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			A todos vosotros, por dar sentido a cada capítulo en  


			el libro de mi vida: papá, mamá, Pere, Madrona,  


			Pau, Elena, Carles, Sandra, Eva, Inma, Ylenia,  


			Ramon, Alberto y David. 


			 


			A mis queridos colegas y compañeros de fatigas  


			vitales, sois mejores personas que psicólogos y eso  


			es francamente difícil: Miguel Ángel Rizaldos,  


			Nacho Cóller y Silvia Congost. 


			 


			A ti, Maribel, por enseñarnos a todos el sentido de la  


			vida y por ser INTENSAMENTE tan grande. 


			

			

	    


 	
	    
             


			Introducción 


			 


			Si Descartes viviera en pleno siglo XXI creo que adaptaría su célebre frase «Pienso, luego existo» a la de «Siento, luego existo». Supongo que, aparte de su forma particular de pensamiento, vivir en los siglos XVI-XVII, en los que quedaba poco espacio para el libre pensamiento y en los que, desde ciertas instancias, se ocupaban muy bien de que la gente no pudiera ver tan claramente que las ideas cambian el mundo, una frase como la suya tenía fuerza suﬁciente para dejar espacio a la libertad a todo lo que origina nuestra mente como raíz de nuestra existencia. A día de hoy, decidiría adentrarse en el mundo de las emociones para reivindicarse como ser existente, pues si en los siglos XVI-XVII había ciertas sombras unidas a la forma de pensar o al boicoteo estructural para poder hacerlo, creo que vivimos una época en la que las penumbras acechan las emociones. 


			Si no eres feliz, o no lo aparentas (como la mujer del César), parece que no acabas de encajar o que molestas porque te vas a convertir en una «victimita» y, oye, la gente no está para aguantar estas cosas (cáptame la ironía, por favor). Y si muestras tus emociones puedes ser caliﬁcado de ﬂojo, cobarde, débil y un neurótico inestable emocionalmente (como si no fuéramos ya muy vulnerables, teniendo en cuenta que un virus del tamaño de nuestra uña pequeña dividido diez millones de veces nos puede matar). Por desgracia es así. De manera que, en este sentido, vivimos inmersos en una epidemia de positividad desmesurada propia de magufos, prestidigitadores y telepredicadores de tres al cuarto, y nada de llorar en público, no vayan a pensar que eres un ﬂojo, un débil y un llorón. Pues mira, no: «Sientes, luego existes». 


			En las próximas páginas te invito a que des un puñetazo simbólico sobre la mesa y reivindiques con total y absoluta libertad lo que piensas y lo que sientes, el derecho que tienes a no ser juzgado y a veces sentenciado sólo por lo que haces, y que no se vulneren tus derechos desde un punto de vista psicológico. Eso sí, aceptando todo aquello que forma parte de ti (incluso lo que no te gusta) pero orientándote siempre hacia el cambio y la mejora. Lo mismo ha de aplicarse a los demás. También deben ser aceptados y entendidos, aunque lo de orientarlos al cambio dependerá más de ellos que de ti, pues tienen que tomar conciencia para poder hacerlo; en todo caso, puedes ayudarlos en el proceso. Si es necesario, nos pondremos límites a nosotros mismos y se los pondremos a los demás si cruzan ciertas líneas que quizás nos hieran, nos perjudiquen o pongan en jaque nuestros valores. En muchas ocasiones, desde el amor a quienes queremos actuamos de forma negligente, no intencionadamente, pero sí para evitar que sigan sufriendo: gran error. 


			Aprenderemos a lidiar con el sufrimiento propio y el ajeno en vez de huir de él. Las páginas siguientes están cargadas de cotidianidad, de los problemas del día a día, de las diﬁcultades a las que debemos hacer frente, pero sobre todo de aceptación y de realidad, sin sucedáneos. Hay estrategias para poner en práctica que, lejos de evitar que lo pasemos mal, ya que no siempre son las más efectivas, están enfocadas a la superación de ciertas situaciones por las que todos en algún momento hemos tenido que pasar. 


			Que no te engañen, la felicidad plena y absoluta no existe, y si la vida te da limones, deberás aceptar el sabor ácido en tu paladar durante un tiempo, sin que eso impida que sigas avanzando y viviendo día a día. Es la única manera de poder disfrutar de una buena limonada posteriormente. No echemos veinte azucarillos a la limonada, por favor. Tanto azúcar empacha, ¿verdad? 


