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			A mis hijos, de quienes aprendí el idioma secreto 

			de las emociones, esas que no se estudian, 

			sino que se sienten y te desarman.

			 

			A Celia, con quien camino desde hace un cuarto de siglo, 

			y de la que recibo el raro privilegio de una presencia 

			sin condiciones, capaz de avanzar incluso 

			cuando yo mismo dudaba del camino.

		

	
		
			¿Cómo leer este libro?

			 

			 

			 

			Antes que nada, gracias por abrir estas páginas, ya sea porque hayas comprado este libro o porque haya llegado a tus manos en forma de regalo. El simple hecho de que estés leyéndolo significa que no será parte de ese 35 por ciento de libros que solo adornan las estanterías sin ser abiertos. Y eso ya es un gran comienzo.

			En cuanto a cómo debes leer este libro, la respuesta no podría ser más sencilla: como te dé la gana. Este libro ha sido escrito desde la amígdala, esa parte de nuestro cerebro que gestiona las emociones, con cuidadosas contribuciones de la corteza prefrontal para pulir las palabras con cariño y delicadeza, ergo, es un libro fácil de leer, accesible para todo el mundo. Así que puedes leerlo como más te apetezca.

			Sin embargo, te propongo un método interesante para adentrarte en sus contenidos: dedica veintiún días a su lectura. Dedica cada día de ellos a uno de los capítulos o etapas que componen este libro, considerándolo un viaje de veintiuna jornadas para redescubrir, comprender, organizar, afrontar y gestionar tus emociones.

			Si bien es cierto que el tiempo necesario para formar un hábito varía en cada uno de nosotros, y que la idea de los veintiún días es más un constructo cultural que científico (ciertos estudios sugieren que establecer un hábito nuevo puede tomar entre 18 y 254 días, con una media de 66), esta estructura de veintiún días ofrece una guía útil que te permitirá profundizar gradualmente en cada tema.

			Eso sí, como no puede ser de otra manera, la decisión final sobre cómo y cuándo leerlo es totalmente tuya. Lo importante, y de esto estoy seguro, es que para que el contenido de estas páginas deje un poso en ti, debe resonar en tus pensamientos y reflexiones durante algún tiempo para iniciarte en un cambio verdadero. Por esta razón, he estructurado el libro en veintiuna etapas y desarrollado veintiuna ideas para ofrecerte la oportunidad de leerlo como un viaje introspectivo hacia tus emociones. Aunque explorar tus emociones puede no parecer urgente, definitivamente es importante y, en verdad, mucho más esencial de lo que ahora puedas pensar. Lo iremos descubriendo juntos durante este viaje. Ya verás. 

			Para ayudarte a lo largo de estos veintiún días, al final del libro (p. 306) te he dejado un código QR para escanear en el que puedes descargar ejercicios que te propongo para acompañarte en tu cambio.

			Mientras tanto, bienvenido a bordo. ¡Vamos a zarpar!

		

	
		
			¿Cómo hemos llegado hasta aquí?

			 

			 

			 

			Décadas de atención exclusiva a la salud física han pasado por alto que no existe salud completa sin salud mental. A esto se suma la tendencia a responsabilizar a otros de nuestra salud, también la emocional, que elude algo fundamental: nuestra autonomía, y claro también la responsabilidad y, con ella, la libertad de elegir ser felices, incluso a pesar de las circunstancias.

			A finales de los años noventa, cuando comencé a investigar sobre el estrés emocional, eran muchas las empresas que negaban su existencia con rotundidad. Me enfrentaba a un no categórico hasta que explicaba que el estrés no distingue apellidos. Desterré la idea de «estrés laboral» para hablar de la capacidad individual, personal e intransferible de gestionar el estrés, un equilibrio complejo entre el entorno y uno mismo.

			Tras veinte años de estudio e investigación —y qué duda cabe, impulsado por la pandemia y sus consecuencias sobre nuestra salud emocional—, ha tomado forma un modelo de gestión emocional que sitúa a la persona como protagonista. Este modelo te ofrece todos los recursos y también toda la responsabilidad de tu bienestar emocional. El equilibrio emocional se entiende como el balance entre presiones, cambios y satisfacciones en la vida personal, profesional y relacional. Lo que hacemos para gestionar ese equilibrio y cómo nos hablamos a nosotros mismos. Y todo con el apoyo de nuestro cuerpo, que nos envía señales constantes de cómo estamos; otra cosa es que le hagamos caso. 

