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			SINOPSIS 


			 


			Pocos refranes han sido más perjudiciales que ese que dice que al mal tiempo hay que ponerle buena cara. Al mal tiempo hay que ponerle lágrimas o tristeza. Y al bueno, sonrisas y alegría. Saber gestionar nuestras emociones no es esconderlas ni suprimirlas, es reconocerlas y manejarlas con sentido. 


			Tras muchos años de consulta, la doctora Anabel Gonzalez nos brinda esta pequeña guía de supervivencia emocional que nos ayudará a gestionar mejor nuestras emociones y a aprender a convivir con los malos momentos. 


			 


			Porque la clave para sentirnos a gusto con nosotros mismos y con nuestra vida está precisamente en saber llevar bien los días malos. 


			
	    

	 	
	    
             

            
            Anabel Gonzalez

    
			 


            Lo bueno

            de tener

            un mal día

    
			 


            Cómo cuidar de nuestras

            emociones para estar mejor
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			Para Begoña, Maria José y Oriol, 


			que me ayudaron en el proceso 


			de dar forma a este libro 


			

			

	    

	 	
	    
             


			PRÓLOGO 


			 


			Una de las principales aspiraciones del ser humano es alcanzar la felicidad, y aunque pensamos que es la vida la que nos lo pone difícil, en no pocas ocasiones nosotros mismos nos ponemos obstáculos. He pasado la mayor parte de mi vida ayudando a personas con problemas, he conocido sus historias vitales y cómo han reaccionado ante ellas. Como psiquiatra siempre me ha interesado el campo de la psicoterapia del trauma, es decir, el camino por el que quienes han sufrido experiencias difíciles consiguen superar estas vivencias y llevar una vida gratificante. He tenido el privilegio de acompañar a muchas personas en este proceso de cambio y puedo decir que he visto cosas extraordinarias. He comprobado cómo se puede recomponer un ser humano completamente roto por lo que ha vivido. He visto cómo personas que se sentían pequeñas e incapaces de gestionar su día a día han pasado a tomar las riendas y recuperar el poder sobre su mundo. He comprobado cómo se puede mirar de frente lo que más duele y deshacer ese dolor por completo. He conocido a gente muy distinta que ha reconquistado su vida, se ha reconciliado consigo misma, reconectado con lo que siente y aprendido a cuidarse y a relacionarse. 


			Es cierto que también he visto a muchos que no han podido o no han sabido salir de su malestar. Algunos incluso no han querido cambiar o moverse del lugar en el que estaban, aferrándose a su forma de ser o de funcionar, aunque esto tuviese consecuencias muy negativas para ellos. Lo respeto. A veces cambiar da vértigo, incluso pánico, preferimos quedarnos en lo malo conocido, por mucha factura que esto nos pase. En cualquier caso, estas evoluciones tan distintas nos plantean muchos interrogantes. Personas que han vivido situaciones similares y sufren síntomas igual de graves responden de modo muy diferente a lo largo del tiempo, algunas se recuperan y se sienten incluso mejor que antes de que todo ocurriera y otras se atascan y se bloquean cada vez más. ¿Por qué estas diferencias? ¿A qué podemos atribuirlas? 


			No voy a decir que tenga todas las respuestas. De hecho, lo único que está claro para los que tratamos de entender el funcionamiento del cerebro y la mente humanas es que su maravillosa complejidad supera nuestros intentos de simplificarla. Pero sí creo haber entendido algo. Las personas que consiguen superar situaciones difíciles no son las que son felices se ponga como se ponga la realidad. Tampoco son las que siempre están bien y se muestran constantemente alegres y sonrientes. Lo más importante es tener la capacidad de gestionar las emociones, positivas o negativas, y ayudarnos a manejar lo que la vida nos va dando. La clave para sentirnos a gusto con nosotros mismos y con nuestra vida está precisamente en saber llevar bien los días malos. 


			Claro que esto no es tan sencillo, ni tampoco lo explica todo. Nuestros sistemas nerviosos son diferentes, y hay personas mucho más sensibles al impacto de las situaciones adversas. Existen también problemas cerebrales que hacen difícil mantener un ánimo estable o filtrar las percepciones de lo que nos rodea, y no podemos modificar esto sin la ayuda de fármacos que regulen la neuroquímica del sistema nervioso. Aunque no tengamos esa alta sensibilidad o predisposición biológica, hay dolores muy grandes que superan nuestra capacidad para calmarlos o, a veces, confluyen tantas cosas problemáticas a la vez que nos desbordan. Todos tenemos un límite. Sin embargo, gran parte del efecto que causan estas situaciones tiene que ver no solo con su gravedad objetiva ni con lo que nos hacen sentir, sino con lo que hacemos con lo que sentimos.  


			 


			— Si cuando estamos pasando una mala etapa nos damos cuenta de que nos está afectando y no nos exigimos funcionar como si estuviésemos bien, no abusaremos de unas fuerzas que nos fallan. Si no nos machacamos internamente, no amplificaremos un malestar que ya de por sí es suficientemente grande. Si pedimos ayuda a personas que pueden, saben y quieren apoyarnos, y nos dejamos ayudar, aunque nuestra energía sea baja, esa ayuda externa podrá suplirla. En resumen, si cuanto peor nos sentimos, más y mejor nos cuidamos, amortiguaremos de un modo muy importante el malestar que tenemos y este durará menos tiempo. 


			— Sin embargo, si no reconocemos que estamos mal, si nos imponemos ser fuertes y no nos damos tregua, si nos culpamos o avergonzamos por estar mal, si no pedimos ayuda ni aceptamos la que nos ofrecen y si no hacemos lo que nos hace bien, sino lo que más nos perjudica, el malestar se hará más intenso y durará mucho más tiempo. A lo que hacemos con lo que sentimos lo llamamos regulación emocional, y es el tema central de este libro. 


