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PRÓLOGO

	 

	 

	No cabe duda de que las emociones constituyen uno de los elementos fundamentales de nuestra vida psíquica, algo así como la “sal de la vida”. La mayoría de las personas consideran que una vida sin emociones constituye una existencia plana, insípida, algo que no merece la pena vivir. Sin embargo, muchas de esos mismos individuos sienten que, a menudo, son secuestrados por sus emociones y sufren intensamente por ellas.

	La mayoría del sufrimiento que experimentamos los seres humanos está producido por las emociones, pero también es el origen de gran parte de nuestra felicidad. Entonces, ¿qué podemos hacer con ellas? Rechazarlas y negarlas, convertirnos en sus víctimas o, como se nos propone en este libro, gestionarlas de forma sabia.

	Martín Reynoso es uno de los grandes expertos internacionales en mindfulness y su aplicación en la clínica para el bienestar. Psicólogo radicado en Argentina, de padres filósofos y con una amplia formación multidisciplinar, que irradia su buen hacer a todos los países de habla hispana.

	En este libro, agarra el toro de las emociones por los cuernos y propone un plan para tratar con ellas. A diferencia de otros libros más teóricos y centrados en aspectos biológicos, su enfoque es absolutamente práctico. Y a diferencia de muchos otros textos prácticos, que se basan en otras técnicas terapéuticas como las cognitivas, Martín Reynoso utiliza mindfulness para el abordaje de las emociones.

	La bonita metáfora que el autor usa en este libro (“transformarte en sommelier de tus emociones”) ilustra cuál debe ser nuestro acercamiento a las emociones: catarlas, es decir, conocerlas y experimentarlas a fondo, como haría un sommelier con un buen vino. El autor nos describe cómo hacerlo.

	Por supuesto, las emociones se contextualizan en el marco de las teorías de autores clásicos sobre el tema como el “Sistema de Codificación Facial de Emociones” de Ekman o las Seis Dimensiones Emocionales de Davidson. En el libro también se utilizan algunas de las escalas más utilizadas para la evaluación de las emociones como el DERS (The Difficulties in Emotion Regulation Scale) o se conecta la regulación emocional con algunos principios de las enseñanzas budistas como las Cuatro Nobles Verdades. Se habla de la deconstrucción del yo y de la conexión con una realidad más amplia como el “interser” del maestro Thich Nhat Hanh.

	Por tanto, nos encontramos ante un libro para profundizar sobre las emociones y aplicar en la vida diaria para regularlas; un manual a la vez de consulta y de práctica. En suma, un texto para degustar como un buen sommelier.

	 

	Javier García Campayo. Zaragoza, 10 de septiembre de 2022

	Director del Máster de Mindfulness y de la Cátedra de Ciencias 

	Contemplativas en la Universidad de Zaragoza, España 

	 


INTRODUCCIÓN

	 

	 

	Cuando llegué a los 45 años una serie de experiencias extrañas me ocurrieron. Emociones a las cuales no reconocía como propias me “visitaban” cada vez más a menudo.

	El inicio fue cierto estado de angustia y desazón por las mañanas debido a causas que ignoraba. Yo, que me consideraba una persona bastante estable, optimista y proactiva, con una familia bien establecida, instructor de mindfulness desde al menos unos años atrás y, como si fuera poco, recientemente nombrado psicólogo a cargo de la nueva área de mindfulness en un importante instituto de neurociencias… yo, en el apogeo de mi vida, me había empezado a sentir mal.

	Lo primero que pensé es que se debía al estado de salud deteriorado de mi padre, quien arrastraba una enfermedad oncológica desde varios años atrás. Pero de alguna forma a eso lo iba procesando. Quizás tenía que ver con la nueva vida en la ciudad, considerando que me había trasladado a la gran selva de cemento que es Buenos Aires tras 12 años en un pueblecito de La Pampa. Pero ninguna explicación me parecía acertada.

