus capacidades.

			

			
				¿Para qué necesitamos la inteligencia emocional?

				Para vivir mejor. Listo.

				¡Ah, vale! Que esperas de mí una respuesta más larga. Bueno, pues vamos con ella.

				Siempre se ha dicho que el ser humano es un ser racional, y hemos entendido esta aseveración como que somos menos emocionales que otros seres cuando, en realidad, lo somos incluso más que cualquier otro animal. Nuestras emociones intervienen en multitud de procesos (Martínez-Sánchez et al., 2001), en todos los cuales, por cierto, resulta extremadamente útil saber manejarlas.

				
						
						Regulación intrapersonal. Las emociones coordinan tus sistemas de respuesta, modifican tu conducta habitual, proveen de soporte fisiológico y favorecen el procesamiento de la percepción. Dicho así, igual no resulta muy aclaratorio, mejor te lo explico con un ejemplo concreto. Has tenido un pinchazo, estás cambiando la rueda de tu coche y, de repente, a tu espalda, oyes un frenazo. Saltas como una rana por encima del capó. Rodando sobre tu espalda llegas al otro lado del vehículo y, una vez en el suelo, echas a correr. Mientras, el coche que frenaba se ha empotrado contra el tuyo y ha impactado justo en el sitio en el que tú te encontrabas. No lo has pensado, no ha habido coordinación consciente, ha sido una respuesta automática. Tu oído ha captado un ruido, tu cerebro lo ha identificado como el de un frenazo, tu cerebro ha imaginado que debía tratarse de otro vehículo aproximándose peligrosamente. De inmediato, tus glándulas han desencadenado una respuesta de huida que comienza por enviar más energía a tus músculos. Ellos aprovechan ese extra de energía para realizar movimientos a los que no estás acostumbrado (y que jamás has entrenado). Con una coordinación propia de un especialista de cine, has saltado, hecho la croqueta y huido de un emplazamiento en el que ibas a encontrar una muerte segura. Y lo has hecho eligiendo el mejor de los itinerarios de huida posible. Desde el lugar seguro al que te ha transportado tu cuerpo movido por la emoción «miedo», ahora observas la escena y piensas: «¡Hostia, qué poquito ha faltado!». Tu miedo ha coordinado la respuesta de tus glándulas y músculos, ha puesto en marcha piruetas de las que no te creías capaz, te ha dado la energía para unos saltos que no pensabas que pudieras efectuar y ha elegido la mejor opción de huida a tu alcance. Supongo que ahora se entiende mejor.

						Conocer bien tu propio sistema de reacción es utilísimo no solo en casos como este, sino en situaciones más diversas, como saber qué tipo de estrategias sigues para afrontar tus emociones y comprender, por ejemplo, que zampas pizzas por ansiedad. O que tienes tan asociada tu sexualidad a la vergüenza que siempre acabas frustrado cuando intentas follar. Ansiedad y vergüenza son emociones, y saber gestionarlas eficazmente tiene mucho que ver con la inteligencia emocional.

					

						
						Relaciones interpersonales. A menudo explico en consulta que si nos visitasen los extraterrestres, al volver a su planeta explicarían: «Los humanos tienen un monitor emocional en uno de los extremos de su cuerpo de forma que están continuamente informando de sus estados emocionales a sus congéneres, así como siendo conscientes de los estados emocionales de los demás». A ese «monitor de nuestras emociones» lo hemos llamado «cara», y expresiones como «la cara es el espejo del alma» nos recuerdan que, efectivamente, solo con ver la cara de alguien sabes cómo se siente. Saberlo, además, condiciona cómo te relacionas con él o ella. Si tiene cara de estar contento, tiendes a interactuar con esa persona. Si tiene cara de tristeza, tiendes a interesarte por lo que le acongoja. Si tiene cara de mala leche, tiendes a alejarte. Las emociones desveladas a través de nuestros rostros (y otros elementos como la postura o el tono de voz) median en nuestras relaciones interpersonales, favoreciéndolas o dificultándolas. Inteligencia emocional también es la conciencia de las emociones ajenas y saber relacionarnos con ellas.

					

						
						Motivación. Emociones y motivación guardan una maravillosa relación etimológica, y la etimología, como ya sabes, me encanta. La palabra «emoción» viene del latín emotio, derivado de emotus, participio pasado de emovere, que significa ‘alejarse’. «Motivación», a su vez, deriva de motivus o motus, que significa ‘causa del movimiento’. Ambas se relacionan con motio, ‘movimiento’. En el plano psicológico, la motivación es aquello que nos impulsa a realizar una acción. La relación entre ambas es ampliamente conocida ya que las emociones tanto nos incitan a actuar como nos conducen a un objetivo (Reeve, 2010). Así pues, y de cara a la consecución de nuestros logros, la inteligencia emocional es muy relevante.

					

				

				En resumen, la inteligencia emocional sirve para que todas estas funciones se desarrollen con la mayor eficacia posible. Y también para que conozcamos bien nuestros estados emocionales y reconozcamos los de los demás. Es útil para conseguir nuestros objetivos, para reaccionar y actuar de forma constructiva tanto a las emociones ajenas como a las nuestras y de un modo ajustado, sin derroches energéticos ni desparrames innecesarios.

				La inteligencia emocional nos ayuda a relacionarnos mejor, a estar más motivados, a conocernos en profundidad y a adaptarnos a las circunstancias. ¿Te parece suficiente?

