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«El poeta y el novelista nos muestran lo que está en nosotros pero que ignorábamos porque nos faltaban las palabras».

HENRI BERGSON

La escritura terapéutica nos ayuda justamente a encontrar palabras con las que podernos conocer mejor y tener una vida de relación más gratificante.



PRÓLOGO

Todos tenemos problemas personales, vivimos conflictos, situaciones difíciles de manejar, tensiones laborales, familiares. Al mismo tiempo, estamos inmersos en un mundo estresante y estresado. Todo esto son inputs negativos que pueden ir de un berrinche o de un disgusto pasajero a un estado de ansiedad, de tristeza o de depresión.

Por otra parte, no hay ni una sola vida en la que no haya habido en algún momento sufrimiento, dolor, una pérdida... Estos episodios nos llevan a situaciones de bloqueo emocional en las que perdemos la ilusión, la alegría, las ganas de salir adelante o incluso las ganas de vivir.

Es evidente que todos queremos librarnos de estas tensiones que comprometen nuestro bienestar personal y nuestra felicidad, nos abocan a relaciones interpersonales tensas o conflictivas y pueden llegar a producirnos enfermedad.

Desde los años ochenta, científicos e investigadores han aportado pruebas neurológicas e inmunológicas que demuestran el poder terapéutico de la escritura. La escritura terapéutica es una forma de meditación, entendiendo por meditación la lucha que ejercemos entre los pensamientos que se generan espontáneamente en nuestro cerebro y aquellos que incorporamos de forma voluntaria.

La práctica de la escritura terapéutica aumenta el bienestar personal y las personas que la practican se sienten más en forma y más felices. Se logra disminuir el estrés, la tristeza, la irritabilidad y la ansiedad, y mejoran las relaciones interpersonales, ya sea en el ambiente familiar, con la pareja o en el ambiente social o laboral.

La escritura terapéutica no consiste en realizar un trabajo de escritura creativa. Ni siquiera se trata de escribir «correctamente». En la escritura terapéutica no deben preocuparnos ni el vocabulario que utilizamos ni las faltas de ortografía ni las argumentaciones lógicas. De lo que se trata es de escribir sobre la emoción que nos perturba, sin pretender que lo que estamos escribiendo «quede bien». Es una forma de escritura que no presenta ningún tipo de dificultad y, por tanto, es asequible a todo el mundo.

Poner palabras a lo que nos ocurre nos ayuda a entendernos, a aceptarnos y a poder reconducir nuestras emociones negativas y pensamientos perturbadores hacia la experiencia de un estado de bienestar y paz interior, de placer y sentido, que llamamos felicidad. Es fundamental señalar que, con la escritura terapéutica, a pesar de estar escribiendo, nuestro cerebro no trabaja para la comprensión intelectual de la emoción, sino que está creando nuevos hábitos de funcionamiento neuronal.

Si bien la comprensión intelectual de la escritura terapéutica es necesaria, no basta para propiciar un cambio de conducta. Es decir, no es suficiente con saber en qué consiste. No basta con entender qué debemos hacer para conseguir cambios en nuestro cerebro.

Solo podremos modificar nuestros circuitos neuronales si nos lo proponemos, si lo deseamos verdaderamente y si trabajamos de forma regular y sistemática durante un periodo de tiempo largo.

Pensemos en lo que ocurre, por ejemplo, cuando vamos al gimnasio para reforzar nuestra musculatura. No basta con entender qué ejercicios debemos hacer. Sabemos, por otra parte, que deberemos realizar los ejercicios de forma regular y sistemática durante un periodo de tiempo largo para obtener los resultados deseados.

Con el cerebro ocurre lo mismo. Se comporta como un músculo que podemos modificar si nos lo proponemos. Es lo que se llama «plasticidad cerebral».


Imaginemos que nuestra hija de diez años ha empezado a ir sola a la escuela y que debido a obras en la vía pública cortan la ruta que hacíamos normalmente con ella cuando la acompañábamos. Tendremos que enseñarle una nueva ruta que desconoce totalmente dándole unas indicaciones precisas: «Cuando llegues a la farmacia, giras a la izquierda. Sigue por la misma acera, al cabo de un rato verás el anuncio de la pizzería. Allí tienes que coger la calle de la derecha hasta que encuentres el supermercado. Una vez allí, debes girar de nuevo a la derecha y verás la escuela».