			 


			Como veremos a lo largo de cada uno de los capítulos, hay muchos aspectos que tener en cuenta. Si mejora nuestra comprensión de cómo funcionan las emociones y cuáles son los sistemas más eficientes para regularlas, nuestras posibilidades para lidiar con lo que la vida nos vaya trayendo serán mayores. Comprender no lo cambia todo, pero ayuda mucho, y sin comprender difícilmente podremos variar nuestros patrones. Muchos de los mecanismos de regulación emocional son automáticos, y ser conscientes de ellos nos permite poder empezar a hacer cambios con conciencia e intención. Además, observar nuestros estados emocionales con perspectiva es, de por sí, una forma de regularnos emocionalmente: no nos metemos dentro de la emoción, sino que podemos pensar sobre cómo nos sentimos y, desde ahí, hacer algo con ello.  


			Aparte de comprender, debemos tener una buena conexión con lo que sentimos y, en este punto, es fundamental prestar atención al cuerpo y a sus sensaciones. Si no miramos para dentro, solo conoceremos la teoría. El cuerpo y la reflexión consciente deben conjugarse para alcanzar una buena regulación de las emociones. 


			En realidad, más importante que saber qué hacer con nuestros estados emocionales, es saber qué no hacer. A veces, en lugar de apagar la hoguera en la que se han convertido nuestras emociones, echamos más leña al fuego, a menudo sin darnos cuenta. Damos vueltas una y otra vez a lo que sentimos, nos enfadamos por ello, o hacemos justo lo que más alimenta esa emoción que no queremos sentir. La complejidad de nuestro sistema nervioso no siempre juega a nuestro favor, por muchos motivos. La buena noticia es que tenemos muchas vías para influir sobre cómo funciona nuestra mente, y que todo lo que se practica se aprende. Eso sí, hemos de enseñarnos a hacer esos cambios con cariño y paciencia, porque llevan tiempo y no son fáciles, sobre todo si nuestros patrones poco beneficiosos nos han acompañado muchos años o toda la vida. 


			La paciencia es especialmente importante, así que si no tenemos mucha empecemos ya a practicarla y ejercitarla. Los sistemas de regulación más efectivos invierten en el medio y largo plazo. Pretender apartar una emoción de modo instantáneo suele ser pan para hoy y hambre para mañana, y muchas veces parece que aparta el problema, pero, en realidad, lo hace crecer, y cuando no nos queda más remedio que enfrentarnos a él, nos pilla sin recursos. El cambio en la regulación de las emociones no sucede por arte de magia, requiere un trabajo de siembra. La cosecha llega después, cuando el tiempo es propicio y sea la estación adecuada. Quizás haya que esperar al año siguiente para tener buenos frutos. Pero solo si conocemos el terreno, lo abonamos, procuramos sembrar buena simiente y la cuidamos como requiere, tarde o temprano podremos tener una buena cosecha. Este libro, de hecho, es un puñado de semillas con instrucciones para su siembra y cuidado. 
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			UN MAL DÍA 


			

			Lucía ha tenido un mal día. Un día pésimo, de hecho. Empezó bien temprano, cuando la caldera del gas decidió romperse destrozando su momento de paz en el desayuno e inundar la cocina. Pudo cortar el agua y parar el desastre, pero el técnico no vendría hasta el día siguiente, así que ¡¡¡tocaba ducharse con agua fría!!! Eso sí, llegó al trabajo completamente despejada, pero demasiado activada entre unas cosas y otras. Decidió hacer algo con toda esa energía. Su trabajo no es particularmente emocionante, es dependienta en una tienda de zapatos, y no acaba de encontrar opciones relacionadas con sus estudios de diseño gráfico. A pesar de ello, asume que hay que ganarse la vida y no se complica demasiado la existencia, esperando que lleguen tiempos mejores. Hoy, sin embargo, quiso hacer algo creativo con el escaparate, y pensó que a su jefe le gustaría. Cuando este llegó, lo descalificó de inmediato como una pérdida de tiempo, y le echó la bronca por un montón de cosas sin sentido. Además, no se cortó en hacerlo delante de varios clientes, lo que le hizo sentir mucha vergüenza. Lucía se enfadó muchísimo y tuvo un gran debate consigo misma sobre si mandar o no a su jefe y su trabajo a paseo en ese mismo instante. Como estaba muy enfadada, pensó que era mejor dejar una decisión importante como esa para un momento en el que estuviese más tranquila, se dijo cosas para calmarse y centró su atención en los clientes que entraron en la tienda, a los que trató de atender con su mejor sonrisa, apartando los pensamientos que le venían sobre lo que acababa de pasar. 


			Al terminar no se fue a casa directamente, «me voy a dar un paseo a ver si descargo un poco la presión que tengo en la cabeza», se dijo. Andando imaginó diversas conversaciones con su jefe, permitiéndose descargar imaginariamente la rabia que sentía. También se dio cuenta de que no poder hacer una actividad más creativa realmente la entristecía. Desde pequeña le había gustado dibujar, y no sabía de qué manera encauzar esa capacidad suya en el mundo laboral. Como no estaba muy animada, decidió llamar a su amiga Paula para tomar un café. Paula no podía quedar en ese momento, pero charlaron un rato por teléfono. Lucía le contó cómo se sentía, siempre le ayudaba hablar con Paula, y esta tenía además una situación muy similar con su trabajo. Juntas pensaron en el comportamiento de sus respectivos jefes, y haciéndolo Lucía se dio cuenta de que el suyo ya había entrado por la puerta de mal humor, como casi siempre últimamente. «Creo que su cabreo no tenía que ver con el escaparate ni conmigo, algo le estará pasando», se dijo, viendo el tema desde una perspectiva muy diferente. También tomó conciencia hablando con Paula de que tenía que escuchar a sus sensaciones. Echaba de menos hacer otro tipo de cosas, y decidió desempolvar sus cosas de dibujo, y al menos trabajar un poco en ello en algunos ratos libres. 