			Empecemos... 



			
	    


 	
	    
             


			1 


			Ojos que ven, corazón que siente 


			 


			Se nos educa para estar anestesiados emocionalmente, sobre todo cuando nos sentimos mal. Ya desde pequeñitos escuchamos aquello de «no llores» o «no te rías», como si no sentir o no expresar lo que sentimos fuera lo correcto, lo aceptable y la clave del bienestar. Con los años, uno se da cuenta de que dejar de hacer aquello que aprendió de pequeño requiere de un verdadero aprendizaje: quitar el piloto automático que te mantiene aparentemente seguro para adentrarte en lo que en realidad supone vivir con los cinco sentidos y con todas sus emociones. No te voy a decir que sea más fácil o agradable en ciertos momentos, pero me veo en la obligación de afirmarte que es más auténtico y real. 


			Las emociones son útiles y necesarias en nuestras vidas, todas y cada una de ellas, sin excepción. Nos ayudan a organizar la realidad y son un gran ejercicio de autoconocimiento, una oportunidad para comprendernos y comprender a los demás, así como la gran escuela de la aceptación, el autocontrol y la regulación emocional. Una cosa es estar triste o enfadado, incluso pletórico, y dejar que se expresen libremente, y otra cosa muy distinta es que te dejes llevar por ellas, tomen las riendas, hagan que pierdas toda racionalidad y actúes sólo bajo su mandato. Tan esclavo eres de tus emociones cuando intentas ahogarlas y silenciarlas como cuando dejas que sean ellas las que cojan el timón y dirijan tus acciones. 


			Cuando hablo de aceptación y libertad de expresión emocional hablo también de aprender a regular las emociones para que no se desmadren y puedan acabar haciéndonos daño o hiriendo a los demás, tanto o más que si las ocultamos y las castigamos en el cuarto oscuro. Es una cuestión de reparto justo de poder, para que cada uno se exprese y se autogobierne pero sin que nadie acabe tiranizando a nadie; las emociones campando a sus anchas, desmesuradas, sin control ni regulación alguna, son una auténtica pesadilla, un régimen totalitario donde no serás más que un esclavo bajo yugo. 


			Como te decía en la introducción, si la vida te da limones no es hora de limonadas porque no es la naturaleza del limón ser dulce, es momento de aceptar el ácido en tu paladar; sólo así podrás saborear luego la más dulce de las limonadas. No tires los limones a la basura, no los escondas en un armario fuera de tu vista, no vacíes la azucarera en ellos, pero tampoco te quedes mascando su cáscara continuamente; deja que maduren, dales su tiempo, su espacio y su sabor real, sin sucedáneos ni edulcorantes. 


			Desde la psicología siempre se ha prestado mucha atención al estudio de los pensamientos y la conducta humana, y ahora también cobran importancia las emociones, tanto o más que los dos componentes anteriores. Son incontables las teorías formuladas con este propósito. Cierto es que todo va unido: no podemos aislar pensamiento de emoción ni de conducta, son un potentísimo tridente que define nuestro funcionamiento psicológico. De este modo, toda emoción tiene, a su vez, tres componentes que las definen: fisiológico, conductual y cognitivo. 


			 


			
COMPONENTE FISIOLÓGICO 


			 


			Detrás de cada emoción hay una activación en tu organismo. Las emociones no se limitan a hacerte sentir, sino que desencadenan unas reacciones físicas que notas de forma muy evidente. Esta activación es absolutamente necesaria para hacerte ver que algo está ocurriendo y que debes actuar, es una respuesta rapidísima y automática, y también inevitable, que se pone en marcha para que lo hagamos nosotros. Ciertas expresiones como «se ha puesto verde de envidia», «está rojo de ira», «se me ha revuelto el estómago» o «me he quedado frío» no hacen más que reﬂejar esta actividad. Y seguro que conoces estas reacciones: con el miedo se te sale el corazón por la boca, tu ritmo cardíaco se acelera, te sudan las manos, se te pone un nudo en la garganta, se te seca la boca, tiemblas, notas la tensión en cada uno de tus músculos; si sientes vergüenza te vas a poner como un pimiento, te ruborizarás (y no intentes disimularlo o evitarlo porque vas a perder el tiempo, incluso creo que tiene el efecto contrario de retroalimentación). El cuerpo se ha puesto en marcha y eso no se para. 


