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			Queridos hijos, Carmen y Pablo, 

			y queridas niñas, Andrea y Ale, 

			os deseo serenidad. 

			Os deseo una vida serena, en la que, 

			en los momentos revueltos, 

			me busquéis, me encontréis 

			y pueda ser vuestro apoyo incondicional 

			y un rincón donde hallar la paz 

			 

			Y a ti, amor, 

			somos afortunados 

			porque hemos encontrado 

			esa vida serena caminando de la mano


		

	
		
			 

			Introducción

			 

			 

			 

			 

			–¿Tú qué quieres?

			–Quiero vivir con serenidad. No busco ser feliz.

			 

			La felicidad no es una farmacia abierta las veinticuatro horas. La felicidad es un estado, a ratos una emoción, pero no es algo estable. Yo busco una estabilidad que me permita vivir siendo yo, con momentos de bienestar y momentos más apagados. Yo quiero vivir el abanico de emociones, quiero sentir. Porque sentir es estar vivo. Pero quiero hacerlo desde ese plano culmen en la vida, que para mí es la serenidad.

			La serenidad es la dote de boda que todos deberíamos tener al comprometernos y casarnos con la vida. No me gustan los tatuajes, pero si tuviera que elegir una palabra para llevarla en mi piel toda la vida, sería «serenidad». Yo he elevado la serenidad a algo más que una palabra del diccionario RAE, para mí se ha convertido en algo más que el oro olímpico de las emociones. La serenidad es el camino, es una filosofía, es mi forma de ser y estar en el mundo.

			Durante muchos años no tuve serenidad en mi vida. Podría echarles la culpa a mis circunstancias, a la mala suerte, a la parte injusta de la vida que me ha tocado vivir en muchas ocasiones. Pero lo cierto es que carecía de recursos para afrontar todo lo que vivía desde ese estado sereno al que creo que solo podemos acceder después de mucho entrenamiento. No tuve una infancia ni una adolescencia serenas, más bien fueron tiempos revueltos, tristes, dolorosos, con momentos gloriosos también, por supuesto. Pero las recuerdo como una balanza inclinada hacia el dolor. En aquel momento no estaban normalizadas la psicología ni el amor por la salud mental y el bienestar emocional. Cada cual hacía lo que podía. En mi juventud y los años universitarios todo comenzó a cambiar. Lo primero que aprendí en la universidad es que yo era capaz, válida, inteligente y poderosa. Y entonces empezó a bullir el cambio. El gusano estaba dentro del capullo y la mariposa quería echar a volar.

			Los primeros años de profesión fueron intensos, inciertos, duros. Como los inicios de cualquier autónomo. Me sobraba ilusión y me faltaba estabilidad. Y cuando estaba medio asentada, la vida decidió que era demasiado feliz para ser cierto y necesitaba un bofetón que me recordara que mi estado natural, desde pequeña, era la angustia y el dolor. Y ahí volví, como quien despierta de un sueño precioso y se encuentra con su triste realidad. Fueron años muy duros, de trabajo, de dolor, de no tener tiempo para llorar la pérdida porque no podía permitirme el lujo de parar. Años en los que tomé conciencia del valor incalculable de la amistad. En esos momentos nos damos cuenta de que la amistad es un tesoro. El mío era un tesoro de los gordos y de por vida. Y yo, tras ocho años ejerciendo mi profesión, seguía sin tener serenidad. Sentía que la vida me negaba aquello que tanto anhelaba. La serenidad, la estabilidad, el amor romántico, ese que dura toda la vida.

			Trabajaba mucho, muchísimo. Me volcaba en mi hija. Lo llevaba todo adelante. Buscaba para mi hija la seguridad económica que tanto me preocupaba. Tomé decisiones sentimentales poco acertadas, pero las equivocaciones a veces también nos hacen los mejores regalos de nuestra vida y a la mía llegó mi Pablo del alma. Pero yo continuaba viviendo con muy poca serenidad, continuaba corriendo, enfadada con la vida, resentida con las personas que debían protegerme, ayudarme, y que me habían fallado. Me sentía injustamente tratada porque no tenía a mi lado un amor que compartiera conmigo lo que yo anhelaba. ¿Por qué a mí? No sé la de veces que me he hecho esta pregunta a lo largo de treinta y muchos años.

			Y de repente, como quien no quiere la cosa, cae en mis manos, literalmente en mis manos, La trampa de la felicidad y se convierte en mi Biblia, mi libro sagrado. Y con Russ Harris, su autor, se abre ante mí un universo paralelo, no solo a nivel profesional, sobre todo, a nivel personal. Mi mundo cambia, encuentro un segundo tesoro, valiosísimo para siempre: la serenidad.

			Una de mis mejores amigas, Beatriz Muñoz –la que me regaló La trampa de la felicidad–, instructora de mindfulness, psicóloga y autora del libro Mindfulness funciona, estaba en aquellos momentos, sería el año 2005, formándose en mindfulness, meditación y terapias de tercera generación. Beatriz es, para mí, una lumbrera: inteligente, visionaria, tremendamente especial. Leí el libro y hubo un antes y un después en mi vida. A partir de aquel momento me inicié en una serie de formaciones autodidactas: leer, leer, leer más y empezar a poner lo aprendido en práctica. No solo con mis pacientes, también conmigo misma. Y todo cambió. Yo era otra persona, otra madre, otra psicóloga. A mi vida llegaron la meditación, la aceptación, el perdón, el dejar estar lo no controlable, y se quedaron. Se quedaron para siempre.