			Ya estaba más tranquila después del paseo y la charla con su amiga, pero ahora le vino un poco de bajón por todo el estrés que había pasado. «Creo que necesito un rato de sofá y mantita», se dijo. Fue para casa, compró algo rico para cenar, puso música animada para prepararse la cena, y se fue con su comida a ver su serie favorita en la televisión. Pensó vagamente en planes para cambiar de trabajo, y seguir poniendo energía en hacer lo que le gustaba, aunque se dio cuenta de que estaba cansada, «tengo que pensar seriamente en todo esto, pero hoy no tengo la cabeza para nada». Se fue a dormir temprano, «mañana será otro día». 


			Y así fue. Lucía no tuvo una mala semana, solo un mal día, y la forma en la que gestionó lo que fue sintiendo hizo que las cosas fueran más llevaderas. Fue consciente de las distintas sensaciones que tuvo (ansiedad con la caldera, hasta miedo, vergüenza con la bronca delante de los clientes, enfado con el jefe, tristeza por no trabajar en lo que le gusta…), pero con todas ellas hizo algo productivo: buscó atajar el accidente doméstico y dejar organizado cómo arreglarlo, se desahogó imaginariamente con su jefe y, a través de la conversación con su amiga, compartió su tristeza y la disolvió en el consuelo que se siente al comunicarla con alguien que nos aprecia y entiende, se mimó, descansó… Fue también práctica, sentir rabia contra su jefe no la llevó a ponerse a gritarle ella a él, pudo pensar mientras estaba enfadada en si eso le interesaba ahora o no. Sin embargo, tampoco se quedó resignada a permanecer en ese trabajo y con esa persona poco respetuosa toda su vida, pensó en planes realistas para solucionar esa situación y buscar cosas más gratificantes. Esperó además a reflexionar sobre esas alternativas a un momento en el que sus emociones estuvieran más calmadas. 


			Cuando nuestra relación con nuestras emociones no es eficiente, un día como este puede generar muchos problemas, que serán distintos según como funcionen nuestros sistemas de regulación emocional. ¿Cómo llevarían un día similar personas que manejan sus emociones de un modo diferente a Lucía? Veamos varios ejemplos: 


			

			Pandora empezó ya en cuanto la caldera se rompió a decirse que todo era un desastre y que la mala suerte la perseguía (una creencia que la acompaña desde siempre). Cuando su jefe vio esto, le echó la bronca igualmente (recordemos que el jefe ya venía enfadado de casa) y Pandora pasó de estar angustiada a tener una ansiedad desbordada. Aunque se mareaba y se hubiese ido a casa de buena gana, el miedo a su jefe era mayor, así que aguantó el día como pudo. Al llegar a casa llamó a su madre, que respondió a su angustia diciéndole: «Mujer, no te pongas así», y «no le digas nada a tu jefe o te va a echar». Con esta llamada (como pasaba habitualmente cuando hablaba con su madre) se sintió aún más angustiada. No pegó ojo en toda la noche, su cabeza cogió velocidad y no consiguió descansar. Pandora no sentía que pudiera hacer nada para calmarse, solo se decía una y otra vez: «Me va a dar algo» y «¿qué voy a hacer mañana?». Se levantó peor de lo que se había acostado y al día siguiente fue al médico de cabecera a pedir una baja. La tranquilizaba no ir a ver a su jefe al día siguiente, pero en los días siguientes cuanto más pensaba en volver, más nerviosa se sentía. 


			

			Bernardo fue a su trabajo como siempre y siguió su rutina como todos los días. Su jefe le echó la bronca por una equivocación que él mismo había cometido (está claro que este hombre necesitaba una excusa para descargar su enfado) y Bernardo la gestionó como hacía con todo, metiendo para dentro su malestar. Pero lo cierto es que eso que él no creía sentir sí que estaba en su interior, solo que lo había empujado tan profundo que no lo notaba. De hecho, llevaba meses con dolores de cabeza cada vez más fuertes, y la mañana siguiente al día en cuestión, se levantó con una migraña muy intensa. Lo solucionó tomándose una pastilla extra, aunque le dio vueltas y vueltas a por qué tenía esos dolores de cabeza y a por qué los médicos no le encontraban una causa. Por supuesto, no vio la relación entre su mal día y el dolor. 


			

			A Alma la vergüenza la bloquea, y cuando el jefe la regaña delante de los clientes, quiere que se la trague la tierra. Esa vergüenza la lleva a criticarse internamente todo el día por haberlo hecho mal (no se plantea que el problema sea del jefe). Por supuesto, no le cuenta a nadie lo que ha pasado, se le pasa por la cabeza hablarlo con alguien, pero rechaza la idea de inmediato, prefiere que nadie sepa que es un desastre. Tiene bastantes amigos, pero Alma suele ser a la que todos van a contarle sus preocupaciones, ella se dice que no quiere molestarlos con las suyas. Durante este mal día se siente muy triste, pero procura que nadie se dé cuenta, y su malestar va en aumento. Para solucionarlo, en cuanto sale del trabajo se va a su casa, se mete en la habitación, cierra las persianas y se toma unas pastillas para dormir y no pensar. Por la noche tiene un sueño muy inquieto, con muchas pesadillas, y se levanta con muy mala sensación. 


