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            Dedico este libro a mis hijas Isabel y María, 
mis tesoros más queridos.

			Y a mi esposo, Luis, por todo lo compartido.

			

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			

            En el año 1995, el psicólogo estadounidense Daniel Goleman, adquirió fama mundial a partir de la publicación de su libro La Inteligencia Emocional. 

			En él se planteaba la cuestión de por qué algunas personas parecen investidas de un don especial que les permite vivir mejor y disfrutar más de la vida, o por qué no siempre los alumnos más inteligentes son los que obtienen más éxito, o por qué algunos son más capaces que otros de enfrentar contratiempos y superar obstáculos y dificultades. 

			La respuesta, señala Goleman, está en que dichas personas están dotadas de una mayor inteligencia emocional, la cual permite tomar una mayor conciencia de las emociones, comprender los sentimientos propios y los de los demás y tolerar las presiones y frustraciones que soportamos en la vida y en el trabajo, incluyendo factores como la automotivación, la perseverancia, el control de los impulsos, la regulación del humor y la empatía. 

			Por mi parte, también, en muchas ocasiones, me he planteado la cuestión de por qué algunas personas parecen ser más felices, disfrutan de la vida, se enfrentan con mayor optimismo y fortaleza a los contratiempos, así como también me he preguntado en mis más de veinte años de ejercicio profesional como médico psicoterapeuta, por qué algunos de mis pacientes han respondido mucho mejor que otros al tratamiento y prevención de sus enfermedades emocionales, a través del cambio de sus actitudes, conductas, pensamientos y afectos.

			Ilusionada con el proyecto de escribir un libro con mis vivencias y experiencias profesionales, con la idea de ayudar a quienes decidan leerlo y con el convencimiento de que las emociones y sentimientos influyen de manera decisiva en nuestra salud y en nuestra vida, me propongo explicar el conjunto de estrategias y habilidades que, a modo de medicina aplicada a las emociones y a los sentimientos, pueden ayudarnos a todos a disfrutar más de la vida y a ser más felices. 

			Del mismo modo que Daniel Goleman acuñó el concepto de inteligencia emocional, la idea de una medicina aplicada a las emociones, es decir, una medicina emocional, era recurrente en mis pensamientos, con la idea de que esta última implica, a través o mediante habilidades de mejora y fortalecimiento de sentimientos y emociones, adquirir una serie de hábitos que significan poner la atención en lo positivo y buscar formas de hacer la vida más divertida e interesante, con la intención de aprendizaje continuo y crecimiento hacia la excelencia. 

			La medicina emocional abarca el conjunto de técnicas y de conocimientos aplicados al manejo de las emociones, actitudes y sentimientos para que, a través de ellos y por la conexión y relación entre la mente y el cuerpo del individuo, se pueda llegar a la mejora y fortalecimiento de la salud, así como, en unión de otras estrategias, a la prevención, alivio y curación de las enfermedades. 

			A lo largo de este libro plantearé dudas, inquietudes, preguntas y cuestiones a las que la medicina emocional puede dar respuestas y esbozaré, de modo breve, técnicas y conocimientos, así como estrategias y habilidades que nos permitirán alcanzar los objetivos de fortalecer nuestra salud, prevenir, curar y aliviar nuestras enfermedades.

			A través de dichas técnicas y habilidades, buscaremos la paz interior y el equilibrio, así como el coraje, la dignidad, la generosidad y la fortaleza de los que habla Víctor Frankl, neurólogo y psiquiatra austriaco, en su conocida obra El hombre en busca de sentido para, efectivamente, y a través de esos valores, encontrar el sentido de la vida en disfrutar de cada momento y en hacer el bien, aprendiendo a manejar emociones y sentimientos, de manera que, al final del camino, puedas decir que si tuvieras la oportunidad de volver a empezar, harías exactamente lo mismo.