			La pandemia reactivó mi proyecto, y numerosas empresas, como Acciona, Agroseguro o CaixaBank, entre otras, me han buscado para aconsejar, ayudar y apoyar a sus equipos en la búsqueda del equilibrio emocional. Estas experiencias han enriquecido el proyecto y, tras varias versiones en formatos audiovisuales, creo que ha llegado el momento de plasmarlo en un texto. Este libro pretende ser un viaje de 360º para el lector alrededor de sus emociones, para que, una vez de vuelta, ya no sea el mismo. Aspira a ser ese viaje del que volvemos siendo otros, una versión mejorada y, sobre todo, emocionalmente autónoma.

		

	
		
			¿Por qué este libro es diferente?

			 

			 

			 

			No espero que lo creas de inmediato, quizá prefiero que lo sientas. En los últimos años han proliferado los libros de autoayuda, y muchos han tenido un éxito notable. Sin embargo, creo que, con el compañero de viaje adecuado, este libro tendrá un potencial transformador. No pretende ser una ayuda convencional, sino un mapa o una guía para acompañarte hacia tu punto de equilibrio emocional. 

			 

			Primero, no ofrece recetas universales ni soluciones rápidas. Cada persona es única, y este libro enfoca el reconocimiento personal de lo que realmente funciona para cada individuo. En lugar de imponer una única manera de hacer las cosas, te invita a descubrir y desarrollar tus propias estrategias para comprender y gestionar tus emociones.

			 

			Segundo, se centra en la experiencia emocional auténtica. Mientras que muchos libros de autoayuda pueden ser teóricos o abstractos, ¿Cómo estás? busca conectar profundamente contigo, ofreciéndote herramientas prácticas y reflexiones que resuenen en tu día a día.

			 

			Tercero, el objetivo es recuperar y mantener el equilibrio emocional. No se trata solo de resolver problemas puntuales, sino de alcanzar un estado de bienestar sostenido. Este libro te guía a través de un proceso que no solo alivia tu malestar temporal, sino que fomenta un equilibrio duradero y una autonomía emocional.

			 

			 

			Alcanzar la autonomía emocional, que no es lo mismo que la independencia, es una sensación muy reconfortante. La autonomía emocional implica tener la capacidad y las herramientas para gestionar nuestras propias emociones de manera efectiva, sin depender completamente de factores externos. Quienes logran llegar a ese estado no quieren retroceder, porque han encontrado un equilibrio interno que les permite enfrentar la vida con mayor resiliencia y satisfacción.

			¿Cómo estás? es diferente porque no solo ofrece ayuda, sino que te empodera a ti, lector, para que tomes las riendas de tu bienestar emocional, ofreciendo un viaje íntimo y personal hacia tu equilibrio emocional. Y no, no espero que me creas de inmediato, sino que realmente empieces a sentirlo.

		

	
		
			Los primeros pasos son siempre importantes

		

	
		
			Día 1
Un viaje hacia tu bienestar emocional

			 

			 

			Hola, ¿cómo estás?

			No, no hace falta que contestes a esta pregunta ahora mismo, de forma automática, con un simple «Bien, gracias». Quisiera que, durante unos segundos, pares de leer y pienses la respuesta. Tómate tu tiempo, no hay prisa. 

			 

			 

			¿Has conectado con tus emociones?, ¿te has permitido ese lujo hoy? Parece fácil, pero te habrás dado cuenta de que responder a esta sencilla pregunta, comprender lo que realmente sientes, podría no ser tan trivial como contestar a un viejo conocido, al portero de tu edificio o a una compañera en la oficina. Y es que detectar y nombrar esas emociones que darían con una respuesta genuina a la pregunta «¿Cómo estás?» requiere una pausa consciente, un momento de introspección que a menudo se nos escapa en la vorágine del día a día.

			No debería ser un lujo tener tiempo para conectar con nuestras emociones. 

			Cuando nos saludamos con ese casual «¿Cómo estás?», rara vez esperamos del otro una respuesta verdadera, un despliegue auténtico de emociones. Con este libro, te invito a detenerte un instante, a sumergirte en esa pregunta y a explorar sinceramente tu mundo interior. No es tarea sencilla, lo sé, pero es el primer paso hacia el bienestar emocional que esta guía alrededor del mundo de las emociones aspira a promover.

			Para lograr nuestro objetivo, es fundamental comprender nuestras emociones y, por ende, la relevancia de ese aparentemente sencillo «¿Cómo estás?». 

			Por ello, te doy la bienvenida a un viaje diseñado con el propósito de enriquecer tu yo más emocional. En los tiempos que corren, este objetivo no es un pasatiempo; se podría decir que es una necesidad vital. Ahora, más que nunca, cuidar de nuestras emociones es esencial. Y en este viaje, tu cerebro será tu aliado más poderoso. El encargado de observar lo que sucede en tu entorno, procesar lo que ocurre en tu interior y reaccionar ante lo que interpretas que te sucede. Este proceso puede parecer complejo y, aunque está al alcance de todos, a tu alcance, no por ello está exento de desafíos.

