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  ESTE LIBRO TE HARÁ CONTROLAR TUS EMOCIONES




  Dra. Jessamy Hibberd y Jo Usmar




  Cuando no nos sentimos bien, cuando no estamos en nuestro mejor momento, cuando la energía de la que disponemos no es suficiente para afrontar el día a día, necesitamos un toque de atención y la mano amable del consejo y la orientación. Este pequeño, pero conciso, libro te enseñará en pocas horas cómo darle la vuelta a los pensamientos negativos, a las emociones tóxicas, y cómo liberándote de ellas ganarás en seguridad, recuperarás el control de tu mente y tu cuerpo, y dormirás de manera más profunda y reparadora, incrementando la felicidad en tu día a día.




  La doctora Jessamy Hibberd y la periodista Jo Usmar se basan en las últimas investigaciones en terapia cognitiva y en la psicología moderna proporcionándote técnicas probadas y ejercicios prácticos para que puedas reducir la preocupación, aprender a respirar y a concentrarte, haciendo que ganes serenidad, seguridad y te liberes del estrés de manera rápida y efectiva.




  ACERCA DE LAS AUTORAS




  La doctora Jessamy Hibberd es una psicóloga clínica reconocida que trabajó para la seguridad social británica antes de establecer su propia consulta. Es miembro de la Sociedad Británica de Psicología y de la Asociación Británica de Psicoterapias Cognitivas y del Comportamiento.




  Jo Usmar es una periodista autónoma. Ha colaborado con medios distribuidos a nivel nacional en Reino Unido como Stylist y Fabulous, además de escribir una columna mensual sobre relaciones en Cosmopolitan. También ha aparecido en televisión y radio como comentarista.




  ACERCA DE LA SERIE




  «Me gusta el formato de estos libros. No son difíciles de leer y contienen un montón de consejos sencillos escritos de forma llana. ¡Sin jerga de hadas ni galimatías! Y fácil de llevar a todas partes también. Cuatro libros para guardar y leer cuando se sienta la necesidad.»




  GOODREADS.COM




  La serie está formada por seis libros: Este libro te hará feliz, Este libro te calmará, Este libro te dará seguridad y Este libro te hará dormir, Este libro te hará controlar tus emociones y Este libro te hará cuidar de ti, todos ellos publicados por Roca Editorial.




  Nota de las autoras




  En este mundo de constantes cambios en el que nos ha tocado vivir, a veces la existencia puede ser dura. Día a día, nos vemos empujados en diferentes direcciones y tenemos que luchar contra la presión a la que nos someten los factores externos y, lo que es más importante, a la que nos sometemos nosotros mismos. Cuantas más opciones, más responsabilidad, lo que en determinados casos puede ser un caldo de cultivo para el estrés, la desdicha y la falta de autoconfianza. Son muy pocas (por no decir ninguna) las personas que creen que pueden abordar sin problemas el trabajo, cualquier tipo de relación y la vida en general. A la mayoría no nos iría nada mal una ayudita de vez en cuando, un pequeño empujón que nos muestre cómo mejorar el estado anímico, cómo cambiar el enfoque respecto a la vida y cómo sentirnos más satisfechos. Demasiado a menudo nos puede afligir el sentimiento de que la vida pasa de largo, y de que vivimos de forma mecánica. La atención consciente pondrá punto final a la pérdida de horas, días, meses e, incluso años, asegurando que estés realmente presente en tus experiencias en lugar de vivirlas desde la mente.




  Esta serie tiene por objetivo ayudarte a comprender tus sentimientos, pensamientos y comportamientos; asimismo, te ofrece las herramientas necesarias para aplicar cambios positivos. No somos fans de una complicada jerga médica, por lo que hemos intentado hacerlo de modo accesible, relevante y ameno, ya que sabemos que querrás experimentar progresos lo antes posible. Nos hemos basado en nuestra experiencia profesional y en los estudios más avanzados, y ofrecemos anécdotas y ejemplos que nos parecen útiles y que, esperamos, te lo parezcan a ti también. La serie se compone de varios títulos; cada uno de ellos aborda un tema concreto —la felicidad, la imagen corporal, la atención plena y el estrés— para que puedas centrarte en las áreas de tu vida que desees abordar.




