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1
POR QUE EL LENGUAJE IMPORTA

uando hablamos de la salud mental, ;por qué es tan im-

portante el lenguaje? ;Cémo es posible que solo las pala-

bras puedan ayudar a alguien a recuperarse de un
problema de salud mental o, por el contrario, empeorar la enfer-
medad mental de alguien? ;Realmente las palabras pueden tener
tanto poder? Después de todo, solo son palabras, ¢no?

Pero la cosa es que, si «solo» son palabras, spor qué nuestra
vida, literalmente, da vueltas a su alrededor? Salen disparadas de
la boca de héroes y villanos, y pueden ser tan poderosas como las
espinacas para Popeye y tan devastadoras como la criptonita
para Superman. Las palabras importan. Si no fuese asi, no esta-
riamos tan irremediablemente comprometidos con ellas.

En el mundo de hoy en dia, las palabras son atin mds longe-
vas. Un tuit improvisado con unas copas de mds puede resurgir
online muchos afios después, e historias sensacionalistas pasadas
de los medios pueden ser las primeras en aparecer cuando al-
guien busca en internet sintomas de un trastorno de salud men-
tal. Imaginate cémo pueden hacerte sentir esas historias cuando
estds angustiado o te sientes confuso por algo que te estd pasan-
do. Afadir vergiienza y estigma a la mezcla podria impedir que
te abrieras y buscases ayuda.

Las noticias de ayer ya no son solo «noticias antiguas» que

han quedado reducidas a papel de envolver fish C chips. Las
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noticias de ayer sobreviven on/ine como una poderosa bomba
tétida lista para desatar su toxicidad en el momento en que al-
guien tropiece con ella. Los clics y las comparticiones posteriores
reavivan la historia, con lo que se incrementan su alcance y su
impacto nocivos.

———e—

Es por ello por lo que necesitamos rectificar
el equilibrio. Y es por esta razoén por la
que el lenguaje importa.

———

Hablé con el doctor Kelechukwu Ihemere, profesor titular de
Lingitistica y Lengua Inglesa en la Universidad de Westminster,
sobre la importancia de las palabras. El doctor Ihemere aporta
una perspectiva interesante sobre ello: «Aunque no se puede ne-
gar que el dafio que puedan causar las heridas fisicas puede tras-
pasar la superficie y provocar trauma emocional y angustia,
normalmente nos recuperamos del dafio fisico con el tiempo. Sin
embargo, como las palabras se escapan de la boca, o de los dedos
cuando escribimos, es muy dificil retractarse y tienen la capaci-
dad de crear fortalezas en la mente de las personas que pueden
limitar enormemente su autoestima —o directamente desman-
telarla— e incluso destruirlos mentalmente. Esta negatividad se
traslada a la forma en que estos individuos ven el mundo, como
si se les viniese encima».

El doctor Themere también hablé sobre que las palabras que
elegimos no solo verbalizan un significado literal, sino que tam-
bién tienen la capacidad de expresar nuestras actitudes y creen-
cias sobre la forma en que deberia funcionar el mundo. Reflejan
nuestros pensamientos e ideas mds profundos.

En resumen, las palabras pueden construir o destruir. Son
una herramienta poderosa con la que hemos sido bendecidos
y, de la misma forma en que nunca deberiamos subestimar el
poder del corte de pelo arriesgado de un politico para desautori-
zar la naturaleza seria de sus actos, tampoco deberiamos subesti-
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mar el poder de las palabras para socavar la autoestima de una
persona y perjudicar su bienestar mental.

:POR QUE Y COMO CAMBIA EL LENGUAJE
CON EL PASO DEL TIEMPO?

El doctor IThemere me explicé que simplemente no se puede
separar el lenguaje de nuestras costumbres, tradiciones y cultura
y que, de hecho, es un proveedor de cultura: «Los que argumen-
tan que el lenguaje no deberia ofender sostienen este razona-
miento siempre que se trate del otro. Sin embargo, cuando atafie
a su lenguaje y su cultura, entonces si que importa, y armarin un
escandalo para defender su causa», declaré.

¢Verdad que es interesante? Curiosamente, cuando los su-
puestos «ofendiditos» sacan el tema de las palabras y el lenguaje,
muchas veces provocan una respuesta igualmente intensa en las
personas enfurecidas y con rostro congestionado que los llama-
ron «ofendiditos» en primer lugar. La gente de ambos lados de la
discusién se ha molestado por igual con el tema del lenguaje, lo
cual es una prueba de que las palabras significan mucho para
todos nosotros.

