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Comprender la mentalidad: El poder de los pensamientos y los sentimientos 

	Me alegro de que hayas decidido leer este libro, porque significa que eres una persona interesada en el crecimiento personal, y esta voluntad de cambio es el primer paso importante para optimizar tu mentalidad. Bienvenido a un viaje por las posibilidades de nuestro universo personal y las raíces de nuestra motivación.

	Comprender la dinámica de los pensamientos y las emociones

	El término "mentalidad" procede del inglés y significa algo así como "forma de pensar" o "actitud". Por tanto, no se trata sólo de nuestro carácter, sino también de la forma en que utilizamos nuestras capacidades mentales y reaccionamos ante nuestro mundo exterior.

	La mentalidad es, por tanto, el paquete total de nuestra personalidad y determina tanto cómo pensamos como cómo sentimos y, en última instancia, cómo actuamos. La investigación sobre el entrenamiento mental ha descubierto que podemos cambiar activamente nuestra mentalidad utilizando determinadas técnicas para controlar nuestros pensamientos y, posteriormente, nuestras emociones. Con un mayor entrenamiento, podemos generar determinados sentimientos positivos mediante el poder de nuestros pensamientos. Como resultado, cada vez somos más capaces de influir en nuestra propia mentalidad y alcanzar nuestros objetivos con determinación.

	¿Te parece bien? Entonces veamos más de cerca los procesos y conexiones necesarios para ello.

	 

	Todos los seres humanos somos diferentes y, en consecuencia, todos tenemos distintos tipos de mentalidad. En general, sin embargo, pueden clasificarse en dos corrientes principales, que se diferencian según la teoría de la profesora de psicología Carol Dwecks (* 1946) sobre la autoimagen: 

	
		la estática y 

		la mentalidad dinámica. 



	 

	En inglés, esta última se denomina "growth mindset". Encarna la actitud interior de que nuestras capacidades y su realización no están determinadas por la predisposición o las circunstancias externas, sino que pueden ser moldeadas y desarrolladas por nosotros mismos. Por tanto, las habilidades pueden desarrollarse. Las personas con una autoimagen dinámica ven la vida como un proceso de aprendizaje y están convencidas de que pueden mejorar mediante su propia determinación y disciplina.

	Lo contrario de esto es la llamada "mentalidad fija", que se denomina "mentalidad estática". En esta mentalidad o actitud, las capacidades y posibilidades de una persona se consideran innatas y poco cambiantes. En este caso, la atención se centra en confirmar las capacidades existentes, lo que suele ir unido a una forma de pensar fuertemente binaria y sentenciosa. Esto significa que existe una fuerte categorización en "bueno" o "malo", en lugar de confiar en que, con el tiempo, la práctica y la perseverancia necesarios, se pueden conseguir buenos resultados en distintas áreas. Como consecuencia, la gente es reacia a salir de su zona de confort personal, priorizando el peligro de cometer errores o el riesgo de no ser bueno en algo sobre la oportunidad de adquirir nuevas experiencias. Por tanto, las personas con una mentalidad estática tienden a evitar y eludir los retos, mientras que las personas con una mentalidad dinámica buscan nuevas experiencias y se enfrentan a ellas para crecer.

	La frase "La vida empieza al final de tu zona de confort" encaja con una mentalidad dinámica.

	Por tanto, este libro pretende animarte a ampliar tu mentalidad en la dirección de una mentalidad dinámica positiva. Con esto quiero decir: me gustaría invitarte a formular objetivos y a desarrollar el valor de aprender, a no rendirte inmediatamente cuando te enfrentes a obstáculos, sino a aceptarlos como parte del proceso. 

	Debes animarte a comprometerte con tu propio éxito y tus objetivos, a inspirarte en otras personas de éxito y a ver los errores como procesos de aprendizaje necesarios en el camino.

	Para comprender cómo podemos dominar las próximas experiencias de aprendizaje sin volver a caer en viejos patrones ni desanimarnos por los errores, es necesario comprender la base de ello, y éstas son nuestras emociones y pensamientos, así como las conexiones que existen en ellos. Conducen a la imagen que tenemos de nosotros mismos y son la base de cómo interpretamos la realidad.

	En un mundo en constante cambio, a menudo nos encontramos a merced de condiciones que parecen tener más influencia en nuestros pensamientos y emociones que nosotros mismos.

	Pero ésa no es toda la verdad: es una cuestión de perspectiva. Porque sí que podemos influir conscientemente en nuestros pensamientos y emociones. Para ello, primero tenemos que comprender en qué se basan estos pensamientos y emociones y de qué dependen. ¿Te has preguntado alguna vez "qué fue realmente primero? ¿El pensamiento o el sentimiento?"? En el ajetreo de la vida cotidiana, a menudo es difícil comprender si nuestros pensamientos influyen en nuestros sentimientos o viceversa.

