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			Introducción

			Desde que tengo uso de razón he convivido con la fragilidad: la física y la emocional, de niño y de adulto, en mi entorno personal y el profesional. Tenerla tan presente como compañera de viaje es la razón que me ha llevado a escribir este libro.

			Mi padre tenía fragilidad física. Siendo un crío padeció poliomielitis, lo que le provocó una discapacidad en los miembros inferiores y superiores que le impedía tener movilidad plena.

			De él aprendí una de las lecciones más valiosas de mi vida: con su actitud fue capaz de transmitirme que la fragilidad física nada que tiene que ver con la personal. Aun teniendo un equilibrio difícil de mantener, mi padre no transmitía falta de seguridad; aun siendo frágil físicamente, tenía una enorme fortaleza física. Con él aprendí a vivir con normalidad la discapacidad; con él aprendí a descubrir la belleza de la fragilidad, esa cara oculta que nos negamos a ver en la sociedad actual.

			Por otro lado, en mis más de treinta años como profesional de la Psicología, he convivido y vivido con la fragilidad, con personas con fragilidad. De ellas he aprendido muchas cosas, entre otras que el ser humano es fuerte cuando tiene que ser fuerte. En consulta es muy frecuente encontrar a personas que, por ansiedad, depresión u otros problemas psicológicos, tienen pánico a romperse. Se sienten tan, tan frágiles que temen que, en cualquier momento y ante cualquier adversidad de la vida, se van a fracturar en mil pedazos y no van a ser capaces de seguir hacia delante.

			La experiencia me ha enseñado que no es así, sino todo lo contrario, las personas en situaciones muy adversas son muy capaces de salir hacia delante, aunque se rompan. Sí, así es, aunque se rompan, pese al falso mito que rodea a este concepto. Lo importante no es no romperse, sino poder reconstruirse. Y esta propiedad de reconstrucción, como la fragilidad, es muy humana.

			Todos tenemos cierta fragilidad, y eso no nos hace más débiles, sino más humanos. Presionarse para ser más fuertes y no romperse, como nos ha enseñado erróneamente nuestra cultura actual, produce una desazón tan grande como inútil. Del sufrimiento, aprendemos —siempre que no nos quedemos enganchados a él— y salimos más fortalecidos con herramientas para enfrentar las circunstancias adversas que la vida nos seguirá trayendo. Lo cierto es que no es necesario sufrir para aprender, este es otro de esos falsos mitos inculcados en nuestra sociedad que, a través de este libro, deseo que juntos vayamos desmontando y borrando de nuestro mapa mental.

			
				¿Qué es la fragilidad?

				La fragilidad, entendida desde lo físico, es la capacidad que tienen determinados materiales de romperse debido a su escasa o nula posibilidad de deformación.

				La fragilidad psicológica, por su parte, se identifica cuando una persona se ve superada por unas circunstancias adversas que pueden llevarla a romperse, ya que queda desbordada por sus emociones negativas. Además de en esas circunstancias adversas, hay algunas personas que mantienen constantemente una fragilidad emocional. Instaladas en una actitud de la queja y el victimismo que las inmoviliza, les impide transitar hacia la aceptación, avanzar y colocarse ante la vida en otro lugar que les permita aprender en todos los ámbitos. Son esas personas que están constantemente quejándose y culpabilizando a los otros por sus problemas, errores, frustraciones y fracasos.

				En un tipo de personas o en otro, la aceptación es fundamental. Cuando sentimos emociones negativas luchamos por cambiarlas, cuando lo más sano que podemos hacer, y en realidad la única salida, es aceptarlas. Cuando las negamos o rechazamos, se enquistan. No hay que confundir fragilidad con sentir emociones negativas. Un estudio de la Universidad de California publicado en 2012 demostró que reconocer una emoción negativa con nuestras propias palabras puede reducir la intensidad de esa misma emoción. Así, reconocer nuestra fragilidad, nuestra vergüenza, miedo o nerviosismo es una de las formas más sencillas de tranquilizarnos y sentirnos mejor.