			

		


	
		
			
				2
				Una biografía emocional demasiado exigente
			

			El artículo publicado por Rosser y otros autores en 2008 lo dejó muy claro hace ya algo más de una década: «La homo-negatividad internalizada,4 no la homosexualidad, parece ser el predictor de la depresión en hombres homosexuales». Y como ya hace tiempo que está claro, nosotros vamos a seguir con esa claridad que ya inauguramos en Quiérete mucho, maricón,5 recordando que la homofobia es la causa de que los hombres homosexuales tengamos un peor funcionamiento emocional que la población heterosexual. Los problemas emocionales no están relacionados con el hecho de ser homosexuales sino con el sufrimiento y el rechazo hacia nosotros mismos que, desde muy temprano en nuestras vidas, nuestra cultura homofóbica nos ha inoculado.

			Y es que, como nos recuerda Pachankis en su libro de 2015, la homofobia nos ha dejado servidos con un buen carrito de chucherías:

			
				Los hombres homosexuales, bisexuales y otros HSH [hombres que tienen sexo con hombres] están desproporcionadamente afectados por varios problemas de salud psicosocial en comparación con los hombres heterosexuales, incluyendo: depresión y ansiedad, problemas de uso de sustancias, violencia de pareja, alteración de la imagen corporal y trastornos alimentarios, y compulsividad sexual […]; dado que estos problemas coexisten en un clima de marginación social y que la presencia de cualquiera de estos problemas exacerba el impacto perjudicial de los otros, se ha descrito que estas condiciones forman una epidemia sindémica.

			

			Un carrito en el que, como ves, cada problema incrementa el impacto negativo de los demás y viceversa, generando unas espirales de retroalimentación entre las distintas problemáticas que muchos de vosotros describís como «autodestructivas», pero que queda mejor descrito como «sindémicas»: varias causas que se retroalimentan mutuamente, originando un bucle del que resulta difícil salir por uno mismo.

			He citado solo dos artículos de los muchos que se han publicado sobre la salud mental de nuestro colectivo y ya han salido un buen puñadito de problemas emocionales, como la tristeza (depresión), la ira (violencia) y la ansiedad, así como otros relacionados directamente con esta última (los trastornos alimentarios y la compulsión sexual). Efectivamente, nacer, crecer y tratar de adaptarnos a un mundo que no solo no está pensado para nosotros, sino que, a menudo, se manifiesta en nuestra contra, tiene un efecto profundamente pernicioso sobre nuestra salud emocional.

			Uno de los libros que más he recomendado, The velvet rage (Downs, 2005), basa su tesis central en el trauma que supone para todos nosotros tener que afrontar unos niveles anormalmente altos de vergüenza (yes, otra emoción) cuando somos tan jóvenes e inmaduros que no tenemos ni las herramientas ni la inteligencia suficiente para tal cosa. Nuestra vida implica más problemas que la de los heterosexuales y nos exige que sepamos resolver las situaciones, empleando estrategias funcionales de gestión emocional desconocidas por la mayoría de los heterosexuales que nos rodean. Claro, claro, ¿y de quién vamos a aprenderlas? ¿Se nos va a aparecer la Virgen a enseñárnoslas? ¿Te imaginas: «Virgin Mary, Virgin Mary, in English, please»?6 Tenemos una vida llena de dificultades y ningún referente cercano que nos enseñe lo que necesitamos aprender para afrontar eficazmente estas dificultades, ¿qué podría salir mal?

			Por eso, la biografía de cualquier gay de más de 30 años7 es la historia de una batalla que perdimos irremediablemente. Recuerdo mi infancia en La Isla (Cádiz), una ciudad envuelta por marismas y siempre sacudida por el viento. Si no era el levante, era el poniente, pero el aire casi nunca estaba en calma. Recuerdo los temporales cada otoño y que era inútil llevar paraguas cuando llovía porque el viento asperjaba la lluvia en todas las direcciones y al final te mojabas igual. A menudo bromeábamos con que «en La Isla llueve parriba». En los días sin lluvia, el levante arrastraba las bolsas de plástico y los papeles creando remolinos. La arena transportada por el viento te golpeaba la piel como una lija. El viento siempre estaba presente, te rodeaba, te empujaba, te movía la ropa, te llenaba la boca de tierra. Como la vergüenza. Que te acechaba desde cualquier rincón para susurrarte al oído que eras un maricón de mierda, que ni eras hombre ni eras na. Que con razón todos se metían contigo: «Que no sabes ni defenderte. ¿Y cómo te atreves a enamorarte de Jorge si él no es ningún mariconazo como tú? ¿Qué quieres, que encima te ría la gracia si le dices que te gusta? Normal que se enfade y te meta una hostia. Anda, anda y vete lejos y búscate gente como tú. Vete donde no le hagas pasar esta vergüenza a tu madre, que bastante tiene la pobre». La vergüenza te enmarañaba el pelo sobre la cara impidiéndote ver que tú no eras nada malo, que nada podía justificar esos insultos. Eras tan pequeño y tan poca cosa ¡que tu autoestima no pesaba nada! La vergüenza te arrastraba adonde quería: a suplicar compañía, a admitir que llevabas una tara colgando, a conformarte con los que te toleraban solo para tener cerca alguien de quien reírse. ¿Y qué podías hacer tú, tan pequeño y tan sin recursos? Nada. Solo verte sobrepasado. Por eso la vergüenza hacía contigo lo que le daba la gana sin que pudieras enfrentarte a ella.