	Lo cierto es que podemos influir más directamente en nuestros pensamientos mediante métodos específicos -en concreto, la autoconversación positiva- que en nuestras emociones. Sin embargo, podemos utilizar el poder selectivo de nuestros pensamientos para promover determinados sentimientos y minimizar otros. Esto constituye la base del entrenamiento mental. En última instancia, todos queremos sentirnos bien. Queremos pasar mucho tiempo con pensamientos positivos y un sentimiento básico positivo. 

	Pero también queremos crecer y sacudirnos las emociones negativas. Sin embargo, no conseguimos este crecimiento tomando siempre el camino de menor resistencia. 

	
Excurso: autoconversación positiva

Una gran parte de nuestros pensamientos adoptan la forma de autoconversación, y algunos de nosotros incluso participamos consciente o inconscientemente en autoconversaciones reales. Esto no es ni vergonzoso ni negativo, sino todo lo contrario: con la autoconversación positiva, podemos fortalecer nuestra mentalidad a largo plazo. También podemos estructurar nuestros pensamientos mediante monólogos interiores. Cuando se utiliza conscientemente, es posible formular esta autoconversación de forma dirigida y dar prioridad a los pensamientos positivos sobre los negativos. Puede que te hayas dado cuenta de que te hablas negativamente a ti mismo, sobre todo en situaciones de estrés. Siempre que te sorprendas haciéndolo, interrumpe ese monólogo negativo interior y, a partir de ahora, convierte la frase correspondiente en una positiva. Por ejemplo, si te descubres pensando: "No hay manera de que pueda hacer esto", repítete en voz alta unas cuantas veces: "¡Puedo hacerlo!". Y si has hecho algo bien, no esperes a que los demás se den cuenta, elógiate por ello. 

Con un poco de paciencia y perseverancia, conseguirás centrar cada vez más tus pensamientos en lo positivo.



	A continuación se describe con más detalle en qué consiste el término mentalidad y hasta qué punto los pensamientos y las emociones están conectados y se influyen mutuamente.

	Se consideran emociones humanas básicas las siguientes Miedo, alegría, sorpresa, ira, tristeza y asco. Enseguida se observa que incluso en esta lista hay más emociones negativas que positivas.

	Los cambios concretos en el comportamiento sólo son posibles mediante el conocimiento de nuestros procesos mentales, es decir, de las interacciones entre nuestros pensamientos y sentimientos. Mientras no seamos conscientes de ello, siempre tendremos la sensación de que las emociones influyen en nuestros pensamientos y no al revés. En gran medida, las emociones mencionadas no son más que reacciones a nuestro entorno. Mientras demos a nuestras emociones un poder absoluto sobre nuestros pensamientos, siempre sentiremos más o menos que nuestra realización personal depende principalmente de nuestro entorno o del mundo exterior. Por inferencia, esto significa que sólo podemos sentirnos bien si las circunstancias externas lo permiten. Aunque por eso muchas personas pasan la mayor parte de su vida intentando cambiar el "exterior", al final tenemos que darnos cuenta de que tenemos relativamente poca influencia sobre nuestro entorno. Sin embargo, sobre lo que sí tenemos mucha influencia es sobre nosotros mismos y nuestros pensamientos, que utilizamos para crear nuestra propia realidad. Esto se debe a que la ley de la atracción afirma que si pensamos algo, aumenta la probabilidad de que nos ocurra. Este efecto psicológico se conoce como ley de la resonancia, que afirma que los pensamientos positivos crean cosas positivas y los pensamientos negativos crean cosas negativas. Si una persona va por el mundo con expectativas negativas, su atención se centrará en esas cosas y las notará con más frecuencia. Además, esta persona se comportará inconscientemente de forma que reciba la confirmación de su punto de vista negativo. Esto confirma el punto de vista negativo y la persona probablemente permanecerá en él. Por el contrario, si piensas positivamente sobre tu entorno o sobre los proyectos que estás abordando, puedes influir en su resultado actuando y pensando tú mismo de forma proactiva.

	La ley de la resonancia se basa en la constatación de que los pensamientos se basan en vibraciones, que luego se transfieren de la persona al entorno. Así pues, si vas por el mundo con pensamientos positivos, creas la base para que te ocurran cosas positivas.

	Podemos utilizar activamente nuestros pensamientos para controlar nuestras emociones, con el objetivo de ser más independientes de nuestras reacciones emocionales al mundo exterior. Además, nuestras reacciones al entorno son, en gran medida, condicionamientos de nuestra infancia que se han arraigado tanto en nuestro inconsciente que los hemos dado por sentados a lo largo de nuestra vida sin cuestionarlos. Estos condicionamientos también se conocen como "creencias".