			Estos cambios son regulados por nuestro sistema nervioso, principalmente por nuestro sistema nervioso simpático (que te preguntarás por qué tiene ese nombre cuando en ocasiones nos provoca de todo menos simpatía), y el parasimpático es el que nos devuelve el equilibrio, a ese estado de homeostasis donde todas las funciones recobran la normalidad. Imagínate lo que supone no aceptar ciertas emociones o intentar controlarlas con todo el follón que montan solamente a nivel físico. De aquí que en el origen de ciertas dolencias físicas (siempre que no revistan gravedad y con un diagnóstico médico que descarte una etiología o un origen orgánico) no haya más que represión emocional. Hay a quien le duele la espalda por toda la responsabilidad que lleva encima, hay quien siempre tiene dolores de estómago por callar, callar y tragar (con lo indigesto que es esto) y hay quien tiene un dolor de cabeza martilleante e insoportable porque no hace más que pensar, anticipar, preocuparse y vive con un compañero de piso llamado miedo. Nuestro cuerpo nos avisa de que estamos sintiendo, y si hace ese esfuerzo para que nosotros también lo notemos será por algo. Es como si quisiera decirnos: «¡Eh, tú, a ver si te enteras de que esto de las emociones es importante!». 


			 


			
COMPONENTE CONDUCTUAL: ¿QUÉ HAGO? 


			 


			Se refiere a cómo expresas tus emociones, qué es lo que tú y los demás ven cuando la emoción se desencadena: si eres de los que da un puñetazo a la pared cuando te enfadas, si eres de los que se aísla cuando está triste, si eres de los que se pone a bailar y a cantar cuando está contento o si eres de los que expresa lo que siente o, por el contrario, te lo callas y sueltas: «No me pasa nada. Estoy bien», cuando sabes que es una mentira tan grande como lo del «abrefácil» de algunos tetrabriks. 


			Diríamos que la conducta es el chivato de nuestras emociones, y cuidado, porque se suele decir que lo que haces o no haces es lo que te define, no lo que piensas que vas a hacer. Son el reﬂejo visible de todo proceso psicológico. De ahí la importancia de una buena regulación emocional, para que la conducta sea moderada y coherente con lo que sentimos y, sobre todo, para que no nos perjudique ni perjudique a quienes nos rodean. 


			Aquí entran en juego las expresiones faciales, tu tono de voz, tu movimiento con las manos, tus gestos, tu manera de hacer. Este lenguaje, según diversos estudios, es universal; es decir, que a pesar de las diferencias culturales y geográficas, la expresión de la emoción es reconocida por todos nosotros; difícilmente se confunde alegría con rabia, y eso pasa en todo el mundo. Es algo innato, por lo que se le confiere un papel adaptativo primordial: es útil para manejar las relaciones con los demás y poder desarrollar, a mi parecer, algo fundamental y ausente en nuestras vidas: mi querida y olvidada empatía. Sintonizamos con la emoción de los demás porque la reconocemos y conectamos con ella. Es lo que hace que consueles a alguien cuando lo ves llorando y cabizbajo, cosa que no sería posible sin ese lenguaje universal fácilmente reconocible. Al mismo tiempo, es lo que permite que los demás te den apoyo cuando lo estás pasando mal. 


			 


			
COMPONENTE COGNITIVO: ¿QUÉ PIENSO? 


			 


			Éste es el componente mental y se refiere a cómo manejamos internamente la emoción: es la interpretación subjetiva y personal. A diferencia del lenguaje conductual universal que veíamos en el apartado anterior, aquí cada uno tenemos nuestro propio guion y su respectiva película. Esto te permite identificar la emoción y bautizarla con un nombre: saber qué es alegría, qué es miedo y qué es tristeza. ¿Te imaginas no poder dar nombre a lo que sientes? Pues también puede ocurrir. Los psicólogos llamamos alexitimia a la incapacidad de expresar e identificar las emociones, a no poder dar nombre a lo que uno siente, a la incapacidad de conectar nuestra conducta con nuestras emociones. Es como ir con una venda en los ojos que te impide ver lo que sientes, lo que dificulta enormemente la comprensión de uno mismo y la relación con los demás. Es la ceguera total en el mundo de las emociones. 