			

			Marcial se enfadó mucho cuando estalló la caldera, más que por el susto, porque no le gustan nada los imprevistos. Para Marcial es muy importante que todo esté bajo control, y esto le rompió la rutina diaria nada más empezar. Que además el técnico no hiciese su trabajo como debía, y que dejara una cosa así sin atender, le resultaba inaceptable: «¿Cómo es posible que la gente no haga bien su trabajo?», se preguntó. Sintió enfado, pero lo mantuvo bajo control. Se metió presión para terminar todo a tiempo en casa, dejar las cosas colocadas y llegar al trabajo puntual; se saltó lo que creía más prescindible y no desayunó. Cuando llegó al trabajo hizo sus tareas como siempre, y atendió a los clientes de modo impecable, porque, para él, el trabajo es lo primero. Por eso, que su jefe le hablase de ese modo a él (le cayó la bronca como a todos), que tanto había dado por esa empresa, le resultó indignante. Empezó a sentir angustia, pero se negó a ponerse mal delante de aquel hombre, y se contuvo todo el día. Cuanto más controlaba lo que sentía, más mareado estaba, y su corazón empezó a ir muy rápido. Luego empezaron las punzadas en el pecho, y entonces su jefe empezó a mirarle con preocupación y le mandó salir antes de terminar, aconsejándole que fuera al médico. Marcial no fue, por supuesto, se dijo que todo aquello era una tontería y que no tenía por qué ponerse mal. Llegó a casa, maldijo al técnico de la caldera y a su jefe, y se fue a la cama. Pasó una noche pésima, y se levantó peor aún. Al día siguiente atendió al técnico de la caldera a primera hora, le recriminó su falta de profesionalidad, y llegó al trabajo puntual como todos los días. 


			

			Soledad había arrancado el día pensando que necesitaba desesperadamente que le pasara algo bueno, y entendió lo ocurrido con la caldera como una señal del universo para confirmarle que las cosas buenas no le pasaban a ella. Llegó al trabajo sin mucho ánimo debido a esa idea, y atendió a los clientes con desgana. Por supuesto, su jefe le reprochó su escaso interés por el trabajo, lo cual la fue apagando más y más. Terminar su jornada laboral le pareció una penitencia. Llegó a casa y se dejó caer en el sillón, haciendo zapping de modo caótico entre un programa absurdo y otro, pero no se acostó hasta tarde porque no tenía ganas de levantarse del sofá. Mientras hacía esto venían a su cabeza muchos pensamientos sobre el poco sentido que tenía su vida, que aún bajaron más su ánimo. Al día siguiente se levantó agotada y sin ganas de nada.  


			

			Iván se enfadó muchísimo por el suceso de la caldera, maldiciendo a los fabricantes, a los que se la habían vendido, y más aún a la propia caldera, que se empeñó en resistirse a sus intentos de arreglarla. Cuando el técnico le dijo que no podía venir, le soltó de todo por teléfono, descargando un poco la rabia que sentía, pero después siguió recreando la situación y volviendo a enfadarse más y más. Cuando le tocó recibir la bronca del jefe, saltó de inmediato, de hecho más bien la bronca se la soltó él al jefe, en cuanto este hizo el primer comentario impertinente. Entre uno y otro se fueron calentando cada vez más, e Iván acabó tirando al suelo con fuerza lo que llevaba en las manos. Se fue del trabajo, mientras su jefe le decía vociferando que no se le ocurriera volver. Iván no se quedó sin decir la última palabra, diciéndole también a gritos lo que podía hacer con su trabajo de mierda. Le llevó horas que su enfado bajara y entonces empezó a pensar que no tenía cómo mantener el piso y que no podía tener estas reacciones, lo que hizo que la ira contra su jefe volviese a subir. Su resumen del día fue que su jefe era un idiota. Incapaz de calmarse, decidió salir a tomar algo con los colegas. Tras unas cuantas copas acabó a golpes con uno que pasaba por allí y volvió a casa destrozado, pero como vaciado de toda la presión. Se durmió por el cansancio y por el alcohol que había bebido. Al día siguiente se sintió como si le hubiera pasado una apisonadora por encima. 


			La historia se basa en los mismos hechos, pero la banda sonora es completamente diferente. En la primera viñeta, Lucía amortigua muy bien el efecto de las circunstancias que se van produciendo. De hecho, ese mal día va a ser un revulsivo para volver a luchar por lo que le gusta y tratar de mejorar su vida; va a ser un mal día muy productivo. En los demás escenarios, en cualquiera de sus variantes, la gestión emocional echa gasolina a la hoguera, multiplica el malestar, lo alarga en el tiempo, genera un bloqueo a la hora de buscar soluciones y a medio plazo puede llevar a problemas emocionales más graves por acumulación. 


			De hecho, esas situaciones del día a día son las que más influencia tienen en nuestro estado emocional. Por una parte, como vemos en muchos de ellos, si nos vamos a la cama cargados con lo que ha pasado en el día, y no digerimos bien lo que queda de ello durante la noche, empezaremos el día siguiente con cierta carga de base. Aunque no sea el peor día de nuestra vida, es una gota que va llenando un vaso. Es importante gestionar nuestras emociones de modo que no queden residuos. Pero, además, los malos días nos ayudan a ensayar nuestros recursos emocionales y a practicarlos con cierta frecuencia. Si en algún momento viene una de esas cosas en la vida que nos ponen a prueba, tener bien afinados los mecanismos para regular emociones nos hará más resistentes ante la adversidad. Podríamos decir que las personas que se permiten sentir son más fuertes que las que se hacen las duras o se dicen a sí mismas que pueden con todo. 


