CAPITULO 1: Exploracion del apoyo psicologico que ha supuesto la escritura en
distintos novelistas reconocidos. Mencion de distintos literatos y sus testimonios o
manifestaciones literarias acerca de lo que la escritura les ha brindado en cuanto a salud

psicologica.

En primer lugar, es necesario delimitar como se va a entender la escritura terapéutica.
Se hara uso del término como el conjunto de técnicas terapéuticas e intervenciones que
emplean la escritura con la finalidad de mejorar el bienestar. La escritura terapéutica
tiene una gran amplitud conceptual y es por ello por lo que recoge usos individuales
tales como un diario personal, narrativas autobiograficas, ejercicios de auto reflexion; y
usos acompaifiados, como las tareas de terapia, registros o ejercicios de reestructuracion

cognitiva.

Con la escritura, desde una perspectiva psicoldgica, se favorece la reflexion y el
autoconocimiento, al permitir a la persona adquirir distancia con respecto a su propia
experiencia, se facilita la creacion de significados. Ademas, seglin explican Jara et. al.
(2024) en la expresion escrita acontece lo que se conoce como ganancia de desapego,
que ocurre cuando se exteriorizan los propios pensamientos. Se ha demostrado que esta
exteriorizacion de los mismos produce mejoras en la salud mental. A parte de que esta
exteriorizacion que se manifiesta en la escritura produce en la persona sensaciones de

validacion y aceptacion segun Penn y Frankfurt (1994).

En el contexto terapéutico cuando los pacientes escriben lo que sienten con respecto a
una vivencia o evento, tal y como se ha mencionado se gana distancia con respecto al
mismo. Con anterioridad a haberlo escrito dicho evento lo percibian como algo muy
grande e inabarcable, algo vergonzoso, que no se podia tolerar. Sin embargo, después de
haber escrito sobre ello ganan cierta sensacion de control con respecto al mismo y se

permite que lo observen con mayor claridad (Reyes-Iraola, 2014).

En este primer capitulo se comprendera el bienestar psicoldgico como resultado de la
expresion e integracion de vivencias y experiencias emocionalmente significativas en la
historia de vida de las personas. Méas adelante se pasara a la profundizacion de los

mecanismos y beneficios psicologicos de la escritura con apoyo empirico.



Es de importancia también incorporar la definicion de escritura expresiva, una técnica
terapéutica novedosa que se encuadra dentro de la escritura terapéutica y es bastante
relevante por su respaldo empirico. James Pennebaker y Beall definen la escritura
expresiva como una técnica terapéutica que consiste en la expresion de sentimientos,
pensamientos y experiencias de forma integrada en palabras escritas. Segun el estudio
elaborado por los mismos se demostr6 que el hecho de escribir de forma integrada
experiencias traumaticas y lo que hicieron sentir producia mejoras significativas en la
salud fisica y mental a largo plazo. El acto de dar significado a la experiencia conjunto a
las emociones que produjo a través del lenguaje escrito era lo que producia dichos

beneficios (Pennebaker & Beall, 1968).

En este capitulo, se pretende antes de proceder a un andlisis mas exhaustivo de los
beneficios psicologicos de la escritura, observar como distintos autores han hablado o
han hecho uso de la escritura como un recurso de apoyo psicologico o emocional. En

temas de duelo, busqueda de sentido vital, catarsis emocional o supervivencia.

Allende (1985) en su obra “La Casa de los Espiritus”, confiesa que escribidé como una
forma de exorcismo, de sacarse del alma los fantasmas que llevaba por dentro, que se
habian amotinado y no le dejaban en paz. De esta manera metaféricamente la autora
hace referencia a como el hecho de escribir le sirvid para liberarse emocionalmente y
canalizar vivencias que le resultaban insoportables. La escritura para Allende significa

dar forma a su dolor y tener la oportunidad de expresar su verdad.

Posteriormente, en su obra “Paula”, que dedica a su propia hija, quien muri6 por una
rara condicion genética, reconoce el poder sanador que tuvo su libro y como le ayudo a
transitar el duelo de su muerte. En esta obra la escritura esta ligada a la memoria y a la

superacion (Allende, s. f.).

Por otro lado, Victor Frankl, psiquiatra superviviente a los campos de concentracion en
la Segunda Guerra Mundial, narra en su libro “E/ Hombre en Busca del Sentido”, como
tras haber vivido el Holocausto, observa que el hecho de encontrar un sentido

aumentaba la probabilidad de sobrevivir en los campos.



En su caso es la escritura y el hecho de poder compartir sus vivencias y reflexiones lo
que otorga un sentido a su vida. Escribir le permiti6 transformar su sufrimiento en un
logro y en la creacion de lo que denomin6 Logoterapia, que consiste en que la
motivacion humana fundamental es encontrar un sentido. Victor Frankl hace uso de la
escritura como un hallazgo de significado y evolucion de su sufrimiento, como una

especie de reconstruccion (Frankl, 1946/2015).