				Tienes vulnerabilidades, eres frágil, es obvio, eres humano. Es mejor que lo admitas que intentar ocultarlo a toda costa. ¿Por qué? Porque así ya no tendrás que esforzarte en ocultarlo y te quitarás mucha presión de encima. Además, como la mayoría de las personas saben lo que es pasarlo mal por culpa de la timidez, la vergüenza, el miedo, etc., seguro que empatizarán contigo. Como dice la académica Brené Brown, «las imperfecciones no son insuficiencias; son recordatorios de que estamos todos juntos en esto».

			

			
				Emociones negativas y muy útiles

				Todas las emociones son útiles, incluidas las llamadas negativas. Las denominamos así no porque sean malas sino porque son incómodas o desagradables, pero cada emoción negativa o incómoda tiene un valor. El malestar es el precio que hay que pagar para poder tener una vida plena. Por ejemplo, no podemos enfadarnos por cosas que no nos importan. Cuando nos abrimos a preguntarnos qué nos está diciendo esa emoción que puede ser importante para nosotros, empezamos a encontrar el camino para hacer los cambios que tenemos que hacer en nuestra vida.

				Después de estos años de pandemia, se ha incrementado de manera significativa el número de personas que se han visto desbordadas por sus emociones negativas y por su fragilidad. Que levante la mano quien no tenga ninguna vulnerabilidad, que sea infalible. Nadie. Hoy en día la depresión es la primera enfermedad de discapacidad, superando al cáncer y a las enfermedades cardiovasculares; ese incremento se ha visto en jóvenes y niños, más aún durante estos últimos años que nos han tocado vivir.

				Desde 2020 se ha hecho más evidente aún nuestra dificultad para lidiar con las emociones negativas y con la fragilidad. Nuestra manera de relacionarnos con nuestro mundo interior lo define todo: hace que podamos cumplir nuestros valores, influye en nuestro trato con los demás, en nuestra salud física y emocional; en definitiva, en todos los aspectos de la vida. No existen en la escuela ni en la sociedad recursos que ayuden a niños y a adultos a desarrollar esa destreza interna que nos enseñe a ser hábiles emocionalmente en este mundo complicado e inestable.

				Los padres intentamos hacer con nuestros hijos como mejor podemos, lo que hemos aprendido a hacer. Sin embargo, es necesario transmitir a los niños que, a lo largo de la vida, van a sentir emociones positivas, como la felicidad, y emociones incómodas, como la tristeza, el enfado o la rabia, y la mejor manera de enseñárselo es a través del ejemplo. De esta manera, cuando el niño sienta, por ejemplo, tristeza, podrá reconocerla. Es importante que desarrollen la habilidad de etiquetar sus propias emociones y tener muy presente que las emociones son pasajeras y, como vienen, se van.

			

			
				Aceptando nuestro mundo interior

				La gestión emocional, la comprensión y aceptación de nuestro inmenso mundo interior es una de las grandes asignaturas pendientes. Ir al psicólogo no es solo para las personas que se encuentran mal, sino también para aquellos que quieren estar mejor. Aun así, hay muchas personas a las que les cuesta dar el paso o, sencillamente, no lo darán nunca. Mostrar nuestra vulnerabilidad y reconocer que tenemos un problema y necesitamos ayuda no es nada fácil.

				Aún hoy existe mucho estigma sobre la salud mental. Somos analfabetos en el manejo de nuestras propias emociones, pensamientos y en cómo relacionarnos con los demás. Nos formamos en la vida en muchas materias; sin embargo, no lo hacemos en gestionar nuestros propios pensamientos, en lo que sentimos y en la interrelación con los demás. Existe la falsa creencia de que superar los problemas psicológicos es solo cuestión de voluntad y esfuerzo, y pedir ayuda profesional es síntoma de debilidad. Por el contrario, si nos rompemos una pierna, nunca nos plantearíamos esperar a que se cure sola, acudiríamos enseguida al médico.

			

			
				¿Es este libro para ti?