			Parte de mi trabajo es entender y ayudar a las personas a que comprendan su historia y los aspectos que las llevan a atascarse en sus vidas. Estas historias están hechas de emociones y de desencuentros con esas emociones, con las que por otro lado no tenemos más remedio que convivir. En los últimos años he podido profundizar, a través de varios proyectos de investigación, en el análisis de los complejos mecanismos que subyacen a lo que sentimos, cómo lo sentimos, y cómo reaccionamos ante ello. La cantidad de datos que los estudios científicos están aportando es enorme, y el tema de las emociones está siendo observado desde muy distintos puntos de vista y con métodos muy diversos. Es mucho lo que vamos sabiendo, aunque es cierto que es todavía mucho lo que desconocemos sobre el sistema nervioso. Sin embargo, entender estos hallazgos puede llevarnos a reflexionar con más fundamento sobre cómo funcionan nuestras emociones y qué efecto tiene lo que hacemos con ellas. A lo largo del libro iré haciendo referencia a algunos de estos estudios, siempre intentando aterrizarlos en experiencias cotidianas y concretas, y orientado a la mejora de la gestión de lo que sentimos. 


            
            

			NUDOS EMOCIONALES 


			

			El mundo emocional es complejo, pero hay unas reglas de funcionamiento básico muy simples y claras. Si las dejamos fluir, nuestras emociones se equilibran por sí solas. Lo hacen en base a sistemas de regulación que el sistema nervioso lleva incorporados y de los que muchas veces no somos conscientes. Podríamos decir que nuestro organismo tiene una sabiduría natural y funciona bastante bien en piloto automático. El mayor problema, como ya comentaba, es cuando empezamos a intervenir en esta regulación, pretendiendo cambiar las reglas con las que las emociones funcionan. Por eso, aprender a modular nuestras emociones no consiste en practicar técnicas de relajación o hacer ejercicios de meditación, aunque ambas cosas pueden sernos de ayuda. Se trata en primer lugar de dejar de  hacer lo que puede estar perjudicándonos en este terreno. 


			¿Pero por qué ocurre esto? ¿Por qué hacemos cosas con nuestras emociones que son contraproducentes? Los seres humanos tenemos cierta capacidad para complicar cosas que podrían ser sencillas, pero en general no lo hacemos a propósito. Muchas veces repetimos lo que hemos aprendido sin darnos cuenta, y lo seguimos aplicando también sin ser conscientes, aunque no nos funcione bien. Otra causa puede ser que muchos sistemas sí funcionan en un primer momento, y las complicaciones que producen llegan más tarde. Así que démosle una primera vuelta a cómo se puede trastocar la relación con nuestras emociones, para saber dónde hemos de poner el foco. Entraremos más a fondo en estos temas a lo largo del libro. 


			

			La anestesia emocional no funciona 


			

			La idea es buena: si hay dolor, busquemos cómo eliminarlo. Sin embargo, esto no va bien con las emociones. Desconectar de lo que sentimos es bueno y necesario a veces, pero no tanto si lo tomamos como costumbre. Sería como seguir con la anestesia puesta porque nos vino bien una vez que tuvimos que pasar por el quirófano. No notar lo que sentimos nos deja sin referencias sobre nuestro mundo interno y sobre los demás. Puede pasarnos esto con algunas emociones en particular, lo que también es un problema. Lo que sentimos hemos de notarlo, sin este primer paso los demás no pueden darse.  


			Esto es lo que le pasaba a nuestro amigo Bernardo, el que reaccionaba al incidente de la caldera y a la bronca del jefe con un «no pasa nada, no importa». La desconexión en Bernardo es muy automática, y empuja sus emociones hacia dentro antes de que asomen. Es tan poco consciente que Bernardo nunca diría de él mismo que vive desconectado. Sus dolores de cabeza son la señal que su cuerpo le manda de que algo no está funcionando adecuadamente, pero, sin las claves emocionales, no sabe interpretar el significado de estas molestias. Veremos más sobre la forma de Bernardo de regular sus emociones, los problemas que se derivan de ella y cómo modificarla en unos capítulos más adelante.  


			

			¿Y si sentimos de más? 


			

			Algunas personas son muy sensibles, y experimentan las emociones con mucha intensidad. También resuenan mucho con lo que sienten los demás. Mientras nos aceptemos como somos, esto no tiene por qué ser malo. A las personas emocionalmente sensibles les interesa aprender todo lo que les pueda ayudar a modular sus sentimientos, pero esa sensibilidad también tiene muchas ventajas. De entrada, ya tienen más recursos que el grupo anterior, al menos se dan cuenta claramente de lo que sienten. 


			De las personas que describía en el capítulo anterior, Pandora es la que más encaja en este perfil, pero esta sensibilidad no es su verdadero problema. Cuanto mayor es la intensidad que ella siente a nivel emocional, más se agrava su malestar. Alma también es muy sensible, ya desde pequeña era una niña tímida y apocada, y con el tiempo esto no ha cambiado mucho. Iván también comparte este problema, pero en un estilo bien distinto, sus dificultades vienen del control de la rabia y de los impulsos, sin embargo, internamente alimenta estas reacciones y hace cosas que lo empeoran todo más. No podemos —ni debemos— cambiar nuestro temperamento, no hay nada de malo en ser sensibles, tímidos o impulsivos, pero sí hay mucho que podemos hacer para modularlo, como iremos viendo. 


			

			Mis emociones van por libre… 


			

			No es cierto, no estamos por completo a merced de nuestros sentimientos. Quizás experimentamos las emociones como algo completamente fuera de nuestro control voluntario, como si fueran fenómenos meteorológicos extremos frente a los que nada podemos hacer. A veces no solo los vemos como inmanejables, sino que salimos a empaparnos bajo la lluvia sin intentar protegernos siquiera: la emoción viene y simplemente nos dejamos llevar. O directamente no salimos de casa los días de lluvia, pero no aprovechamos como Lucía para pasar una tarde de mantita y sofá, sino que nos sentimos encerrados a causa de ese mal tiempo que nos obliga a abandonar nuestras actividades: estamos tristes y solo hacemos lo que «nos pide el cuerpo». Aunque decía al principio de este capítulo que el mayor problema es tratar de interferir, sí que podemos hacer muchas cosas con lo que sentimos, como veíamos al analizar el provechoso mal día de Lucía. El quid del asunto es no intentar cosas con lo emocional que son imposibles o contraproducentes. Por eso es tan importante que dediquemos tiempo, como veremos en los siguientes capítulos, a entender bien cómo funcionan las emociones, y qué cosas podemos y no podemos hacer con ellas. 