Pero, de todas formas, spor qué cambia el lenguaje con el
tiempo? ¢Y por qué ha habido tanta discusién alrededor de este
en relacién con la salud mental? El doctor Ihemere lo explica:
«Mientras experimentamos el mundo de nuevas maneras, las
viejas palabras adquieren nuevos significados y los antiguos sig-
nificados pueden volverse mds limitados y especificos, hasta el
punto de que quizd no se adapten a las intenciones y a los propé-
sitos actuales. Por consiguiente, un componente importante para
ser un comunicador eficaz es ser sensible a la hora de medir los
efectos de nuestras elecciones de palabras en quienes nos escu-
chan y ser capaz de hacer los ajustes necesarios».

Durante nuestra conversacién, el doctor Themere menciond
el caso de un disc—jockey de BBC Radio 1 a quien reprendieron por
describir una cancién concreta como «gay», usando esta palabra
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para insinuar que el tema no era muy bueno. Pero utilizar esa
palabra en ese contexto es claramente inaceptable para quienes
son homosexuales, porque se infiere que hay algo malo en ellos o
que son humanos de categoria inferior.

El doctor explicé que nuestro lenguaje evoluciona a medida
que interactuamos con personas de distintos contextos en nues-
tras comunidades contemporineas, mds diversas que antafio.
Por lo tanto, palabras que eran aceptables hace décadas caen en
desgracia a medida que nuestras comunidades cambian y crecen.
El doctor Themere afadié: «Por este motivo se hace necesario
que tanto nosotros como nuestro lenguaje evolucionemos para
acoger las realidades actuales de las comunidades multiétnicas y
multiculturales».

RESPONDIENDO A UNA SOCIEDAD CAMBIANTE

A partir de nuestra charla empecé a entender realmente lo que
hace del lenguaje algo tan vivo, fluido y energético. Tal como
sefala el doctor Themere, tiene que flexibilizarse a medida que
la sociedad cambia, igual que la moda y las expresiones. Incluso la
ley tiene un papel en esto...

En conversaciones sobre la salud mental, por ejemplo, ha
cambiado la forma en que hablamos del suicidio. El término
«cometer un suicidio» era una descripcién bastante precisa, por-
que hasta 1961 el suicidio en Inglaterra y en Gales se considera-
ba un delito, de modo que, igual que podias «cometer un robo»
0 «cometer un asesinato», también podias «cometer un suicidio».
Sin embargo, més de medio siglo después del cambio de ley, el
término «cometer un suicidio» se sigue utilizando.

Si te paras a pensarlo, es bastante horrendo decir eso sobre
alguien que se ha quitado la vida, seguramente debido a proble-
mas de salud mental graves. Y si hay algo que seguro que te
impedird abrirte a hablar con alguien sobre pensamientos suici-
das serd el miedo a ser etiquetado como un delincuente, que se
anadiria a la situacién por la que estds pasando.
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Es complicado, porque usar la frase «cometer x» hace referen-
cia a un acto delictivo e implica que alguien estd haciendo algo que
lo convierte en una mala persona. Tener pensamientos suicidas no
te hace ser una mala persona: te hace una persona vulnerable y que
necesita cuidados, apoyo y empatia.

Si quieres sopesar cuinto han cambiado las cosas desde que
el suicidio dej6 de ser un acto delictivo, ten en cuenta que solo un
afo antes, en 1960, Penguin tuvo que pelear un caso de obsceni-
dad después de la publicacién de E/ amante de Lady Chatterley.
Y no fue hasta 1967, seis afios después de que el suicidio dejara
de considerarse un delito, que se despenalizé el sexo homosexual
en hombres mayores de veintiin afios.

La sociedad ha avanzado mucho, de modo que tiene sentido
desafiar los vestigios lingtisticos de esos tiempos relativamente
opresivos, ¢no crees? Tiene sentido insinuar que deberiamos so-
pesar la posibilidad de eliminar la palabra «cometer» y decir en su
lugar «muerte por suicidio» o «se suicidé», porque ya no es un
término acertado. No se trata de ser quisquilloso o demasiado
sensible: han pasado mds de cincuenta afios desde el cambio de
ley. No es un cambio radical.