			Y siguen conmigo. Fieles compañeros. Cierto es que partía con alguna ventaja, porque en mi mochila personal ya contaba con mi capacidad de organización y planificación. También con mi manera fácil de ser y vivir. Contaba con sentido del humor y una baja vulnerabilidad a la ansiedad que creo que traigo de serie. Contaba con muchos ases que aprendí de mi profesión. Pero el momento Russ Harris cambió mi vida. Apareció una nueva filosofía de vida. Entendí lo importante, encontré un sentido más profundo a todo y me facilité la vida todavía más. Relativicé, prioricé, bajé y regulé mi ritmo interno. Y al séptimo día descansé y, sobre todo, disfruté.

			Ahora no importa si la vida golpea. Bueno, sí, sí importa. Pero no me revuelve como antes. Ahora sé qué límites poner, lo que quiero y lo que no. Sé qué ritmo quiero tener, sé lo que de verdad es importante en mi vida. Ahora sé afrontar las dificultades de otra manera. Sé qué batallas quiero librar y a cuáles deseo renunciar. Sé separar el grano de la paja.

			Son muchos años de experiencia profesional y de trabajo personal. Y me quedan muchos aún de seguir practicando. Porque en el momento en que nos despistamos, la prisa, la exigencia o el control se vuelven a apoderar de nosotros. Ahora tengo a mis enemigos emocionales muy localizados, los reconozco hasta de reojo. Hay entes a los que es mejor no dejarles la puerta entreabierta, porque a la que quieres darte cuenta se han vuelto a colar en tu casa y te han puesto la vida patas arriba.

			En Vivir con serenidad te invito a adentrarte en esta vida de sosiego. Una vida, en la que seguirás teniendo problemas, conflictos, momentos de placer y de dolor, responsabilidades y todo aquello que conlleva una vida, pero quizá, después de leer el libro y poner en práctica lo que te propongo, podrás vivir todos esos momentos desde un estado más contemplativo, menos intenso, más flow, más sereno. Desde un lugar en el que todo se percibe en otra dimensión.

			Como suelo aconsejar en todos mis libros, no trates de poner en práctica muchas cosas a la vez. Elige un consejo, trabájalo, date tiempo y, cuando creas que se ha convertido en un hábito, ve por el siguiente paso. No quieras comerte todo el pastel de golpe porque tendrás una indigestión. Haz honor a la palabra «serenidad» y ve pasito a pasito…, d e s p a c i t o.

			Lo que he escrito aquí funciona. Está basado en el respaldo científico que proporciona la psicología. Yo solo trato de acercártelo de manera sencilla y cómoda para que el cambio te cueste menos esfuerzo y te motive.

			Y sí, yo lo he probado y lo practico con regularidad en mi vida. Si eres un seguidor habitual de mis redes o libros, sabrás que soy una persona honesta y coherente con lo que predico. Si hoy tengo una vida serena se lo debo a este tipo de prácticas que he incorporado a mi vida.

			Gracias, lectores, por vuestra lealtad y vuestro amor a mi trabajo. Si sigo escribiendo es por vosotros.
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			1. Dale un respiro a tu cuerpo

			 

			 

			Tu cuerpo es tu templo. En él habitan tus órganos y también tus emociones y tus pensamientos. Todo sucede dentro de tu cuerpo. A veces rápido, sin que te des cuenta, como cuando te sobreviene un síntoma de ansiedad. Otras veces despacio, como cuando te aburres y percibes que el tiempo no pasa.

			El cuerpo sufre, siente, percibe, recibe, protege, reacciona. El cuerpo responde a todo lo que piensas y sientes. Una mente que siente miedo y un cuerpo que reacciona con ansiedad son los disparadores de los trastornos psicosomáticos: cefaleas, problemas digestivos, chirriar de dientes, tensión muscular, adormecimiento de manos o piernas, caída del cabello…

			Y, al contrario, una mente serena ayuda a que el cuerpo se sienta relajado.

			Escuchar el cuerpo es importante. Nos da señales continuamente si estamos sobrepasados. Pero no siempre las escuchamos. Permitimos que sufra y aguante. Lo exponemos al cansancio, al dolor. Lo lesionamos, lo estiramos como si fuera un chicle. Pero hasta el cuerpo más flexible llega un momento en que se rompe.

			En este apartado te invito a practicar ejercicios que ayudan a relajar el sistema nervioso simpático, responsable, en gran parte, de la respuesta de ansiedad. Ejercicios que transforman la amígdala y que, con una práctica continuada y regular, incluso modifican estructuralmente el cerebro. Con ellos podrás enfocarte, serenar la mente, fomentar la quietud, conectar contigo y escucharte.
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			RELAJA LOS MÚSCULOS

			 

			 

			 

			La relajación muscular de Jacobson es cómoda, fácil de practicar y efectiva. Se trata de tensar y relajar los grupos musculares. Tensas durante unos segundos un grupo muscular y luego relajas, y así vas pasando todos ellos. Puedes empezar por los pies y subir hasta la cabeza, o ir de arriba abajo, de la cabeza a los pies.

			La respuesta de relajación es antagonista de la tensión. Las personas con ansiedad sufren contracturas, temblores, rigidez y les cuesta conciliar el sueño. Esta técnica persigue relajar los músculos para que sientas un estado de pesadez y bienestar que te ayude a conciliar el sueño y a tener un descanso reparador. Y, a la vez, te permitirá relajar la musculatura y desactivar la respuesta de ansiedad.

	

			• ¿No te gustaría levantarte por la mañana y sentir que has descansado, que tienes las pilas recargadas? 

			• ¿No te gustaría por la mañana sentirte vital? La sensación de vitalidad ayuda a tener mejor humor.