			De nuestros amigos, tanto Pandora como Soledad tienen problemas en esta área. Pandora, como veíamos, es muy sensible, pero además cuando su malestar aparece siente que no puede hacer nada para modificarlo. En realidad, contra lo que ella misma cree, sí que hace cosas con sus emociones, pero esas cosas, en lugar de hacerle sentir mejor, intensifican su ansiedad. Empieza a pensar en lo mal que va a ir el día siguiente, sumando al mal día que ha tenido unos problemas que aún no se han producido. También trata de evitar la situación, lo que por un momento la alivia, pero luego la bloquea cuando se ve abocada a enfrentarla. La preocupación y la evitación son dos problemas que aumentan nuestras dificultades emocionales. Solo con esto (no hace falta tener una alta sensibilidad de base), Pandora podría sentirse muy mal y contribuir a que un mal día fuera una mala semana o incluso más. 


			Soledad tampoco hace nada con su estado, aunque aquí vemos que el tema no es tanto que se angustie como que progresivamente se va viniendo abajo. Conforme se cae por el tobogán, no echa las manos, simplemente se deja caer. Solo contribuye a su desplome con algunos pensamientos en los que se cuenta una versión muy negativa de lo que está ocurriendo, lo que la empuja un poco más hacia abajo. Es esta tendencia al autoabandono lo que menos la ayuda, y lo que ha de aprender a revertir. 


			

			¿Le vemos sentido a lo que sentimos? 


			

			Si no es así, probablemente necesitemos conectar cosas. Las emociones siempre aparecen por un motivo, que puede tener que ver con lo que está pasando, o con traumas o experiencias del pasado. Darle sentido a lo que sentimos es muy importante para que nuestro sistema emocional funcione. Si nos faltan claves, iremos viendo modos para adquirirlas, como mejorar la conexión con las sensaciones del cuerpo, entender los disparadores que han dado lugar a una emoción, o tomar conciencia de emociones escondidas que eran la pieza del puzle que nos faltaba. 


			Muchas de las personas que hemos descrito tendrán problemas para relacionar lo que sienten y lo que pasa a su alrededor. Lucía, la que tiene mejores herramientas de regulación emocional, identificará bien sus disparadores y el significado de lo que va sintiendo, y gracias a ello tomará decisiones que resolverán mejor los problemas que se le van presentando. Pandora estará tan agobiada que no será capaz de pensar de un modo productivo. Soledad no hará ningún análisis de sus emociones, porque ha renunciado a toda posibilidad de hacer algo, dando por sentado que nada tiene sentido. Probablemente, el que menos sentido le verá a todo será Bernardo, ya que ni siquiera tiene una mínima noción de lo que siente: sus emociones están demasiado lejos de su conciencia. Alma siempre ve el problema y el fallo en ella misma, sin colocar nunca en los demás la parte de la responsabilidad que les corresponde. Marcial e Iván hacen precisamente lo contrario: pondrán el problema en el exterior, y por tanto también colocarán allí la solución, lo que les deja sin opciones para modificar el problema. 


			

			¿Nos sentimos mal por sentirnos mal? 


			

			A veces hay emociones que aparecen a consecuencia de otras. Alma se avergüenza ante lo que pasa, y esta sensación de vergüenza le resulta muy intolerable. Lo que hace es culparse internamente por sentirse así y por lo que sucede a su alrededor, y eso le pone muy triste. Vergüenza, culpa y tristeza se retroalimentan entre sí. Pandora se asusta de sus emociones, y ese miedo las multiplica y va haciendo que cada vez sus pensamientos sean menos productivos. Marcial se siente molesto por sentirse mal, porque desde su tendencia al control soluciona su malestar simplemente diciéndose que no puede sentirse así. 


			Lo que hacemos con lo que sentimos, y las emociones que aparecen como consecuencia de otras emociones, van produciendo los nudos más complejos en nuestro sistema emocional. Antes de aprender cualquier herramienta para regular sus emociones, Marcial, Alma y Pandora, y también todos los demás, han de aprender a permitirse sentir lo que sienten. Si no dejamos estar ahí nuestras sensaciones, el resto de los procesos que metabolizan la emoción no podrán tener lugar. 


			

			¿Nos parece que tenemos un problema con nuestras  emociones? 


			

			Algunas personas sufren mucho, y pueden considerar que la causa de ello son sus sentimientos. Sin embargo, esto no es así; el sufrimiento no tiene que ver con sentir cosas, sino con una mala gestión de eso que sentimos. Las emociones son parte de la vida, y son necesarias, pero el sufrimiento es algo que nosotros añadimos, y que podemos modificar. 


			Nos puede pasar, al contrario, que no tengamos ese sufrimiento, pero que, por comparación con los demás, nos parezca que nuestras emociones no funcionan igual, o incluso que otras personas nos lo digan. No pasa nada por sentir las cosas con menos intensidad, es igual de sano que ser muy sensible, simplemente son distintas formas de ser. Tener un buen equilibrio emocional no implica que tengamos que ser clones, funcionar todos igual, y estar todos los días en el mismo estado. Pero si vemos que esto juega en nuestra contra, podemos aprender a modularlo. 


			Quizás de nuestros amigos Pandora es la que más claro tiene que sus emociones la desbordan, aunque puede que eche la culpa a su excesiva sensibilidad y lo considere un defecto, sin ser consciente de cómo su sistema juega en su contra. Bernardo nunca pensará que su problema es emocional, de hecho él considerará que es una persona muy tranquila y que los problemas emocionales los tiene solo gente como Pandora. Iván está a medio camino en este aspecto, ya que por una parte proyectará todo el problema en el jefe, pero por otra se siente muy mal con sus propias reacciones. 