			No hace falta que me reitere en la importancia de la educación emocional, pero tengo que insistir en que es imprescindible. No concibo el bienestar humano sin una buena educación emocional de base, y vivimos en un mundo en el que no se presta atención a una cuestión tan básica y necesaria, si bien es cierto que cada vez veo más intentos e iniciativas para que así sea. Ya no es sólo que sepamos identificar lo que sentimos, sino que es de urgente necesidad que aprendamos a expresarlo, a utilizar el lenguaje para transmitirlo porque, de lo contrario, puedes llegar a la conclusión de que no sabes lo que te pasa ni tampoco a los demás. Este analfabetismo emocional es observable cada vez que oímos a alguien decir: «No sé qué me pasa, pero no estoy bien». Esto indica que esa persona carece de un lenguaje y una comprensión interna para poder expresar lo que le ocurre, y las consecuencias son la propia incomprensión y la de los demás, y la falta de apoyo a alguien que lo necesita. La soledad y el sufrimiento enmascaran en muchas ocasiones una ausencia total y absoluta de educación emocional. Creo que es hora de ir al «cole de las emociones». 


			Vivimos tan abducidos por esta cultura que rinde culto sólo al bienestar, a la felicidad, a tener y a disfrutar que hemos olvidado nuestra verdadera esencia. Ya ni te hablo del falso mundo de las redes sociales; bueno, sí, te hablaré en el último capítulo, así que permíteme que me desahogue más tarde. Me parece estupendo que vivamos bien, que queramos estar contentos y exprimir cada segundo de nuestras vidas, pero es en esa exclusividad y en la dosis en la que vivimos inmersos donde se produce el error y el daño subsiguiente. Me explico, si quieres hacer paella no basta con tener sólo arroz; es obvio que sin arroz no va a haber paella, pero serán necesarios otros ingredientes para poder completar la receta con éxito. Actualmente vamos en la dirección equivocada: nos quieren hacer creer o nos convencemos de que el arroz es lo único que hace falta porque es el ingrediente estrella en la receta que deseamos, pero hay muchas más cosas que se requieren y que no estamos teniendo en cuenta. Respecto a las emociones, buscamos sólo aquellas que nos hacen sentir bien, dirigimos nuestros actos y nuestra vida a conseguir el máximo bienestar posible, y cuando vienen curvas resulta que vamos sin cinturón. No hace falta que te diga qué ocurre entonces. A continuación voy a hablarte de los ingredientes reales, básicos y presentes en esta receta denominada «ser humano», y te recuerdo que TODOS, y repito, TODOS, son esenciales, valiosos e indispensables. 


			 


			Cuando los psicólogos hablamos de emociones se ha establecido por consenso que, fundamentalmente, éstas son seis. Las conoces de sobra, seguro, pero te las presento: asco, miedo, sorpresa, alegría, ira y tristeza. Así de simple, o así de complicado, según lo queramos ver. Son las que me he tomado la licencia de rebautizar como: «Antes muerto que con eso», «Ay, ay, ay, que viene el lobo», «¡¿Y estooo...?!», «La vida es bella», «¡Arghfghfghf@#!» y la plañidera, persistente pero indispensable, «¡Pero qué pena más grande!». Veamos de qué va todo esto. 


			En relación a esta clasificación de las emociones debemos hablar de Paul Ekman, uno de los psicólogos más destacados del siglo XX. Gracias a sus estudios en el campo de las emociones, y a diferencia de ciertos antropólogos, Ekman afirma que las expresiones faciales como muestra de lo que sentimos son universales y no están determinadas culturalmente, por lo que, en cierta manera, son innatas. Pero, todo hay que decirlo, hay quien sostiene a día de hoy que sus teorías no son del todo acertadas, pues en algunos casos particulares o con ciertas emociones este carácter universal no está tan claro. Aun así, es él quien establece esta primera clasificación e incide en el carácter universal de la expresión emocional, que parece ser que sí está presente en las seis emociones básicas que antes te mencionaba. 


			Ekman viaja a Papúa Nueva Guinea para realizar sus estudios transculturales y observa que miembros de una tribu totalmente aislada del resto del mundo son capaces de reconocer e identificar las expresiones faciales emocionales de personas pertenecientes a otras culturas y a otros mundos con los que jamás han estado en contacto. Por este motivo concluye que hay una universalidad en ciertas emociones que son básicas en el ser humano. A continuación desarrollo la lista que él establece en 1972. 