Durante los primeros días, la niña dudará en cada esquina: «¿Ahora tengo que ir a la derecha o a la izquierda?». Todos los días tendrá que repetir mentalmente las indicaciones (farmacia, pizzería, supermercado) para seguir el camino adecuado. Al cabo de cierto tiempo, ya no necesitará ninguna referencia, porque habrá memorizado el recorrido y lo realizará sin dudar.



Con los pensamientos ocurre un proceso similar.

Los pensamientos siguen la «ruta neuronal» más habitual, la que utilizamos sin esfuerzo, de forma espontánea. Es la ruta más potente. Cuanto más utilizamos esta ruta neuronal, más se refuerza.

Si queremos que nuestros pensamientos sigan una nueva ruta neuronal, una ruta positiva, cada vez que aparezca un pensamiento negativo deberemos reconducirlo hacia un pensamiento positivo. Es decir, deberemos forzar el cerebro para que vaya por el camino que nosotros queremos, en lugar de que sea el cerebro el que decida espontáneamente.

La escritura terapéutica nos da la oportunidad de ir marcando la nueva ruta neuronal que queremos fijar en el cerebro. Con esta técnica vamos creando nuevos hábitos de pensamiento. Las conexiones nerviosas que apoyan estos nuevos hábitos se van fortaleciendo paulatinamente, hasta convertirse en prevalentes. Las conexiones habituales, es decir, las conexiones por las que circulaban los pensamientos negativos, se van debilitando y pueden llegar a desaparecer por completo.

Pero antes debemos adquirir el hábito. Debemos entender que el cambio se va a producir si somos constantes y perseverantes. Al principio, nos va a costar. Pero, si insistimos, al cabo de unas semanas lo primero que observaremos es que «veremos venir» el pensamiento negativo. Es decir, el pensamiento negativo no invadirá espontáneamente nuestro cerebro, no nos cogerá por sorpresa, tomaremos conciencia de que estamos a punto de pensar «en negativo».

Al cabo de ocho semanas empiezan a producirse cambios en los circuitos neuronales. Si hemos realizado el trabajo de escritura terapéutica de manera sistemática y constante, habremos debilitado los circuitos neuronales negativos y fortalecido los circuitos neuronales adecuados. Los pensamientos negativos se manifestarán cada vez con menor frecuencia. En su lugar aparecerán, de manera espontánea, pensamientos positivos. Nuestras emociones perturbadoras quedarán atenuadas por estos pensamientos. Mejorarán nuestro bienestar personal y nuestras relaciones interpersonales.

Es importante que el trabajo de escritura se realice a mano (no con el ordenador), siempre que sea posible. Escribir a mano estimula la actividad cerebral, aumenta el desarrollo cognitivo y motriz, intensifica la capacidad de concentración y potencia la memoria.


DIFERENCIAS ENTRE ESCRIBIR Y PENSAR

El esfuerzo que comporta el trabajo de escritura está directamente relacionado con la efectividad. Es completamente diferente «pensar» sobre nuestras emociones para intentar gestionarlas que trabajar sobre el papel. El pensamiento divaga, se pierde en un encadenamiento infinito de reflexiones. Escribir obliga a parar el flujo de pensamientos dispersos y facilita la concentración. Adquirimos distancia respecto a la emoción, y esto hace que disminuyan el estrés y la ansiedad. Además, una vez fijadas en el papel, podremos reflexionar sobre las emociones que nos han trastornado, algo imposible con los pensamientos, que se van dispersando a medida que van apareciendo.

La escritura terapéutica facilita tres actitudes fundamentales del bienestar emocional:

— Estar presentes. Mientras escribimos no podemos hacer otra cosa. «Estar» se hace necesario. No podemos tener la cabeza en otro lugar fuera de los contenidos o pensamientos sobre los que estamos escribiendo.

