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¡Un regalo solo para ti!

	¿Te gustaría leer mi próximo libro completamente GRATIS? ¡Escanea el código que aparece debajo y apúntate a mi club de lectores!

	 

	Te esperan grandes sorpresas: sé el primero en leer mis nuevos lanzamientos, escucha mis audiolibros de forma gratuita, consigue copias firmadas y dedicadas... ¡y mucho más!
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Introducción


	Te guste o no, somos seres emocionales. Y, lo aceptes o no, cómo te sientes cada día influye en tu calidad de vida. Es así, y no porque lo diga yo, sino porque hay unanimidad en este aspecto entre la comunidad científica que estudia la psicología humana: las emociones son la base de la felicidad y del desarrollo personal. Puedes tener mucho dinero y sentirte muy desgraciado, puedes tenerlo todo a favor y arruinar tu vida con malas decisiones por no saber interpretar lo que sientes. 


	Así que es mejor empezar a dialogar en serio con nuestras propias emociones. Porque sentirlas es inevitable, nos guste o no. Es más: nuestras emociones están ahí para ser atendidas, porque lo que traen es información, y es nuestra responsabilidad aprender a usarla, del mismo modo que hemos aprendido a usar las manos.


	Claro que algunas emociones nos hacen sentir débiles o ridículos: tristeza, miedo, asco… ¿A quién le gusta sentir eso? Sin embargo, te aseguro que es mejor sentirlo que no sentirlo: esas emociones son emisiones en directo de nuestra situación en ese momento. Incluso si la tristeza es debida a algo que sucedió en el pasado, es información sobre el momento actual.


	Las emociones son el puro presente. Y ya sabes que solo podemos actuar y vivir desde el presente. Así que de ti depende hacerlas tus aliadas o pasarte la vida peleándote con ellas. Solo de ti depende no darle la espalda a tu parte emocional para obtener un falso sentimiento de control sobre tu persona (spoiler alert: no lo vas a conseguir).


	Entonces, ¿qué hacemos? ¿Nos dejamos llevar por las emociones? ¿Hacemos lo que nos dicten en todo momento, incluso cuando eso nos perjudica? No. Lo que debemos hacer es entenderlas y educarlas. Educar las emociones no es lo mismo que reprimirlas. Lo primero significa crecer como seres humanos, lo segundo… es imposible.     


	

PASO 1


	Qué son las emociones y para qué sirven


	«Las emociones son el resultado de cómo experimentamos, física y mentalmente, la interacción entre nuestro mundo interno y el mundo externo».


	― Elsa Punset.


	
Tal vez te estés preguntando: «Y dónde está la ansiedad? ¿No es también una emoción?».

	Es cierto que muchos psicólogos la consideran una emoción más, sin embargo, creo que es más apropiado decir que la ansiedad es un mecanismo de defensa que emplea emociones. La desencadena el cerebro para llamar nuestra atención y por eso todas las emociones ligadas a la ansiedad son intensas y desagradables. Además, cuanto más tratamos de ignorar esa ansiedad, más la carga el cerebro con emociones punzantes y frecuentes hasta que cumplimos con nuestra obligación de escucharla.  

	De forma parecida a la ansiedad, existen otros estados que no son propiamente emociones, pero sí conllevan experiencias subjetivas vinculadas al sistema emocional, por ejemplo:

	
	- la apatía o el tedio

	- el hastío

	- la ilusión

	- el enamoramiento

	- la paz o bienestar interior

	- la motivación

	- el duelo



	Todos ellos son estados de ánimo que varían en función de nuestras circunstancias, e involucran un conjunto de emociones parecidas en cada caso.

	¿Para qué sirven las emociones?

	Las emociones son información de a bordo y su función es adaptativa. De la misma manera que sentimos picor, frío o dolor de cabeza porque nuestro cerebro así lo manifiesta con el objetivo de que actuemos en consecuencia (nos rasquemos, nos abriguemos o busquemos remedio al dolor), podemos percibir que estamos asustados, enfadados o alegres por algo. 

	Estas son sus principales funciones: 

	
	- Personalización de la información del entorno: La información que nos llega del exterior mediante los sentidos requiere ser «personalizada» para que nos sea más útil. Así, las emociones acompañan a cada estímulo para darle un sentido «extra». Por ejemplo: ante el hecho de que llueva, nuestro cerebro puede concluir que es algo positivo si estamos en época de sequía, o negativo si no queríamos mojarnos; y genera una emoción que lo exprese para ayudarnos a comprender cómo nos puede afectar eso.