Para Ana Frank, cuyo famoso diario escrito durante su vivencia de la Segunda Guerra
Mundial en el Holocausto judio alcanz6 fama mundial, escribir sus vivencias y como se
sentia en un momento de su vida de tanto dolor conformaba, en sus propias palabras,
una facilitacion del manejo de sus emociones. El hecho de escribir diariamente le
ayudaba a lidiar con su malestar y a conservar la esperanza (Gerling, 2021). Escribe “al
escribir me olvido de todo, mis penas desaparecen y mi valor renace” (Frank,
1947/2013, p.187). De esta manera se observa como hacia uso de la escritura a modo de
estrategia de afrontamiento y regulacion emocional en un contexto en el que se

encontraba constantemente expuesta a la amenaza.

En el caso de Jorge Luis Borges, el hecho de escribir simboliza su proyecto de vida: Es
algo que da sentido a su propia vida. Segun €l son sus proyectos literarios los que le
obligan a seguir viviendo (Borges, 1984/s.f.). Para Borges la escritura se convierte en
una forma de organizar y entender la vida y la propia existencia. El autor manifiesta un
hecho curioso, que al escribir la obra “Funes el Memorioso”, consigui6 librarse del
insomnio, precisamente al plasmar en lenguaje escrito lo que simbolizaba para ¢él, al
exteriorizarlo, desaparecio (Kohan, 2013). Al expresar en palabras su malestar, ponerlo

de forma simbdlica, se cambia su relacion con el mismo.

Por otra parte, la escritora Carmen Martin Gaite cree en el uso de la escritura como
funcién ordenadora de las vivencias de su vida. Gaite considera que es necesario
escribir para tener la cabeza ordenada, en sus propias palabras: “el dia que no escribo
estoy mal, me parece que he perdido el tiempo...”(Martin Gaite, 2002). La escritora
dice que el acto de escribir es lo tinico que le cura: segln ella ponerse a escribir surge
del malestar, de la infelicidad y es el propio hecho de escribir la inica manera de

librarse del mismo. (Gual, 2014). Aqui se observa la escritura como una manera de



sostén en el dia a dia, como un habito que ordena y da sensacion de control y claridad

sobre lo que se vive.

En el caso del escritor Julio Cortazar vive la escritura como una exorcizacion, tal y
como se referia también Isabel Allende. En su caso sus obras, sus cuentos
concretamente, son producto de su malestar cuya Unica cura es la escritura (Gual, 2014).
El autor se desprendia de sus preocupaciones y tormentos mediante la expresion escrita,
convirtiéndolos en simbolos (Kohan, 2013). De nuevo se observa la funcion de la
escritura como una forma de mantener una relacion mas distante con aquello que resulta

doloroso o inquietante.

El escritor Miguel Delibes en su obra “Seriora de rojo sobre fondo gris”, escribe como
enfrentamiento al duelo por la muerte de su esposa Angeles. Su libro tiene el objetivo
de aliviar el sufrimiento por la pérdida de esta, aunque los personajes que aparecen en
ella son ficticios (Panacea Libraria, 2025). En este caso la escritura se utiliza como una
via para abordar y representar el dolor que conlleva el duelo, de forma controlada

eligiendo como recordar a la persona pérdida.

Mario Benedetti también concibe la escritura como un refugio y, para afrontar los
eventos dolorosos a lo largo de su vida la expresion escrita ha sido su forma de lidiar

con ellos (Rtve, 2006).

Max Aub, por su parte, famoso escritor de la generacion del 27 que vivio en el exilio
durante la Guerra Civil espafiola, también deja clara su necesidad de escribir para
sobrevivir. En su caso, en una vida atravesada por la ruptura y la pérdida, la escritura le
permitia conservar la propia identidad y memoria, tenia la funciéon de permanencia y

sostén psicologico (Aub, 1998).

Por tltimo, la autora Elvira Sastre también afirma que la necesidad de escribir es algo
que se remonta a hace mucho tiempo y ella lo considera necesario para no ahogarse en
sus emociones. La autora concibe la escritura como una forma de liberacion emocional.
(Ser, s. f.). Se observa claramente como la practica de escribir en este caso se entiende

como una forma de autorregulacion y comprension de los propios sentimientos.



En todos los casos la escritura favorece el alivio, la continuidad personal y la
integracion de las experiencias vividas. Lo que conecta de forma directa con los
beneficios psicologicos que produce la escritura, atin cuando los autores mencionados ni

siquiera comenzaron a escribir con tales fines.
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