	Estas creencias son hábitos de pensamiento y convicciones internas que suelen formarse a una edad temprana y a través de experiencias con nuestro entorno. Como se originan en una fase de la vida en la que hemos procesado las experiencias de forma más bien inconsciente, han tenido la oportunidad de arraigarse con fuerza. Sin reflexión, las creencias forman la base de rutinas mentales que ahora hay que reconsiderar y romper en la edad adulta. Ciertamente, también existen creencias positivas, pero es sobre todo nuestras creencias negativas las que nos causan problemas. Por ejemplo, si de niño recibías pocos elogios y a menudo tenías la sensación de que no eras lo bastante bueno, esto se manifiesta más tarde en la creencia "no soy suficiente", "no soy lo bastante bueno" o "tengo que hacerlo mejor". Esta última creencia también podría convertirse en un incentivo para que una persona dé siempre más de lo que realmente tiene que dar. Pero esta actitud también podría llevar a una exigencia excesiva a largo plazo. Sin duda, se puede conseguir una mejor calidad de vida con la creencia "soy suficientemente bueno" o "soy suficiente", ya que implica una valoración positiva pero realista del propio rendimiento.

	Por tanto, debemos darnos cuenta de que hemos construido los cimientos de nuestra mentalidad con nuestras creencias a lo largo de nuestra vida. Y por esta razón, también podemos cambiarlas nosotros mismos aquí y ahora. Lo que necesitamos para ello es el poder de la autorreflexión. Esto significa: ¿qué puntos de vista y opiniones desarrollamos sobre nosotros mismos, nuestros estados y procesos internos y nuestro comportamiento externo, y cómo? Los pensamientos y las emociones forman parte de nuestros procesos internos y, por tanto, nunca pueden separarse al 100% unos de otros. Siempre están conectados de un modo u otro. Pero veamos el proceso de una emoción y los pensamientos asociados a ella:

	
		Se desencadena una situación: la persona percibe un estímulo con uno o varios de sus sentidos.

		Atención: la persona centra su atención mental en el estímulo y lo percibe conscientemente.

		El estímulo se categoriza mediante procesos mentales de clasificación y evaluación. La decisión a favor de una reacción suele tomarse en cuestión de segundos.

		La reacción emocional se desencadena en la persona según la clasificación mental y conduce a una respuesta conductual.



	 

	Puedes verlo en este desglose: En el punto 3, tienes la posibilidad de decidir una interpretación e influir en tu comportamiento, pero sólo si nos permitimos o nos entrenamos para ser conscientes de estos patrones de reacción. 

	En el momento en que dejamos de girar en la rueda de hámster de nuestros procesos habituales, la autorreflexión puede llevarnos a un nuevo nivel y a comportamientos diferentes. Porque en la mayoría de los casos, estos tres puntos ocurren en cuestión de segundos. Y nuestras vidas son una serie de esas reacciones emocionales y decisiones mentales. 

	
Ejemplo:

Pasas por delante de un compañero en tu lugar de trabajo a primera hora de la mañana. Pero en lugar de mirarte y saludarte, el colega pasa a tu lado con la mirada fija. Este breve encuentro puede evocar en ti diversas emociones y patrones de pensamiento asociados: te sientes confuso, herido personalmente o preocupado por lo que pueda haber ocurrido. Todas estas emociones tienen connotaciones más o menos negativas. Otra posibilidad es que no dejes que el comportamiento te afecte en absoluto, sino que te centres en ti mismo y pienses positivamente que seguramente habrá una explicación. Si tienes una buena relación con esa compañera, esperarás que no le haya pasado nada malo. 



	Así que, si reflexionas sobre ti misma lo suficiente, tienes el poder y la elección de cómo pensar e interpretar este pequeño encuentro. La forma en que experimentes esta breve situación depende en gran medida de tu propia mentalidad. Nadie te obliga a considerarte la causa del comportamiento de tus compañeros. Sin embargo, si tiendes a cuestionarte tanto, lo primero que pensarás es si tú eres la causa o si has cometido un error. Sin embargo, también puedes verlo de forma neutral, porque objetivamente hablando, muchos de los comportamientos de nuestros semejantes hacia nosotros tienen mucho más que ver con esas personas que con nosotros.

	Este pequeño ejemplo puede servir para explicar tanto cómo funciona la mentalidad como el efecto de las emociones y los patrones de pensamiento negativos. Aquí es exactamente donde debemos empezar si queremos romper patrones mentales y emocionales arraigados. 

	Porque todos la conocemos: la espiral negativa. Percibimos nuestros pensamientos como una voz en off interior que nos habla constantemente. En el peor de los casos, una pequeña cosa puede desencadenar una espiral negativa aparentemente imparable. Estos patrones de pensamiento son tan persistentes porque a menudo los llevamos con nosotros desde la primera infancia. Como adultos, sin embargo, ahora tenemos la oportunidad de hacer una pausa y darnos cuenta de que esa voz negativa interior no se corresponde con la realidad, sino que es una interpretación errónea.

	Por tanto, hemos llegado al punto en que nos damos cuenta de que no son las situaciones en sí ni otras personas las que nos causan problemas, sino nuestra percepción y nuestra interpretación de ellas. La buena noticia es que son nuestros propios pensamientos y, con un poco de entrenamiento, podemos controlarlos y, en última instancia, influir en nuestras emociones. Veremos técnicas para ello en los capítulos siguientes.