  Esta guía es concisa y práctica, y se enmarca dentro de la terapia cognitivo-conductual basada en la atención plena (TCCAP). Con ella aprenderás cómo incorporar la atención plena, o mindfulness, en tu vida para que seas más consciente de ti y del mundo que te rodea. La TCCAP es una terapia que ofrece unos resultados increíbles y que resulta sencilla de aplicar. Te permitirá enfrentarte a cualquier cosa que la vida te presente, convirtiendo las experiencias estresantes en experiencias manejables y las experiencas buenas, en experiencias mejores.




  En estos libros, a menudo encontrarás unos diagramas llamados «mapas mentales». Los utilizamos para ilustrar de qué forma los pensamientos, el comportamiento, el estado anímico y el cuerpo están conectados entre sí. Con ellos se consigue analizar el problema para que no resulte abrumador y, al mismo tiempo, extraer las distintas posibilidades de realizar cambios.




  A lo largo del libro también encontrarás ejercicios y listas de verificación, cuyo objetivo es guiarte a través de pasos prácticos para que seas más consciente. La intención es facilitar dichos cambios integrándolos en tu rutina, porque no basta con leer la teoría. La única forma de afianzar la capacidad de atención plena a largo plazo es poner en práctica todo lo aprendido y cambiar la experiencia en tu día a día.




  Puedes sentirte mejor y vivir tu vida de forma distinta, y estos libros te enseñarán cómo lograrlo.




  ¡Buena suerte! Si quieres enviarnos tus comentarios, contacta con nosotras a través de la siguiente página web: www.jessmyandjo.com
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  Introducción




  La multitarea es algo fantástico. En el mundo de hoy, caracterizado por una incesante actividad de veinticuatro horas, la habilidad de enviar un e-mail y hablar por teléfono sorbiendo café mientras se camina por la calle aparece como un talento admirado y deseado. Pero ¿debería serlo?




  En nuestro día a día ejercemos distintos roles: compañero sentimental, padre, colega, pariente, jefe, amigo, hijo, hija, profesor, estudiante... la lista es interminable. En cada uno de esos roles nos esforzamos por cumplir tanto nuestras expectativas como las de los demás. Esta presión constante es la causa de que pasen días, semanas, meses e incluso años casi sin que nos demos cuenta mientras intentamos estar a la altura de nuestras responsabilidades. Es posible que te sorprendas a ti mismo esperando eternamente que empiece la vida, la vida que querías vivir.




  Hoy en día todo va muy deprisa. Los teléfonos móviles, las tabletas, la red wifi y las redes 3G (e incluso 4G) permiten que la información sea accesible de forma inmediata. Como resultado, los períodos en que prestamos atención a algo de forma ininterrumpida son cada vez más breves. (Un reciente estudio de la Associated Press afirma que los adultos estadounidenses mantienen la atención online unos ocho segundos, un 25 % menos que en el año 2000. Otro estudio ha deteminado que los adultos de Reino Unido pasan de un aparato a otro unas 21 veces por hora.) Lejos están los tiempos en que uno, simplemente, veía un programa de televisión. Ahora es posible leer una crítica online antes de cambiar de canal en el televisor, buscar información sobre el protagonista y escribir tuits ingeniosos al mismo tiempo.




  Esta accesibilidad inmediata a la información implica que uno esté disponible de forma constante, así que pocas veces se «desconecta». Ni siquiera te puedes escapar durante unas vacaciones, puesto que se supone que subirás fotos a Instagram de lo que comes, lo que vistes y lo que ves. Si asistes a un evento deportivo o a un espectáculo, encontrarás a un montón de gente grabándolo con sus teléfonos y mirándolo en sus pequeñas pantallas, ¡en lugar de mirar lo que la realidad les pone delante de los ojos! No es extraño que las personas se sientan desvinculadas y sin rumbo si pasan un solo día sin estas tecnologías.




  Este ritmo frenético que caracteriza nuestra vida no solo nos hace sentir estresados, agobiados o ansiosos, sino que impide que nos tomemos un momento para, sencillamente, ser. Muchos de nosotros hemos perdido la habilidad de experimentar la vida que estamos viviendo; en lugar de ello, estamos esperando, planificando, preocupándonos por la próxima tarea que tenemos en la agenda o mortificándonos por el pasado.




  ¿Cuándo fue la última vez que saboreaste un plato sin preocuparte de la llamada telefónica, la reunión o la entrevista que tenías después?