			Escribir un libro con mis recuerdos y experiencias en el ejercicio de mi profesión de médico psicoterapeuta, aplicando tratamientos y terapias a diferentes tipos de trastornos y de problemas emocionales, me parecía un reto apasionante. Como también me lo parecía intentar ayudar a quienes decidan ser mis lectores.

			He tenido la gran satisfacción de poder auxiliar a muchos pacientes mediante el análisis y la observación de sus emociones y pensamientos, aplicando estrategias médicas y psicológicas.

			He desarrollado las habilidades de médico que observa y atiende a las emociones, técnicas de médico emocional, métodos y conocimientos que iré esbozando a través de los diferentes capítulos de este libro que acercan este nuevo concepto o idea con el deseo de que nos sirva a todos para que, a través de un mejor conocimiento y en su caso mejora o cambio de actitudes, conductas, pensamientos y emociones, podamos disfrutar más de la vida y adoptar una actitud más serena, tranquila y de paz interior, viviendo más intensamente momentos plenos en el presente y, en definitiva, consiguiendo ser todos más felices.

		

	
		
			1. LA MEDICINA EMOCIONAL

			

            «El que quiera tener salud en el cuerpo, 
procure tenerla en el alma».

			FRANCISCO DE QUEVEDO

			

            Podemos definir la medicina emocional como el conjunto de técnicas y conocimientos aplicados a la mejora, manejo y fortalecimiento de las emociones, actitudes y sentimientos para que, a través de ellos, y por la conexión y relación existente entre la mente y el cuerpo del individuo, se pueda llegar a la mejora y fortalecimiento de la salud, así como, en unión de otras medicinas, a la prevención, el alivio y curación de las enfermedades.

			A lo largo de este libro, iré desarrollando esas técnicas y conocimientos y explicaré las estrategias que nos permitirán alcanzar estos objetivos.

			La medicina es una ciencia que se propone la recuperación de la salud mediante el diagnóstico y el tratamiento de las enfermedades y que, por definición, debería también atender a su mantenimiento. Nuestra salud depende de la dieta, del ejercicio y del descanso, pero también de nuestra actitud mental, nuestras creencias, emociones y sentimientos. 

			Uno de los mayores retos a los que nos enfrentamos los médicos es el de promover la salud. Nos hemos centrado mayoritariamente en curar las enfermedades, pero muchas de ellas pueden prevenirse y, en el caso que así se hiciera, no tendríamos que actuar sobre ellas. 

			Estamos de acuerdo en que es mejor prevenir que curar y dicha prevención la tenemos a nuestro alcance.

			Hay muchas maneras de prevenir: una alimentación sana, hacer ejercicio, descansar lo que necesitamos, una actitud positiva ante la vida... Todo ello está a nuestro alcance, pero por mucho que escuchemos que algo puede ayudarnos a estar más sanos y a encontrarnos mejor, no lo adoptaremos en nuestra vida mientras no lo elijamos nosotros mismos, y lo elijamos de verdad. Elegir es un compromiso profundo con uno mismo que activa y moviliza nuestra fuerza interior.

			Tomemos conciencia de que «el poder de elegir» es nuestro y de que es una decisión fundamental y, si bien es cierto que no es posible elegir en muchas ocasiones las cosas que ocurren, siempre se puede elegir la forma en que se interpreten y se afronten, lo cual es básico para los siguientes pasos que se vayan a dar.

			Está demostrado que las emociones negativas influyen de manera perjudicial para la salud, así como las emociones positivas lo hacen de forma beneficiosa. 

			¿Pero, qué es una emoción? Yo la defino como una alteración del ánimo, constante o aislada, de intensidad variable, placentera o no, que puede ir acompañada de manifestaciones corporales y que puede conllevar reacciones fisiológicas y psíquicas que implican la adaptación del individuo a estímulos causados por personas, lugares, cosas, situaciones o recuerdos.