			Las ideas que comparto contigo en esta guía se empezaron a gestar hace más de veinticinco años. En aquel entonces, mi enfoque de investigación se centraba en la psicofisiología del estrés, y abordaba este fenómeno como algo que parecía existir fuera de las personas. Con el tiempo, me di cuenta de que la clave para gestionar el estrés, y ahora las emociones, radica en empoderarnos a través de ellas.

			Esto significa, ni más ni menos, que la gestión de tus emociones estará en manos de tu habilidad para regularlas. Y para ello, es fundamental que reconozcas que empoderarte emocionalmente implica aceptar una responsabilidad significativa. Mientras que Tío Ben le recordaba a Peter Parker, nuestro amigo y vecino Spiderman: «Un gran poder conlleva una gran responsabilidad», este libro busca llevarte a la comprensión de que la gestión emocional está fuertemente influenciada por tus propias acciones y por el modo en que eliges ejecutarlas. De ahí que proponga una nueva interpretación: «Una gran responsabilidad conlleva un gran poder», enfatizando el poder que adquieres al asumir conscientemente la responsabilidad de tus emociones.

			 

			
			¿Sabías qué?

			 

			La frase «Un gran poder conlleva una gran responsabilidad» tiene orígenes que se remontan al siglo I a. C., y está relacionada con Damocles, el de la espada. Este adagio ha sido invocado a lo largo de la historia en contextos políticos y de liderazgo, pero fue en el mundo del cómic donde realmente se hizo famosa, gracias a nuestro amigo el Trepamuros.

			Conocida como el efecto Peter Parker, esta cita se atribuye comúnmente al Tío Ben. Pero aquí viene lo interesante: en el cómic Amazing Fantasy #15, donde Spiderman hace su debut, el Tío Ben ni siquiera pronuncia esta frase. De hecho, ¡apenas tiene dos líneas en todo el cómic! La cita aparece en realidad en una leyenda narrativa de la penúltima viñeta, escrita por el genial Stan Lee, que dice: «Con gran poder también debe venir ¡una gran responsabilidad!». Y desde entonces, esta frase se ha convertido en algo más que un lema de superhéroe; es casi un mantra para cualquiera con un sentido arácnido de la responsabilidad. Por lo tanto, recuerda: con poder, ya sea pequeño o grande, viene la responsabilidad, pero sin necesidad de ponerte una máscara ni andar por ahí dando saltos entre rascacielos. 

			

			 

			Reflexionando sobre esta premisa, resulta sorprendente cómo, a pesar de reconocer la importancia vital de nuestras emociones, rara vez se les ha dado el lugar que merecen en el desarrollo de nuestra educación de niños y nuestro crecimiento personal. Esta omisión ha provocado que muchos de nosotros, como adultos, nos encontremos con una conciencia emocional que podría estar mucho más afinada y en sintonía con nuestras experiencias de vida o que, seamos sinceros, sea susceptible de una gran mejora. 

			No es menos inquietante observar a los más jóvenes, que lejos de haber conseguido una mejor educación emocional a lo largo de sus años de infancia y adolescencia, parecen haber delegado aún más si cabe su estabilidad emocional en terceros, algunos nada fiables como las redes sociales.

			Por todo ello, a lo largo de la ruta que ofrece este libro, también enfrentaremos los bloqueos mentales, pretextos y las excusas que nos impiden el cambio, porque la gestión emocional no solo trata de identificar nuestros obstáculos sino también de superarlos.

			Este modelo se sostiene sobre cuatro pilares esenciales:

			1. El entorno

			A través de él, examinaré la dinámica compleja de nuestra vida personal, relacional y profesional, y cómo gestionamos los cambios, las presiones y las satisfacciones dentro de estos ámbitos.

			En ¿Cómo estás? enfocaremos la creación de una matriz 3×3 de gestión emocional, que servirá como herramienta para trazar un mapa de nuestro entorno, como antesala de nuestras respuestas emocionales. Aunque sea dinámico y sujeto a cambios, este mapa debe perseguir un equilibrio constante.

			 

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							 

						
							
							Presiones

						
							
							Cambios

						
							
							Satisfacciones

						
					

				
				
					
							
							Vida personal

						
							
							Autoexigencia constante. 

							Falta de autoestima. 

							Tener que hacer cosas que te alejan de tus valores.

						
							
							Iniciar un proceso de introspección. 

							Activar un plan de autocuidado. 

							Establecer límites internos y externos.

						
							
							Sentirse en paz con uno mismo.

							Confiar en uno mismo.

							Alinearte con tu propósito. 

						
					

					
							
							Vida relacional

						
							
							Discusiones frecuentes con la pareja o familia.