  ¿Cuándo fue la última vez que caminaste por la calle observando tu entorno sin mirar el perfil en Facebook de ese chico al que no ves hace 15 años?




  ¿Cuándo fue la última vez que disfrutaste de una noche sin seguir la innumerable lista de reglas que te has impuesto a ti mismo: «No puedo decir eso», «No beberé demasiado», «No puedo comer postre», «Debo reír todos sus chistes»?




  «La abundancia de información provoca pobreza de atención.» El economista Herbert Simon, ganador del premio Nobel, ya lo dijo en 1977, época previa a internet; esta afirmación tiene más sentido hoy del que tenía entonces, y muestra por qué la atención plena es tan relevante e importante.




  ¿Qué es la atención plena?




  La atención plena es la práctica de la atención. Es una técnica para aprender a ser más consciente de:




  ♦Tus pensamientos.




  ♦Tus emociones.




  ♦Tu cuerpo.




  ♦Tus impulsos y deseos.




  ♦El mundo que te rodea.




  No se trata de una tontería fantasiosa, sino que es una filosofía psicológica y del comportamiento basada en cientos de años de estudio por parte de las tradiciones orientales, y ha demostrado reducir los síntomas de la ansiedad, el desánimo, el estrés y la depresión. Te enseñará a ser más consciente de tus pensamientos para que pierdan su fuerza arrolladora y dejes de reaccionar a ellos de forma automática. Empezarás a darte cuenta de las historias que la mente te cuenta, lo que te dará la oportunidad de decidir si quieres escucharlas o no. La atención plena también te enseña a ser más consciente de tu cuerpo.




  La manera en que este reacciona ante las situaciones y las emociones es una de las señales más claras de que disponemos para detectar el malestar emocional y, a pesar de ello, es sorprendente hasta qué punto acostumbramos a ignorar la tensión y los dolores que sufrimos.




  Pero lo más importante es que la práctica de la atención plena te ofrecerá la posibilidad de dejar de vivir desde la cabeza. Todos pasamos tanto tiempo planificando el futuro, preocupándonos por lo que va a suceder o por cómo va a suceder y rumiando el pasado que nos olvidamos de vivir en el presente, de experimentar plenamente lo que está sucediendo tanto dentro de nosotros como a nuestro alrededor.




  Si estás abierto a ella, la atención plena te permitirá volver a estar en contacto contigo mismo para que puedas manejarte mejor en los momentos difíciles y para que puedas disfrutar plenamente de los felices.




  Utilidad del libro




  Este libro te hará controlar tus emociones es una introducción directa a la práctica de la atención plena y ofrece anécdotas que ayudan a comprender la teoría. No se va por las ramas, no te hará estar sentado en la posición del loto durante horas (a no ser que quieras hacerlo) y no se dispersa en divagaciones autogratificantes. Hemos procurado hacerlo tan sencillo, coherente y accesible como ha sido posible, para que la próxima vez que la compañía de electricidad corte el suministro durante veinte minutos tires el móvil contra la pared solamente después haber dedicado un momento a decidir que quieres hacerlo.




  Existen dos maneras de practicar la atención plena: la informal y la formal. El término «informal» se refiere a la práctica que se realiza mentras uno se dedica a sus tareas cotidianas, mientras que «formal» se refiere a las prácticas meditativas. Es posible que la meditación esté un tanto estigmatizada —en el sentido de que se atribuye a personas que llevan túnicas o son un tanto religiosas o fanáticas—, pero eso es algo del pasado y, además, absurdo.




  Ahora más que nunca, las personas necesitamos encontrar una manera de manejarnos en las exigencias diarias a las que estamos sometidos. La atención plena es una forma excelente de conocerse a uno mismo. Al practicarla, serás capaz de ordenar la mente y de reconocer cómo y por qué piensas, sientes y te comportas de la forma en que lo haces. Esta comprensión te dará la capacidad de hacer cambios, cuando sean necesarios, para que te enfrentes mejor a hechos estresantes y puedas apreciar mejor el aquí y ahora.