				En este libro quiero darte todas las herramientas que tenemos desde la ciencia, la psicología y la neurociencia para abordar nuestras emociones negativas y nuestra fragilidad. Deseo insistir en la idea de que no se trata de no ser frágil, sino de saber que la fragilidad forma parte de ti y que somos lo que somos gracias a nuestras fortalezas y nuestras vulnerabilidades. Hay que sentir el malestar, pues es el punto de inflexión para poder sentirse mejor. Pretender estar continuamente bien no es realista; de hecho, vas a sentirte peor. Desde la psicología tenemos intervenciones muy eficaces para gestionar tus emociones negativas y tu fragilidad.

				Este libro será de ayuda para las personas que están sufriendo por sentirse vulnerables y para aquellas que, aunque no están desbordadas por las emociones negativas, quieren aumentar su bienestar. A un lado o a otro solemos estar prácticamente todos, por lo que considero que será de gran ayuda para una parte amplia de la población.

				Mi deseo, desde estas páginas, es ayudar, como profesional de la salud mental con más de treinta años de experiencia, aportando las terapias más novedosas desde la psicología y la neurociencia eficaces para el manejo de nuestra fragilidad y mejora de nuestro bienestar. Y hacerlo desde una perspectiva fácil, cercana y práctica, huyendo de los tecnicismos.

				He volcado todo aquello que trabajo individualmente con mis pacientes en consulta al libro que tienes en tus manos para que pueda ser de utilidad para más personas y sirva para llegar a todo lo que la psicología nos regala para nuestra salud y bienestar emocional.

				Si quieres conocer un poco más de ti y cómo puedes mejorar tu vida, has acertado al empezar a leer este libro. Los cambios milagrosos no existen, pero atreverte a esta aventura de adentrarte en este mundo mientras aprendes de ti mismo te puede hacer entender mejor tus pensamientos y sentimientos, tu actitud y la de los demás; comprender mejor, en definitiva, la vida y todos los vientos que trae.

			

		

	
		
			
				1.
				Conceptos clave para entender y manejar la fragilidad
			

			Antes de meternos de lleno en esta trepidante travesía por el océano de las emociones, quiero resumir de manera sencilla en este capítulo varios conceptos (defusión, aceptación, momento presente, autocompasión y arte de recaer) que iremos tratando con profundidad a lo largo del libro. Así los tendrás a modo de guía por si quieres recurrir a ellos cuando los necesites y podrás leerlos sin necesidad de memorizar, simplemente entendiendo y dejándote sentir.

			Esta caja de herramientas que te ofrezco te será de gran utilidad en esta aventura que iniciamos. Todos nos encontramos en el océano de las emociones, podemos mecernos en él o dejarnos arrastrar por su oleaje. Podemos lanzarnos a navegar con el yate más bonito que te puedas imaginar, que te permita disfrutar mientras manejas tu timón según tus necesidades y circunstancias, o podemos lanzarnos a él de manera alocada y peligrosa con la vieja barca hinchable en la que jugábamos de niños. Tú eliges.

			
				Defusión, el arte de dejar de rumiar

				La defusión del pensamiento (esta es una palabra técnica y algo difícil; como te señalaba antes, no te preocupes por aprenderla, lo importante es su contenido) es una herramienta que puede ayudarte a darle un giro a esos pensamientos negativos, incómodos y desagradables que disminuyen tu bienestar psicológico.

				La mayor parte de los pensamientos se generan en la mente de forma automática. En algunos casos, por reacción a algunos estímulos o porque traen recuerdos del pasado. Lo importante es entender que, de todas las ideas que vienen a la mente, son pocos los pensamientos que se crean de forma voluntaria.

				En psicología, la defusión no se entiende sin la fusión. Te explico la diferencia: cuando hay fusión, la persona no distingue entre los pensamientos y la realidad. Por ello, tiende a creer que son verdades absolutas y olvida casi el contraste con la realidad. Ese patrón de tomar el contenido de sus pensamientos como algo literal trae como consecuencia que su conducta esté guiada por lo que piensa.

				La defusión es una técnica empleada en la terapia de aceptación y compromiso (cuya abreviatura en inglés es ACT), permite reducir pensamientos no deseados que dirigen el rumbo de las ideas hacia la rumiación mental y que hacen entrar en un círculo vicioso que resulta difícil de gestionar.