			

			¿Cómo se deshace un nudo?  


			

			Para deshacer un nudo hay que observarlo sin prisa, ver cuántos cabos lo componen, dónde nacen y qué curso siguen. Pero, de todos estos detalles, el más importante es saber qué cabo debemos aflojar primero. Una vez hecho esto, se trata de desenmarañar cada uno de los cabos y, al hacerlo, ir entendiendo cada vez mejor cómo está hecho el nudo hasta deshacerlo por completo. Los nudos emocionales son en esto iguales que los nudos físicos. 


			Los nudos no se deshacen pisándolos y no se aflojan tirando fuerte de los cabos. Tampoco se desatan si los dejamos a un lado y esperamos a que lo hagan solos, ni si los insultamos y les decimos que no queremos que sean nudos. 


			Iremos viendo cómo funciona el sistema emocional y en qué puntos se puede atascar. Entender lo que nos pasa no solo es importante para poder cambiar el modo en que nos sentimos, entender tiene en sí mismo un efecto muy positivo sobre nuestras emociones. Les gusta mucho que se les preste atención y que se las mire con comprensión e interés. Veremos cómo cada uno de los protagonistas de esta historia han ido modificando el modo en el que regulan sus emociones. 


			

			[image: ]


			

	    Este trabajo requiere paciencia, probar cosas y repetir las veces que haga falta las que tiene sentido aprender. A veces, necesitaremos compañía en el camino, la de personas con las que nos relacionamos o profesionales que trabajan en estos temas. No hay que empeñarse en hacerlo solos, es un viaje muy largo. Tampoco hay que preocuparse si ya hemos probado cosas, como ejercicios, técnicas o tratamientos, y no han funcionado. Cada intento es una nueva oportunidad.  


			
            

			SENTIR O NO SENTIR, ESA ES LA CUESTIÓN 


			

			¿Debemos quedarnos sin más con el dolor o las emociones difíciles que nos generan muchas situaciones de la vida? ¿O tiene más sentido hacer todo lo que nos sea posible por evitar esas sensaciones desagradables? El dilema no es sencillo y, por eso, recurrimos a menudo a falsas soluciones, sin ser conscientes de las consecuencias que acarrean. 


			Podríamos afirmar que, actualmente, la felicidad está sobrevalorada. Es como si ser felices y hacer ver que lo estamos fuese una obsesión colectiva. Gran parte de la publicidad nos vende felicidad en forma de un determinado modelo de coche, un viaje fascinante o la casa perfecta. Instagram está repleto de selfis con sonrisas, platos deliciosos y lugares espectaculares. Los padres se esfuerzan para que sus hijos sean constantemente felices y tratan de evitarles cualquier tipo de incomodidad y frustración. Parece que estamos enganchados a esa quimera de la felicidad permanente, mientras que el día a día está lleno de momentos anodinos, relaciones normalitas y trabajos que (con suerte) nos permiten llegar a fin de mes. El resultado de esta adicción a la felicidad es, paradójicamente, la insatisfacción permanente. 


			Soledad, una de las personas del ejemplo inicial, ha vivido esta situación. Sus padres gestionaban bastante mal sus propias emociones, y no supieron enseñarle otra cosa a su hija. Nunca se daban cuenta de si ella estaba triste, y llevaban muy mal cuando tenía la típica rabieta de todos los niños. Para ellos, que Soledad fuera feliz era una obsesión. Sobre todo para su madre; que su hija estuviese bien era el objetivo en el que había volcado sus frustraciones y su insatisfacción. Cuando la niña tenía cualquier problema, se centraban en buscarle soluciones, y sus respuestas eran «venga, no pasa nada», «no llores» o «no te pongas así». El problema es que las emociones negativas de Soledad se quedaron sin nadie que las acogiese. Aprendió que cuando le pasaba algo no tenía sentido para ella contárselo a sus padres, así que hacía lo que podía con ello. Empezó a asociar la tristeza a sentirse sola, y ese sentimiento se fue haciendo cada vez más presente. Hoy en día, cuando Soledad se siente triste, no sabe buscar a alguien para compartirlo, como hacía Lucía. Se envuelve en su soledad y se abandona en ella. 


			Esta tendencia a negar o anular el dolor no es solo una cuestión de crianza, sino que también podemos atribuirlo a un fenómeno cultural. En las consultas psiquiátricas vemos muchas personas que buscan alivio para un dolor que forma parte de la vida, y que en otras épocas no se hubiese considerado patológico. Es cierto que antiguamente los procedimientos médicos se hacían sin anestesia, y que poder llevarlos a cabo sin dolor es una gran ventaja de la medicina moderna. Pero quizás por esos mayores recursos para disminuir el dolor físico y emocional, la tolerancia al dolor en nuestra cultura es mucho más baja. La cosa ha llegado a un extremo que empieza a ser problemático para nuestro funcionamiento emocional. Un buen ejemplo de esto es el modo en el que gestionamos la pérdida de un ser querido: hemos dejado de asumir la muerte como algo natural, hoy en día los procesos de duelo son privados, y con frecuencia aun entre los más allegados se procura no mostrar el dolor para «no poner mal» a los demás. Las generaciones que nos precedieron eran mucho más sabias en la gestión de estos asuntos. 


			El hecho de que nuestro organismo despliegue muchas más emociones desagradables que agradables significa que las emociones  negativas son más importantes para la especie humana. De hecho, son vitales para adaptarnos al medio y protegernos en él: al notar emociones desagradables, reaccionamos de un modo adecuado ante los estímulos que las provocan, que suelen ser perjudiciales para nosotros. El miedo nos dice que hay peligro y, gracias a él, nos protegemos; una vez a salvo, se nos pasa el miedo. Sin esas sensaciones incómodas estaríamos expuestos al daño y al peligro, con lo que nuestra supervivencia se vería amenazada.  