			¿Y qué decir de otras emociones como la ansiedad? ¿Recuerdas el miedo a salir a la calle y que te insultaran? ¿O en el patio del colegio? ¿O cuando comenzabas a salir de copas, que siempre había algún graciosillo que se quería reír del maricón? ¿Y el miedo a que se enterase tu familia de que eras homosexual? ¿O el miedo de tu familia cuando se enteraban?: «Ay, niño, ten cuidado que la gente es mala y no quiero que te hagan daño». Bueno, ¿y qué me dices del miedo con el que te han dicho que debes follar?: «¡El sida, el sida! ¡Las ITS, las ITS!». ¿Y el miedo a ir por la calle y que te agredieran? Aún hoy día, ¿qué me dices del miedo a viajar a países donde los derechos LGBT8 son algo exótico? ¿Vas a hacerte una foto de la mano con tu novio ante la Plaza Roja de Moscú? Miedo, miedo, ansiedad. Y si seguimos con la lista de emociones, que no se nos olvide la culpa: primero culpable por no haber sido capaz de convertirte en un «auténtico hombre». Después culpable porque tu familia siempre estaría preocupada por ti. Culpable de tener tanta pluma («¿Es que no puedes ser menos obvio? ¡Parece que vas llamando la atención!»). Ojalá nos hubiésemos visto sobrepasados por emociones fabulosas como el amor o la alegría. Pero no, a nosotros nos ha tocado enfrentarnos a las emociones más jodidas: vergüenza, ansiedad, culpa, tristeza, rabia, envidia…, y de todas sus secuelas y su superación hablaremos en el bloque II.

			Recuerda cualquier momento de tu infancia o adolescencia y comprueba cómo estaba impregnado de una emoción intensísima a la que no sabías cómo hacer frente.

			Eso es haberse visto sobrepasado por las emociones toda la vida.

		


	
		
			
				3
				Tan resilientes como vulnerables (o más)
			

			A pesar de lo que he expuesto en el capítulo anterior, que levante la mano el primer maricón que esté hasta los huevos de escuchar: «Los gais sois muy vulnerables», como sinónimo de: «Es que como tanto acoso os ha dejado traumados, no podéis hacer frente a los problemas habituales de la vida». A menudo comento con colegas de profesión (y hasta le dediqué un vídeo al tema) que los gais estamos sobrediagnosticados. Desde bien temprano en nuestras vidas, hemos interiorizado la idea de que hay algo en nosotros que no está bien. Pasan los años y superamos la creencia de que ser homosexual es algo erróneo o defectuoso, pero aún nos queda la idea implícita de que tenemos un defecto. Por eso nos resulta tan fácil «comprar» cualquier etiqueta patologizante: que si somos depresivos, que si somos adictos al sexo, que si tenemos comportamientos autodestructivos…, blablablá.

			Como bien recoge Christman en su disertación de 2012:

			
				Las experiencias homonegativas se han relacionado claramente con resultados negativos de salud mental en hombres homosexuales, incluidos niveles más altos de depresión y ansiedad (Gold et al., 2011; Kosciw et al., 2010; Lewis et al., 2003; Newcomb y Mustanksi, 2010; Rivers, 2004; Willoughby, Doty y Malik, 2010); disforia (Lewis et al., 2001); trastorno de adaptación y distimia (Rosser et al., 2008); aumento de la somatización, estrés social, sensación de insuficiencia (Willoughby et al., 2010); ira (Herek et al., 1997 y 1999); pensamientos intrusivos (Lewis et al., 2006); baja autoestima y aumento de la ansiedad en general (Shidlo, 1994). […]

				Los hombres homosexuales son capaces de afrontar niveles más altos de estrés, lo que hace que estos mismos niveles altos de ansiedad sean menos predictivos del diagnóstico.9 Esta idea se refleja en la concepción teórica de «resiliencia de las minorías» (Greene, 1994; Kumpfer, 1999), según la cual las minorías aprenden a afrontar altos niveles de estrés y ansiedad. Además, mientras que los hombres homosexuales informaron de una serie de síntomas de salud mental en el presente, más de la mitad de la muestra también indicó que raramente o nunca experimentaron esos síntomas […]; parece que [los hombres homosexuales], si bien pueden tener niveles considerables de estrés, también pueden mantener una vida satisfactoria […]. Esta información sobre el bienestar dibuja una imagen novedosa sobre la salud psicológica de los hombres homosexuales, superando la literatura anterior en la que eran retratados solo como psicológicamente heridos» (Rosario et al., 2002; Szymanski, 2009; Szymanski y Carr, 2008).

			

			Esto es apasionante. Esa ponencia recoge dos fenómenos: el «estrés de las minorías» y la «resiliencia de las minorías», que transcurren en sentidos opuestos. El primero nos vulnerabiliza, la segunda nos hace más resistentes. Esto describe un modelo sobre salud mental mucho más complejo que esos a los que estamos acostumbrados de «todo bien / todo mal». Según este modelo podemos estar mal y bien a la vez porque estaremos mal en aspectos distintos de los aspectos en los que estaremos bien. Efectivamente, el acoso y la homofobia han dejado huella en buena parte de nosotros, pero sería injusto e incompleto quedarnos ahí. Esos mismos problemas a los que hemos tenido que enfrentarnos han entrenado nuestra resiliencia, nuestra capacidad para adaptarnos a circunstancias desfavorables. En este capítulo explicaré cómo es posible este resultado tan contraintuitivo como esperanzador y os daré ejemplos de estos dos fenómenos. Aunque sé que la primera parte de este capítulo te dejará mal cuerpo, creo que es importante que conozcas esta realidad para que comprendas por qué te encuentras tantos hombres rotos en Grindr, la sauna, el bar, la ONG…

			
				Tan rotos por dentro…

				Tienes mi QMM lleno de referencias a estudios científicos sobre nuestra mayor vulnerabilidad al consumo de drogas (pp. 153-156 y 254-261), sobre la ansiedad que caracteriza al estrés postraumático que sufrimos (pp. 156-176) o sobre nuestras dificultades para socializar asertivamente (pp.176-179). En El ciclo del amor marica10 te expliqué detalladamente nuestra vulnerabilidad a las relaciones tóxicas (pp. 35-80), y en Gay Sex11 te hablé de problemas como el chemsex (pp. 301-313). Pero para que no tengáis que ir a la estantería a buscarlos, os hago un resumen de cada uno de ellos:

				1. ANSIEDAD

				La ansiedad puede tener diferentes efectos: bloquearnos, llenarnos de inseguridades, entorpecer nuestra memoria, distorsionar nuestros pensamientos, hacernos adictos al sexo o volvernos nosofóbicos.