							Culpa por no ser el hijo / padre / pareja perfecta.

						
							
							Nuevo miembro en la familia. 

							Conversaciones sinceras y valientes. 

							Terminar relaciones desgastantes.

						
							
							Reconectar con un amigo.

							Mayor conexión emocional con la pareja o familia.

						
					

					
							
							Vida profesional o laboral

						
							
							Alta carga laboral.

							Sentir que se vive para trabajar. 

							Burnout o falta de sentido en la rutina laboral.

						
							
							Un cambio de responsabilidades. 

							Aprender algo nuevo. 

							Nuevo trabajo.

						
							
							Una promoción buscada. 

							Trabajar desde la pasión.

							Sentirse reconocido.

						
					

				
			

			 

			Al explorar esta matriz, adquiriremos la habilidad de percibir más claramente las influencias externas y, lo que es más importante, cómo estas repercuten en nuestro mundo interior. Ya sea equilibrando el bienestar en el trabajo con la armonía en el hogar, o compensando desafíos familiares con logros personales, el objetivo es alcanzar una comprensión integral que nos guíe hacia un estado de equilibrio emocional pleno.

			2. El afrontamiento

			Es decir, las estrategias y acciones que elegimos para nuestro bienestar y cuidado personal, que abarcan desde hábitos básicos como dormir y comer adecuadamente hasta disfrutar del deporte, pintar, hacer yoga, pasear, quedar con amigos o cualquier otra actividad cotidiana que nos hace sentirnos mejor. Por ello, nos centraremos en las tácticas de afrontamiento que empleamos para mantenernos en forma, tanto física como mentalmente. 

			A pesar de que muchos de nosotros tenemos rutinas establecidas para el autocuidado, a menudo estas se ven alteradas por cambios y presiones inesperadas. A lo largo de este libro, elaboraremos un plan estratégico de autocuidado para reforzar nuestro bienestar, incluso cuando las circunstancias a nuestro alrededor parezcan jugar en nuestra contra, y sea aún más importante que nos cuidemos.

			No son pocas las ocasiones en las que alguien, sentado en mi consulta, ha expresado su confusión por sentirse mal a pesar de cuidarse. Sin embargo, al profundizar, suelen admitir que, debido a las circunstancias actuales del entorno, han abandonado aquellas actividades que son cruciales para su equilibrio. «Justo llevo unos meses que, por el estrés del trabajo / los problemas en mi matrimonio / la adolescencia de mi hija, he dejado de hacer yoga / correr por las mañanas / salir con los amigos, aunque sé lo importante que es para mi bienestar», me confiesan. Nos deberíamos cuidar siempre, pero sobre todo cuando nuestro entorno se vuelve más exigente. 

			3. El diálogo interior, nuestra comunicación interna

			Esa conversación constante con nosotros mismos forma parte integral de nuestro viaje hacia nuestras emociones. Esta voz interna que valora y comenta nuestras acciones y actitudes a diario, jugando un rol decisivo en nuestra salud emocional. Aunque se nos ha instruido en la prudencia al hablar en público, a menudo subestimamos la importancia de ser igualmente cuidadosos con lo que nos decimos en privado.

			En este libro profundizaremos en cómo este diálogo interno puede ser manejado con objetividad y calma, y cómo influye en nuestro estado emocional y, en consecuencia, en nuestra experiencia de vida. Por ejemplo, si al despertar nos miramos en el espejo y nos decimos «Vaya mierda de día», es probable que predispongamos nuestra actitud hacia un día, podríamos decir, «menos favorable». Nuestra meta será comprender y ajustar este diálogo interno para que se convierta en un pilar que sustente y promueva nuestro bienestar emocional.

			Nuestro cerebro, que es un órgano increíble, tiene a mi juicio un error de programación notable: no distingue entre la realidad y nuestros pensamientos sobre la realidad. Vamos, que nuestro cerebro procesa lo que imaginamos que puede pasar con la misma seriedad que les otorga a las cosas que realmente suceden. No diferencia entre lo que está ocurriendo de verdad y lo que simplemente tememos o esperamos que suceda.

			Pero aquí viene la buena noticia: ahora que somos conscientes de esta peculiaridad, tenemos la oportunidad de reprogramarlo. Con el conocimiento adecuado y las herramientas correctas, podemos enseñarle a discernir mejor y a que enfoque la manera más efectiva de responder a la realidad tangible en lugar de a los escenarios hipotéticos que construimos en nuestra mente.

			4. El impacto

			O cómo nuestras emociones se manifiestan física, emocional y conductualmente, traduciéndose en síntomas como dolores de cabeza, malestar estomacal, insomnio, ansiedad o cambios en el estado de ánimo, pero también en estar más irritables o cansados. 