	Poco a poco, el infierno tan temido se fue volviendo sobre mí. Empecé a experimentar más incertidumbre y momentos de tristeza y empecé a comprender que había algo profundo que me ocurría. Inicié psicoterapia luego de años de no hacerla y, aunque al mismo tiempo disfrutaba mucho otras cosas de mi vida que me hacían bien, y claramente me sentía un bendecido por poder vivir del mindfulness en un tiempo en que recién se lo estaba conociendo como práctica con base científica en la sociedad, algo parecía haberse roto en mi interior. Necesitaba un cambio de paradigma en mi vida. Me había automatizado en muchas conductas y hasta estaba evitando meditar. Enseñaba a meditar a los alumnos pero muchos días yo no meditaba. Cada vez que intentaba hacerlo aparecían los fantasmas mencionados y me sentía abrumado y sobrepasado por emociones que no comprendía. 

	Hoy han pasado varios años de esas primeras vivencias y puedo decir que estoy volviendo a sentirme bien. Poco a poco, muy lentamente. Necesité cuestionarme muchas cosas, animarme a ver qué estaba realmente ocurriendo en mí y todo ello fue un aprendizaje muchas veces a partir de tropezones. Quizás también hice sufrir a otros en mi camino de autodescubrimiento. 

	En todo ese tiempo empecé a pensar en la importancia de conocer mejor nuestras emociones. De honrarlas, bucear en ellas, observar sus mensajes. Algo estaba ocurriendo con las mías que no podía decodificarlas. Luego supe qué era: no me atrevía a averiguarlas. 

	Las emociones representan uno de los aspectos más hermosos de nuestra vida psíquica pero hemos trazado una inmensa división entre aquellas que llamamos “negativas” (que bautizaremos de ahora en más aflictivas) y de las cuales escapamos continuamente y las que llamamos “positivas”, en las que buscamos desesperadamente quedarnos, como si la vida pudiera construirse en ese tono emocional de continuo. 

	Para ilustrar esto recuerdo que hace un tiempo una psicopedagoga me contó que en un trabajo que hizo sobre emociones con un grupo de niños de jardín de infancia, los padres de una niña reaccionaron con sorpresa y hasta agresividad cuando recibieron la consigna de trabajar con ella la emoción tristeza. “¿Acaso no hay otra emoción más bonita para explorar?”, le preguntaron.

	En las últimas décadas el estudio de las emociones ha experimentado un inmenso avance. Buena parte de este progreso ha estado relacionado con el impacto de conceptos como el de “inteligencias múltiples” de Howard Gardner en 1940 y luego el resonante “Inteligencia Emocional” de Daniel Goleman (el cual ya había sido acunado en los 90 por Peter Salovey sin tanto éxito). En ambos casos el fenómeno emocional comenzó a ser valorado en la búsqueda de una vida social más plena. Más atrás en el tiempo aún, conceptos como el de “coeficiente intelectual” o incluso el de “liderazgo” habían resaltado lo cognitivo como determinante en la vida de las personas por encima de cualquier cuestión de la vida anímica. A partir de la década de los 90 todo iba a cambiar.

	En la actualidad, conceptos como bienestar emocional, agilidad emocional, equilibrio emocional y educación emocional intentan dar cuenta de habilidades que nos permiten vivir mejor, que facilitan experiencias adecuadas en los vínculos personales, familiares y hasta laborales. Lamentablemente, aún estamos muy arraigados a teorías y conceptos creados hace bastante tiempo. Uno de ellos es el de que las emociones son universales, nacemos con un set predefinido de ellas y hay partes específicas del cerebro que las gobiernan. Papers (publicaciones científicas) documentales y hasta series de televisión siguen esta visión. Pero esta concepción va perdiendo fuerza poco a poco.