			
			Si te animas a practicar esta técnica y prefieres hacerlo de forma guiada, tienes un ejercicio en un vídeo en mi canal de YouTube Patri Psicóloga. Puedes hacerlo sentado o tumbado, con luz o a oscuras, con los ojos cerrados o abiertos. Tú eliges. Busca un sitio cómodo en el que no te molesten y desconecta de todo. Se trata de que tengas un momento para ti y lo disfrutes. 
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MEDITA

			 

			 

			 

			Meditar implica poner el foco de atención en una sola actividad, por ejemplo, la respiración. Sus beneficios son: mayor concentración, más conexión con el presente, menos distracciones, mayor disfrute, paz mental, serenidad, mejor calidad del sueño, disminución de la irritabilidad. 

			Practicar la meditación de forma regular te vuelve más consciente de lo que pasa a tu alrededor. Se ha demostrado que incluso mejora la empatía.

			Si deseas empezar a meditar, ten en cuenta lo siguiente:

		

			• Convéncete de la importancia de meditar, la evidencia científica es muy convincente. Para tener más información sobre este tema, te sugiero la lectura del libro El cerebro de Buda, de Rick Hanson.

			• Dedica todos los días un rato a meditar, aunque solo sean minutos. Puedes escuchar las prácticas guiadas de instructores en mindfulness, como @belencolomina, en Instagram, @yolandacuay, en su web <yolandacuevas.es> o Beatriz Muñoz, en <mindfulnessgranada.es>.

			• Sigue una rutina diaria, por ejemplo, meditar siempre a la misma hora.

			• Meditar requiere mucha paciencia; al principio no es fácil estar atento y concentrado.

			• Meditación y compasión van de la mano. No te enfades contigo si te distraes o no te concentras, es lo más normal. No hay una manera correcta ni incorrecta de meditar. Permítete esas distracciones y, cuando puedas, vuelve a conectarte con la práctica que estás realizando.
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MEDITA CON LO QUE TE RODEA

			 

			 

			MEDITA CON UN OBJETO

			Siéntate delante de un objeto que te inspire serenidad, como puede ser una vela o un objeto de decoración bonito. Obsérvalo durante unos segundos hasta que se desenfoque el fondo, como si tú solo enfocaras el objeto. A continuación cierra los ojos y visualiza ese objeto en tu mente. Mantén esa imagen durante unos segundos. Y luego repite esta misma operación varias veces: ojos abiertos, mirar objeto, cerrar los ojos, observarlo en tu mente. Empieza con periodos de unos diez segundos y ve aumentándolos con la práctica diaria.

			 

			MEDITA OBSERVANDO TU CUERPO

			Siéntate cómodo, pero atento, es decir, no adoptes una postura en la que puedas quedarte dormido. Y, con los ojos cerrados, ve recorriendo tu cuerpo, de arriba abajo o de abajo arriba, y observa cómo está cada una de sus partes.

			¿Están relajados tus músculos? ¿Respiras despacio? ¿Qué temperatura tiene tu cuerpo? No juzgues si estás tenso o relajado, no te obligues a sentir ninguna sensación. Solo observa y respira. Recorre así todo tu cuerpo.
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			RESPIRA CON EL DIAFRAGMA

			 

			 

			 

			Saber respirar de forma adecuada cuando estás nervioso es importante. Al igual que lo es conocer la respiración diafragmática, que nos ayuda a relajarnos y serenarnos.

			Aprender a respirar con el diafragma requiere entrenamiento, como todo en la vida. Para empezar:

	
			• Túmbate en un lugar cómodo.

			• Pon la mano derecha sobre la zona abdominal y la izquierda sobre el pecho.

			• Siente qué parte del cuerpo se eleva cuando respiras.

			• La finalidad es que la mano que se encuentra sobre el pecho se mueva lo menos posible y que sea tu zona abdominal la que se eleve, se expanda y a la que le llegue el aire de la inhalación. Trata de que, al tomar aire de forma profunda, este baje y llene la zona abdominal, la zona del diafragma. Luego sigue cogiendo aire y llénate los pulmones. 

			• Por último, expulsa el aire lentamente.



	
			No te agobies si no te sale perfecto, poco a poco adquirirás práctica.

			Este tipo de respiración te ayudará a relajarte. Cuando tengas la habilidad de respirar con el diafragma, podrás hacerlo en cualquier lugar y regular así tu nivel de activación. Yo la utilizo sobre todo cuando voy al dentista: me recuesto en el sillón, empiezo a respirar profundamente y consigo estar relajada mientras dura la limpieza, que no es dolorosa pero sí incómoda.
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ADOPTA UNA POSTURA RELAJADA

			 

			 

			Una persona con ansiedad suele tener mayor tensión muscular que otra que se siente relajada. Nuestro sistema nervioso simpático ordena al cerebro tensar los músculos cuando estamos nerviosos porque eso nos permitiría huir o luchar en caso de necesitarlo. Por este mismo motivo las personas con ansiedad suelen sujetar algunos objetos con demasiada fuerza, el volante, por ejemplo, o tensar la mandíbula por la noche, lo que desgasta los dientes.

			La información propioceptiva es la que va desde los músculos y nervios hasta el cerebro e informa de cómo nos encontramos y del significado de nuestra postura, de manera que el cerebro interpreta: «Si los músculos están relajados es que debo sentirme así, relajado».

			Al igual que cuando percibimos una amenaza el cuerpo se tensa, si realizamos la misma operación en sentido inverso, es decir, si relajamos intencionadamente la musculatura, el cerebro gestionará el sistema nervioso relajándolo. Adoptar una postura relajada, relajar los músculos de la cara, hombros, abdomen, brazos y piernas, ayuda al cerebro a sentirse seguro y sereno.