	 

	Como ejercicio práctico, y para comprender mejor tu propia mentalidad, te invitamos a agudizar tu percepción. Durante los próximos días, presta más atención a lo que piensas cuando tienes determinados sentimientos y a lo que sientes cuando tienes determinados pensamientos. Pregúntate: "¿Percibo primero la emoción o el pensamiento?". Incluso en la ciencia existen diferentes teorías sobre si un pensamiento o una emoción surgen primero o se perciben primero.

	Sin embargo, el hecho es que podemos aprender a controlar nuestros pensamientos con entrenamiento mental. Por tanto, en el siguiente paso descubriremos cómo podemos influir en nuestras emociones y regularlas cambiando nuestra forma de pensar.

	Aceptar las emociones y utilizarlas para el crecimiento personal

	Para poder trabajar sobre nuestras emociones, es importante que primero las reconozcamos y aceptemos. Las emociones son una parte importante de nosotros. Interpretadas positivamente, son una fuente de fuerza. En lo que respecta a nuestro crecimiento personal, nuestra tarea consiste en convertir las emociones que antes percibíamos como negativas en una fuente de impulso. 

	Las emociones son una parte completamente normal de nuestra vida cotidiana como seres humanos. Según nuestro carácter, nos sentimos más o menos frustrados cuando tenemos que esperar, nos sentimos decepcionados cuando no se cumplen nuestras expectativas, nos alegramos cuando recibimos noticias positivas o alguien nos hace un cumplido, y nos enfadamos cuando nos atacan. Por tanto, las emociones también nos conectan como seres humanos y cuanto más aceptamos toda la gama que llevamos dentro, más potencial desarrollamos también en términos de nuestra inteligencia emocional: al ser capaces de identificar y nombrar conscientemente las distintas emociones, tenemos la oportunidad de controlarlas cada vez más conscientemente. Aprendiendo a autorregularnos, podemos desarrollar estrategias que nos permitan comprender, aceptar y controlar mejor nuestras emociones.

	
Definición: Inteligencia emocional

La inteligencia emocional es la capacidad de reconocer, comprender y regular las emociones, tanto las propias como las ajenas. Si puedo clasificar y aceptar mis propias emociones, también tendré más posibilidades de reconocer los sentimientos de los demás y ser capaz de reaccionar adecuadamente ante ellos. Se han realizado estudios sobre la inteligencia emocional utilizando cuestionarios para la autoevaluación y la evaluación por parte de otros. La suposición de que la inteligencia emocional está presente o no, no es correcta. La inteligencia emocional puede entrenarse del mismo modo que la inteligencia puramente mental. Sin embargo, los estudios realizados también han demostrado que la inteligencia emocional es al menos tan importante para el éxito de las personas como el concepto académico tradicional de inteligencia y puede ser incluso más importante para el trabajo en equipo, por ejemplo.



	En el contexto del crecimiento personal, nos interesan especialmente los siguientes aspectos:

	
		Abrazar y aceptar las emociones a medida que surgen, en lugar de evitarlas o luchar contra ellas

		Gestionar las emociones mediante principios rectores positivos

		No trivializar ni dramatizar las emociones, sino reaccionar adecuadamente en el sentido de reforzar los sentimientos positivos y aceptarlos, pero relativizando los negativos

		Influir en las emociones de modo que apoyen la consecución de objetivos

		Empatía en el sentido de reconocer las emociones en los demás 

		Manejo adecuado de las emociones en situaciones sociales



	Ejercicio: Permitir las emociones

	Para practicar lo que se siente al permitir y aceptar emociones sin tener que reaccionar necesariamente a ellas de forma directa, te invitamos a hacer el siguiente ejercicio: 

	 

	Tómate 15 minutos. Crea un entorno tranquilo en el que no te molesten y desconecta las fuentes de perturbación. Siéntate con los ojos cerrados y respira tranquilamente. Ahora elige dos situaciones de ejemplo de tu vida, una de las cuales sea adecuada para evocar en ti emociones negativas y la otra para despertar en ti emociones positivas. Ahora visualiza la primera situación que te provoca ira, resentimiento u otros sentimientos negativos. Con los ojos cerrados, observa con calma cómo esa emoción surge en ti como una ola. Ahora presta atención: ¿Dónde sientes la emoción? ¿Hay uno o varios componentes físicos? ¿Sientes calor, parece aumentar tu pulso, se tensan ciertos músculos o tu estómago? 

	No obstante, intenta seguir respirando con calma y, muy importante, no busques mentalmente posibles soluciones ni juzgues, quédate en el aquí y ahora, concéntrate en tu respiración... hasta que la emoción vuelva a remitir. Te darás cuenta: Por muy fuerte que te parezca la emoción al principio, no podrás permanecer con ella con la misma intensidad todo el tiempo y, en un momento dado, volverá a remitir gracias a la posición de observador que has adoptado y a la técnica de respiración. Al permitirlo, al aceptar tu sensación, eliminas parte de la amenaza. 

	Ahora deja que surja en tu mente una situación que despierte en ti sentimientos positivos y observa de nuevo: ¿Dónde sientes esa alegría, satisfacción, relajación? Deja que esta emoción positiva surja en tu totalidad, igual que la emoción negativa que has visualizado antes, sigue respirando y permanece en este sentimiento positivo. Presta atención a qué imágenes, términos, lugares o personas asocias con ella. También puedes dar a la emoción un nombre o un color. 