  Cómo funciona




  Este libro es un manual para iniciarse en la atención plena, no un curso que debas seguir. Te enseña las filosofías que se encuentran detrás de la práctica y, en cada capítulo, te ofrece estrategias claras que podrás incorporar a tu vida cotidiana. Es un libro dedicado a las personas que estén interesadas en tener una mejor comprensión de las cosas, que a veces sientan que la vida puede ser abrumadora y que quieran sentirse más felices, más contentos, más en paz y con un mayor control. (Por favor, ten en cuenta que no se trata del curso de ocho semanas de terapia cognitiva basada en la atención plena, TCAP. Si estás interesado en él, encontrarás referencias a los cursos en la parte final del libro.)




  El libro se ha escrito a partir del trabajo pionero del doctor Jon Kabat-Zinn, creador del programa de reducción de estrés basado en la atención plena y a partir del cual Mark Williams, John Teasdale y Zindel Segal desarrollaron el TCAP (todo ello está explicado en el capítulo 2). También nos hemos basado en los trabajos de Christine Dunkley y de la doctora Maggie Stanton, así como en las enseñanzas del monje vietnamita de budismo zen Thích Nhât Hanh, un maestro de la atención plena.




  Cómo sacar el máximo partido del libro




  ♦Lee los capítulos por orden, ya que cada uno de ellos continúa a partir del anterior y el nivel de dificultad de las estrategias va aumentando gradualmente. Una vez lo hayas leído todo, podrás ir de uno a otro según sean tus necesidades.




  ♦¡Pon en práctica las estrategias! Estas técnicas se identifican con el símbolo ►. Resulta muy fácil decirse «Sí, ya lo haré después» y seguir leyendo. La atención plena solo funciona si la pones en práctica. Nunca se te ocurriría leer un libro sobre cómo conducir y luego sentarte en el asiento del conductor creyendo ser un ganador de fórmula 1 en potencia (o eso esperamos). Las investigaciones demuestran que solo se aprende haciendo: practicando, cometiendo algunos errores y continuando la práctica.




  ♦Hazlo sencillo: empieza con una estrategia y practícala varias veces a la semana; mejor si es en días consecutivos para que puedas mantener el impulso. Cuando sientas que empiezas a pillarle el truco, pasa a la siguiente.




  ♦Hemos incluido y adaptado técnicas de diferentes fuentes, todas las cuales se encuentran mencionadas a lo largo del texto o en la parte final del libro.




  ♦Algunos capítulos empiezan directamente con una técnica.




  ♦Lo hemos hecho así para que, después de que la hayas practicado, seas capaz de utilizar tu propia experiencia para comprender la teoría en que se apoya.




  ♦Dedica una libreta a la práctica de la atención plena. En algunos casos deberás tomar notas de tu práctica para que más adelante puedas repasarlas y comprobar tus avances: eso resulta muy motivador. Además, escribir las cosas ayuda a memorizar y lo hace más «oficial» en tu mente.




  ♦Recuerda, la atención plena no es una píldora: es una habilidad que debe adquirirse, igual que el tenis, el dibujo o el esquí. No te convertirás en un experto de forma inmediata, así que no te enojes si las cosas no se colocan en su sitio desde el principio. Ten paciencia y practica.




  La atención plena funciona mejor si te comprometes contigo mismo, puesto que requiere tiempo y energía. Pero si mantienes el compromiso, las compensaciones serán enormes. Te sentirás más conectado con tu vida, más presente en todo lo que hagas. Serás más capaz de manejarte en situaciones estresantes o molestas, y de disfrutar de las cosas buenas y emocionantes.




  Además, desaparecerá la posibilidad de que te despiertes un día y, de repente, te preguntes cómo es posible que hayan pasado diez años sin que te hayas dado cuenta.




  Si dejas tu escepticismo a un lado, la atención plena hará que tu vida sea más feliz. No es posible que conocer mejor tu mente sea algo malo. Dale una oportunidad... estamos convencidas de que «te convertirás».




  CapítuloI




  Todo está en la mente




  Qué es la atención plena? ¿Cómo puede ¿cambiar tu vida? En este capítulo explicamos la filosofía que se encuentra detrás de la práctica y empezamos con algunas estrategias iniciales.




  ¿Qué es la atención plena y cómo puede ayudarte?




  La atención plena es una práctica de toma de conciencia que te ayuda a estar más centrado en el presente, en la vida que de verdad estás viviendo, en lugar de en un pasado que ya ha desaparecido o en un futuro que todavía no ha llegado. Consiste en elegir en qué quieres centrar tu atención, en lugar de dejarte arrastrar por la versión que tu mente hace de los sucesos. Te enseña a darte cuenta de los hábitos de tu mente y de su funcionamiento, ofreciéndote la posibilidad de decidir si quieres actuar siguiendo su consejo o no.