			Dos o tres veces al día, trata de tomar conciencia, solo durante un minuto, de qué tensiones musculares hay en tu cuerpo, y si percibes tensión muscular, relaja, suelta. Puedes hacerlo estando de pie, sentado o recostado. Repasa mentalmente tu cuerpo y trata de relajar los músculos que estén tensos.
			 

			 

			[image: ]

			
VISUALÍZATE RELAJADO Y SERENO

			 

			 

			De la visualización vamos a hablar varias veces a lo largo del libro, porque visualizar tiene un poder inmenso para nuestra mente. Cada vez que visualizamos, es decir, vemos en nuestra mente imágenes de nosotros mismos, de lo que sentimos o de cómo actuamos, nuestro cerebro toma esos momentos como reales. Si el cerebro se cree lo que ve en la mente, hagámosle ver lo relajado que se puede sentir.

			Visualizar es un ejercicio muy sencillo y reconfortante.

			
			• Busca un lugar en el que no te vayan a molestar.

			• Siéntate de forma cómoda. También puedes realizar el ejercicio tumbado, pero no te quedes dormido. Dormido no se visualiza nada.

			• Imagina un lugar en el que te sientas a gusto, relajado, en el que tengas quietud. ¿Qué temperatura hace? ¿Estás solo o acompañado? ¿Es de día o de noche? ¿Oyes sonidos, música, tumulto o estás en silencio?

			• Toma conciencia de cómo te vas sintiendo en ese lugar.

			

			Nuestro cuerpo y nuestra mente se transforman a medida que visualizamos. El cuerpo se va sintiendo en consonancia con lo que visualiza y el cerebro se va metiendo dentro de la escena, la está viviendo, la está integrando y la está sintiendo.

			Si el momento ha sido reconfortante, recuerda que puedes volver a visualizar este lugar o cualquier otro que te haga sentir de la misma manera cada vez que lo desees.
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			PRACTICA MINDFULNESS

			 

			 

			 

			La práctica del mindfulness, entendido como la atención plena, tiene como objetivo mejorar la calidad de vida de las personas. La rapidez, la prisa y el ritmo acelerado en que vivimos suelen proceder del hecho de que prestamos atención a un lugar equivocado. Podemos entrenar nuestra mente para dirigirla hacia aquello que fomenta nuestro bienestar emocional.

			Está aceptado que el mindfulness es beneficioso para la salud en general y, en especial, para la salud mental, ya que:

	
			• Alivia el estrés.

			• Ayuda a manejar el dolor.

			• Mejora patrones del sueño.

			• Está muy recomendado como terapia complementaria en el tratamiento de la depresión.

			• Mejora funciones cognitivas como la atención, la concentración y la memoria.

			• Interviene en la regulación de los neurotransmisores.

			

			Mindfulness es una filosofía de vida que permite volver a una zona de regulación emocional. Consiste en vivir en el presente aprendiendo a poner distancia con el pasado y con el futuro. En definitiva, la práctica continuada de este método ayuda a vivir con mucha más serenidad.

			Si deseas disfrutar de todos sus beneficios, puedes leer el libro de Beatriz Muñoz Mindfulness funciona, o cualquiera de las obras de Kabat-Zinn, padre del mindfulness.
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SOLO OBSERVA Y RESPIRA

			 

			 

			 

			Te propongo un ejercicio muy sencillo. Solo tienes que parar durante un par de minutos, sentarte, observar y tomar conciencia de que estás respirando. Ni siquiera tienes que modificar tu patrón de respiración, solo tener quietud, observar qué está ocurriendo a tu alrededor y sentir cómo respiras. Nada más.

			Este ejercicio tiene dos ventajas:

			
			1) La primera, el hecho de parar. El simple hecho de parar relaja, ya que informa a tu mente de que no hay prisa, no hay ninguna urgencia, no tienes que apagar ningún fuego, y eso permite bajar nuestro nivel de actividad física y cognitiva.

			2) En segundo lugar, el autocuidado. Tomarte pequeños descansos para ti mismo es respetar tus necesidades de desconexión y descanso. Funcionamos mucho mejor a nivel cognitivo cuando nos permitimos un momento de relajación entre tarea y tarea. Uno o dos minutos nos ayudan a soltar y coger, y a conectar con nosotros.

		

			Es muy sencillo: para, observa, respira.

			Y si puedes darte el gusto de parar un rato más largo, como el que te tomas para saborear un café a solas, mejor que mejor. Pero un café en el que no te acompañe ni la tecnología ni pensamientos anticipatorios de la próxima tarea. Se trata de un café para observar quién pasa por la calle, sentir la temperatura del café, la de la taza cuando tus manos la abrazan, el intenso sabor… De esta manera también estás entrenando tu atención plena.
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ABÚRRETE

			 

			 

			 

			Aburrirnos nos da sosiego. Quizá estés pensando que cada vez que te aburres te estresas porque tienes la sensación de perder el tiempo, pero, espera, que te explico.

			Se ha descubierto que «no hacer nada» estimula el cerebro y eso le proporciona un beneficio. Bharat Biswal, miembro del colegio de médicos de Wisconsin, durante una investigación con resonancia magnética, pidió a los participantes que no hicieran nada, que solo se aburrieran. Sus estudios y todos los posteriores arrojan conclusiones muy interesantes sobre el aburrimiento, que lejos de ser aburrido, es muy estimulante.

			Resulta que no somos la única especie animal que se aburre. Así que, al igual que las emociones, el aburrimiento debe de tener alguna función. ¿Para qué sirve? El aburrimiento es un factor motivacional. Nadie se las ingenia para realizar algo distinto sin un estímulo que excite su curiosidad. El aburrimiento es un motor que le dice a tu mente: «Haz algo, estás aburrido, ¿no te das cuenta?».