			Este componente fundamental del programa nos enseña a interpretar las señales físicas y emocionales que experimentamos, conectándolas con nuestras vivencias y estados emocionales internos.

			No es necesario sufrir una crisis de angustia para entender cómo experimentamos la ansiedad. Nuestro cuerpo nos envía señales constantemente; solo necesitamos prestarles atención. Recuerda cuando tu madre o tu padre intentaban hablarte en un tono bajo y calmado. Si ignorabas sus palabras suaves, eventualmente alzaban la voz para asegurarse de que los escucharas. De la misma manera, si desatendemos las primeras señales sutiles de nuestro cuerpo, los síntomas de la ansiedad se intensificarán hasta que no tengamos más opción que notarlos.

			 

			 

			A través de estos cuatro pilares, el propósito de este libro es ofrecer un panorama integral que nos permita entender el entorno en el que vivimos, las acciones que nos benefician, cómo nuestra voz interna influye en nuestras emociones y cómo estas se expresan a través de nuestro cuerpo.

			Mi camino de más de dos décadas entre el mundo de la asistencia médica, la enseñanza y la investigación ha fructificado en el desarrollo de un modelo completo de gestión emocional, orientado a enriquecer la calidad de vida. ¿Cómo estás? es la cristalización de este esfuerzo, un programa diseñado para ayudarte a conocer mejor cómo funcionan tus emociones y guiarte hacia tu equilibrio emocional. Este libro es una invitación a embarcarte en un revelador viaje a través del vasto paisaje de tus emociones, con la promesa de una comprensión más profunda de ti mismo.

			 

			
			EL MAPA EMOCIONAL 

			Y aquí es donde presentamos una herramienta esencial que te acompañará en este viaje: el mapa emocional.

			Imagina que este mapa va a ser tu brújula personal que te guiará desde el punto A, donde te encuentras ahora, hasta el punto B, el destino de bienestar emocional que deseas alcanzar. Este mapa, al igual que cualquier otro, requiere que identifiques con claridad tu posición actual, tu punto A, algo que no siempre es fácil y puede requerir que te pares a pensar detenidamente. 

			La singularidad de nuestra ruta emocional radica en su personalización: no hay dos mapas iguales. Este camino es único para cada uno de nosotros, esculpido por nuestras propias experiencias y desafíos. Cada uno deberá aprender a leer su propio atlas emocional, descifrando y ajustando cada elemento para lograr esa armonía personal que tanto anhelamos. Y este libro se compromete a ser tu brújula en ese proceso de aprendizaje.

			En ¿Cómo estás? nos equipamos para el viaje emocional empezando por lo fundamental, ya que aprender a gestionar nuestras emociones, como todo en la vida, requiere de práctica y aprendizaje progresivo, como, por ejemplo, esquiar. Al igual que un principiante en el esquí no se lanza el primer día por las pistas más complejas, nosotros no deberíamos sumergirnos de lleno en emociones intensas sin estar preparados. Sin embargo, a veces nos zambullimos en la piscina emocional sin antes verificar si hay suficiente agua, o más imprudente aún, sin asegurarnos de que sabemos nadar. Así que comenzaremos con lo sencillo, abordando las emociones cotidianas, esas pequeñas ondas que nos preparan para que, utilizando otro símil deportivo, cuando lleguen las grandes olas emocionales, tengamos los recursos necesarios para surfearlas con destreza.

			Cuando he planteado el primer «¿Cómo estás?», quizá algunos lectores fueron capaces de articular una respuesta clara, mientras que otros quizá no tanto. Y aquí reside una verdad primordial: aquello que no podemos explicar claramente a otros o a nosotros mismos en realidad no lo comprendemos del todo. Sí, es cierto, sentimos nuestras emociones, ¿cómo no vamos a sentirlas? Pero sentir no es igual a entender. Entender nuestras emociones significa más que simplemente experimentarlas; implica reconocerlas, nombrarlas, para luego ser capaces de gestionarlas.

			Reconocer y nombrar nuestras emociones es, de hecho, el punto de partida para comprender nuestra experiencia interna. Para manejar lo que sentimos, es imprescindible aprender a identificarlas y nombrarlas adecuadamente. Aunque existen diversas listas y clasificaciones, comenzaremos por centrarnos en estas seis emociones fundamentales:

			 

			Tristeza

			Alegría

			Miedo

			Ira

			Sorpresa

			Asco

			 

			Permíteme compartir una referencia cinematográfica que podría ilustrar mejor este concepto: si no has visto Del revés de Pixar (2015), te la recomiendo. Esta película ofrece una visión lúdica y profunda sobre las emociones básicas, representadas a través de personajes que afectan la vida cotidiana de Riley, la protagonista. Aunque la sorpresa no forma parte de la historia, las cinco emociones presentadas son fundamentales para comprender cómo influyen en nuestra realidad diaria. Y en la segunda parte aparecen algunos invitados interesantes, que, si tienes hijos adolescentes, te ayudarán a comprender mejor sus emociones.