	La realidad es que las emociones no son un fenómeno aislado en nuestra vida psíquica ni en el cerebro. Están integradas a una serie de funciones, habilidades y experiencias que hacen su estudio más complejo y fascinante. El ser humano es un ser integrado que no puede dividirse en áreas de manera contundente. El cuerpo por ejemplo participa en la emoción con manifestación potente: ¿pero cómo decir dónde termina una sensación corporal y dónde empieza una emoción? Las creencias también son grandes condicionantes de nuestras experiencias emocionales: ¿cuánto impactan en su aparición?

	Por otro lado, existe una influencia impresionante de la cultura y de nuestras vivencias cotidianas en la construcción de las emociones. De tal forma que finalmente lo que construimos como emoción es tan subjetivo y único que podríamos decir que lo que la caracteriza es su diversidad y variabilidad. ¿Cómo afirmar que son universales?

	Otro de los problemas que tenemos es querer definir estos conceptos solo con el lenguaje de la ciencia. Tal como Henry Berson declara, la ciencia no tiene más remedio que echar a mano a clasificaciones, categorizaciones y explicaciones como una forma de describir estos fenómenos. Pero esa descripción no es la realidad. A veces, cuando leemos sofisticados análisis de las emociones, nos da la sensación de que están hablando de algo conceptual, abstracto e inasible. Y en verdad las vivencias afectivas tienen una corporalidad y una expresión tan rica y diversa que escapa un poco al lenguaje racional y académico. ¿La solución? Encontrar un camino entre la ciencia y la experiencia más pura, entre lo sistemático/racional y lo vivencial/intuitivo. 

	Esto es lo que aspiro a ofrecerte en esta obra: una guía con una serie de herramientas donde puedas realmente conocer mejor las emociones, tus emociones, a través de una potente síntesis entre los modernos conceptos de las neurociencias y la investigación científica y los descubrimientos lúcidos de quienes caminan por la senda de la práctica meditativa. Lo que presento aquí es un programa de bienestar emocional que hemos desarrollado en nuestro proyecto Train Your Brain (entrena tu cerebro) en Argentina después de estudiar varios programas ya existentes que nos sirvieron como orientación pero no nos satisfacían.

	Estoy profundamente agradecido al equipo de TyB por el apoyo para esta obra y por la confianza que me brindan en el liderazgo de este sueño materializado recientemente, también al laboratorio de neurociencias de Ineco (Instituto de Neurología Cognitiva) y a los equipos de terapia cognitiva, neuropsicología, musicoterapia, neuropsiquiatría y terapia ocupacional por todos los aprendizajes en el rico y continuo proceso de intercambiar papers, opiniones, ateneos y reuniones semanales sobre este tema. También un agradecimiento a la Universidad Favaloro, donde fui docente durante 6 años y recogí muchísimas visiones de lo emocional. 

	También siento gratitud por el devenir de mi vida y por el universo que me puso en un punto de no retorno y me lanzó al duro entrenamiento de ser un sommelier de mis emociones (apenas estoy en el inicio del camino), al mindfulness, con su modelado continuo y auténtico y a todas las personas que he ido conociendo en mi recorrido, quienes desde su dolor e incertidumbre, pero también desde su potencial más bellamente humano, me ubicaron más cerca de aquello que necesitaba tocar y curar. 

	Ahora camino más vulnerable y liviano. Pero también más confiado, más auténtico y feliz. 

	 

	Martín Reynoso, 25 de enero de 2022

	 


PARTE I
 - 
TRANSFORMARTE EN SOMMELIER DE TUS EMOCIONES

	 


 - 1 - 

LAS EMOCIONES NO SON UNIVERSALES:
 SE CONSTRUYEN 

	 

	 

	EMPAPARTE EN EMOCIONES

	 

	Voy a decirte cuál puede ser uno de tus problemas con las emociones. Es simple, solo léelo en voz alta y deja que resuene en tu interior: “tú no saboreas tus emociones, tú no las pruebas realmente. Tú solo lees la etiqueta”. Repítelo varias veces y reflexiona.