			Eso sí, no confundas momentos de aburrimiento con pobreza de motivación y estimulación como estilo de vida.
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			[image: ]

			
CONECTA CON TU CUERPO

			 

			 

			 
			• Camina descalzo.

			• Dúchate con atención plena.

			• Haz estiramientos.

			• Concéntrate en tu respiración cuando hagas deporte.

			• Trabaja la fuerza y siente la tensión de tu cuerpo.

			• Respira.

			• Date un masaje.

			• Deja que te acaricien y te hagan cosquillas.

			• Besa con ganas.

			• Practica yoga, pilates, taichí.

			• 

			• 

			• 

			• 

			• 

			 

			

			Haz una lista con todas las actividades que se te ocurran que te ayuden a conectar con tu cuerpo, a conocerlo mejor y a disfrutar más de él.

		

	
		
			 

			2. Emociones: el arte de sentir

			 

			 

			Sentir es un arte y hay quien «malsiente», no porque existan emociones buenas y emociones malas, sino porque al no saber reconocer, aceptar, dejar estar y gestionar sus emociones, sufre de manera innecesaria.

			Si te han vendido que la finalidad de esta vida es alcanzar la felicidad, te han mentido. Este es uno de los grandes motivos por los que la gente es infeliz, porque no consigue alcanzar una meta imposible.

			Existe un abanico amplísimo de emociones y sentimientos. Disfrutamos de algunos de ellos y otros los sentimos con malestar. Pero todos nos dan información valiosísima sobre lo que acontece fuera y dentro de nosotros. Y si aprendemos a escuchar y gestionar de forma adecuada lo que percibimos y sentimos, viviremos con mayor plenitud, ya que atenderemos a nuestras necesidades.

			No huyas de tus emociones, no te avergüences de lo que sientes, no las disimules ni trates de controlarlas. Aprende a comprenderlas, escucharlas y aceptarlas.

			Adentrémonos en el mundo del bien sentir para vivir con mayor serenidad.
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APRENDE A RECONOCER Y NOMBRAR TUS EMOCIONES

			 

			 

			Aprendamos a reconocer, nombrar y dejar estar a nuestras emociones. Así, sin más exigencia que esa. Con este ejercicio solo buscamos el autoconocimiento.

			 

			PASO 1

			Cuando te encuentres en un estado emocional, ya sea incómodo o agradable, párate a darle nombre. «Lo que estoy sintiendo es envidia», «Lo que estoy sintiendo son celos», «Siento nostalgia», «Lo que siento es ilusión».

			 

			PASO 2

			Siéntate y observa cómo se comporta esa emoción en tu cuerpo y en tu mente. ¿Tienes ganas de llorar, de tirar una figura de porcelana contra la pared, de comer más, de abrazar a alguien hasta el infinito?

			Recuerda: que tengas ganas de hacerlo no significa que tengas que hacerlo.

			 

			PASO 3

			Acepta lo que te está pasando, sin juzgarte. En lugar de «Soy una envidiosa» puedes pensar: «Es una emoción normal, me encanta lo natural y risueña que es esa mujer y me gustaría parecerme a ella, no hay más».
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RÍE

			 

			 

			Son muchos los beneficios de tomarse la vida con humor y reír. Muchas personas dicen que no tienen la risa fácil, pero siempre podemos acudir a fuentes cómicas que nos despierten el lado irrisorio. Proponte como terapia dedicar unos minutos a la semana a las comedias, literatura, chistes, monólogos, memes, personajes en las redes sociales que puedan despertarte unas risas.

			Entre las ventajas de reír y de sacar tu lado humorístico están:

			
			• La risa libera endorfinas, nuestra droga natural de la felicidad.

			• Reír es una respuesta antagonista de la ansiedad, ya que relaja la musculatura. ¿Recuerdas lo a gusto que te quedas cada vez que te ríes a carcajadas?

			• El humor y la risa ayudan a relativizar, de modo que nos enfrentamos a los problemas con menos miedo, más creatividad y con un estado emocional que nos permite buscar soluciones. Así podemos afrontar los problemas desde otra perspectiva.

			• La risa mejora nuestro sistema inmunológico. Las personas deprimidas y ansiosas pueden tener un sistema inmunológico más debilitado y acatarrarse más, coger más infecciones y otras enfermedades.

			• Reír reduce los niveles de dolor. Después de una sesión de risoterapia muchas personas dicen sentir alivio en su dolor crónico.

			• La risa favorece las relaciones de pareja. Uno de los mayores atractivos a la hora de buscar pareja es que el otro te haga reír. Las personas somos muy receptivas al humor.
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ESCUCHA MÚSICA Y HAZ TUS PLAYLIST

			 

			 

			Todos sabemos que la música es transformadora, tanto cuando te echas a llorar con ese bolero que te recuerda la relación que perdiste como cuando te pones la canción más movida del momento mientras te arreglas para salir. La música es capaz de activarte, revitalizarte y hacerte sentir bien en segundos. Si encima te animas a entonar y cantar a grito pelado como si no hubiera un mañana, recargarás las pilas. 