	- Adaptación: En la mayoría de los casos, las emociones también nos sugieren cuál debe ser nuestra respuesta a las demandas del entorno. Si percibimos una amenaza, surge el miedo para indicarnos que debemos reaccionar enseguida mediante la confrontación o la huida.  

	- Comunicación: Las emociones son una forma de comunicación no verbal. A través de expresiones como la sonrisa, el tono de voz espontáneo, los movimientos de las manos, la posición corporal, las reacciones fisiológicas como ruborizarnos, etc.; las emociones nos ayudan a transmitir adecuadamente el mensaje que estamos enviando al entorno, incluso sin que nos demos cuenta o lo queramos. En este sentido, esa comunicación emocional no siempre juega a nuestro favor: ella solo responde a cómo el cerebro considera que debe proteger nuestra supervivencia, al margen de si es «socialmente adecuado» o si «nos delata». 

	- Registro mental y toma de decisiones: Las emociones influyen en la evaluación que hacemos de cada circunstancia, en el pensamiento o el aprendizaje que extraemos de ella y en la forma en que lo almacenamos en forma de recuerdo. Como los recuerdos guardados en la memoria van ligados a emociones, estas pueden hacernos tomar una u otra decisión en función de ellos. Por ejemplo: las emociones ligadas a un trauma del pasado condicionan nuestras conductas del presente.



	Un ejemplo: ¿Para qué sirve la ira?

	Ahora imaginemos una situación que percibimos como injusta, como que alguien nos está faltando al respeto de forma deliberada. La emoción más natural ligada a esta circunstancia es la ira, una sensación muy intensa que conlleva sentimientos de frustración, peligro, enfado, etc. ¿Qué funciones cumple aquí esa ira?

	
		Detección de límites personales traspasados: La ira se dispara como una alarma para manifestar que esa persona está cruzando los límites del respeto y que nuestra integridad física o psicológica está siendo atacada.

		Autoafirmación: Ante una situación injusta o de abuso, la ira es la forma que tiene nuestro cerebro de recordarnos que tenemos derecho al bienestar personal y al respeto.

		Movilización para el cambio: La ira sirve como motor de motivación y acción para detener esa situación.



	Dicho esto, ¿realmente piensas que la ira es negativa y que es mejor no sentirla? Yo creo que no: ante una situación injusta o de abuso hacia nosotros, ¡bendita sea la ira!

	Ahora bien, ante la ira experimentada, tenemos tres opciones. Valora tú mismo cuál va más en línea con nuestros intereses: 

	
	- Opción 1: Abrumarnos por la ira y considerarla un problema que se suma al problema principal, con lo que ya tenemos dos problemas.

	- Opción 2: Actuar de forma impulsiva siguiendo esa emoción, con lo que tal vez detengamos la situación, pero generemos consecuencias peores.

	- Opción 3: Comprender qué nos está instando a hacer la ira, sin dejarnos llevar por los impulsos primarios.



	Ante una dinámica familiar donde un miembro siempre nos falta al respeto, la ira que sentimos nos indica que ya no podemos permitirlo por más tiempo. ¿Qué hacemos? Es posible que el cambio pase por dar un puñetazo sobre la mesa o pegar un grito, pero es probable que lo más inteligente sea no perder el control y prepararnos para cerrar la puerta a ese miembro familiar y a cualquiera que se alinee con él o ella.

	En ese caso la ira, por muy visceral y abrumadora que sea, no nos pide que actuemos sin pensar ni de forma reactiva, sino que el cambio por nuestra parte ya es ineludible. Cuanto más nos empeñemos en «no pensar en ello», o «no darle importancia», más fuerte será nuestra ira interior.

	



	




	Resumen del capítulo 1

	
		Las emociones son reacciones subjetivas, automáticas e inevitables a estímulos percibidos.

		Las emociones son pura información al navegante y su función es doble: informativa (sobre cómo nos afecta el exterior) y adaptativa (cómo debemos actuar en consecuencia). 

		Los seres humanos somos capaces de sentir más de cien emociones distintas.

		Las emociones no son positivas ni negativas, es lo que hagamos con ellas lo que puede suponer un acto bueno o malo.

		A veces, lo que nos da miedo de una emoción (por ejemplo, la ira), no es la emoción en sí, sino lo que nos insta a hacer: a menudo creemos que la ira nos insta a ser violentos o viscerales, cuando en realidad nos insta a un cambio ineludible.
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