	A continuación, respira profundamente unas cuantas veces más y vuelve al aquí y ahora.

	 

	La finalidad de este ejercicio, que puedes hacer en cualquier lugar tranquilo, es la siguiente: si nos resistimos a los sentimientos desagradables, pueden hacerse más fuertes y aparecer con más frecuencia. La razón es que reprimir las emociones cuesta mucha energía. Es similar a intentar empujar un globo lleno de aire bajo el agua: seguirá subiendo a la superficie. Esto se debe a que las emociones, como parte de nuestra psique, quieren ser procesadas en experiencias. Suprimir las emociones puede tener el efecto a largo plazo de debilitar todo nuestro organismo y afectar negativamente a toda nuestra energía vital.

	En cambio, si aprendemos a aceptar nuestros sentimientos y a dejarlos ir suavemente, podremos observarlos con una perspectiva neutral, de modo que no tengamos que reaccionar impulsivamente ante ellos ni dejarnos llevar.

	Haz este ejercicio con regularidad y aplícalo a situaciones en las que te sientas abrumado o desencadenado por emociones fuertes. También en estos casos podrás activar cada vez más a tu observador interior y, así, distanciarte más de esos sentimientos negativos. 

	 

	
Definición: desencadenante 

En un contexto psicológico, un desencadenante se refiere a un estímulo clave. Lo que "desencadena" a una persona varía mucho de una persona a otra y depende de las situaciones que haya vivido personalmente y percibido como traumáticas. El desencadenante en cuestión provoca entonces emociones fuertes incontrolables y objetivamente inapropiadas en esta persona . Esto puede llegar tan lejos que la persona se vea arrojada emocionalmente de nuevo a la situación traumática en forma de "flashback", sin poder identificarla como un recuerdo. Por ejemplo, a las personas que han vivido una guerra puede desencadenarles el sonido de los fuegos artificiales en Nochevieja.



	Piensa también en los momentos en que te dejas llevar por una oleada de emociones positivas. La vida está sujeta a cambios y no es posible estar en un estado permanente de euforia. Tenemos que aceptar que las emociones están sujetas a cambios constantes, ya que estamos constantemente expuestos a distintas influencias. Sin embargo, también nos hemos acostumbrado a interpretar siempre de la misma manera determinadas emociones. Aquí es precisamente donde entra en juego la psicología de la mentalidad. 

	Poder transformador: cómo convertir las emociones negativas en acciones positivas

	La autorregulación emocional es una habilidad que puede aprenderse. Puedes utilizarla para mejorar tu salud mental y lograr una mayor fuerza interior. 

	A partir de ahora, intentemos ser más conscientes de nuestras emociones sin utilizarlas como motivo para caer en un determinado patrón de pensamiento. Por ejemplo, imaginemos nuestras emociones como nubes en el cielo. Cuando una nube se mueve delante del sol, no suponemos que se quedará ahí para siempre. Sabemos por experiencia que se moverá en algún momento, y cuando llueve, también sabemos que dejará de hacerlo tarde o temprano. Muchos de nuestros pensamientos negativos, que derivan de determinadas emociones, tienen que ver con el hecho de que estamos especialmente apegados a las emociones negativas y a los patrones de pensamiento asociados, en lugar de afrontarlas con flexibilidad. 

	Se ha investigado científicamente que somos nosotros mismos quienes podemos interpretar nuestros pensamientos positiva o negativamente. Desgraciadamente, también se ha demostrado que nos resulta más fácil interpretar las cosas negativamente y, como resultado, las experiencias negativas permanecen en nuestra mente comparativamente más tiempo que los momentos positivos. La interpretación negativa corresponde a una especie de comodidad interior. La conclusión es ésta: 

	Por tanto, el pensamiento positivo debe entrenarse de forma sostenible. Para ello es necesaria una reprogramación activa. Esto nos permite sustituir la autoconversación negativa por la autoconversación positiva. Suprimir simplemente las emociones no nos ayuda en el camino hacia la fortaleza mental. Las investigaciones demuestran que ignorar nuestros sentimientos conduce a más insatisfacción y malestar.

	También debemos aceptar que nuestro cerebro no está programado para un estado de ánimo positivo todo el tiempo. Existen varias razones para ello y, aceptándolas, nos resultará más fácil aceptar que existen fluctuaciones fundamentales en nuestro nivel de felicidad. El psicoterapeuta William Berry publicó un artículo titulado "No estás hecho para ser feliz": Según sus investigaciones, la supervivencia de la especie humana se ha asegurado tomándose en serio las emociones negativas, como el miedo, para poder salir del peligro a tiempo y reaccionar ante las amenazas. De hecho, nuestro cerebro está diseñado de tal modo que nos resulta más fácil prestar atención a las cosas negativas. Por eso recordamos más profundamente y durante más tiempo las derrotas, las pérdidas o, en general, las experiencias negativas, y pasamos más tiempo procesándolas que las experiencias positivas. Por desgracia, las experiencias positivas también desaparecen más rápidamente de nuestra memoria, mientras que las negativas pueden permanecer con nosotros durante mucho tiempo.