			Y, siguiendo con las recomendaciones de Pixar, ¿recuerdas a Remy, la rata protagonista de Ratatouille? Él entiende que cada sabor puede contar una historia, y en nuestra gestión emocional, al igual que Remy con los sabores, aprenderemos a discernir los matices de nuestras emociones que, como especias únicas, sazonan nuestro vivir cotidiano, nuestro día a día. Tal y como un chef aprende a añadir su toque personal más allá de las recetas básicas, debemos aprender a añadir nuestro propio toque, nuestra esencia personal, para que esa cocina emocional nos resulte familiar y reconfortante.

			Gestionar nuestras emociones podría compararse con aprender a cocinar. Es mucho más que simplemente seguir recetas al pie de la letra sin comprender realmente lo que estamos haciendo. Se trata de aprender a aprovechar al máximo los recursos disponibles y también de saber seleccionar los mejores ingredientes para lograr aquello que verdaderamente deseamos y buscamos.

			

			 

			Con esto en mente, me gustaría concluir este primer capítulo recalcando nuestra idea clave: preguntarte «¿Cómo estás?» ofrece una oportunidad diaria para conectar con tus emociones. Es la primera y más importante etapa de este viaje para conocerte a ti mismo. 

			Avanzar sin detenerse a escuchar nuestras emociones es como transitar por la vida sin rumbo.

			En demasiadas ocasiones avanzamos a ciegas en nuestra rutina diaria, sin hacer una pausa para pensar y entender nuestras emociones, lo que inevitablemente nos conduce a decepciones, frustraciones y malentendidos. Tomarte ese tiempo para descubrirte y comprender lo que sientes es fundamental para mejorar tu gestión emocional. Reflexiona sobre la importancia de observarte a ti mismo, de pensar cómo te afectan ciertas situaciones y cómo reaccionas ante ellas. Imagina que aplicas este autoexamen en situaciones comunes como, por ejemplo, una cena navideña con tus cuñados… Interesante, ¿verdad?

			Y sí, aunque te suene familiar y pienses «Esto ya lo he hecho», te desafío a entenderlo en un sentido más amplio, a darle profundidad y dimensión a lo que sientes. Este es un viaje que, con gran entusiasmo, estoy listo para emprender contigo. Que este sea el inicio de una exploración sin precedentes en el vasto territorio de nuestras emociones, dispuestos siempre a aprender, adaptar y crecer.

			Porque, al final del día, la pregunta «¿Cómo estás?» es mucho más que una simple formalidad. Es una invitación abierta a la aventura más enriquecedora que puedas emprender: un viaje profundo hacia tus emociones, para darte la oportunidad de conocerte y comprenderte mejor. Así que acompáñame en esta travesía, página a página, capítulo a capítulo, mientras juntos nos adentramos en el corazón de tu bienestar emocional.

			Nos vemos aquí mismo mañana.

		

	
		
			El entorno de tus emociones

		

	
		
			Día 2
Vamos a emocionarnos

			 

			 

			¿Cómo estás? 

			Desde aquel primer saludo, hace ya unas páginas, espero que esta pregunta haya empezado a adquirir una nueva dimensión para ti. Reflexiona un momento: en el transcurso de un día, ¿cuántas veces te pueden preguntar lo mismo? Probablemente muchas, ¿verdad?

			Pero no importa. Ahora que ya nos conocemos un poco mejor, permíteme insistir: ¿cómo estás? ¿Qué emoción predomina en tu ánimo en este instante? ¿Es tranquilidad, molestia, desánimo? Puede que te sientas alegre, ansiosa, fascinado o inquieta. O tal vez sientas miedo, confusión, celos… La lista es extensa y nuestro objetivo es aprender a identificar estas emociones por su nombre. Porque reconocerlas es el primer paso hacia un entendimiento más profundo de ti mismo.

			Entiendo que no siempre resulta sencillo poner en palabras lo que sentimos. Pero no te preocupes, no hay prisa. Se trata de un proceso que lleva su tiempo. Cada cosa a su ritmo. La pregunta «¿Cómo estás?» puede convertirse en una ventana personal hacia la introspección, una excelente ocasión diaria para conectar con tus emociones. Busca un momento cada día, tal vez al empezar la mañana o en la pausa después de comer, para conectarte con tu estado emocional, para abrir esa ventana a tu mundo interior. Te aseguro que, si haces de esta autoexploración una rutina, la constancia transformará el ejercicio en un hábito y, con el tiempo, te será más fácil reconocer tus emociones, hasta integrar plenamente este proceso en tu vida cotidiana.