— Tomar conciencia. La escritura facilita la toma de conciencia de lo que estamos escribiendo, sea lo que sea. El hecho de escribirlo permite organizar y clarificar la información que pulula confusa por nuestra mente. Por otra parte, cuando escribimos nos abrimos a posibles descubrimientos íntimos, a nuevas sensaciones o sentimientos, a aspectos que estaban «aparcados» inconscientemente.

— Responsabilizarnos. La escritura favorece que nos responsabilicemos de lo que descubrimos que somos, hacemos o sentimos. Si no hay conciencia, no existe responsabilidad. Una vez tomamos conciencia, podemos ocuparnos de lo que nos afecta, detenernos a pensar cómo podemos resolverlo, decidir cómo gestionarlo y actuar en consecuencia.



AL LECTOR

Este libro está escrito con la intención de explicar, de forma clara y amena, el poder terapéutico de la escritura. A partir de conocimientos basados en el estudio de trabajos científicos, presenta un recorrido, con carácter divulgativo, por los mecanismos fisiológicos que hacen de la escritura una herramienta para mejorar el bienestar personal.

Entender por qué la escritura tiene esta capacidad de sanar la convertirá en tu aliada. Sea cual sea el problema emocional o el conflicto personal que nos aqueje, entender por qué pasa dispara la motivación para solucionarlo. Leyendo estas páginas te pondrás a escribir cuando tengas un momento bajo. Cogerás el boli cuando estés estresado porque habrás entendido que la escritura nos libera del estrés. Cuando estés triste, encontrarás consuelo escribiendo. En cualquier momento, en cualquier lugar, siempre tendrás la posibilidad de gestionar tus emociones perturbadoras a través de la escritura y, en consecuencia, de mejorar tu bienestar personal y tus relaciones interpersonales.

El libro se divide en tres partes. La primera se adentra en la importancia que tienen las emociones en la vida diaria y explica brevemente cómo las gestiona el funcionamiento del cerebro. La segunda parte nos presenta el trabajo de escritura terapéutica directamente relacionado con los mecanismos cerebrales y los pensamientos, a través de ejemplos y ejercicios que ilustran los conceptos explicados. Finalmente, la tercera parte se centra en mostrar que somos nosotros con nuestra actitud quienes podemos, gracias a la escritura, disminuir los efectos de los factores que nos impiden ser felices y aumentar los que nos ayudan a mejorar nuestro bienestar personal y nuestra felicidad.

Una lectura que espero que te sea agradable y útil.



PRIMERA PARTE

ESCRIBIR LAS EMOCIONES
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ESCRIBIR PARA SANAR

La escritura es una herramienta que tradicionalmente ha ayudado a superar momentos dolorosos y situaciones de gran tensión emocional, incluso antes de que se estudiara científicamente su valor terapéutico.

Es interesante remontarnos al significado etimológico de la palabra «terapéutico». Esta palabra deriva del griego therapeia (θॉραπॉια). Significa «cuidar». Se utilizaba en el ámbito religioso para hablar del culto a los dioses, es decir, de «cuidar» a los dioses. Pero también hacía referencia a cuidar de los padres, y se utilizaba también para expresar solicitud, ayuda y acompañamiento hacia alguien.

Es importante recordar este origen etimológico porque queremos hacer énfasis en que la escritura terapéutica es justamente una forma de ayuda, de acompañamiento en los momentos en que las emociones nos perturban, y eliminar la idea de enfermedad que se asocia a menudo con la palabra «terapia».

Sentir tristeza por una pérdida, sentirse angustiado ante una experiencia vital dura o tener miedo ante los problemas graves que nos plantea la vida ¡no es estar enfermo! Es vivir tensionado por la presión de unas emociones que se generan en determinadas situaciones negativas o dolorosas y que trastornan nuestro talante habitual.

Esta perturbación que nos afecta individualmente y afecta a nuestro entorno es lo que debemos aprender a gestionar para poder atenuar la emoción que nos aflige, a fin de que no condicione negativamente nuestra vida, que no se prolongue en el tiempo excesivamente, ya que entonces puede convertirse en un trastorno más grave, en una enfermedad.

Grandes escritores han utilizado la escritura como terapia.