	Como si se tratara de un buen vino que tienes enfrente y solo lees la etiqueta donde dice el año de preparación, la bodega y algunas especificidades. Tienes que emitir una opinión sobre esa bebida pero no la pruebas. No lo destapas y te permites un sorbo. ¿Cómo podrás hablar del vino si no le das un buen trago, si no dejas que su aroma alcance tu nariz, su cuerpo recorra tu lengua y tu paladar, te llene de impresiones y te permita conectar a fondo con la experiencia? ¿Cómo?

	Eso, exactamente eso, hacemos con nuestras emociones. Las leemos antes de sentirlas más profundamente y las juzgamos sin conocerlas. Tenemos radares que nos permiten detectar su presencia cuando nos rozan y nos alertan de que algo se está poniendo efervescente allí adentro. Entonces activamos una serie de estrategias específicas para distraernos, camuflarlas, negarlas, y todo eso que hacemos para no estar allí. Para no conectar. Para no tomarnos el trago de emoción.

	Tampoco nos han enseñado a sentir, conectar, reconocer y comprender nuestras emociones. Somos “analfabetos emocionales”. O quizás, estamos “semialfabetizados” como mucho. Nuestra educación no se ocupó de ello porque nuestros padres, nuestros maestros y nuestros guías tampoco sabían cómo.

	En la práctica meditativa utilizamos una palabra muy valiosa para hablar de este primer acto de coraje necesario para comenzar a indagar nuestras emociones: encarnar (embody). Hace referencia a ponernos allí de manera total, incondicional. A sentarnos sobre nuestra emoción y mirarla a los ojos. Algunos traducen embody como “personificar”, pero considero más apropiado y contundente el verbo “encarnar”. Siento que mis fibras y músculos se activan cuando lo pronuncio.

	Ahora bien, quizás os estáis preguntando: “pero yo con las emociones que me gustan, positivas o placenteras, no hago eso. A ese set de emociones lo saboreo y lo conozco bien”. Es cierto, uno no hace eso con este tipo de emociones, pero en general tampoco las conocemos verdaderamente. En lugar de catarlas, probarlas, nos embriagamos en ellas. Perdemos objetividad y observación ecuánime. A veces más que disfrutarlas, nos ponemos eufóricos y ávidos de esas emociones. 

	Eso tampoco es ser un buen sommelier. Un experto así no se emborracha con el vino, no anestesia su paladar y sus papilas gustativas sin más. No conocer verdaderamente lo que sentimos es otra manera de distorsionar la realidad de nuestra vida anímica. 

	Por lo tanto, asumir esta carencia en el conocimiento de nuestra vida emocional es clave. Comenzar a aceptar que necesitamos trabajar con continuidad y perseverancia en el descubrimiento de nuestras experiencias es vital para poder ampliar el rango de vivencias emocionales y vivir más plenamente, porque sino estamos funcionando a “media máquina”, por debajo de nuestras verdaderas posibilidades, ¿y sabéis qué? Eso impacta en nuestra toma de decisiones y en la gestión de nuestras conductas. No captar el mensaje de una emoción y no poder regularla apropiadamente puede producir un daño importante en nuestras vidas: un despido del trabajo, una ruptura vincular, cualquier cosa.

	Entonces ya tenemos la primera pista para avanzar: 

	 

	“NO CONOCEMOS VERDADERAMENTE NUESTRAS EMOCIONES”

	 

	 

	DESREGULACIÓN EMOCIONAL

	 

	Ahora bien, cuidado que empaparse en nuestras emociones no significa dejarlas salir y expresarse sin más, espontánea y a veces brutalmente. Es lo que ocurre por ejemplo con aquellas personas que sufren de desregulación emocional, una condición muchas veces asociada con algunos rasgos de impulsividad, hipersensibilidad ante los estresores cotidianos, un empobrecimiento de la autoestima y antecedentes de experiencias traumáticas. Quienes padecen de desregulación emocional como un problema anímico sufren mucho por la vivencia profunda y desbordante de lo que sienten y la expresión descarnada de ello sin la mediación adecuada de la consciencia o la volición. La emoción aparece de manera violenta y es expresada sin inhibición ya sea hacia afuera o, en algunos casos, como autocastigo (o autolesión).