				
					Frente a la defusión, cuando hay fusión, la persona no distingue entre los pensamientos y la realidad.

				

				El objetivo de esta técnica es aprender a observar los pensamientos tal cual son, como palabras o imágenes que se presentan en la mente. No se trata de evitar que se presenten pensamientos intrusivos y negativos ni de cambiar el pensamiento, sino de no concederles siempre protagonismo. Aunque los pensamientos estén basados en la realidad o sean reales, es conveniente preguntarse si es útil dar valor e importancia a todos.

				Entonces, la defusión del pensamiento consiste en tomar distancia de lo que aparece en la mente y no tomarlo necesariamente como algo importante. De esta manera, se deja de luchar contra los pensamientos desagradables, negativos o incómodos y se les resta poder.

			

			
				Aceptación, el primer paso para la superación

				La aceptación es el punto de inflexión para mejorar significativamente el bienestar. Los seres humanos estamos en una búsqueda constante del bienestar, desde el físico, con necesidades básicas como alimentación y sueño, hasta el psicológico, con necesidades como la satisfacción personal y el reconocimiento; en general, todo aquello que nos hace sentir bien y nos mantiene plenamente vivos.

				En ese camino de búsqueda de la felicidad se presentan problemas que afectan el bienestar emocional y aparecen sentimientos como la tristeza, la ira, la frustración, el desapego o la desesperanza; son sentimientos que forman parte del ser humano. Existe una tendencia a pensar que debemos sentirnos bien todo el tiempo, cueste lo que cueste, y nos obliga a aparentar estar felices siempre, incluso a tomar una actitud positiva falsa simplemente para no molestar a los demás, pero la realidad es que esa búsqueda de un estado de felicidad constante es irreal y trae más problemas. Negar los verdaderos sentimientos no genera más bienestar, sino que causa mayor estrés y frustración.

				Aceptar significa reconocer las situaciones no deseadas de nuestra realidad sobre las que no podemos hacer nada por modificar y asumirlas. De este modo, fortalecemos la tolerancia a los fracasos, pérdidas o desengaños.

				Aceptación no significa resignación, que conduce a sentir que no se puede hacer nada para resolver una situación. Aceptación es la decisión de admitir y afrontar todas las situaciones que nos brinda la vida. Cuando se trata de las emociones, tiene que ver con la ausencia del juicio negativo en la experiencia emocional. No quiere decir eliminar el sentimiento de la mente ni esconderlo de ella, sino experimentarlo con aceptación. Esta sensación la conocerás, resulta muy simple llevarla a cabo cuando se trata de emociones positivas; por el contrario, es mucho más complicado cuando estas son negativas o incómodas.

				
					La aceptación no es resignación, es la decisión de admitir y afrontar todas las situaciones que nos brinda la vida.

				

				La aceptación emocional es el medio que permite afrontar las situaciones negativas y aceptar lo sucedido y es el primer paso para superar las consecuencias de cualquier desgracia. Cuando hay aceptación de la realidad se produce el cambio. Cuando se logra, se deja de luchar contra lo que no nos gusta, sin revelarse ante la vida y dejándose de quejar.

				La aceptación forma parte de la transformación y el desarrollo.

			

			
				Prestar atención a nuestro aquí y ahora interno y externo sin juicio

				Momento presente, esto, aquí y ahora. Algo que resulta sencillo de entender y difícil de llevar a cabo.

				Estar presente con los cinco sentidos en una actividad es una manera excelente de deshacer el estrés y hacer una sola cosa a la vez. La atención plena, también llamada así, puede cambiar la actividad más aburrida en un verdadero placer y, generalmente, te hará ser más eficaz.

				El mindfulness, palabra inglesa para también nombrarlo con más glamur, es la atención sostenida en las sensaciones y experiencias del momento presente, basado en el concepto de conciencia plena de la meditación budista. Se ha popularizado en Occidente gracias al doctor Jon Kabat-Zin. A pesar de tener sus raíces en el budismo, el mindfulness se puede practicar de forma independiente a la religión.