  Al ser más consciente de qué está sucediendo en tu cabeza y en tu cuerpo, podrás detener los pensamientos o los sentimientos que te consumen y te arrastran en una ola de estrés, ansiedad, miedo o arrepentimiento, y te empujan a actuar de formas poco adecuadas. Ser consciente significa que reconoces los pensamientos y las emociones sin emitir juicios. Por ejemplo, aceptar que los pensamientos no son más que pensamientos, que los sentimientos no son más que sentimientos y que ninguno de ellos te definen.




  La práctica de la atención plena te ofrece posibilidades: «¿De verdad importa?» o «¿De verdad quiero hacerlo?».




  Si aprendes a identificar pensamientos o estados de ánimo y a comprender sus efectos serás capaz de vivir el momento, apreciar la vida, elegir lo que quieres vivir y estar aquí y ahora en lugar de pasar a toda velocidad y perderte las mejores partes.




  

    Ejemplo: la rabieta de Tom




    Tom solo disponía de media hora para comprar los ingredientes para preparar la boloñesa que le había prometido a su novia. Llegó al supermercado sudoroso y se encontró con que un hombre que llevaba un absurdo sombrero acababa de coger el último paquete de carne picada de la nevera. Entonces salió corriendo hacia la carnicería, pero allí se dio cuenta de que no llevaba dinero y no podía pagar con tarjeta. Así que fue al cajero arañándose los zapatos nuevos en el bordillo. Y entonces empezó a llover. «¡Típico! —pensó, enojado—. Siempre me pasa lo mismo. ¡Esto nunca le hubiera pasado a mi novia!» Y sin pensar, la llamó y le echó la culpa de sus calamidades.




    Si Tom hubiera prestado atención, se habría dado cuenta de que la rabia nacía en su interior, en su cuerpo y en su mente. El simple hecho de ser consciente le habría dado la distancia que necesitaba. Demasiado a menudo seguimos a nuestra mente y dejamos que las emociones nos arrastren. En ese caso, su rabia iba en su contra evocando fuertes sensaciones emocionales y físicas que no ayudaban en absoluto a conseguir el ingrediente que le faltaba. Si se hubiera distanciado de su rabia, Tom habría elegido la manera de reaccionar.




    En lugar de dejarse arrastrar y llamar a su novia, habría podido preguntarse «¿Es una buena idea?» y recuperar, así, el control. Entonces, probablemente hubiera elegido no gritarle.


  




  Cuando estás manejando un millón de cosas distintas, cada una etiquetada como URGENTE en tu lista de quehaceres, los días se suceden uno tras otro y acabas comportándote de forma mecánica.




  Es común que los pensamientos giren sobre la preocupación («Me están juzgando»), el futuro («Todo será genial cuando consiga ese trabajo») o el pasado («Ojalá no hubiera hecho eso»), lo cual te deja insatisfecho. Así es posible que sientas que en tu vida falta algo, pero sin ser capaz de decir qué es. El doctor Jon Kabat-Zinn define esta inquietud de forma excelente: «A veces es posible que tengamos una fuerte intuición de que lo que nos falta, de una forma muy profunda, somos nosotros mismos: nuestra capacidad de estar en nuestra vida y de vivirla como si de verdad fuera importante en el único momento de que disponemos realmente».




  La atención plena te enseñará a no estar dormido ante tu propio mundo. Si de verdad inviertes energía en la atención plena, te cambiará la vida. Te sentirás más productivo, más emocionado y con mayor control. El hecho de que seas más productivo es realmente importante, porque estarás verdaderamente concentrado en lo que estás haciendo en lugar de dispersarte en pensamientos irrelevantes. Te darás cuenta de que haces las cosas de forma más efectiva y rápida. La atención plena te ahorrará tiempo a largo plazo, lo cual es importante recordar cuando aparezcan pensamientos del tipo «No tengo tiempo de hacer esto» en el momento en que te plantees practicar nuestras estrategias.




  

    La atención plena brevemente resumida




    La atención plena consiste en aprender a vivir el momento presente y a ser consciente de lo que sucede tanto a tu alrededor como en tu interior, permitiéndote enfrentarte al estrés y disfrutar más de la vida.
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