	Sin embargo, esto también tiene el efecto secundario positivo de que aprendemos de las experiencias negativas y, en el mejor de los casos, nos desarrollamos más. Sin embargo, se vuelve problemático cuando lo negativo se impone en nuestra mentalidad. Según la terapia cognitivo-conductual, esto ocurre porque asignamos cada sentimiento a un sistema de creencias que hace una interpretación poco antes de que seamos conscientes del sentimiento.

	Para evitar acabar en una espiral negativa, podemos utilizar el reencuadre. Se trata de dar una nueva interpretación a las emociones que nos agobian, nos agobian o nos obstaculizan en nuestro camino, de modo que podamos utilizarlas para motivarnos donde antes sólo había obstáculos.

	
Ejemplo: 

Se acerca un examen o reto importante, tienes miedo escénico, lo que te provoca diversos síntomas físicos: aumento del pulso, sudoración, ligeras náuseas. Pero en lugar de entrar en una espiral mental e interpretarlo como debilidad, también podemos aceptar estas emociones que se manifiestan físicamente diciéndonos a nosotros mismos: "Todo esto son señales de que el próximo reto es importante para mí y de que voy a dar lo mejor de mí. Con esta actitud, me pondré en marcha y miraré hacia delante".
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Otro punto interesante sobre el estrés ante situaciones de examen: Una vez que hayas aceptado que estas reacciones del cuerpo apoyan la próxima actuación, te resultará más fácil aceptar tu estado emocional y permanecer automáticamente más relajado.



	En nuestro ejemplo, la autorregulación se organiza, por tanto, en tres pasos:

	Convertimos la creencia "nunca podré hacer esto" en "puedo hacerlo". Por cada interpretación negativa, encontramos una nueva positiva. Es importante que ésta también se formule positivamente, es decir, no "estoy menos ansioso", sino "afronto el reto con valentía". Se ha demostrado que las afirmaciones negativas como "no" y "no" no pueden ser procesadas por el cerebro y, por tanto, no tienen ningún efecto cuando se repiten como afirmación. En tu negación del término negativo "ansioso", sigues aferrándote a este término en lugar de reformularlo simplemente como la palabra positiva "valiente". 

	Sin embargo, como puedes ver, es esencial reconocer la emoción en cuestión y reinterpretarla activamente. En otras palabras, cambiamos nuestra perspectiva sobre algo con el objetivo de modificar nuestro estado emocional en una situación que es importante para nosotros. Como los humanos somos criaturas de costumbres, tanto en lo que se refiere a nuestros patrones de pensamiento como a nuestras acciones, el principio es lo más difícil. Esto es especialmente cierto en situaciones como la que acabamos de describir, en las que las emociones negativas pueden impedirnos conseguir algo importante para nosotros. Sin embargo, también podemos empezar con situaciones cotidianas menos cruciales.

	 

	Un elemento crucial de la regulación de las emociones es la reevaluación: cambiamos nuestra forma de pensar sobre algo para cambiar nuestra reacción.

	Otras estrategias que pueden ayudar a gestionar las emociones de forma sana y útil son las siguientes: 

	
		Crear distancia



	Cuando surjan emociones negativas, si es posible, permítete hacer una pausa para reflexionar. Esto casi siempre conduce a mejores resultados que si te dejas llevar por una reacción que surge de un impulso directo. La distancia te permite conseguir un retraso entre el desencadenante y tu reacción. Antes de reaccionar, también puedes preguntarte: ¿Qué importancia tiene este asunto y cuánto me afectará dentro de quince días / dos meses / seis meses?

	
		Identifica y reduce los desencadenantes



	En principio, no es posible evitar los sentimientos negativos. Por eso no deberías intentarlo. Por otra parte, es importante que te asegures de no ponerte en situaciones que sabes que desencadenan emociones negativas más a menudo de lo necesario. Así que presta más atención a qué situaciones desencadenan en ti emociones positivas y cuáles negativas. 

	 

	También hay emociones negativas que quieren advertirnos de algo. En este caso, tiene sentido identificar el desencadenante y preguntarte si la emoción negativa está intentando advertirnos de algo. Si hay un desencadenante externo claro de mis sentimientos, es el momento de preguntarme: ¿es realmente necesario que siga poniéndome en esta situación o enfrentándome a esta persona? ¿Quizás la emoción negativa está intentando que haga un cambio necesario y pendiente en mi vida? 

	En este caso, una emoción negativa podría conducir a un cambio positivo de comportamiento. Sin embargo, esto presupone que tienes la determinación de llevar a cabo este cambio. 

	Desarrollar acciones positivas a partir de emociones negativas también puede implicar medidas que no te parezcan positivas al principio, pero que son necesarias para mantener tus propios límites. Aunque al principio te resulte desconocido y posiblemente incluso doloroso, un "no" claro a una situación o a una persona puede representar un curso de acción positivo con respecto a tu mentalidad en términos de desarrollo posterior.