				La adicción no es tal, sino sexo compulsivo: el sexo sirve para aliviar la ansiedad, y a menudo la necesidad de tener sexo aparece disruptivamente cuando alcanzamos niveles muy altos de estrés.

				2. VULNERABILIDAD A LAS DROGAS

				El estrés postraumático y la dificultad para la aceptación son causa clave del consumo de drogas.

				Los hombres gais solemos emplear las drogas para facilitar la ejecución sexual y la interacción con los demás.

				El consumo no se produce en cantidades mucho mayores que los heterosexuales, pero sí durante muchos más años y en más contextos que ellos.

				Ese uso para amortiguar el dolor es ampliamente reconocido por los investigadores en psicología afirmativa gay.

				El consumo de drogas vulnerabiliza al VIH.

				3. RELACIONES SOCIALES Y DE PAREJA

				Es frecuente la «indefensión aprendida», no ser capaz de actuar contra los problemas porque una parte de ti está convencida de que es inútil intentarlo.

				Muchos de nosotros no somos asertivos porque nuestras biografías nos han entrenado en justo lo contrario: bien en ser sumisos, bien en ser agresivos.

				Haber sufrido acoso nos habitúa a relacionarnos con abusadores y en muchas ocasiones conlleva no saber marcar límites a hombres problemáticos.

				

				Sin embargo, desde que mis anteriores libros salieron a la calle, se han publicado otros estudios que amplían y mejoran lo que sabemos acerca del estrés postraumático y su efecto en la población homosexual. Una de las áreas en las que se sigue profundizando es un clásico (terrible) de la psicología afirmativa gay: el estrés postraumático y su relación causal con el suicidio. Las cifras de suicidio en nuestra comunidad siguen siendo proporcionalmente mucho más altas que las de los heterosexuales (Smith et al., 2016). Como novedad, actualmente identificamos mejor otros problemas en los que apenas nos habíamos fijado antes.

				Este es el caso del trastorno obsesivo compulsivo (TOC), especialmente en lo relativo a la sintomatología obsesiva. Los homosexuales somos más tendentes a obsesionarnos con pensamientos relacionados con la violencia, el sexo o la religión, y a sufrir por ese tipo de pensamiento intromisivo que nos golpea (Pinciotti y Orcutt, 2020). Como comprobarás en el capítulo 12, haber sido tan machacados por la violencia, haber visto tan denigrada nuestra sexualidad y haber sufrido tanta homofobia terminan dejando su impacto en forma de pensamientos recurrentes e intrusivos que nos roban la paz mental.

				La compulsión sexual sigue siendo un asunto que capta la atención de los investigadores porque se mantiene anormalmente alta en los gais comparados con los hombres heterosexuales y con las mujeres de cualquier orientación sexual (Larsen, 2019). Por último, Chaney y Burns-Wortham describen una interacción multifactorial entre el estrés de las minorías, la IH, la omnipresencia del sexo en nuestras comunidades, el consumo de drogas, el trauma, el acoso homofóbico en nuestras infancias, las dificultades para aceptar nuestra homosexualidad, así como las facilidades que nos brinda la tecnología para conectar con otros gais. Dicho de otra manera, el estrés postraumático nos genera una ansiedad que gestionamos con un sexo que es superaccesible gracias a las apps de cruising y a la predisposición del resto de hombres gais. Todo junto puede hacernos terminar en un bucle de ansiedad → sexo → culpa → ansiedad → sexo, y así sucesivamente, del que resulta complicado escapar y del que ya hemos hablado largo y tendido.

				Pero si hay algo que está generando más y más investigación sobre el estrés postraumático en hombres homosexuales es su relación con el chemsex. Como recordarás de GS, no es lo mismo consumir drogas durante el sexo que practicar chemsex y en ese libro te explicaba la diferencia entre el chemsex recreativo y el problemático: uno de los elementos que los distinguen es la presencia de problemas de autoestima, traumas no resueltos y dificultades para hablar del propio seroestatus.

				En los últimos años no solo hemos avanzado en conocer cómo el consumo de drogas mantiene una estrecha relación con el estrés postraumático (Morris, 2019), sino también en tomar conciencia de algo que resulta especialmente doloroso y complicado: la violencia sexual en entornos donde se practica chemsex. Os detallo unos cuantos estudios al respecto porque es importante que estéis al tanto de esta problemática.