FRANZ KAFKA

A lo largo de su corta vida, sufrió el tedio de un trabajo administrativo absurdo y monótono en una compañía de seguros. Kafka encontró en la escritura una manera de escapar de un estado de ánimo que oscilaba entre la depresión y el asco existencial.

La escritura le evadía y le hacía más llevadero tanto aquel trabajo aburrido como sus repetidas estancias en los diferentes sanatorios en los que tuvo que ingresar debido a la tuberculosis.

Kafka era más consciente de ese valor de ayuda, ese aspecto terapéutico de la escritura, que del valor literario de todo lo que iba escribiendo, hasta el extremo de que dijo a su albacea, el escritor y crítico literario Max Brod, que a su muerte destruyera todo lo que había escrito.

Si podemos disfrutar de la obra de Kafka, si este escritor ha marcado un antes y un después en la historia de la literatura, es gracias a que Max Brod desobedeció sus obligaciones de albacea al intuir en la obra de Kafka la obra de un maestro. Al morir, Kafka apenas había publicado unas trescientas cincuenta páginas. Max Brod no solo publicó las tres mil quinientas que debería haber quemado, sino también ese importante epistolario que contiene más de mil quinientas cartas y que tanto nos ha aportado sobre el conocimiento de Franz Kafka, su vida y su obra.

STENDHAL

Stendhal, uno de los más importantes escritores del siglo XIX, autor de Rojo y negro o La cartuja de Parma, halló también consuelo en la escritura. Más allá de sus obras magistrales, en las que destacan la finura y la agudeza con las que perfila la psicología de sus personajes, Stendhal necesitó y utilizó la escritura como terapia en un momento de desesperación amorosa.

Enamorado locamente de Matilde Viscontini Dembowski, una pasión imposible, pensó en volcar su desconsuelo en una ficción autobiográfica. Pero al darse cuenta de que esto podría perjudicar a Matilde, una mujer casada a quien la alta sociedad reconocería y criticaría enseguida, optó por hacerlo de forma impersonal.

Así nació el ensayo Del amor, una sutil manera de hablar de su maltrecha pasión a través de conceptos generales. En este ensayo de análisis psicológico del sentimiento amoroso, Stendhal describe su propio proceso de enamoramiento. En el capítulo «El nacimiento del amor» inventa el concepto de la «cristalización», las siete etapas por las que pasa el enamorado, que adorna al ser querido de cualidades, muchas de las cuales son fruto de la imaginación amorosa.


En las minas de sal de Salzburgo, tiran dentro de las profundidades abandonadas una ramilla de árbol deshojada por el invierno; dos o tres meses después, se recupera cubierta de cristalizaciones brillantes [...]. Lo que yo llamo cristalización es la operación del espíritu que toma de todo lo que se presenta, el descubrimiento de que el objeto querido tiene nuevas perfecciones.




LA DIMENSIÓN PSICOLÓGICA DE LA ESCRITURA

Pero no hace falta ir tan lejos para encontrar ejemplos de escritores que han logrado atenuar su dolor vertiendo sobre el papel las emociones que les atenazaban. Son muchos los que han encontrado consuelo narrando y explicándose por escrito.

Isabel Allende lo ha explicado en varias ocasiones. Paula es una conmovedora novela autobiográfica que empezó a escribir en el hospital durante los largos meses que su hija Paula estuvo en coma.

Otros escritores que han utilizado la escritura como terapia son, por ejemplo, Josep Maria Espinàs con Tu nombre es Olga, Màrius Serra con Quieto o el poeta Joan Margarit con el poema «Joana».

¿Cuántos de nosotros hemos sentido la necesidad de escribir un diario en algún momento de nuestra vida? Quizá no hemos sido constantes, quizá no hemos plasmado nuestros pensamientos todos los días, de manera regular, quizá solo lo hayamos mantenido durante unos meses, el tiempo durante el cual hemos vivido una situación difícil, dolorosa, complicada. Pero no cabe duda de que verter sobre el papel nuestras inquietudes nos ha serenado y nos ha ayudado a salir adelante.