	
Ejemplo: 

Valoras la puntualidad y los acuerdos claros. Sin embargo, otra persona los incumple repetidamente, cancelando citas importantes en el último momento. Este comportamiento de la otra persona te provoca sentimientos negativos porque sientes que no se te respeta ni a ti ni a tu gestión del tiempo. En este caso, tendría sentido que hablaras con ella para saber si tiene alguna idea o intenta mejorar su comportamiento en este sentido. Sin embargo, si no es así, lo correcto y positivo a largo plazo para ti puede ser distanciarte de esa persona. Aunque tales decisiones suelen ir acompañadas de una sensación temporal de vacío, al tomar esta decisión también creas espacio para algo nuevo y, en este caso, para personas más fiables.



	
		 Practicar la atención plena y crear una estructura interna



	Esto significa, en primer lugar, aceptar las emociones presentes y no sobrevalorarlas como una reacción humana normal. Intenta mantener la calma y estar en el aquí y ahora; tu respiración puede ayudarte con esto. En el siguiente paso, intenta estructurarte internamente. Puede ayudarte nombrar los sentimientos que estás experimentando. A menudo no es sólo uno, sino varios los sentimientos que surgen en una situación, o se da el caso de que detrás de uno se oculta otra emoción. La tristeza y la ira también pueden ser la expresión de un miedo profundamente sentido. Al admitirlo ante ti mismo y relativizar si realmente tiene algo que ver con la realidad, puedes quitarle parte del poder a esta fuerte emoción.
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Consejo

El lenguaje moldea las emociones y percibimos las experiencias de la forma en que las contamos a los demás o a nosotros mismos. Así que revisa tu vocabulario en busca de ciertos términos negativos recurrentes. Utiliza un lenguaje positivo siempre que sea posible. Dite a ti mismo y a los demás lo que quieres, no lo que no quieres. Hablar negativamente fomenta acciones negativas. Es diferente si luchas con "problemas" todo el día o aceptas "retos" en el sentido de la mentalidad dinámica. 

El contenido de las situaciones con las que te encuentras sigue siendo el mismo, pero tu actitud hacia ellas es completamente distinta. Así que elimina la palabra "problema" de tu vocabulario, porque está tan precargada que crea una actitud defensiva interior y juicios negativos en cada uno de nosotros desde el principio. Presta más atención a estos ejemplos de lenguaje positivo y negativo en tu vida cotidiana y reinterpreta o cambia el nombre de las situaciones en consecuencia. El lenguaje es una herramienta poderosa, porque utilizamos las palabras para formular nuestros pensamientos y comunicarlos a los demás. Entrena tu percepción anotando los momentos positivos cada día, encontrando términos para ellos y cultivándolos.



	El papel de las rutinas y los rituales en la gestión de los pensamientos y las emociones

	Al final del primer capítulo, vamos a animarte a que adoptes rutinas nuevas, beneficiosas y positivas para tu vida cotidiana, en el sentido de la fortaleza mental en tu gestión personal de los pensamientos y las emociones. Ten en cuenta que establecer una rutina -es decir, un hábito fijo- requiere un poco de tiempo, concretamente al menos 21 días. Los hábitos son rutinas que se han desarrollado durante un periodo de tiempo más largo, por lo que han podido arraigarse. Para establecer con éxito nuevas rutinas, las conexiones neuronales establecidas en nuestro cerebro tienen que borrarse a nivel neurológico y, en su lugar, establecerse otras nuevas. Por tanto, para que un comportamiento se convierta en un hábito, debe practicarse durante un periodo de al menos tres semanas. Una nueva rutina tarda una media de 66 días en convertirse en hábito. En el cuaderno de ejercicios de la última parte de este libro encontrarás información sobre cómo trabajar con constancia tus hábitos y rutinas y cambiarlos con éxito.

	Los rituales repetitivos para una mentalidad positiva refuerzan nuestra motivación y autoconfianza, ya que nos ofrecen estabilidad y seguridad, así como un remanso de paz en la estresante vida cotidiana. Esto aumenta nuestras posibilidades de mantenernos centrados en nuestros objetivos incluso en momentos estresantes. 

	Esto incluye tanto medidas relajantes como medidas que mejoren la concentración mental.

	Para ello, primero haz una lista de las cosas que te hacen tener una mentalidad positiva. Después, incorpora elementos de esto a tu vida cotidiana cada día. A continuación encontrarás algunas sugerencias a modo de ejemplo.

	 


Que elijas hacerlo todos los días, varias veces a la semana o inicialmente sólo una vez a la semana depende, por supuesto, de ti, pero la regularidad en el sentido de un número fijo de veces a la semana te ayudará a establecer las actividades positivas como una rutina. 