	 

	La desregulación emocional es la pérdida del control y la gestión de las emociones que conduce a conductas disruptivas, no adaptativas y eventualmente dañinas para la persona o su entorno. En realidad puede manifestarse como un estado en cualquier persona en el curso de su vida, pero hay quienes padecen esta condición con frecuencia.

	 

	Personas con déficit atencional e hiperactividad, niños y adolescentes con trastornos de lo que se llama “el espectro autista”, personas impulsivas o con problemas de traumas no elaborados, quienes sufren déficits cognitivos y muchos otros pueden experimentarla a menudo.

	Por lo tanto ya vemos que empaparse de las emociones tampoco significa dejarse arrastrar por su fuerza. Esa sería una segunda pista: 

	 

	EMPAPARSE EN NUESTRAS EMOCIONES NO ES AHOGARSE EN ELLAS

	 

	Entonces, ¿qué sería? Vamos a intentar definir los pasos de ese proceso para continuar comprendiendo su valor. 

	 

	 

	RECONOCER Y CONECTAR CON LAS EMOCIONES:

	LA INTEROCEPCIÓN

	 

	Carla siente nuevamente esa sensación extraña de frío en el cuerpo, entumecimiento de sus miembros inferiores y malestar en el estómago, y anticipa un malestar creciente con emociones intensas en los próximos minutos. No comprende muy bien por qué le ocurre eso, pero en algunas situaciones que no termina de definir, este cóctel desagradable la invade y la hace sentir muy vulnerable.

	 

	Así se manifiestan las emociones: con un doble impacto en nuestro cuerpo y en nuestra mente. Y en situaciones como la de Carla, desconciertan de tal manera que la estrategia más rápida (y a veces efectiva pero a corto plazo) es intentar distraerse y olvidarse de lo que uno siente. Este suele ser el típico caso del pánico.

	De alguna forma ya estamos anticipando lo que veremos cuando hablemos de regulación emocional: el primer paso en este proceso es el de habilitarnos a “sentir” la emoción. De indagar en su expresión, de tolerar su intensidad y, si bien parece algo sencillo, no lo es en muchos casos.

	Lo primero que vamos a detectar de una emoción es su expresión en el cuerpo y mayormente vamos a explicárnoslo de manera bastante general porque no tenemos un buen vocabulario para lo somático: suave/intenso, calor/frío, húmedo/seco, agradable/desagradable, ese es nuestro universo conceptual más conocido. No mucho más. 

	No tener claridad en lo que sentimos tiene su costo: nos dificulta entender qué nos pasa y también comprender el mensaje que suele traer una emoción. Quizás la mejor forma de empezar a conocer nuestras emociones sea detenernos y observar con curiosidad. Ese proceso está bastante entrenado en quienes meditan y le llamamos interocepción. 

	Se entiende por interocepción la percepción de señales provenientes de sistemas autónomos del cuerpo (latidos cardíacos, respiración, señales provenientes de órganos viscerales). Una mejor capacidad en la atención a las señales fisiológicas del cuerpo ha sido vinculada con un aumento en la capacidad de experimentar emociones con más claridad. Es por ello que se han incrementado los estudios científicos sobre el tema y especialmente porque algunos autores como el mundialmente reconocido neurocientífico Antonio Damasio han demostrado que ciertos aspectos de la cognición humana se encuentran influenciados y conformados por el estado fisiológico del cuerpo. El vínculo entre la capacidad interoceptiva y la apreciación emotiva ha conducido a la hipótesis de que la emoción resulta una forma de inferencia interoceptiva, es decir, que la apreciación de los estados emocionales subjetivos se basa, al menos parcialmente, en la percepción e interpretación de señales fisiológicas del cuerpo.