			Las emociones organizan rápidamente las respuestas de los distintos sistemas biológicos, con el fin de establecer un medio interno óptimo para el comportamiento más efectivo. Modifican las expresiones faciales, la actividad muscular, la voz y todos los sentidos, preparándonos para dar una respuesta al estímulo percibido. 

			Además, las emociones sirven para establecer nuestra posición con respecto a nuestro entorno y nos impulsan hacia ciertas personas, objetos, acciones o ideas; o bien nos alejan de ellas, siendo respuestas de adaptación de nuestra mente y de nuestro cuerpo que hacen que nos alejemos, o nos acerquemos, a algo en función de que nos resulten agradables o desagradables. 

			Las emociones negativas, en principio, cumplen un papel protector, alejándonos de aquello que no es bueno para nosotros. El problema viene cuando nos instalamos en ellas, bien de forma continuada en el tiempo, sin tregua, o bien cuando están presentes de forma repetida y constante en nuestra vida. Las emociones negativas tenemos que sentirlas cuando aparecen y, una vez que las percibimos y han cumplido su objetivo, que es llevarnos a la acción adecuada para protegernos, tenemos que soltarlas, pues si nos enganchamos en ellas, es cuando podemos llegar a enfermar. 

			Es evidente la conexión entre nuestra mente y nuestro cuerpo, dependiendo del buen funcionamiento del sistema inmunitario y del buen funcionamiento del sistema nervioso. También sabemos que las emociones negativas mantenidas en el tiempo afectan al primero, haciendo que se debilite y convirtiéndonos en personas mucho más vulnerables a contraer enfermedades. Ni que decir tiene el efecto que producen en nuestro sistema nervioso, con lo cual todo queda relacionado, dependiendo unos de otros.

			Pues bien, alejar cuanto antes las emociones negativas de nuestra vida y potenciar las positivas, nos hará más resistentes a contraer enfermedades y, por otra parte, destaquemos que la presencia de emociones positivas en nuestra vida juega un importante papel en la recuperación de las dolencias. 

			En conclusión: tener una actitud positiva ante la vida permite que disfrutemos más de ella y nos hace más resistentes a las enfermedades, fortaleciendo nuestro sistema inmunitario.

			El cuidado de nuestras emociones tendría que ser uno de los tratamientos de apoyo de cualquier enfermedad que se padezca, pues muchos de los síntomas que presentan los pacientes son consecuencia de sus emociones negativas, de manera que cualquier enfermedad puede empeorar o mejorar según las emociones que la acompañen.

			Definamos ahora de forma sencilla lo que es la medicina emocional, sería, en conformidad con todo lo anterior: el conjun­to de tratamientos aplicados al cuidado de las emociones que nos ayudan a disminuir y manejar las que son negativas, que pueden dañar nuestra salud, y nos enseñan a potenciar las positivas que pueden incrementarla y que juegan un importante papel en la prevención, curación y pronóstico de las enfermedades. 

			La medicina emocional exige que en el tratamiento y prevención de las enfermedades y de las dolencias físicas y psíquicas haya una implicación del paciente, que debe comprender que su salud es importante para él y adoptar un comportamiento responsable en su fortalecimiento.

			La medicina emocional necesita de la colaboración entre el terapeuta y el paciente, de modo que, abordando la enfermedad con los tratamientos médicos adecuados y cuidando las emociones que la acompañan, se pueda llegar a la curación o al alivio de los síntomas.

			En definitiva: si el paciente presenta una actitud positiva ante su enfermedad y colabora en su tratamiento, la eficacia de este es mucho mayor.

			También, desde luego, los médicos tenemos una gran responsabilidad a la hora de enseñar a nuestros pacientes a cuidar sus emociones, pero para ello debemos prestarles atención y predicar con el ejemplo, aliviando sus sentimientos, preocupaciones, miedos o actitudes. No podemos ser meros autómatas o robots que, en algunos casos, no miran ni a los ojos del paciente cuando le está hablando y para quien el enfermo es solo un extraño.