	
		Medita durante 15 minutos cada día

		Haz ejercicio regularmente

		Realiza una actividad creativa dos veces por semana

		Establece un ritmo fijo para las comidas

		Establece un ritmo fijo de sueño-vigilia

		Invierte tiempo en una afición cada día o varias veces a la semana

		Pasa cierto tiempo al aire libre cada día



	 

	Esto también incluye a las personas u otras influencias externas que tienen un efecto positivo en tu estado de ánimo. Deberías darles prioridad a partir de ahora. La música y ciertos olores también son adecuados para influir en tu estado de ánimo. Aprovecha para empezar cada día con tu canción favorita, por ejemplo.

	La cuestión es que, a partir de ahora, utilices los medios a tu alcance para crearte una base mental estable a la que puedas volver más fácilmente utilizando las rutinas sugeridas anteriormente. Esto te permitirá activar tu autorregulación emocional mediante medidas específicas en caso de que surjan emociones negativas.

	Otra rutina que puede ayudarte en este sentido es llevar un balance diario.

	No tiene por qué ser necesariamente por escrito, pero debería convertirse en una rutina dedicar tiempo a hacerlo al final del día. Está demostrado que las cosas que registramos por escrito -a mano- quedan mejor ancladas en nuestra conciencia.

	Así que pregúntate: ¿Qué he conseguido? ¿Qué ha ido bien? Esta rutina te ayuda a establecer una autoconversación positiva. Puedes conseguir un efecto similar con un diario de gratitud, que también cumple el propósito de tomar conciencia de lo que va bien o ha ido bien en tu vida. A partir de ahora, queremos ver las cosas positivas de nuestra vida, así como nuestros propios logros, y reconocerlos.

	Prioriza también las cosas que has conseguido en tu camino hacia tu objetivo superior actual. Puede tratarse de un objetivo concreto, como un examen próximo, o de un objetivo mental, como lograr más serenidad en general. También puede ser la ruptura de un hábito, como reducir nuestro tiempo de conexión a Internet.

	 


Como ya se ha explicado, nuestro cerebro tiene la molesta costumbre de marcar simplemente las cosas que han ido bien y "atascarse" en cambio en las negativas, hasta el punto de crear espirales de pensamientos negativos difíciles de interrumpir. Date cuenta de que la única persona que puede hacer algo al respecto de forma activa y sostenible eres tú.

	Con rutinas positivas, puedes crear una base para tu mentalidad que te proporcione la estabilidad que necesitas para afrontar los retos de la vida cotidiana con una fuerza mental cada vez mayor.

	 

	 


Paso 1: Desarrollar con éxito la resiliencia

	Resiliencia emocional: fortaleza en tiempos turbulentos

	Definición, características y factores para el desarrollo 

	Probablemente hayas oído antes la palabra resiliencia. Se utiliza en diversas ciencias y puede referirse tanto a materiales como a personas. Deriva del latín "resilere" = "rebotar", "rebotar" y puede traducirse al alemán como "Widerstandsfähigkeit". La resiliencia describe la capacidad de una sustancia para volver a su forma original incluso después de un estrés. Aplicada a la psique humana, es la capacidad de crecer ante la adversidad y salir fortalecido de las crisis. En lenguaje coloquial, una persona resiliente "no se deja abatir por las cosas". En su himno "I'm still standing", Elton John cantaba sobre esta capacidad de salir fortalecido de una experiencia negativa, en este caso una ruptura. Y en efecto, ¿quién no ha tenido la experiencia de que superar algo doloroso le ha llevado a mejorar su actitud ante la vida mediante un proceso de aprendizaje consciente y una nueva dirección?

	Pero, ¿por qué algunas personas salen fortalecidas de una crisis y pasan a dominar su vida, mientras que otras quedan destrozadas por la misma experiencia? Debido a su importancia central para el desarrollo y la naturaleza de la psique humana, las condiciones en las que las personas desarrollan resiliencia se han investigado ampliamente desde la década de 1950. Las cuestiones centrales aquí eran si los factores de un alto nivel de resiliencia se encuentran en la genética, en la biografía o el entorno de la persona o en las habilidades emocionales aprendidas. El resultado es que tanto una determinada posición de partida -por ejemplo, la genética y el carácter- como las condiciones de vida y el comportamiento del entorno de una persona contribuyen a la medida en que ésta sufre las crisis y las afronta, así como a la rapidez y el modo en que se recupera de ellas. Por tanto, esta capacidad de resiliencia varía mucho de una persona a otra y depende de una compleja interacción de distintos factores.

	Esta investigación también dejó claro que la resiliencia no significa reprimir los sentimientos asociados a una crisis: Han demostrado ser resilientes las personas que tienen un buen acceso a sus propios sentimientos y, en consecuencia, han sido capaces de reconocerlos y reflexionar sobre ellos, pero sin permitir que les abrumen. Esto significa que las personas resilientes tienen una autopercepción realista y, por tanto, eran conscientes, incluso en los momentos difíciles, de que su propio estado emocional es cambiante y no durará para siempre. Por tanto, las personas resilientes poseen las competencias de una mentalidad dinámica orientada al crecimiento, que se basa en la autorreflexión combinada con el optimismo realista y la confianza en el cambio. 
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