				Bohn y otros autores realizaron en 2020 una investigación con 1583 hombres gais en Alemania, de los cuales 1050 informaron que consumían drogas. De este grupo, un 37 por ciento (280 hombres) informó que había consumido en los doce últimos meses las tres drogas que caracterizan el chemsex, así que se le denominó el «grupo chemsex» y se comparó con el otro 63 por ciento restante (al que se denominó «grupo no chemsex»). Ambos consumían drogas, pero solo los incluidos en el primero consumían las sustancias características del chemsex. El 46,6 por ciento de estos informaron que habían sufrido actos no consentidos durante sus relaciones sexuales. Y para un 16,8 por ciento, la falta de consentimiento fue acompañada de violencia. En el otro grupo («no chemsex») también se informó de relaciones no consentidas, aunque en un porcentaje mucho menor (el 28 por ciento). En cuanto a la violencia, los autores no hallaron una diferencia significativa entre ambos grupos. Sin embargo, ellos mismos señalan otro estudio contemporáneo al suyo y llevado a cabo en el Reino Unido (Duncan et al., 2018), que eligió un enfoque de muestreo similar reclutando participantes a través de Grindr. De estos hombres, el 37,7 por ciento informó que había experimentado algún tipo de violencia por parte de alguno de sus amantes. Ser víctima de violencia sexual se correlacionó significativamente con un aumento del uso de sustancias en el último mes. A más consumo de drogas o alcohol, más probabilidad de verse envuelto en un episodio de violencia durante el sexo.

				Y no creáis que estos episodios solo se viven como víctimas; el consumo de drogas es un factor de riesgo para que nosotros mismos podamos ser los perpetradores de la violencia contra nuestras parejas sexuales (Buller et al., 2014). Algo parecido ocurre con el consumo de alcohol (Davis et al., 2016). De los 189 participantes en este otro estudio, 103 de ellos (el 54,5 por ciento) informaron haber sufrido violencia por parte de un compañero sexual, mientras que 92 (el 48,7 por ciento) informaron haber perpetrado violencia contra un compañero sexual en los últimos doce meses.

				Esto es un marronazo porque si el chemsex o el alcohol se usan para aliviar el dolor de haber sufrido violencia y a la vez perpetúa la violencia, ¿alguien me explica qué clase de solución es esta? ¿Te imaginas cómo se siente alguien que no solo no puede dejar de colocarse para follar, sino que se siente culpable por asistir a encuentros donde puede ser abusado sexualmente y sufrir violencia? ¿Nos imaginamos el tipo de bucle en el que se encuentra ese hombre? ¿Y si te vuelves tan violento como los que te maltrataron en el pasado? ¿Qué clase de autoestima puedes tener? ¿Qué vas a pensar de ti mismo? ¿Qué clase de sufrimiento vas a seguir arrastrando?

				Debo decir que, aunque no he hallado ninguna aclaración en los informes, estoy bastante convencido (por mi experiencia profesional) de que estos son datos de usuarios de chemsex con consumos problemáticos. Creo que quienes lo usan esporádica y recreativamente no viven estos episodios con la misma frecuencia ni mucho menos. Aun así, aunque el titular se nos quede un poco menos amarillista, no deja de ser preocupante.

				En cualquier caso, que los anteriormente descritos sean fenómenos tan frecuentes y ubicuos nos hacen darnos cuenta de cómo el dolor nos persigue a los hombres homosexuales y cómo estamos empleando unas estrategias para afrontarlo que no sirven de gran cosa si terminan metiéndonos en bucles como el sexo compulsivo, revictimizándonos o convirtiéndonos en agresores. De hecho, en todos los estudios mencionados se aconseja tener presente la vulnerabilidad de nuestra comunidad a la hora de abordar la terapia con hombres homosexuales por lo rotos que estamos.

			

			
				… que terminamos victimizados…

				El concepto de victimización a menudo resulta complejo de comprender en la literatura científica porque parece que hay diferentes modos de interpretarlo. La mayoría de estudios se han llevado a cabo en entornos escolares y carcelarios. Hay mucha menos investigación en campos como la violencia de género.

				Como nos recuerdan Ttofi y Farrington en su revisión de 2011 sobre la efectividad de 53 programas de prevención del acoso en las escuelas, al hablar de victimización solemos referirnos al proceso por el que los demás comienzan a percibirnos como víctimas:

				
					La investigación estadounidense generalmente se centra en la violencia escolar o la victimización entre pares (peer victimization) en lugar del acoso (bullying). El acoso es diferente a la violencia escolar o a la victimización entre pares. Por ejemplo, el acoso incluye emplear apodos desagradables contra otro, que lo rechacen, que lo excluyan de las actividades o que se propaguen rumores sobre la víctima. Además, el acoso implica un desequilibrio de poder y actos repetidos […]. El acoso es un tipo de comportamiento agresivo. Sin embargo, no debe equipararse con agresión o violencia; no toda agresión o violencia implica acoso, y no todo acoso implica violencia.

				

				Así, por «victimización» entenderemos un proceso a través del cual se marca a alguien como blanco de las agresiones, alguien a quien los demás van a percibir como víctima y contra quien van a dirigir sus ataques. Los gais no necesitamos que nos expliquen mucho de qué va este proceso: el primer grito de «¡Maricón!» en el pueblo o en el patio de colegio nos colgaba en la frente la diana por culpa de la cual, y desde entonces, todos los que tenían ganas de descargar su ira o divertirse a costa de alguien, dirigían sus insultos, burlas y agresiones contra nosotros. Al identificarnos como homosexuales, se nos identificaba también como víctimas y, a partir de ese momento, todos nos atacaban porque «eso es lo que se hace con las víctimas». Este es uno de los motivos del miedo a salir del armario: que te victimicen y que, a partir de ahí, te ataquen, ofendan y menosprecien.

				En victimología se habla de tres tipos de victimización (Wolfgang, 1979), y es bueno que las conozcamos y diferenciemos porque nos ayudarán a comprender procesos que explicaré en este capítulo y posteriores:

				
					1. Primaria. Cuando recibimos una agresión, nos convertimos en la víctima de esa agresión.

					2. Secundaria. A veces las instituciones culpan a la víctima de la agresión sufrida: «¿No le habrás provocado?», «¿No llevarías la falda demasiado corta?». El entorno social y/o institucional carga a la víctima con la responsabilidad de la agresión y libera al agresor de las repercusiones.