			 

			
			Recuerda:

			La práctica es el camino hacia la excelencia.

			

			 

			Por supuesto, no estoy sugiriendo que debas compartir todas y cada una de tus emociones con cada compañero de trabajo que te pregunte cómo estás. Primero, porque no es plan que la gente empiece a esquivarte, y segundo, y más importante y en serio, porque este camino es íntimo y no hay necesidad de compartirlo a menos que tú quieras. Así que cuando el vecino te salude, un simple «Bien, gracias. ¿Y tú?» es suficiente. Sin embargo, te animo a que aproveches esos encuentros diarios para hacer un rápido chequeo emocional interno, para ver cómo te sientes realmente. Mi objetivo es ayudarte a reforzar tu equilibrio emocional y, para lograrlo, vamos a volver a la esencia de nuestro viaje y del mapa emocional que hemos trazado.

			Tu conciencia emocional es tuya y para ti. No se trata de estar todo el día analizando nuestras propias emociones ni de obsesionarnos con cada cambio de nuestro estado de ánimo, sino más bien de crear un hábito que, con el tiempo, forme parte de tu rutina diaria, fomentando así una percepción emocional más fina y provechosa que te beneficie en todos los aspectos de la vida.

			Es importante tener en cuenta que las emociones están siempre presentes, aunque no siempre con la misma intensidad. Son ellas las que dan color a nuestros días, urdiendo el rico tejido de nuestras experiencias. Por lo tanto, cada «¿Cómo estás?» se convierte en una pincelada más en el lienzo de nuestra vida, una que pinta con la paleta de nuestras emociones, añadiendo profundidad y matices a cada nuevo día.

			 

			 

			Llevamos un buen rato, más de diez páginas, hablando de emociones. Paremos un segundo para aclarar algo fundamental: ¿qué son realmente las emociones?

			Las emociones son, ni más ni menos, que nuestro lenguaje interno, una forma rápida y eficaz con la que nuestro cerebro reacciona al entorno y a los acontecimientos que nos suceden. 

			Es una respuesta inmediata a la interpretación de estímulos, donde el cerebro evalúa, relaciona con experiencias pasadas y nos ofrece una emoción, algo instantáneo, que nos impulsa a actuar, a ponernos en acción. Por ejemplo, si vamos paseando y avistamos algo oscuro y alargado en el suelo, nuestra emoción inicial nos impulsa a saltar atrás antes de que procesemos si es una rama, una cuerda o una serpiente. Es una reacción instantánea, diseñada para protegernos.

			En la era del big data y la inteligencia artificial, nuestro cerebro lleva miles de años funcionando como un procesador de información increíblemente avanzado que procesa incontables datos y los convierte en un amplísimo espectro de emociones —desde la alegría hasta la tristeza, del amor al miedo, de la sorpresa al enfado y del asco a la calma, pasando por la culpa o la vergüenza—, un repertorio que ahora las llamadas redes neuronales artificiales intentan replicar con diverso grado de éxito. 

			Para nosotros, los seres de carne y hueso, lo fascinante se despliega después del primer estallido emocional: es el instante del procesamiento y la reflexión. Analizamos y ponderamos nuestras emociones, y es este análisis el que educa a nuestro cerebro sobre cómo afrontar circunstancias parecidas en el futuro.

			Ten en cuenta que las emociones son pasajeras, una cuestión de milisegundos. Sin embargo, somos nosotros quienes decidimos si las amplificamos, las modulamos o las reinterpretamos con nuestro pensamiento, otorgándoles un nuevo significado o reacción. Nuestras respuestas a ellas no son perfectas y se desarrollan mediante un aprendizaje constante, basado en nuestras acciones y reacciones. Por ejemplo, si ante la ansiedad y el pánico optamos por esquivar la situación que los provoca, estamos enseñando a nuestro cerebro a responder con evitación ante un escenario parecido en el futuro. Y en esto reside una de las claves para la gestión de nuestras emociones y lo que da paso a los sentimientos, que son más persistentes.

			Entender este proceso es esencial: la emoción es fugaz e involuntaria, la procesamos y la transformamos en sentimientos que se mantienen en el tiempo según lo permitamos. No podemos esquivar las emociones, pero sí podemos comprenderlas y gestionarlas. Son reacciones innatas, involuntarias y subjetivas.

			 

			
			Recuerda:

			Aunque el dolor es inevitable,  el sufrimiento es opcional.