				Lo natural en tu día a día es no estar totalmente presente, puesto que estás atento a lo que ocurre en ti y a tu alrededor. No estás aquí, ahora. La mayoría de las veces no tienes ese tipo de conciencia, a menos que hagas el esfuerzo y traigas activamente tu atención al ahora. La atención plena nos resulta bastante contra natura.

				El mindfulness consiste, en definitiva, en prestar atención a tus pensamientos, emociones, sensaciones físicas y al ambiente que te rodea, de forma que lo aceptes sin juzgar si son correctos o no. Tu cerebro se enfoca en lo que percibe a cada momento, en lugar de proceder con la habitual rumiación acerca del pasado o el futuro.

				
					Lo habitual es que nos perdamos en juicios sobre lo que sentimos o pensamos, en el pasado o en el futuro, y no estemos ni aquí ni ahora.

				

				Es una práctica que, aunque no es la panacea, como algunos la quieren vender, puede ser muy útil para entrenar tu autorregulación. Se trata de una herramienta a tener muy en cuenta en tu vida especialmente si esta se caracteriza por la inestabilidad en el autocontrol personal.

			

			
				La autocompasión, darnos espacio para ser amables con nosotros mismos

				La autocompasión es el cuidado emocional de uno mismo. Su práctica incrementa tu autoestima, tu bienestar. Se ha demostrado que la autocompasión promueve estilos de vida saludables y favorece estados psicológicos más positivos.

				El concepto de autocompasión tiende a interpretarse de diferentes formas. Solemos relacionarlo con tener pena de uno mismo, pero su significado en psicología es muy diferente. Tiene que ver con la capacidad de ser menos críticos y más indulgentes con nosotros mismos, lo que permite una visión más realista de nuestra situación.

				La autocompasión implica tratarnos con empatía, ser amables con nosotros mismos sin criticarnos ni juzgarnos por los errores y permitiéndonos mantener la motivación, sin preocuparnos en exceso por el éxito o fracaso en cada cosa que hacemos o dejamos de hacer.

				
					La autocompasión implica ser menos críticos y más indulgentes con nosotros mismos, lo que permite una visión más realista de nuestra situación.

				

				Representa una habilidad de la inteligencia emocional reflexiva y nutritiva. Permite que abramos un espacio para conocernos, cuidarnos y darle importancia a todo lo que nos sucede. A través de ella, ponemos la mirada sobre nosotros mismos.

				No siempre es posible obtener lo que queremos y cumplir con las expectativas que nos hayamos propuesto. Por ello, cuando no aceptamos esa realidad, aparece el sufrimiento en forma de estrés, frustración y autocrítica. Por el contrario, si aceptamos esa realidad como parte de la dinámica de la vida de todo ser humano, experimentamos emociones positivas, como la compasión, que nos ayudan a vivir cada situación de un modo más efectivo.

			

			
				Valores vs. objetivos, la importancia de los valores frente a las metas

				Tenemos la tendencia a creer que, al conseguir las metas u objetivos que nos proponemos, seremos más feliz; sin embargo, esto no es así, ya que según llegamos a una meta aparece otra. Los objetivos no dan contenido a nuestro día a día, solo nos hacen proyectarnos en el futuro y no vivir el momento presente, que es lo realmente importante.

				Los valores, por su parte, permiten que exista una conexión y también una coherencia entre lo que se cree, quiere y valora y lo que se hace. Por ello, en psicología sabemos que ayudan a las personas a encaminarse en la vida y cada vez tenemos más clara la importancia del sentido en la vida para tener una buena salud mental.

				
					Los valores permiten una coherencia entre lo que se cree, quiere y valora y lo que se hace.

				

				Implementar comportamientos en nuestro día a día en la dirección de nuestros valores genera bienestar emocional y da contendido a nuestra vida cotidiana.

			

			
				El arte de recaer y con él, crecer

				En las Ciencias de la Salud, una recaída es el momento en el que el paciente se ve afectado de nuevo por los síntomas de la enfermedad de la que estaba convaleciente. Puede ser una afección física o psicológica o una adicción.