					3. Terciaria. Cuando terminamos convencidos de que hay algo en nosotros que atrae a los agresores. Nos vemos como víctimas. La victimización terciaria suele suponer tres tipos de identificación que conviene distinguir. Todas coinciden en identificarnos ante los demás como víctimas para ser vistos y comprendidos como tales, pero las expectativas de la víctima son diferentes en cada uno de ellos:

					
							Reconocernos como víctimas para pedir justicia y que se repare el daño que nos han hecho. A esto lo llamaremos «reparación». 

							Pedir que se entienda las huellas que ese daño ha dejado en nuestras emociones, en cómo nos relacionamos con los demás y en nuestro funcionamiento psicológico. A esto otro lo llamaremos «vulnerabilización».

							Hay un extremo que termina con la persona manteniendo una permanente actitud de amonestación a los demás, culpando también a quienes no tuvieron nada que ver con su maltrato y manteniendo una beligerancia extrema contra el mundo en general. Esta persona vive quejándose permanentemente del daño que le hicieron y chantajeando emocionalmente a los demás. A esto último lo llamaremos «victimismo». Sobre esto profundizaré en el capítulo 10, pero ya te aclaro que, en líneas generales, el que busca justicia sienta al culpable en el banquillo, mientras que el victimista quiere sentar allí a todo el mundo. Es imposible fomentar la resiliencia de alguien que permanece anclado en el victimismo ¡por eso es tan importante detectarlo!

					

				

				La mayoría de nosotros sabemos huir del victimismo y, en todo caso, nos reconocemos como personas vulnerables. Se necesita esfuerzo para revertir esa vulnerabilidad y fomentar la residencia. De entrada, resulta difícil admitir que uno arrastra las secuelas del maltrato porque nos percibimos como esos «maricones destrozados» de la aseveración con la que comencé el capítulo. Por eso cada vez que trabajo el estrés postraumático en consulta, hago un esfuerzo por ayudar a mi paciente a que empatice consigo mismo y deje de juzgarse en términos minusvalorantes:

				
					Cualquier persona que hubiera tenido que enfrentarse a lo que tú tuviste que enfrentarte, en el contexto en el que tuviste que hacerlo y con los pocos medios y preparación que tenías, habría hecho exactamente lo mismo que hiciste tú. Cualquier persona habría sufrido las mismas consecuencias que tú. No eres más débil que los demás. Ni tampoco podías decidir tomártelo mejor. Te enfrentaste a ello como pudiste. Como cualquier otro ser humano.

				

				El problema para asumir estas frases tan obvias es que muchos de nosotros hemos sufrido algo que conocemos popularmente como «revictimización», que nos han hecho creer que nosotros éramos los culpables o causantes de la violencia que sufríamos.

				Lamentablemente, de nuevo la terminología tiende a confundirnos. Muchos expertos entienden por «revictimización» la repetición de los sucesos que nos convierten en víctimas (Messman-Moore y McConnell, 2018), mientras que otros la entienden como la victimización secundaria que hemos definido unas líneas más arriba: la que se produce cuando el sistema policial o judicial culpabiliza a la víctima de un delito o duda de su testimonio.

				La primera acepción suele darse más en investigación psicológica y la segunda en investigación jurídica, de género y en trabajo social. Para lo que nos importa, en realidad estas distinciones no tienen mucho más sentido que el gusto por la terminología precisa o por si quieres ampliar la información consultando más fuentes. Porque nosotros sufrimos tanto la revictimización de las agresiones repetidas como la revictimización de esos padres que justifican que nos insulten («¿Cómo no van a meterse contigo con ese plumazo que tienes?»), o de esos profesores que no nos creen («Venga, seguro que no ha sido para tanto, es que tú te lo tomas todo muy a pecho»).

				Todo ello conduce a una revictimización profunda que podemos comparar con la victimización terciaria, pero que, para no liarnos, vamos a denominar «autoinculpación», pues así es como la denominan Schacter y Juvonen cuando presentaron en 2015 los resultados de su investigación en 26 escuelas con una muestra grande (sobre 5991 estudiantes) de adolescentes de sexto grado, y con la que voy a dar paso al plot-twist de este capítulo: estos investigadores hallaron un efecto paradójico de los programas para la reducción del bullying en las escuelas pues cuanto menos se daba en el centro, más victimización se causaba. WTF?

				La explicación a este hecho tan sorprendente parece estar en la atribución causal del acoso. Ante la pregunta «¿A qué se debe el acoso que estoy sufriendo?», niños y jóvenes tratan de dar una explicación sobre los motivos. La respuesta, en palabras de estos investigadores:

				
					Cuando casi nadie es ridiculizado, aquellos que lo son pueden sentirse muy atacados y concluir más fácilmente que el maltrato es debido a algo personal de ellos. Por el contrario, cuando hay otros que también están siendo acosados, resulta más fácil pensar que «estaba en el lugar equivocado en el momento equivocado».