			Qué diferencia, por el contrario, con esos otros médicos que curan solo con escuchar su voz. Son cariñosos, compasivos, amables y cuando te preguntan por lo que te ocurre, notas que van más allá de si te duele el pecho o la pierna. Te atienden, te escuchan y hasta puede que te pregunten en tu próxima cita.

			—¿Cómo va la convivencia con su hijo, Esperanza? 

			Estos médicos practican verdadera medicina emocional. Todos desearíamos dar con uno así en nuestra vida, no solo previenen y curan las enfermedades y dolencias, sino que también ayudan a curar el alma.

			A lo largo de este libro veremos técnicas y estrategias para esa prevención y sanación, habilidades y métodos que, quizá, también nos ayuden a curar el alma.

		

	
		
			
2. ESTA MENTE ESTÁ TENIENDO 
UN PENSAMIENTO 
Y A MÍ NO ME GUSTA NADA 


			

            «Si no escalas la montaña, 
jamás podrás disfrutar del paisaje».

			PABLO NERUDA

			

            La conexión entre nuestro cuerpo y nuestra mente es total. 

			Nuestro cuerpo reacciona a todo lo que pensamos, no tengas la menor duda de ello.

			Una de las preguntas que siempre hago a mis pacientes es la siguiente: ¿Qué crees que es antes, el pensamiento o el sentimiento?

			No todos aciertan.

			La respuesta es que el pensamiento siempre precede al sentimiento. 

			¿Cómo podríamos tener un sentimiento de ira, sin antes haber tenido un pensamiento de ira?

			¿Cómo podríamos tener un sentimiento de celos, sin antes haber tenido un pensamiento de celos?

			¿Cómo podríamos tener un sentimiento de tristeza, sin antes haber tenido un pensamiento de tristeza?

			Cuando les digo esto, muchos contestan que ellos no tienen pensamientos que precedan a sus sentimientos, que se encuentran mal y no saben la razón, pero que no creen que piensen en nada. 

			¡Qué poco atentos estamos! 

			Lo que ocurre es que no los identificamos. Los pensamientos a veces son tan rápidos que no nos damos cuenta de ellos, pero lo que sí percibimos claramente es el sentimiento que producen en nosotros. Incluso los pensamientos que están guardados en la memoria, por que cualquier estímulo que conecte con ellos, produce el sentimiento. 

			Cuando archivamos en nuestra memoria una experiencia la guardamos con los pensamientos y sentimientos que la acompañaron. Un sutil recuerdo de ella, sin que yo crea haber pensado en nada, me trae los sentimientos que la acompañan, y esos sí que los percibo claramente. 

			Solemos estar mucho más atentos a nuestros sentimientos que a nuestros pensamientos. De hecho cuando hablamos de nosotros casi siempre lo hacemos de lo que sentimos y no de lo que pensamos.

			Pero estemos atentos a nuestros pensamientos, pues son los responsables de lo que estamos sintiendo.

			¿Cómo quieres encontrarte bien, teniendo tantos pensamientos negativos? Cualquiera en tu caso se encontraría fatal. Tomemos conciencia de ello, porque no nos damos cuenta de la gravedad de tener ese tipo de pensamientos constante­mente.

			Si tenemos pensamientos negativos no nos podemos encontrar bien. Es imposible.

			Si notamos que nos invade un sentimiento de tristeza, o de ira, o de frustración, o de desazón, parémonos y busquemos el pensamiento o los pensamientos que los han causado, porque haberlos, desde luego que los hay. Tomemos conciencia de ellos, pues este será el primer paso para empezar a actuar.

			Tan importante es identificar nuestras emociones y sentimientos, como los pensamientos que las están produciendo. 