La necesidad de «exteriorizar» las inquietudes que convulsionan nuestro bienestar emocional es suficientemente conocida. Nos sentimos mejor cuando conseguimos compartir nuestros problemas con una persona cercana en la que confiamos. Nuestra pareja o un amigo íntimo que sabe escuchar nos permiten descargar tensiones, nos reconfortan y nos ayudan.

De una manera diferente, pero con el mismo objetivo, Aristóteles, en su Poética, explica que la tragedia tiene por función la «catarsis» del espectador. El término «catarsis» (καθάρσιॢ), en griego, significa «purificación». Aristóteles pensaba que el espectador se «purificaba» mediante la experiencia del miedo y de la compasión, a nivel tanto emocional como mental o espiritual, al reconocer sus bajas pasiones en el drama que presenciaba. El proceso catártico era una forma de «sacar hacia fuera» las propias tensiones emocionales, pero sin experimentar en carne propia el castigo inevitable al que estaban abocados los personajes de la obra. Tras ver la obra teatral, el espectador se entendía mejor a sí mismo y evitaba repetir las conductas o decisiones que arrastraban a los personajes a un final trágico.

Más cerca de nosotros, a finales del siglo xix en Viena, Josef Breuer, médico y psicólogo, recuperó este concepto. Denominó «método catártico» a la expresión o el recuerdo de una emoción reprimida que emerge durante el tratamiento en estado hipnótico. Esta idea se encuentra en el origen del psicoanálisis, desarrollado más tarde por Sigmund Freud. En su trabajo sobre la histeria, Breuer, junto con Sigmund Freud, explica que este método consiste en evocar recuerdos traumáticos olvidados con la ayuda de la hipnosis, lo cual genera un desbloqueo de la emoción y permite al paciente entender y hablar de dicha emoción.

A principios de los años ochenta, James Pennebaker, psicólogo nacido en Texas en 1950, actualmente profesor emérito de psicología en la Universidad de Texas en Austin, comenzó a investigar sobre el uso del lenguaje, su relación con la salud y el poder terapéutico de la escritura. También él llegó a la conclusión de que debemos «sacar hacia fuera» aquellas emociones que, retenidas en nuestro subconsciente, son causa de enfermedad. Pennebaker lo decía claramente: «Guardar secretos sobre nuestra vida emocional tiene efectos perjudiciales para la salud».

Este es el objetivo y la función de la escritura terapéutica: hacer emerger a la superficie, a través de un trabajo de escritura muy concreto, aquellas emociones que nos perturban y perjudican nuestra salud.

Investigaciones y estudios relacionados con la escritura terapéutica han demostrado que sus efectos son beneficiosos para nuestra salud a tres niveles distintos:

— Sobre la salud mental: disminuye la ansiedad, reduce el estrés, mejora los síntomas de las depresiones leves.

— Sobre la salud física: aumenta la inmunidad (se ha demostrado que el sistema inmunológico fabrica más linfocitos T), disminuye la presión arterial en pacientes hipertensos, disminuye el insomnio, disminuye la intensidad del dolor crónico, en el que habitualmente están implicadas varias emociones.

— A nivel psicológico: aumenta la autoestima por el hecho de que nos entendemos mejor a nosotros mismos; adquirimos más confianza y más seguridad.

El primer paso para poder trabajar con la escritura terapéutica es ver cómo las emociones nos afectan en la vida diaria, cómo nos condicionan, y entender cómo se desencadenan, cuál es el mecanismo que nos hace pasar del bienestar psicológico a un estado de tensión emocional que nos perjudica.

A partir de aquí, veremos cómo, con la escritura terapéutica, podemos incidir en la gestión de estas emociones negativas, cómo podemos gestionarlas en lugar de que sean las emociones las que nos arrastren hacia estados perturbadores que no solo nos afectan a nivel individual, sino que también afectan a nuestro entorno, a nuestras relaciones interpersonales y que, si no nos esforzamos, pueden llegar a degenerar en estados patológicos.
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LA IMPORTANCIA DE LAS EMOCIONES EN LA VIDA

El interés por la relación entre las emociones y nuestro bienestar personal es relativamente reciente en la historia de la psicología. Tradicionalmente se creía que, cuanto más inteligente era una persona, más fácil le resultaba alcanzar altos niveles de felicidad, ya que la felicidad parecía estar directamente relacionada con los estatus de prestigio y de poder, con los cargos directivos a los que solo se llegaba con una inteligencia superior. Esta facultad única y general se valoraba a través del famoso CI (cociente intelectual). Se creía que el CI podía predecir los destinos escolares, profesionales y sociales de todo individuo.