				

				Resumiendo, el razonamiento implícito sería algo así como: «Si estuviera en un entorno donde se acosa a muchos, la culpa sería de los acosadores, pero si solo me acosan a mí, quizá sea por culpa de algo que yo hago, digo o por cómo soy». Evidentemente es un razonamiento erróneo e inmaduro, pero es comprensiblemente humano cuando careces de otras referencias excepto lo que está sucediéndote…, o cuando solo tienes diez años. Lo malo no es esta interpretación naif hecha cuando eres un crío, sino que los adultos justifiquen el acoso o que te recriminen que no seas capaz de defenderte «como un hombre». Es esta victimización secundaria la que termina convenciéndote de que hay algo en ti, aunque no sepas exactamente el qué, que causa el rechazo de los otros. La victimización secundaria por parte de la cultura homofóbica o por la homofobia de las figuras de autoridad (padres y profesores) acaba desembocando en la victimización terciaria, aquella en la que ya te ves a ti mismo como una víctima. Terminas mirando el futuro con desesperanza creyendo que la culpa es tuya. Tratas de cambiar y de tener menos pluma. Te esfuerzas para que no se te note cuánto te ofenden sus comentarios. Callas y tragas con todo. Y así es como te conviertes en víctima. Te conviertes en alguien incapaz de poner límites a los demás, que soporta relaciones abusivas, con la autoestima por debajo del suelo y agradecido de que alguien, quien sea y como sea, se digne a ser tu amigo o tu pareja.

				Pues no, maricón. No vamos a consentir que eso siga sucediendo. Mereces lo mejor.

			

			
				… pero capaces de recomponernos

				Resiliencia, menudo pantano el de la resiliencia. Habrás leído doscientos y pico mil libros sobre este asunto, pero resulta que la resiliencia es un constructo especialmente discutido en el campo de la psicología científica. Sí, podemos escribir libros sobre el tema sin necesidad de que estos sean muy rigurosos en lo académico y eso no estaría tan mal si resultasen un producto útil para los lectores. Al final, lo importante es que sepáis cómo recomponeros después del trauma. Y si lo hacemos desde el rigor, mucho mejor. Así que seguiremos el consejo de mi tía abuela Marina, que siempre me decía: «Niño, lo que se hace bien de primeras, se queda bien hecho pa siempre».

				Uno de los críticos del concepto de resiliencia que más se menciona en los papers es Howard B. Kaplan. Este autor, lejos de ser un hater total del concepto de resiliencia, es en el fondo un buen científico preocupado por la ausencia de rigor metodológico en la investigación. Él se hace una serie de preguntas gracias a las cuales podemos reflexionar sobre ese carajal en que se han convertido los estudios sobre este constructo tan famoso. Kaplan parte de una idea elemental: los conceptos por su naturaleza no son verdaderos ni falsos, pero pueden (y deben) evaluarse con respecto a su utilidad. Y no podremos saber si el concepto es útil si no resolvemos previamente la confusión que lo rodea. ¿Cuáles son las preguntas que se formula Kaplan? Veámoslas y reflexionemos, porque nos incumben y porque dan para tardes y tardes de charleta con las amigas.

				1. ¿La resiliencia tiene que ver con las características y resultados de las personas o con características y resultados de grupos, comunidades o ecosistemas?

				La literatura ha dado ejemplos de lo uno y de lo otro sin precisar bien cada caso. Kaplan señala: «A nivel social, las conductas de afrontamiento exitosas son aquellas que contribuyen a la supervivencia y al bienestar de los demás. A nivel psicológico, consideramos el afrontamiento positivo como el ejercicio de conductas que contribuyen al bienestar de uno mismo».

				Vemos que se trata de dos tipos distintos de conductas, ¿ambas son resilientes? ¿La resiliencia es algo a fomentar colectiva o individualmente? Piensa en un gay de un pueblo pequeño y en una asociación LGBT y te será más sencillo entender este ejemplo. Si la resiliencia es una característica individual, por mucho que existan asociaciones, no podrán hacer demasiado por las personas que no posean resiliencia. Pero si es algo colectivo, los gais de pueblos remotos estarán condenados a sufrir porque en el pueblo no cuentan con estos grupos de apoyo. Si queremos ayudar a los maricas rurales, ¿debemos diseñar programas de entrenamiento individual en asertividad o fomentar la conexión con otros gais a través de las redes?

				2. ¿La resiliencia es un concepto en sí mismo o no es más que el sinónimo de otras características equivalentes?

				Como ejemplo de esta imprecisión, Kaplan menciona la observación que hacen Lösel, Bliesener y Koferl: «Hay una multitud de constructos relacionados con la invulnerabilidad, como la resiliencia, la resistencia, la adaptación, el ajuste, el dominio, la plasticidad, el ajuste persona-entorno y el amortiguamiento social». ¿De qué estamos hablando cuando hablamos de resiliencia? ¿Qué mido en un test de resiliencia? ¿Cómo puedo decir si las personas son resilientes: «Tú no, tú no, tú no, ¡tú sí!»12. ¿Cómo sé que un paciente no tiene resiliencia si no tengo claro cómo medirla?

				3. ¿Es la resiliencia lo opuesto a la no resiliencia o es lo opuesto a la vulnerabilidad?

				De la resiliencia se ha dicho que es lo opuesto de la vulnerabilidad, pero también se ha definido como un elemento distinto y que fomenta el bienestar. ¿Se puede ser resiliente además de vulnerable? O lo que es lo mismo: si soy vulnerable al dolor y hay situaciones que me parten el alma, ¿eso significa que no soy resiliente? ¿O soy resiliente precisamente porque sé que lo humano es que a uno se le rompa el alma ante determinadas desgracias y lo que me hace sentir bien es saber que no soy un bloque de granito inconmovible?

				Esta distinción es muy importante también a efectos prácticos y cotidianos, sobre todo relacionados con nuestras expectativas en los procesos de duelo. Si creo que resiliencia y vulnerabilidad son opuestas, me sentiré fracasado en mi terapia si aún me duelen las humillaciones de mi familia. Pero si creo que puedo ser vulnerable y resiliente a la vez, entenderé que algo tan grave como que un familiar me humille no puede dejarme impávido, por más que haya aprendido a responder a sus insultos con asertividad.