			A pesar de que todos sabemos qué música nos motiva, aquí te dejo una lista de las canciones que, según el público en general, son las más animadas:

			
			 1. Survivor (Eye Of The Tiger)

			 2. I Will Survive (Gloria Gaynor)

			 3. Living On a Prayer (Bon Jovi)

			 4. Good Vibrations (The Beach Boys)

			 5. Walking on sunshine (Katrina & The Waves)

			 6. Viva la vida (Coldplay)

			 7. Let´s Get Loud (Jennifer López)

			 8. Don´t Stop Me Now (Queen)

			 9. Hooked on a Feeling (Blue Swede)

			 10. Color esperanza (Diego Torres)

			

			Crea tus propias listas en Spotify con canciones que te generen emociones. Puedes tener playlists nostálgicas, animadas, para levantarte de la cama, para una cena romántica, para salir a correr, para escribir, para relajarte mientras lees en el sofá…
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ATRÉVETE A ACEPTAR TUS MOMENTOS DE FELICIDAD

			 

			 

			Muchas personas no se permiten disfrutar de sus momentos felices. Piensan que no los merecen, que a los instantes de felicidad les siguen experiencias negativas.

			
			• ¿Estás entre las personas que cuando están en un momento dulce o cuando han recibido una buena noticia solo piensan que en nada vendrán tiempos peores?

			• ¿Te da miedo disfrutar del momento porque temes que se gafe?

			• ¿Te sientes culpable de sentirte feliz porque otros no lo están tanto como tú?



			Si piensas de esta manera te impides saborear los buenos momentos y disfrutar de ellos. Los momentos buenos son un derecho, no un premio. Aparecen en tu vida, los provocas, te los regalan. Al igual que aparecen momentos no tan bonitos, momentos injustos o desagradables. No te sientas raro si te ocurre, este tema es tan común que incluso llevó al psicólogo Gilbert a diseñar la «Escala de ansiedad ante la felicidad».

			Permítete disfrutar y sentir felicidad cuando esta llegue a tu vida. Presta atención a todos los momentos bonitos del día.
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EL RINCÓN DE LA CALMA

			 

			 

			 

			Cuando estamos nerviosos, queremos salir corriendo, deseamos estar en otra parte. Más que huir, lo que buscamos es un lugar que no nos estrese, que nos dé paz. Nos sentimos tan agobiados en ese momento que deseamos estar en otro sitio. ¿Por qué salir de casa, si podemos tener en nuestro hogar una vía de escape?

			Te invito a crear un espacio en tu casa con elementos que te ayuden a sentirte sereno. Decóralo con objetos y colores que te relajen. A mí me relaja la luz cálida, indirecta, los colores claros, las velas. Un sitio que sea acogedor, al que te guste ir para sentirte tranquilo. Puedes tener, por ejemplo, una caja con tarjetas que contengan frases relajantes, música relajante, mandalas para colorear, un muñeco antiestrés al que presionar, revistas de tu afición: decoración, cocina, naturaleza. Un espacio al que tú eliges ir cuando quieres poner en orden lo que sientes.

			Si tu casa es pequeña, si no dispones de un lugar al que puedas darle esta exclusividad, que además podría servirte para leer, meditar, conectar contigo, puedes tener una caja en la que guardes todos estos elementos, anclajes que te hacen sentir bien, y abrirla cuando desees estar en este rincón de la calma.
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ADOPTA UNA POSTURA AMABLE Y DELICADA

			 

			 

			Varios estudios de psicología han demostrado que existe una relación directa entre la postura que adoptamos y lo que sentimos, ya que nuestro cerebro está recibiendo información continuamente, también de lo que le llega de nuestro propio cuerpo. Cuando de forma atenta y consciente adoptamos posturas amables y relajadas, nuestro cerebro interpreta que nos sentimos así y favorece la generación de ese estado anímico. Por el contrario, si adoptamos una postura corporal triste y preocupada, interpretará que nos sentimos deprimidos o melancólicos.

			Prueba a elegir una actividad en la que intencionadamente adoptarás una postura amable. Puedes imitar, por ejemplo, a alguien conocido, un personaje de ficción o real, que se comporte de esta manera. ¿Te imaginas cómo se sentaría a comer Audrey Hepburn? ¿Cómo pasea por la calle Irene Vallejo, la autora de El infinito en un junco? ¿Quizá con una postura delicada?

			Elige esa actividad y ponte alguna nota visual que te recuerde la delicadeza y amabilidad de tu cuerpo y de tus movimientos en ese momento. Luego analiza cómo te has sentido. 
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NO REACCIONES, ELIGE RESPONDER

			 

			 

			¡No eres un muelle! 

			No reacciones sin pensar cuando algo te remueva por dentro. Nos remueve un mensaje en las redes sociales, una crítica, ver la injusticia hacia alguien a quien queremos o incluso sentir aburrimiento, que nos lleva a picar algo insano sin pensar.

			Dale una oportunidad a tu sistema reflexivo. Primero identifica qué sientes, ¿es hambre o es aburrimiento?, ¿es rabia o una reacción a la injusticia? Trata de entender tu emoción, acéptala, déjala estar, no luches contra ella, y, cuando te hayas permitido este espacio, decide cómo responder desde la reflexión.

			La reflexión y la paciencia te permitirán diferenciar entre reaccionar y responder. ¿Cuál es la solución que deseas tomar?
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DECIDE QUÉ HACER CON LO QUE SIENTES

			 

			 

			Sentir es inevitable, somos emociones. Pero decidir el valor y lo que hacemos con esa emoción sí está más cerca de nuestra voluntad.

			Si te sientes incómodo o poderoso, da igual, decide cuál será tu línea de conducta. Cuando sentimos una emoción con intensidad, dejamos que la emoción elija por nosotros. Acabamos actuando bajo el embrujo de esa emoción, pero posiblemente no habríamos respondido de esa forma si hubiéramos podido elegir y reaccionar desde la serenidad o con más frialdad. Estar muy pero que muy felices quizá nos lleve a consumir más alcohol para celebrarlo, estar irascibles nos lleva a gritar, y estar tristes, a dejarnos y romper con nuestros hábitos saludables.