Las investigaciones han demostrado que la correlación existente entre el CI y el nivel de eficacia que muestran las personas en su actividad laboral no supera el 25 %. Análisis más detallados revelan que esta correlación no suele superar el 10 %, y en ocasiones es inferior al 4 %. Esto significa que, en el mejor de los casos, el CI deja sin explicar el 75 % del éxito laboral y, en el peor, el 96 %. Dicho de otra forma, el CI no permite determinar quién triunfará o quién fracasará a lo largo de la vida.

En 1983, Howard Gardner, profesor de Harvard que investigaba las capacidades cognitivas, publicó Frames of Mind, donde formuló la teoría de las inteligencias múltiples, teoría que dio la vuelta a las ideas concebidas hasta entonces. Gardner decía que no existe una forma única de inteligencia, sino varias formas independientes de las que todos estamos dotados en proporciones extremadamente variables. Según Gardner, existen:

— Dos tipos de inteligencias académicas: la inteligencia verbal y la lógico-matemática.

— La inteligencia espacial (propia de los arquitectos y de los artistas plásticos).

— La inteligencia musical.

— La inteligencia kinestésica (se da en la danza y en el deporte).

— Y, finalmente, dos inteligencias personales: la interpersonal y la intrapersonal.

A estas siete inteligencias iniciales Gardner añadirá una octava: la inteligencia naturalista. También se interrogó sobre la existencia de una inteligencia espiritual, existencial o moral.

En 1990, a partir de las inteligencias personales de Gardner, Peter Salovey, psicólogo de la Universidad de Yale, acuña, junto con John Mayer, psicólogo de la Universidad de New Hampshire, el concepto de inteligencia emocional. La inteligencia personal quedó, a partir de ese momento, definitivamente vinculada a las emociones.

Cinco años más tarde, Daniel Goleman, psicólogo, profesor de psicología de la Universidad de Harvard y redactor de la sección de ciencias de la conducta del New York Times, publicó Inteligencia emocional, el superventas que difundirá estos conceptos a nivel internacional y despertará el interés por la inteligencia emocional más allá del ámbito profesional, en la sociedad en general.

Desde entonces, ese interés no ha dejado de crecer.

La palabra «emoción» proviene etimológicamente del latín ex movere, «mover hacia fuera», es decir, implica movimiento. En toda emoción existe implícita una tendencia a la acción. Creemos erróneamente que son los pensamientos los que nos llevan a actuar. Los pensamientos nos permiten sacar conclusiones, pero son las emociones las que condicionan nuestro comportamiento.

Cada emoción predispone al cuerpo a un tipo de respuesta biológica diferente que originariamente tenía como función nuestra supervivencia. Las emociones han ayudado a la especie humana a resolver y superar los desafíos a los que se ha tenido que enfrentar. Son reacciones que se desatan espontáneamente a través de un proceso nervioso con el fin de poner en marcha los recursos que el organismo tiene a su alcance para controlar las diferentes situaciones que se le presentan. En este sentido, podemos decir que no hay emociones buenas o malas.

¿Qué ocurre cuando estamos enojados, cuando sentimos rabia, cólera, ira? Aumentan el flujo sanguíneo, el ritmo cardiaco y la descarga de adrenalina. Nuestro cuerpo se prepara para atacar, para agredir.

¿Qué ocurre cuando tenemos miedo? Todos conocemos la expresión «se quedó blanco», que utilizamos cuando alguien ha sufrido un susto importante. Efectivamente, la sangre se retira del rostro (de ahí la palidez) y aumenta el flujo sanguíneo en el tejido del músculo esquelético (sobre todo, las piernas). Nuestro cuerpo se prepara para la huida.