			 


			
ALEGRÍA («LA VIDA ES BELLA») 


			 


			Ésta es la que más nos gusta a todos, la que nos hace sonreír e incluso reír a carcajadas. Nos encanta sentirla y reconocerla en los demás, y es altamente contagiosa. Es la reina de la fiesta, pero cuidadito, no es la más importante, o no más que las otras, aunque sí la más buscada y apreciada. No hace falta que te cuente en qué consiste. Haz un ejercicio: cierra los ojos, recuerda la última vez que la sentiste y entenderás a la perfección de qué estamos hablando. Venga, va, cierra los ojos que te espero. 


			¿Qué? Has sonreído, ¿verdad? Si es que es automático. Nos dibuja una sonrisa de oreja a oreja, nos hace liberar endorfinas, nos produce una gran satisfacción, ¿qué más se puede pedir? Ésta es la alegría: el sentimiento de satisfacción y bienestar. Los movimientos musculares faciales asociados se caracterizan por subir las comisuras de la boca con la contracción de los músculos orbitales alrededor de los ojos. Una maravilla, vamos. Pero, aunque parezca mentira, también hay que aprender a regularla. No es bueno tomar ciertas decisiones cuando estamos pletóricos o muy alegres. La emoción, por muy agradable que sea, puede nublar la razón. 


			 


			
IRA («¡Arghfghfghf@#!») 


			 


			Aquí sentimos en nuestras propias carnes el sentimiento de enfado, de indignación, quizás de injusticia porque consideramos que hemos sido agraviados u ofendidos. Nos encendemos como antorchas e incluso podemos sentir cómo nos sube el calor de los pies a la cabeza. Es útil, como todas las demás, pero altamente peligrosa si no llegamos a controlarla o regularla. Desde ella podemos cometer auténticas atrocidades. Las explosiones de ira desmesurada y la falta de control pueden tener consecuencias muy desagradables para ti y para los que te rodean. Tienes derecho a enfadarte, eso siempre; pero tienes el deber de no proyectar tu ira contra los demás o hacia ti mismo de forma autodestructiva. 


			Así que cuando el semáforo está en rojo para. Deja que se ponga en ámbar y empieza a caminar desde el verde; hacerlo a la inversa acaba en atropello seguro. Se la reconoce facialmente porque juntamos y estrechamos los labios, apretamos los párpados inferiores y, en ocasiones, empujamos la mandíbula hacia delante. Si no controlamos la ira involucionamos y dejamos de ser sapiens para volver a ser neandertales. Deja que te acompañe el neandertal, pero debes ser tú, sapiens, quien tome las decisiones y el control de la situación. No puede ser de otro modo si quieres salir airoso de un enfado. 


			 


			
ASCO («Antes muerto que con eso») 


			 


			Es la repulsión personificada, la sensación de desagrado y rechazo ante algo o alguien. Es altamente útil desde el punto de vista de la preservación de la especie, porque seguramente nos ha protegido a lo largo de nuestra evolución evitando que ingiriéramos ciertos alimentos que debido a su olor o estado habrían resultado altamente peligrosos, cuando no mortales. La activación fisiológica en este caso puede ser tan intensa que llega a provocarnos náuseas o incluso el vómito, además de aumentar las frecuencias cardíaca y respiratoria y nuestra tensión muscular. 


			Es una gran señal de alerta para evitar una situación, circunstancia o persona molesta, repugnante o repulsiva para nosotros. La solemos expresar arrugando la nariz, curvando el labio superior y, en ocasiones, sacando la lengua como si fuéramos a vomitar en cualquier momento. Recuerda la cara de tu madre o de alguno de tus mayores cuando eras pequeño y te decían: «Eso no, caca», pues ésa es la cara del asco. Es muy desagradable y potencialmente necesaria, curiosa paradoja que nos vuelve a recordar la importancia de cada una de nuestras emociones y su conveniencia en nuestras vidas. 


			 


			
MIEDO («Ay, ay, ay, que viene el lobo») 


			 


			Es la que nos hace sentir que el peligro está a la vuelta de la esquina o delante de nuestras narices. Se produce ante una amenaza, y nuestro cerebro se activa para que sintamos terror y pongamos en marcha dos mecanismos directamente implicados en nuestra propia supervivencia: escapar o atacar. Se nos dibuja en la cara porque solemos levantar y juntar las cejas, tensamos los párpados inferiores, los labios se extienden en horizontal y la boca se abre ligeramente. 