				Las recaídas en psicoterapia pueden llegar a ser muy frustrantes. Aun así, no debes considerarlas como un fracaso porque forman parte del proceso de recuperación, son una oportunidad para aprender y evolucionar. Se trata de ir ganando batallas y con el tiempo lograr la recuperación máxima.

				Las enfermedades mentales graves y crónicas están asociadas de forma natural a las recaídas; esto no significa que sea lo apropiado tener recaídas, sino que son parte de la realidad. Al conocer el proceso, es posible aceptar y comprender los riesgos para su prevención. Para que una persona tenga una recaída previamente tuvo una recuperación o mejoría por un período de tiempo. Al aceptar la situación de recaída, se podrán implementar los cambios que estén encaminados a mejorar.

				En el proceso de recuperación, la mejoría se da gracias a las estrategias que se implementan. Si aparece una recaída es por un fallo en la implementación de la estrategia, un descuido o un error que no significa retroceso, sino más bien es el momento perfecto para evaluar y aprender del plan de mejoría, modificarlo y seguir adelante. La recaída no borra el progreso logrado hasta antes de que ocurra.

				
					Para que una persona tenga una recaída, previamente tuvo una recuperación o mejoría por un período de tiempo.

				

				En este proceso, la paciencia es un factor importante. Saber esperar no es lo mismo que no hacer nada, es manejar la espera sin tener ansiedad. Cuando se lleva tiempo con un malestar, tarda un poco revertir la situación. El deseo de curarse genera angustia, la intención de que todo pase rápidamente causa un bloqueo en el proceso.

				La recuperación involucra crecer y correr riesgos emocionales. Es importante saber esperar y tener confianza en el proceso de recuperación. Imagina que tienes una herida en el brazo; por más que intentes apretarla con la intención de agilizar la cicatrización, es un proceso que tiene un tiempo natural y no se puede acelerar, aunque se desee. De igual forma pasa con la mente, es necesario tener paciencia para la recuperación y no buscar vías de escape para calmar la ansiedad como la comida, la bebida, etc.

			

			
				Agilidad emocional, conectando con nosotros mismos

				La agilidad emocional es nuestra capacidad de gestionar nuestro mundo interior —pensamientos, emociones o recuerdos—, que en muchas ocasiones quedan como patrones instaurados que se enquistan y, posteriormente, pueden convertirse en factores que limitan determinadas áreas de nuestra vida. La agilidad emocional sería la habilidad de convivir con todos estos factores de forma sana, siendo coherentes y yendo en la misma línea de nuestros valores. Se trata de conectar con nosotros mismos para avanzar hacia la persona que queremos ser, implementando comportamientos en la dirección de lo que queremos, de nuestros valores.

				Me preguntarás, entonces: ¿cómo podemos usar nuestras emociones para extraer lo mejor de nosotros? Es posible mantener una relación sana con ellas mediante la agilidad emocional y así sacar lo mejor de nosotros. Vivimos en un mundo que no nos prepara para desarrollar las capacidades más esenciales que necesitamos como seres humanos, como, por ejemplo, cuidar de nosotros mismos, que es un punto fundamental que conecta con todos los aspectos de nuestra vida.

				Lo contrario a la agilidad emocional es la rigidez emocional, es decir, cuando nuestros pensamientos y emociones negativas o incómodas nos dirigen a actuar de una manera que no se corresponde con nuestros valores. Es importante encontrar los indicadores que permiten a las personas lidiar con sus circunstancias de manera saludable y útil para saber cuáles son los que provocan que las personas se queden atascadas en un pozo sin fondo.

				Es importante expresar las emociones, no bloquearlas o encapsularlas, sino aceptarlas. Esto implica darle espacio a nuestro sentir y estar dispuestos a reconocer que, como seres humanos, tenemos una gama distinta de emociones: unas son positivas o agradables y otras, negativas o incómodas, pero todas nos son útiles.

				Querido lector, a partir de aquí, empezamos el viaje, navegando por el océano de la fragilidad, y veremos qué herramientas y cómo utilizarlas para no naufragar y, si naufragamos, utilizar los salvavidas que nos da la psicología.
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