			Por agradables o desagradables que sean las sensaciones, lo cierto es que no sentir no es una opción. Pasar por la vida sin entrar en contacto con nuestras emociones es como transitar por un mundo difuminado, sin luz y sin colores. Bajo este prisma, todos los paisajes son iguales, no hay matices ni contrastes. Es cierto que nunca nos cegará la luz, pero tampoco sabremos lo que refresca la sombra. No conoceremos el asombro, no distinguiremos lo bonito y lo feo, no nos emocionaremos. Pero, aparte de lo que nos perdemos anulando nuestro mundo emocional, hacerlo nos pone en peligro. Sin rabia no podremos defendernos, sin asco podríamos comer alimentos en mal estado; cada emoción cumple una función y es esencial para entender el mundo y relacionarnos con los demás de una manera efectiva. 


			Así es como funcionan las cosas, pero nuestra perspectiva puede ser muy diferente, como si pudiésemos decidir cómo funciona el organismo y el sistema nervioso. Es importante que nos paremos a pensar qué tipo de creencias tenemos sobre las emociones. Muchas no se corresponden con la realidad, y lo que es peor, en bastantes casos nos bloquean a la hora de conseguir un cambio. Algunos ejemplos de este tipo de creencias son: 


			

			— No puedo cambiar el modo en el que manejo mis emociones. 


			— Si cambiase mi forma de sentir, dejaría de ser yo. 


			— Si dejase de controlar mis emociones, sería el caos. 


			— Si me permitiese sentir las cosas, sería vulnerable y los demás se aprovecharían. 


			— Yo no tengo que cambiar nada, son los demás los que tienen que hacerlo. 


			— No puedo cambiar cómo me siento si los demás no cambian. 


			— La forma en la que siento mis emociones es genética, la he heredado de… 


			— No quiero sentir lo que siento. 


			— Si pudiera elegir, preferiría no sentir nada. 


			

			Para poder hacer cambios, necesitamos ver no solo que vale la pena sentir todas nuestras emociones con fluidez y naturalidad, sino que —de no ser así— podemos modificar el modo en el que lo hacemos. Sentir no nos pone en riesgo, al contrario, nos da la información que necesitamos para protegernos mejor. Hay una parte de cómo nos sentimos que puede aprenderse y desarrollarse, y el resultado de mejorar la gestión de nuestras emociones es más seguridad y una mayor autorregulación. Cuando Soledad sepa estar con su tristeza, autoconsolarse y buscar consuelo, su ánimo mejorará. Cuando Alma pueda conectar con su vergüenza y permitirse sentirla sin hacer de todo para evitarla, esa vergüenza se irá diluyendo y dejará de bloquearla. Cuando Pandora afronte su miedo, cada vez tendrá menos ansiedad. El camino de Bernardo es más largo, ha de aprender a saber que sus emociones están ahí, a conocer ese lenguaje, a comunicarse con él. Permitirnos sentir nos da un control mucho mejor que el que Marcial ejercía sobre sus sentimientos, una sensación de autocontrol más natural y más interna. Incluso Iván necesita sentir cosas distintas que la rabia, como la frustración que no tolera, o la humillación que no soporta, elaborarlas y ayudar a que se deshagan sin canalizarlo todo siempre hacia el enfado. El camino para todos ellos pasa por sentir. 


			

			Emocionarse es un arte 


			

			Para muchas personas, sentir sus emociones con la seguridad de que pueden fluir en ellas y, a la vez, influir en cómo se desarrollan, constituye un desafío ante el que se rinden por inalcanzable. Llegados a este punto, las emociones parecen inmanejables y solo generan sufrimiento, por lo que hay que recurrir a mecanismos de reserva que nuestro sistema nervioso pone a nuestro alcance. Esto es lo que hacemos cuando nos vemos desbordados: 


			

			• Podemos no hacer nada, dejarnos ir. De todos los personajes que tuvieron un mal día, Soledad e Iván son los que reaccionaron más de este modo. Soledad se dejó ir en su tristeza, e Iván dejó que su rabia


			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

		  

          

			

				Podemos aprender a emocionarnos 


				

				

				

			


			
            

			EMPECEMOS POR LO BÁSICO 


			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			No todo son emociones 


			

			

			

			
            

			¿CÓMO NOS LLEVAMOS  CON NUESTRAS EMOCIONES? 


			

			

			

			

			

			

	    

			

			

			

			

			

			

			La importancia de reconciliarnos con nuestras emociones 


			

			

			

			

			

			

			Las emociones como consejeras 


			

			

			

			

			

			

			

			

			Las emociones como elementos para cuidar 


			

			

			

			

			

	    

			

			

			
            

			LA REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES  PUEDE APRENDERSE 


			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

	    

			

			

			

			
            

			EL CAMINO PARA RECUPERAR EL EQUILIBRIO 


			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			Paso uno: tener claro que nos interesa cambiar 


			

			

			

			Paso dos: tener un objetivo realista 


			

			

			

			Paso tres: desmontar los mecanismos que no funcionan 


			

			

			

			Paso cuatro: plantearnos un proceso de cambio productivo 


			

			

			

			

			

			Paso cinco: entender las dificultades que este cambio supone 


			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			Paso seis: mantener el rumbo el tiempo suficiente 


			

			

			

			
            

			¿LA CARA ES EL ESPEJO DEL ALMA? 


			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

				

				

				

				

			


			

			

			

			

			

				

				

				

		    


				


				


				

			


			

			

			

			

			
            

			HABLEMOS DE ELLO 
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