Cuando sentimos tristeza, se ralentiza el metabolismo basal. Esto implica que disminuya la energía para las actividades vitales, para la diversión y el placer. Este estado nos permite abocarnos a la reflexión interior. Sopesamos las consecuencias de un mal trance, de una pérdida, de una separación. Tiene una función adaptativa en el sentido de que generamos nuevas estrategias para salir adelante. De ahí que se asocie también a la creatividad.

La felicidad, en cambio, activa los centros cerebrales que inhiben los sentimientos negativos. Aumenta el metabolismo basal, tenemos más energía disponible, mayor capacidad de acción. Nos apetece salir, ver a los amigos, relacionarnos.

Y ¿qué ocurre con el amor, con la ternura, con la satisfacción sexual? Pues que se produce una reacción contraria a la respuesta fisiológica del miedo. Aumenta la acción del sistema nervioso parasimpático y percibimos una sensación de calma y bienestar.

Estas reacciones biológicas que llevan a la acción están evidentemente moderadas por las experiencias vitales y culturales. Cuando sentimos cólera, cuando estamos enfadados, salvo casos excepcionales, reprimimos nuestro instinto de agredir.

Partiendo de la idea de que toda emoción tiene como función originaria la supervivencia, solo hablaremos de emociones perturbadoras o negativas cuando dichas emociones tengan una repercusión negativa sobre nuestra salud mental, psicológica y fisiológica, y si condicionan negativamente nuestro comportamiento.


Imaginemos una reunión de trabajo. Si estoy bajo los efectos de la tristeza, mi atención se desviará hacia el problema que me ha provocado ese estado de ánimo. Estaré dispersa en lugar de prestar atención a los temas de la reunión. A la hora de adoptar una decisión, seguramente no será la más acertada. La tristeza me habrá perjudicado.

He discutido con mi compañero. Difícilmente llegaremos a un pacto si estoy llena de rabia. No escucharé sus argumentos, utilizaré palabras desagradables que pueden herirlo, dar lugar a malentendidos. La cólera habrá tenido una repercusión negativa en mi relación.



Nuestra actitud frente a cualquier situación, las decisiones que tomamos, todo lo que hacemos, depende de nuestro estado emocional, está condicionado por la emoción que nos afecta.


Una amiga me invita a ir al cine. Si estoy bajo los efectos de la tristeza, seguramente le diré que prefiero quedarme en casa. Si estoy de buen humor, me apuntaré encantada.

Estoy implicada en un conflicto. Si estoy bajo los efectos de la cólera, no pensaré de forma razonable y lo más probable es que el conflicto se agudice. Si estoy serena y tranquila, tendré capacidad de razonar, seguramente encontraré una manera de solucionar el conflicto y mi relación con el otro no quedará afectada.



En función de cómo nos sentimos, en función de qué emoción nos perturba, reaccionamos de una u otra manera. Y este comportamiento, nuestra forma de reaccionar, es lo que ven los demás de nosotros. Somos, de puertas afuera, lo que las emociones nos llevan a ser.

Por tanto, saber gestionar nuestras emociones negativas tiene efectos beneficiosos no solo sobre la propia persona, sino también sobre las relaciones: familia, pareja, amigos, relaciones sociales, laborales.


Nuestro bienestar personal tiene consecuencias directas sobre nuestras relaciones interpersonales.



De ahí la gran importancia y el interés suscitado por la inteligencia emocional, ya que permite gestionar nuestras emociones, adaptarnos a la propia vida de la mejor manera posible y, al mismo tiempo, tener relaciones gratificantes, a nivel tanto familiar y social como laboral.

Las personas que desarrollan la inteligencia emocional se sienten más satisfechas y felices, porque son capaces de dominar los hábitos mentales perturbadores, saben gobernar adecuadamente sus propios sentimientos e interpretar los sentimientos de los demás.

Vemos, pues, que la inteligencia emocional funciona a dos niveles:

— Individual o personal.

— De relación o empático.

La escritura terapéutica permite desarrollar las cinco competencias que, según Salovey, definen la inteligencia emocional.

— Autoconocimiento o conocimiento de las propias emociones. Nos permite entendernos a nosotros mismos, conocernos mejor y decidir sobre nuestros actos.