			

			 

			No es posible bloquear las emociones, pero sí tenemos influencia sobre la manera en que las gestionamos, lo que a su vez da forma a nuestros sentimientos. Las emociones son un componente esencial de la experiencia humana, y aprender a gestionarlas es aprender a navegar con más habilidad y comprensión por las aguas a menudo revueltas de nuestra vida emocional.

			 

			 

			Entonces, ¿en qué se diferencian las emociones de los sentimientos? Profundicemos en este viaje por el mundo emocional: como acabo de decir, aunque no podemos detener nuestras emociones, sí contamos con la capacidad de manejarlas y, lo más importante, de influir en cómo las procesamos. De este procesamiento nacen los sentimientos.

			Para entenderlo mejor, es fundamental distinguir entre unas y otros:

			 

			• Las emociones son intensas, fugaces y automáticas, son nuestra reacción psicofisiológica inmediata ante los acontecimientos o lo que pensamos que pasa. Son el impulso inicial, como el latido acelerado del corazón cuando nos asustamos.

			• Los sentimientos, por otro lado, son el desarrollo de esas emociones iniciales, menos intensos, pero más duraderos y emergen poco a poco. Surgen de nuestra interpretación consciente de las emociones, como la sensación de nerviosismo que se mantiene tras un susto.
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			Voy a intentar explicarlo de otra manera. Las personas, desde que nacemos hasta que morimos, somos seres emocionales y cada experiencia es profundamente subjetiva. 

			Por ejemplo, una misma canción puede provocar nostalgia en algunos y alegría en otros. ¿Qué te parece si hacemos una pequeña pausa en nuestra lectura y ponemos a prueba lo que hemos estado hablando? Si tienes la oportunidad, busca Dancing Queen de ABBA en tu plataforma de música favorita, cierra los ojos y presta atención a las emociones que afloran en ti. Para algunos, puede que evoque recuerdos agridulces de la juventud y los tiempos que quedaron atrás; para otros, puede ser el empuje que necesitan para levantarse y sentirse reyes o reinas de la pista, un himno que inunda de alegría y te incita a aprovechar el aquí y ahora. Tómate este momento para descubrir: ¿qué emociones despierta en ti?

			O, si no eres de los que les gusta bailar, imagina esta escena: estás saboreando la serenidad de un atardecer en un muelle, con un helado en la mano que se funde dulcemente en tu paladar. Las olas acarician las tablas de madera, y el cielo se tiñe con los colores del ocaso. Pero, de repente, el grito desgarrador de alguien pidiendo ayuda te

			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
				
					[image: Gráfico en forma de flor, divida en secciones por circunferencias. Ls principales emociones se muestran en el centro y se cambian a medida que se alejan redialmente, formando nuevas emociones menos intensas.]
				

			

			
				
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		

	


 

 

LEER UN CAPÍTULO AL DÍA
PUEDE SER TODO LO QUE NECESITES

para iniciar el camino hacia sentirte
mejor que nunca
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«¿Cómo estás?» no es solo una pregunta cotidiana, es una invitación
a un viaje de transformación. Son las dos palabras más habituales
al iniciar una conversación y aún no tenemos claro cómo responder.
¿Y si pruebas a preguntártelo de otra forma?:

 

			• ¿Qué emociones priman en tu ánimo hoy?

			• ¿Tienes claras tus prioridades para el futuro cercano?

			• ¿Te has planteado que el estrés puede ser positivo?

			• ¿Qué esperas del día de mañana?

			• ¿Y si pruebas a salirte de los límites que creías inamovibles?


 

El doctor Javier Quintero te reta a convertirte en el protagonista de
tus emociones. No respondas rápido, tómate un minuto o dos, piensa
bien cómo te sientes, cómo te hablas y, sobre todo, cómo te cuidas.
Veintiún días bastan para crear un hábito, y con el método que
proporciona este libro, el bienestar emocional llegará a convertirse
para ti en algo tan natural como respirar.

 

 PRESTAR ATENCIÓN A CÓMO ESTÁS
MERECE LA PENA 




 

 


 Javier Quinteroes uno de los psiquiatras más reconocidos
en España, con más de veinticinco años de
experiencia en salud mental y bienestar emocional.
Doctor en Medicina, especialista en
Psiquiatría y profesor titular en la Universidad
Complutense de Madrid, dirige el Servicio
de Psiquiatría del Hospital Universitario
Infanta Leonor y lidera dos centros de referencia:
la Clínica Doctor Quintero y Psikids.

Como creador del Método Emociones
360, un programa que miles de personas
han seguido con éxito, ha ayudado a transformar
vidas a través de un enfoque práctico,
cercano y realista. Un método que no solo
enseña a comprender las emociones, sino a
conseguir lo que todos buscamos: más serenidad,
mejores relaciones, decisiones más
conscientes y una mayor sensación de bienestar
duradero.
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