			A pesar de su importancia es, junto con la tristeza, la emoción de la que más intentamos huir. Hemos oído tantas veces: «No hay que tener miedo», «No tengas miedo» o, peor aún, «El miedo es de cobardes», que llegamos a la errónea conclusión de que cuando aparece no es porque haya algún peligro acechando, sino que algo hemos hecho mal. Sustituye el «no tengo miedo» por el «voy a seguir viviendo a pesar de tener miedo». Otra cosa muy distinta es el miedo bloqueante o persistente fruto de la hiperreﬂexión y de la ansiedad anticipatoria, donde el peligro real no existe sino que lo fabricamos en nuestra mente, donde el lobo no es de verdad sino que es el del cuento. Aquí el miedo se convierte en una emoción altamente disfuncional. Es una emoción muy desagradable pero no negativa, porque en ocasiones nos ayuda a alejarnos de algo o de alguien que supone un peligro o una amenaza potenciales para nosotros, nos mantiene en alerta. Vivir sin miedo ni es posible ni es efectivo. Vivir sólo con miedo no nos mueve a la acción; más bien al contrario, nos mantiene estáticos, paralizados y sin saber qué hacer. Si ves al lobo, actúa; si crees que va a venir pero ni lo ves ni hay indicios de que vaya a venir, ni caso. 


			 


			
SORPRESA («¡¿Y estooo...?!») 


			 


			Es el asombro ante algo inesperado, ya sea positivo o negativo. De entrada parece tener poco interés, desde el punto de vista psicológico, pues carece de la fuerza que tienen las demás; sobre todo tres de ellas: alegría, miedo y tristeza, que vendrían a ocupar el pódium en el medallero oficial de las emociones, ya que son las peor reguladas y las que más quebraderos de cabeza nos provocan. 


			Su función parece estar clara: ante nosotros hay algo nuevo, bueno o malo, pero inesperado, con lo cual su objetivo es evidente: debemos prestar atención. Y aquí se prepara una rápida respuesta cognitiva para activar nuestro sistema de alerta. En nuestra cara se dibuja el característico alzado de cejas hasta el punto de arrugar la frente, los ojos se abren de manera desmesurada y abrimos la boca como si nos fuéramos a comer una hamburguesa triple. 


			Por lo general es una emoción muy breve en el tiempo que puede ser previa a la aparición de otra emoción: sentimos sorpresa durante unos instantes para pasar a sentir alegría, asco, ira, tristeza o miedo. Se hace evolutivamente necesario anticipar en este caso para ofrecer después algún tipo de respuesta ante los hechos que nos ocurren, para poder afrontar nuestro día a día. 


			 


			
TRISTEZA («¡Pero qué pena más grande!») 


			 


			Hemos visto juntos la importancia de sentir, de permitir que las emociones encuentren su lugar y de darles permiso para que puedan expresarse, con cierto control. No te dejes llevar ni convencer por ciertas creencias acerca de lo que algunos dicen que debería ser pero no es. Lo más relevante es aceptar que eres humano y todo lo que te he contado en este capítulo viene de fábrica. 


			Veamos en un cuadro resumen cómo podemos manejar este equipamiento de serie para que no se nos compliquen las cosas: 
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PSICO-PÍLDORAS 

			
			


			 


			«SENTIR EMOCIONES ES LO QUE HACE  


			A NUESTRA VIDA RICA.» 


			 


			DANIEL GOLEMAN 


			 


			• TÚ ESCOGES: NO SENTIR PARA NO SUFRIR O SENTIR PARA  VIVIR 


			 


			• NO HAY EMOCIONES BUENAS O MALAS, TODAS ELLAS  SON ÚTILES 


			 


			• ACEPTAR LA TRISTEZA ES EMPEZAR A DESPEDIRLA 


			 


			• LA FELICIDAD NO ES LA AUSENCIA DE MALESTAR 


			 


			• SI ENMUDECES LA EMOCIÓN, TU CUERPO GRITARÁ 


			 


			• PIENSAS, HACES Y, SOBRE TODO, SIENTES.  ESO SIGNIFICA QUE ESTÁS VIVO 


	

	    


 	
	    
             


			2 


			Los mundos de Yupi 


			 


			Seguro que muchas veces has oído o incluso usado la expresión «vivir en los mundos de Yupi», que se basa en la serie de televisión de finales de los ochenta que tenía el mismo título. Hace referencia a no tocar con los pies en el suelo, a vivir en un mundo poco realista donde los problemas no existen y en el que uno es inmensamente feliz, en todo momento y bajo toda circunstancia. Es decir, que si alguien vive en los mundos de Yupi está apartado por completo de lo que es real. ¿Optimismo? No, una falsa felicidad que te puede traer muchos más problemas que beneficios. 