	Veamos un ejemplo:

	 

	Un profesor universitario ha tenido una experiencia desagradable en la primera clase en línea de la materia que imparte. Ante el pedido a sus alumnos de encender las cámaras y la falta de respuesta (algunos lo hicieron temporalmente y luego volvieron a apagarla), se sintió indignado y frustrado. Su cuerpo se tensó y se le cerró el estómago. Hoy, frente a su segunda clase, anticipa una posible situación similar y comienza a experimentar los mismos síntomas físicos, los cuales lo conducen inmediatamente a las mismas emociones.

	 

	Este tema tiene una importancia mayúscula en nuestras emociones. Cómo las experimentamos está asociado en muchos casos con las interpretaciones que hacemos de nuestras experiencias físicas.

	 

	 

	¿QUÉ ES UNA EMOCIÓN?

	 

	Hemos avanzado en relación con la importancia de reconocer y conectar con la emoción, hemos resaltado el valor de entrenar nuestras habilidades interoceptivas pero aún no hemos definido qué es una emoción. Es a la vez lo más sencillo y complejo del mundo. ¿Por qué? Porque, por un lado, todo el tiempo estamos experimentando emociones, por lo tanto, son muy familiares para nosotros pero, por el otro, es muy difícil poder diferenciarla de otros conceptos como sensación corporal, pensamiento o sentimiento.

	Empecemos diciendo que la palabra emoción deriva del latín emotĭo, que significa “movimiento o impulso”. Si bien en la literatura científica actualmente no hay un consenso en la definición del término emoción, la etimología de la palabra destaca una característica central de las emociones, reconocida en la mayoría de las teorías: las emociones involucran cambios. Para mi colega psicóloga Sol Fittipaldi y su equipo, del laboratorio de neurociencias de Ineco (Instituto de Neurología Cognitiva), las emociones se conciben como episodios que pueden ser desencadenados por estímulos externos o internos e involucran cambios neurofisiológicos, cognitivos y conductuales que ayudan al organismo a hacer frente a demandas relevantes del ambiente. Pero, ¿episodios de qué tipo? Básicamente de eso que dijimos: cambios, modificaciones que se experimentan internamente y generan cierta “apreciación” en nuestra mente (bonito/feo, bueno/malo, peligroso/seguro, deseable/indeseable, por ejemplo). La emoción es un mensaje anímico de nuestro organismo con respecto a algo y generalmente tiene un fin protector y de satisfacción para nosotros. Cuando algo cambia en nosotros, seguramente hay una emoción implicada.

	Recordemos este principio de la percepción humana: tendemos a percibir y atender aquello que cambia en nuestro contexto más que aquello que se mantiene estable. Por ejemplo si entro en un salón y han pintado de otro color las paredes, seguramente captaré “algo diferente” a lo habitual, como que algo ha cambiado hasta que identifique de qué se trata. Cuando en el entorno no existen cambios, no acostumbro a estar atento a los detalles.

	Con las emociones ocurre algo similar: implican cambios a veces sutiles, a veces más intensos, que modifican el estado en el que estamos. 

	Es realmente difícil establecer una explicación científica precisa de qué es una emoción debido a que es una experiencia tan subjetiva y específica de cada persona, y a la vez tan diversa y cambiante. Se ha intentado establecer el momento y la forma de aparición de un episodio emocional a través de distintas estrategias, una y la principal sin duda es lo que transmite la persona que está experimentando la emoción, su propia vivencia, otra es el estudio de los indicadores fisiológicos del organismo que aparecen en determinada situación (por ejemplo el cortisol señala activación de ansiedad y estrés) y una tercera la actividad del cerebro en respuesta a estímulos específicos, lo que puede ser observado a través de imágenes. Pero estamos lejos aún de poder captar con precisión esa profunda vivencia personal que llamamos emoción.
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