— Autocontrol o capacidad de controlar las propias emociones. Saber controlar la ansiedad, la tristeza, la irritabilidad.

— Motivación o capacidad de motivarse uno mismo. El control de la vida emocional y la capacidad de subordinarla a un objetivo son fundamentales de cara a la motivación y la creatividad.

— Empatía o reconocimiento de las emociones de los demás. La capacidad empática nos hace asequibles a los demás y nos permite armonizar nuestras relaciones, ya sean personales o profesionales.

— Liderazgo o capacidad de control de las relaciones interpersonales. La habilidad para establecer buenas relaciones con los demás comporta capacidad para ser populares e interactuar con los demás.

En los próximos capítulos veremos cómo la escritura terapéutica, al aumentar la inteligencia emocional, acrecienta nuestro bienestar personal y, a su vez, favorece las relaciones interpersonales, que devienen más gratificantes.
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PONER NOMBRE A LAS EMOCIONES

Para poder gestionar las emociones perturbadoras con la escritura terapéutica, lo primero que debemos hacer es ponerles nombre y ver cómo se manifiestan.

Paul Ekman, psicólogo estadounidense de la Universidad de California en San Francisco, considera que existen seis emociones que se pueden reconocer fácilmente en todo el mundo a través de la expresión facial. Son la alegría, la tristeza, el asco, el miedo, la ira y la sorpresa. Ekman las define como «básicas» porque cree que tienen un origen biológico y, por tanto, son universales, a diferencia de las emociones secundarias, es decir, de aquellas que vienen determinadas culturalmente, también llamadas emociones sociales, como pueden ser, por ejemplo, la vergüenza, la culpa, los celos, la gratitud, el desprecio...

Respecto al asco, una emoción que expresa rechazo, se manifiesta a nivel fisiológico de forma parecida a como lo hace la ira. Lo mismo ocurre con la sorpresa, que fisiológicamente no se distingue del miedo.

Nos centraremos, pues, en las otras cuatro emociones básicas.

Cada una de ellas cuenta con un gran número de variantes emocionales o familias que se manifiestan de forma similar, tanto desde el punto de vista del comportamiento que desencadenan como a nivel fisiológico, pero se distinguen por su intensidad.

Como hemos dicho anteriormente, no hay, en sentido estricto, emociones buenas y malas, ya que todas tienen la función de aportarnos recursos que nos ayuden a enfrentarnos a las diversas situaciones que se nos presentan a lo largo de la vida. Ahora bien, cuando una emoción se «desborda» en intensidad, más allá de los límites controlables por el propio individuo, cuando es la emoción la que nos arrastra en lugar de ser nosotros quienes la gestionamos, entonces hablamos de emoción negativa, puesto que puede afectar a nuestra salud y hasta convertirse en patológica.

LA IRA

Es una emoción que todo el mundo experimenta en algún momento y que aparece repetidamente a lo largo de la vida. La ira o cólera está asociada a una percepción de injusticia. Aparece cuando nos sentimos atacados por una persona, un hecho, unas palabras que consideramos injustas y que no aceptamos. Se manifiesta en forma de violenta reacción física y psíquica.

A nivel fisiológico, aumenta el ritmo cardiaco, aumenta la presión arterial y existe una descarga de adrenalina y no-radrenalina que aportan energía adicional al organismo, de forma que cuando estamos bajo los efectos de la ira nos agitamos, gritamos, insultamos.

Sin embargo, esta emoción tiene una función positiva si sabemos gestionarla, puesto que nos permite defender nuestra individualidad. Si no pudiéramos sentir ira ante determinadas situaciones o personas, podríamos ser manipulables.

Las siguientes emociones forman parte de la familia emocional de la ira, ya que se manifiestan de forma similar: rabia, enfado, resentimiento, furia, exasperación, indignación, acritud, animosidad, irritabilidad, hostilidad.

El «desbordamiento» de la ira y sus variantes puede abocarnos a unos niveles de intensidad alta que generen comportamientos violentos o se enquisten en un estado de ánimo nocivo y prolongado, como es el odio.
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