			Hazte esta pregunta: «Si esto no me doliera o afectara de esta manera, ¿cómo me gustaría actuar?». La respuesta definirá una manera de actuar de la que seguro te sentirás orgulloso después.
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SI FUERAS UNA EMOCIÓN…

			 

			 

			 

			Si fueras una emoción, ¿con cuál te identificarías en estos momentos?

			
			• ¿Por qué?

			• ¿Te gustaría identificarte con otra?

			• ¿Con cuál?

			• ¿Por qué?

			

			Puedes comportarte como si ya fueras esa emoción. Imagina que eres la ilusión, la serenidad, la seguridad…, ¿qué harías o cómo te comportarías si fueras esa emoción?
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ACTÚA COMO SI…

			 

			 

			 

			Cierra los ojos y, desde la calma, piensa en lo siguiente: si mañana, al despertar, pudieras tener una nueva habilidad, ¿cuál sería? Con «habilidad» me refiero a una competencia, un valor, algo que puedas entrenar. No vale fantasear con tener el pelo distinto, más altura, menos peso o más dinero.

			William James, uno de los padres de la psicología, afirmó estas dos verdades:

			
			«Si quieres una cualidad, actúa como si ya la tuvieras».

			

			Trabaja esta reflexión con la habilidad que has pensado en el párrafo anterior. Si deseas ser más paciente, más reflexivo, mejor persona, más seguro, más locuaz..., empieza a actuar como si ya poseyeras esa habilidad. Solo tienes que pensar en alguien que la posea e imitar a esa persona. Al principio puede que no te salga con la naturalidad que deseas, pero a base de entrenar y entrenar la acabarás desarrollando.

			
			«Uno de los mayores descubrimientos de mi generación es que un ser humano puede alterar su vida al alterar sus actitudes».

			

			Tú puedes realizar pequeños gestos, pequeños avances que, por muy pequeños que parezcan, son el principio de algo muy grande.
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DIBUJA TUS MIEDOS Y DALES EL VALOR QUE TÚ DECIDAS

			 

			 

			Dibujar tu miedo y llevarlo siempre encima te otorga el control sobre él. Decide cómo es su cara, su cuerpo, el valor que tiene para ti. Cuanto más cómico o ridículo lo dibujes, menos miedo te dará. Dibujar tu miedo es un proceso por el que aceptas a ese miedo en tu vida, pero tú decides qué protagonismo tendrá.

			Hasta ahora tu miedo ha decidido demasiadas cosas por ti. Ha llegado tu turno.

			¡Ah!, y llévalo siempre contigo. Puede que algún día de verdad estés en peligro y necesites tenerlo de tu lado.
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ESCUCHA Y ACEPTA CÓMO TE SIENTES SIN QUERER CAMBIARLO

			 

			 

			Llorar y estar triste puede ser un estado de ánimo maravilloso, ya que muchas veces son el primer paso para el cambio. Los cambios empiezan por sentirse.

			Solemos esconder nuestras emociones, y eso por varios motivos. Nos enseñaron de pequeños que llorábamos por «tonterías», que llorar es sinónimo de debilidad, que mostrar nuestras emociones nos volvía vulnerables. Y se equivocaban.

			Llorar, estar triste u otras emociones y sentimientos tienen un sentido. Son la expresión de algo: de dolor, de pérdida, de pena. Las lágrimas, por ejemplo, pueden ser la expresión física de lo que la cabeza y el corazón tratan de decirte. Si no las escuchas, te pierdes. Si no las escuchas, no puedes desahogarte y tampoco puedes decidir qué hacer ni buscar soluciones.

			La escucha activa y la empatía empiezan por uno mismo. Aprende a ponerte en el lugar del otro, pero también en el lugar de tu corazón y tu cabeza.

			Todas las emociones son válidas. ¿Qué te están diciendo las tuyas?
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HAZ EL QUOKKA

			 

			 

			 

			El quokka está considerado el animal más feliz del mundo. Vive en Australia y pertenece a la familia de los canguros. Los humanos tenemos la fea costumbre de querer humanizarlo todo. También yo lo hago; siempre digo que mi perro Vueltas es la mejor persona del mundo. Con este pequeño quokka sucede lo mismo, en lugar de pensar que el animalillo es mofletudo, interpretamos que es el animal más feliz del mundo.

			El señor quokka nos sirve para un maravilloso experimento. ¿Qué haces tú cuando ves una cara sonriente como la del quokka? Por favor, si no lo conoces, búscalo ahora mismo en internet. Voy a adivinar qué estás haciendo… ¡Sonreír! Porque cuando vemos una cara simpática y sonriente, automáticamente nuestro cerebro actúa con reciprocidad y sonríe.

			Este tipo de caras nos hacen sentir bien. Nuestra mente interpreta que quien sonríe, aunque sea el señor quokka, está tratando de facilitarnos la vida, de ser amable, divertido, y en ese momento nos relajamos y devolvemos la sonrisa.

			¿Y qué ocurre cuando sonreímos?, que nuestro cerebro libera neurotransmisores relacionados con el bienestar.

			Así que, si te apetece darle un giro a tu estado de ánimo, bastará con que sonrías. Y si te cuesta sonreír, busca la foto del señor quokka y devuélvele lo que este animalillo de forma no consciente te regala: una bonita sonrisa.
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RECUPERA LA ILUSIÓN

			 

			 

			
			• Aprende a disfrutar de los detalles.

			• Prioriza tu intención de estar aquí y ahora.

			• Lleva un diario y escribe sobre aquello de lo que disfrutas.