				4. ¿Es resiliente quien triunfa a pesar de la adversidad o es resiliente quien no se hunde ante la adversidad?

				Esta pregunta también tiene muchas implicaciones, no solo teórico-experimentales sino prácticas. En el primer caso me sentiré insatisfecho ante mi falta de resiliencia si no consigo buenos resultados en la vida (un trabajo admirable, mucho dinero, un novio). Si, por el contrario, entiendo la resiliencia simplemente como ser capaz de soportar la adversidad, me sentiré satisfecho conmigo mismo por no haberme lanzado acantilado abajo a resultas de todo lo que me hicieron sufrir.

				5. ¿Cuál es la relación entre la resiliencia y las experiencias angustiosas? ¿Se dice que una persona es resiliente porque se recupera de la adversidad? En ese caso, ¿no puedes decir que eres resiliente si no has superado un trauma? Muchos hombres recuerdan con dolor sus infancias, ¿ese dolor significa que no son resilientes y que no han superado su infancia por lo que deben seguir en terapia? Algunos autores así lo consideran. Por el contrario, otros psicólogos entendemos que una persona puede ser resiliente aunque siga recordando su trauma y siempre que este no lo inutilice; así que damos por concluido su proceso terapéutico, ya que ha aprendido a convivir con el dolor. En el primer caso te pasarás la vida entera yendo al analista. En el segundo caso, tu psicólogo te dará el alta apenas logres mantener una vida funcional.

				6. Si la resiliencia se define en relación a las experiencias estresantes previas, surge otra pregunta: ¿la resiliencia es la capacidad de recuperarse, o algo que se aprende gracias a la adversidad?

				Si la respuesta es la primera, la resiliencia es una característica personal innata que se tiene o no se tiene y uno nunca sabrá lo fuerte (o vulnerable) que es hasta que no se enfrente a la adversidad.

				Si la respuesta es la segunda, la resiliencia se puede entrenar, pero necesita que las personas se enfrenten a traumas. Una vida sin adversidades no puede producir individuos resilientes.

				Desde un punto de vista teórico, es de suma importancia ya que la primera respuesta no deja margen para programas de mejora (entrenamiento en asertividad) ni para terapia, porque serían inútiles. Y la segunda respuesta deja claro que, si queremos personas fuertes, debemos ponerlas en situaciones angustiosas para que desarrollen sus fortalezas. ¿Quién sería tan cabrón?

				7. ¿Debería definirse la resiliencia según algún criterio general o en términos de resultados favorables específicos del contexto particular? ¿Todas las personas resilientes actúan exactamente igual o depende de cada una, de cada situación, de cada objetivo?

				Lo sensato parece lo último, pero en este caso los instrumentos de medida tendrán que adaptarse a las situaciones, objetivos y personas concretas en quienes se vaya a medir la resiliencia. ¿Habría cuestionarios específicos ante la muerte de un ser querido, una pérdida económica, etcétera?

				8. Si hablamos de factores protectores, ¿cuáles, generales o específicos, nos equiparán con resiliencia?

				Por ejemplo, ¿qué importancia tiene la familia para mitigar el impacto de la homofobia del colegio? ¿Para todas las personas la importancia de la familia es la misma? ¿Cómo podemos aconsejar a unos padres o a un colegio para que proteja a un niño gay del impacto del acoso? ¿Qué funcionará en el caso de ese niño concreto? ¿Y de un amigo tuyo? ¿Cómo aconsejarles lo mejor posible? Y, sí: a los psicólogos nos encantan las preguntas.

				9. ¿Cómo sabemos cuáles son los factores de riesgo?

				Tal como explica Kaplan:

				
					Las definiciones de resiliencia que hacen referencia a los factores de riesgo han sido criticadas amplia y justificadamente. No existen criterios definidos por los cuales una variable en particular pueda definirse como factor de riesgo. Por lo tanto, no existe un criterio claro por el cual determinados comportamientos o resultados puedan definirse como resilientes. El juicio se hace siempre a posteriori y se basa en la asignación del riesgo a condiciones particulares.

				

				Esta larga serie de preguntas sobre la resiliencia se resume en las conclusiones del capítulo de Kaplan:

				
					Tan abrumador es el número de preguntas de este tipo que se han planteado con respecto al concepto [de resiliencia] que algunos investigadores y clínicos desesperan de poder resolverlas alguna vez y ofrecer una definición o, habiendo ofrecido una definición, lograr un consenso sobre su uso. […] Como mínimo, el concepto está definido con precisión y puede usarse de esa manera. […] Una u otra definición puede ganar vigencia durante un tiempo y, en última instancia (se puede esperar), se logrará cierto grado de consenso, aunque (dada la cantidad de cuestiones por resolver) esto es poco probable. Alternativamente, se podría argumentar que el concepto de resiliencia es útil precisamente porque provoca muchas preguntas conceptuales o teóricas. […] Quizá sea al cumplir esta función sensibilizadora que la resiliencia encuentra su razón de ser.

				

				Aunque pareciera que reconoce al concepto de resiliencia el valor de ser una invitación a la investigación y a hacernos preguntas sobre cómo mejorar nuestra metodología científica, lo cierto es que Kaplan termina su revisión con una frase apoteósica: «Sin embargo, habiéndonos alertado sobre estos fenómenos, la resiliencia puede haber cumplido su propósito y se le puede permitir retirarse del campo con gracia y honor». No sé a vosotros, pero a mí me suena como si Kaplan se pusiera en plan milenial despidiéndose de la resiliencia con un «Ok, boomer, paso de ti».
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