LOS MATICES

Asi como hay un espectro en nuestra salud mental, el debate
acerca del lenguaje y la sensibilidad también tiene un espectro.
En un extremo estin aquellas personas que son muy conscientes
de que estdn incitando al odio o causando dano al valerse del
estigma y aun asi siguen haciéndolo. Hablo, principalmente, de
troles o de personas que tienen detrds grandes medios de comu-
nicacién o redes sociales y los usan para desacreditar a otras per-
sonas o las experiencias de otros.

En el otro extremo tenemos un grado de enfado similar en
aquellos que reprenden publicamente a todas y cada una de las
personas que cometen equivocaciones por falta de conocimiento
o comprension.
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Incluso si estos dos extremos dirigiesen su ira exclusivamente
el uno contra el otro, aun asi causarian dafios a quienes estdn
escuchando la conversacién, a quienes tienen que oir que su pro-
blema de salud mental los hace «débiles», o a quienes alguna vez
han dicho que estaban «deprimidos» porque su equipo habia
perdido el partido y ahora sienten que han cometido un crimen
atroz por usar ese término (70 has cometido ningtn crimen atroz,
pero no hay nada malo en explorar los efectos del lenguaje y su
impacto y adaptar nuestra forma de comunicarnos. Me gusta es-
tar siempre reflexionando y aprendiendo. Es como gachas de
avena con miel para el alma: cilido, dulce y sano).

———e—

Ningun extremo del espectro es saludable,
pero si pienso que deberiamos aceptar
que la sociedad estad cambiando y,
por consiguiente, también el lenguaje evoluciona.

——

Todos somos humanos e incurrimos en errores. Yo creo que la
clave para ser amable es aceptar que tal vez hayamos cometido un
error u ofendido a alguien, ya sea usando un estereotipo o desa-
fiando a alguien que no pretendia hacernos dafio de forma de-
masiado apasionada.

Los matices se pierden con demasiada frecuencia. No so-
mos un montén de titulares de un periédico sensacionalista,
somos personas, y si tuiteamos algo con buena intencién pero
que es estigmatizante, simplemente debemos tener el coraje sufi-
ciente para reflexionar sobre ello y llevarnos las manos a la cabeza
cuando nos equivocamos. Por supuesto, hacerlo requiere fortale-
za, pero la recompensa siempre merece la pena.

Otro aspecto que hay que tener en cuenta es que solo porque
alguien haya contribuido a una historia que tiene un titular ne-
gativo o estigmatizante no significa que su contribucién sea mala
o esté equivocada. Mis alld del titular puede que descubramos
un articulo que presenta un caso de estudio genuino de la vida
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real y que, a pesar de las intenciones que creamos que tiene el
editor o el periodista, podamos empatizar con los casos de estu-
dio presentados en el articulo. Podemos estar a la vez enfadados
con el autor/editor y ser empiticos con los entrevistados.

Hay demasiados incidentes en los que nos polarizamos com-
pletamente. Pero ;cudndo ha sido la vida blanca o negra? Yo
también he caido en eso, y estoy segura de que la mayoria de
nosotros hemos caido en algin momento, no obstante, debemos
debatir y cuestionar. También debemos ser mds amables cuando
alguien comete un error de manera genuina. Una forma de cues-
tionar paciente y bien intencionada podria cambiar corazones y
mentes. Citar un tuit para humillar piblicamente a alguien que
dice, por ejemplo, «soy “un poco TOC” porque me gusta ordenar
los libros por colores» no va a tener un efecto positivo. ;Cudnto
dafio podriamos hacerle a esa persona si fomentamos un montén
de ira hacia ella?

Un enfoque genuinamente amable y diplomitico, en cambio,
podria ayudar a que nos entendiésemos un poco mejor. Después
de todo, los seres humanos deberiamos aceptar incondicional-
mente los matices, porque no hay muchos mamiferos capaces de
hacerlo.

EL IMPACTO DEL LENGUAJE EN LA SALUD MENTAL

La razén por la cual el lenguaje es tan importante en el dmbito
de la salud mental es que la gente reacciona a las palabras, y eso
no solo significa que se «molestan» con ellas. La gente reacciona
ante cosas que oye y cree. Si confundes «psicépata» y «psicético»
(hablaré sobre esto mas adelante), es posible que termines de-
jando de lado a un amigo porque crees que es algo parecido a la
asesina Villanelle de Ki//ing Eve o un peligro para tu conejito o
tu perrito (referencias a peliculas de los afios ochenta y noventa
por aqui).