			No quiero ser una aguafiestas ni una pesimista empedernida (¡qué horror!), pero como psicóloga veo a diario sentadas frente a mí a muchas personas con desgaste emocional, con sensación de inutilidad y con un sentimiento de culpa como un piano porque no consiguen vivir en sintonía con las frasecitas que leen cada día en su taza de café, en el neceser de su maquillaje, en su funda de móvil o en el calendario que hay colgado en la pared de su casa o su oficina. Porque hay todo un merchandising asociado a la felicidad, y la verdad es que como negocio es altamente rentable. Ojo, yo también las tengo y algunas de ellas son grandes mensajes positivos para nuestra mente, pero de ahí a hacer de todas ellas una única filosofía de vida o un dogma dista un mundo entero. Buscar la felicidad es algo que, en el fondo, todos anhelamos. Y no está mal que sea así. Buscarla como único ingrediente en nuestra vida nos puede arruinar la receta completa: eso ni existe, ni es real ni es verdad. 


			Los psicólogos llevamos tiempo insistiendo en la inﬂuencia del pensamiento sobre nuestras emociones y sobre lo que finalmente acabamos haciendo o no en nuestro día a día. En este sentido, y que no se me confunda, soy una gran defensora del pensamiento positivo como favorecedor del bienestar emocional. No cabe duda de que quien piensa continuamente en desgracias, en que todo le va a ir mal y en que no vale para nada, a buen seguro actuará de oráculo o de profeta y su pesimismo crónico acabará convirtiéndose en una realidad triste, agotadora y le dejará la autoestima por los suelos. Recuerdo una noche charlando con unos amigos en la que fantaseábamos con que nos pudiera tocar un premio multimillonario, y uno de ellos dijo: «Pufff, qué horror. Tendría que pagar muchos impuestos, estaría sufriendo por si pierdo lo ganado y, encima, si alguien se enterara podría secuestrarme». ¡Olé la positividad! En el fondo hablaban sus miedos y deben ser respetados, pero no me diréis que quien piensa así, incluso cuando fantasea con tener la cuenta repleta de billetes, se puede estar perdiendo muchísimas cosas al tener un sesgo absolutamente negativo ante cualquier realidad, aunque se trate del sueño de muchos. 


			Del mismo modo, en la otra cara de la moneda, hay quien cree que si se lo pide al universo éste finalmente le dará el boleto con seis aciertos y el complementario. Yo le invitaría a que enderezara sus cervicales hacia el frente, no vaya a ser que de tanto pedir al firmamento acabe pidiendo cita en el fisioterapeuta con una buena contractura en el trapecio. 


			Te parecerá una barbaridad, pero hay quien sigue creyendo que la Tierra es plana. De hecho, hay un movimiento muy popular en Estados Unidos donde actualmente se imparten charlas y conferencias que defienden esta teoría, son los llamados «terraplanistas». Pero la Tierra no es plana y el Sol tampoco gira a nuestro alrededor. Cuesta creérselo, ¿eh? Pues se venden ciertas barbaridades y creencias a personas que, desde la desesperación o la falta de recursos para hacer frente a su sufrimiento, compran la oferta (y no tan oferta) en busca de una felicidad total y absoluta. Repito: la Tierra es redonda y la felicidad total y absoluta, por fortuna, no existe. 


			 


			Hace ya décadas que desde la psicología ha quedado ampliamente demostrado el efecto de nuestros pensamientos sobre nuestras emociones e incluso sobre nuestro organismo. Gracias a los estudios en neurociencia y funcionamiento de nuestro cerebro, los investigadores han observado que los pensamientos positivos, junto con las emociones agradables que generan, liberan ciertas sustancias que contribuyen a la sensación de bienestar generalizado. La serotonina, la dopamina y la oxitocina son hormonas que se encargan de hacernos sentir en el séptimo cielo, vendrían a ser algo así como «el trío de la felicidad» (en el sentido neuroquímico y temporal, obviamente). 
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