			• Aparta de tu día a día las conversaciones negativas innecesarias.

			• Cambia el chip…, mereces disfrutar de tus momentos bonitos.

			• A caballo regalado no le mires el dentado… La vida es un regalo.

			• Verbaliza las cosas bonitas que sientes para que se queden en tu interior.

			• Lo controlable, bajo control.

			• Regula la información que consumes.

			• Practica cualquier actividad que cuide tus neurotransmisores.

			• Mantén las rutinas que puedas o elabora otras nuevas.

			• Practica el autocuidado.

			• Escucha tus emociones.

			• Haz tu vida más bonita con pequeños detalles.

			• Atiende a tus relaciones sociales.

			• Ríe de lo que sea.

			• No conviertas los problemas en monotemas.
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LO BIEN QUE SIENTA VACILAR A TUS MIEDOS

			 

			 

			Tus miedos hablan por ti, condicionan tu vida, toman el control sobre tu persona, deciden o limitan tus decisiones. Te hablan, te atemorizan, te advierten del peor de los escenarios. ¿Y si empiezas a darles la espalda, a no escucharlos, a quitarles la credibilidad que jamás deberían haber tenido?

			Prueba a vacilarles. Cuando tu miedo te diga: «No estás preparado», contéstale algo sencillo: «Claro que sí, guapi», y tú, a lo tuyo. También puedes contestarle: «Noniná», que es como darle la razón a tu miedo, pero sin dársela. Es decir, vacilarle.

			No les des la oportunidad de seguir hablando. Se las saben todas y querrán que recules, que te paralices, que no avances. A estos miedos no hay que darles la oportunidad de que nos paralicen. Coge tú el control. Hasta ahora se lo has dado a ellos.
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VISUALÍZATE SONRIENDO

			 

			 

		
			Te invito a realizar este ejercicio. Yo suelo practicarlo a menudo, me transforma y me ayuda a sentirme mejor. Es realmente sanador.

						
			• Busca un momento para ti; si es posible, siéntate y ponte cómodo.

			• Cierra los ojos. No hace falta que pienses en nada.

			• Sonríe, sin más. Mantén la sonrisa.

			• Abre los ojos y recréate en observar cómo esta sencilla sonrisa ha cambiado la manera en que te sientes ahora.
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			CINCO MANERAS DE RECARGAR LAS PILAS

			 

			 

			La falta de vitalidad también afecta a nuestro estado de ánimo, nos entristece y nos pone nerviosos no tener energía para afrontar nuestro día. 

			Con estos cinco consejos podrás recargar las pilas:

			
			• Haz ejercicio.

			• Duerme y descansa.

			• Pasea al sol.

			• Ríe a carcajadas.

			• Disfruta de una buena sobremesa con tus amigos.

			

			¿Serías capaz de proponerte el reto de poner en práctica en algún momento las cinco propuestas en un solo día?

		   

			 

			[image: ]

			
ESCRIBE SOLO POR EL GUSTO DE ESCRIBIR

			 

			 

			Escribir permite poner las ideas en orden, y eso nos relaja. El caos y la ansiedad se manifiestan en nuestro interior como si viviéramos turbulencias. El hecho de dar forma a lo que nos atormenta nos permite poner orden y desprendernos de lo que nos preocupa. La escritura tiene un poder creativo que promueve la generación de neurotransmisores como la dopamina, la norepinefrina, la histamina y la serotonina.

			Ten a mano una libreta bonita y especial para ti, una libreta que te invite a escribir, y habitúate a dedicarle unos minutos cuando tu mente esté acelerada o sientas emociones intensas.
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AFRONTA TUS MIEDOS

			 

			 

		
			El miedo es una reacción ante una situación, una persona, incluso un pensamiento, que entendemos que son peligrosos para nosotros. El miedo es necesario, es una respuesta de protección, pero en muchas situaciones nos limita y nos impide aprovechar oportunidades de éxito, conseguir a la persona amada, relacionarnos con naturalidad o mostrar lo buenos que somos en el trabajo.

			Por eso es necesario aprender a gestionarlo:

			
			• No pienses en cómo te limita ni adelantes acontecimientos.

			• Prepárate para lo mejor… ¿por qué no? Al igual que anticipamos el fracaso, podemos anticipar el placer. Las probabilidades de uno y otro son las mismas, porque todo dependerá de dónde pongas tu atención.

			• Practica técnicas de meditación o relajación, esto te ayudará a tener a tu sistema nervioso a raya. Es mejor encarar el miedo con serenidad, de tú a tú. No se trata de reaccionar ante el miedo, sino de tener la templanza suficiente para decidir qué hacer con él.

			• Focaliza fuera, ¿qué está ocurriendo a tu alrededor? Deja de estar pendiente de si te late el corazón o no, de si sudas o te estás mareando, y fíjate en lo que sucede a tu alrededor, qué actividad estás realizando, con quién estás hablando, qué ves, qué oyes, qué hueles. El mundo está ahí fuera, estate pendiente de él. No te exijas estar a gusto, no siempre podemos estar a gusto.
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			QUIEN CANTA SU MAL ESPANTA

			 

			 

	
			Quítale valor a tu miedo.

			El miedo es tremendo porque lo queremos ver tremendo. Un miedo solo es horrible cuando todos lo vemos horrible, como puede ser vivir un atraco. Cuando no es así, debemos tratar de quitarle valor, y el humor es un recurso vital para ello. Cantar, escribir un microcuento, dibujar el miedo con cara de desgraciado, ponerlo en la pared y tirarle dardos, hablarle como si fuera un pez…, puedes emplear cualquier técnica que te ayude a quitarle valor al miedo.
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