Si confundes a tu compafiero de trabajo, que tiene TOC, con
«ser un poco como Monica de Friends», estards subestimando su
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reaccién a tu pequefa broma «inofensiva» sobre vaciar la papelera
en su mesa de trabajo. Esto es porque has oido que la gente orde-
nada es «muy TOC» y no has equiparado el acrénimo a la enfer-
medad debilitante a la que tantas personas tienen que hacer frente.
De este modo, es nuestro entendimiento de la definicién de las
palabras, las frases y la terminologia médica lo que debemos tener
en cuenta en relacién con la salud mental. Pero también estdn las
conclusiones y las actitudes. Si, por ejemplo, ignoramos la depre-
sién porque no la comprendemos completamente, la persona que
la estd sufriendo puede sentir que realmente deberia «superarla»
sin mds. La depresién no es un estado de dnimo en el que te sien-
tes «un poco de bajén», no es algo que puedes simplemente «qui-
tarte de encima». Es una enfermedad. Pero si te avergiienza cémo
te hace sentir y actuar tu depresion, esto inhibird tu recuperacion.
Puede que te impida pedir ayuda o que provoque que te encierres
en ti mismo, cuando dirigir los pensamientos y las creencias ne-
gativas hacia ti claramente no es un camino favorable hacia la
recuperacién. Los problemas de salud mental muchas veces en-
cuentran su campo de desarrollo en la negatividad y el aislamiento,
mientras que la recuperacién se basa en el cuidado y el apoyo.
En los siguientes capitulos encontrards unas secciones llama-
das «El impacto» que presentan citas anénimas de personas a
quienes el estigma y el lenguaje que lo rodea han afectado nega-
tivamente. Expresan cémo las ha hecho sentir o comportarse, de
modo que podamos darnos cuenta del impacto real de nuestras

palabras.

———

Elimpacto de las palabras y el lenguaje
estigmatizantes pueden dejar una huella muy
desagradable durante mucho mucho tiempo,

asique vale la pena dedicar un tiempo a debatir
sobre el tema, a escuchar a otras personas y
areflexionar sobre como usamos las palabras.

————
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EL CASO DEL CAMBIO

No deberiamos luchar por la libertad de expresién solo cuando
nos conviene. Si realmente creemos en la libertad de expresién,
deberfamos escuchar también los puntos de vista de los demis.
No creo que se trate de ponerle controles al lenguaje o de ser
hipersensible; simplemente se trata de tener en cuenta a los de-
mds y de no aferrarse a algo, o a un principio equivocado, solo
porque es la tradicién. ;Realmente es tan importante seguir di-
ciendo «cometer un suicidio»? ;Cambiar la forma en que te refie-
res al suicidio empeorard tu vida?

Mis que de «inclinarse» ante los «ofendiditos», ¢tal vez se trate
del miedo al cambio? ;De un deseo de que el mundo se mantenga
inalterable? Todos podemos disfrutar de una dosis de nostal-
gia, pero, por mucho que esté obsesionada con la musica de la
década de los noventa y con el rap de E/ principe de Bel-Air, no
renunciaria a mi iPhone o a Netflix a cambio de aquello. Tene-
mos que adaptarnos, sopesar y flexibilizar para crear un mundo
donde todas las personas puedan sentirse cémodas y respetadas;
un mundo que pueda abarcar nuevas oportunidades y reflexio-
nar profundamente sobre los momentos positivos de nuestra
historia. La clave es el equilibrio; no se trata solo de tenerlo
como sea.

Asi que, claramente, no es simplemente indignacién porque
las palabras supuestamente hayan sido «robadas» por los ofen-
diditos woke con los que tratamos, sino también por aceptar las
nuevas. Si nos preguntamos qué es lo que realmente nos disgus-
ta sobre el hecho de que la sociedad recomiende un cambio en
nuestra forma de hablar del suicidio o sobre que una palabra
desaparezca de una cancién, tal vez lleguemos a la conclusién de
que el Gnico agravio real es nuestra propia falta de comprension.

Vamos a ahondar un poco mds antes de indignarnos sobre
otras palabras perdidas o encontradas.
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