			Como punto y aparte están las creencias, esos pensamientos rígidos y profundamente arraigados, que no revisamos ni cuestionamos y que están ancladas en nuestra mente. Muchas de ellas pueden ser barbaridades, carentes de lógica, difíciles de argumentar y con una enorme resistencia al cambio. Ellas son las responsables de muchas de nuestras emociones negativas. Creer que no soy lo suficientemente capaz, creer que no tengo habilidades sociales, creer que no me pueden salir las cosas bien, creer que soy torpe, estúpido y mil parecidas.

			Ahora bien, la medicina emocional nos dice que nuestros pensamientos pueden cambiarse, y como los sentimientos son una consecuencia de los pensamientos, al cambiar estos últimos mediante las estrategias y técnicas adecuadas, podremos también cambiar nuestras emociones y sentimientos.

			El conocimiento de nuestros pensamientos, de nuestras creencias y de nuestras emociones es fundamental para poder utilizarlos en nuestro beneficio, transformándolos en pensamientos, creencias y emociones positivas.

			Ya hemos dicho que debemos prestar especial atención a nuestros pensamientos. Tenemos unos sesenta mil pensamientos al día. ¿Sorprendente, verdad? No te pido que estés atento a todos ellos, sería imposible. Pero lo que sí te pido es que, en el momento en que sientas una emoción negativa, te pongas a investigar y busques los pensamientos que la han producido.

			Los pensamientos no son más que conexiones entre neuronas. En un momento piensas algo sobre una cosa y al día siguiente puedes pensar algo totalmente distinto sobre lo mismo. Tus pensamientos tienen la importancia que tú les quieras dar. 

			Una técnica que funciona muy bien, que ayuda a tomar conciencia de los pensamientos y a quitarles importancia es lo que llamamos la «desidentificación del pensamiento», o lo que es lo igual, la observación de los mismos, porque cuando los observamos, de alguna manera impedimos quedar atrapados por ellos. 

			Te propongo realizar el siguiente ejercicio: cierra los ojos y observa tus pensamientos. Ten un lápiz y papel delante de ti y cada vez que tengas un pensamiento, identifícalo, di en voz alta la palabra «uno» y con el lápiz haz una raya en el papel que tienes delante.

			Es posible que al principio te parezca que no tienes ninguno, pero si esperas un poco verás cómo van llegando uno tras otro. Simplemente obsérvalos, mira como vienen, los ves y los dejas pasar, anotando el número de ellos para que veas los que has tenido. Haz este ejercicio durante un par de minutos.

			Con ello vas a experimentar lo que es colocarse como observador de los pensamientos. Y vas a tomar conciencia de que tú eres más que tus pensamientos, que no eres solo ellos, que eres el ser que observa a la mente que piensa. 

			Pararse y observar los pensamientos, es un ejercicio de meditación en muchas culturas. Cuando me convierto en observador de mis pensamientos, me libero de ellos y entro en un estado de calma y de paz, y esto ocurre porque me desidentifico de ellos y me doy cuenta de que son solo eso: pensamientos. 

			Otro ejercicio que nos ayuda a desidentificarnos de los pensamientos negativos que tenemos de forma puntual, antes de que lleguen a crear lo que yo llamo «películas negativas», es el siguiente:

			Cuando observes e identifiques un «pensamiento negativo» en tu mente te vas a parar, y te vas a situar en el papel de observador, como hemos hecho antes, y vas a decir lo siguiente:

			«Esta mente está teniendo un pensamiento. Y a mí, no me gusta nada. Pero nada de nada.»

			Con esta frase, te estás desidentificando de ese pensamiento que ha tenido la mente. Decirnos esta frase, nos sitúa en el papel de observador de la mente que está pensando, pero no nos identifica con ese pensamiento, al contrario, nos damos cuenta de que nosotros «no somos el pensamiento», sino que somos «quienobserva al pensamiento», que nos puede gustar o no, y así lo expresamos. Con ello conseguimos desidentificarnos con él y dejarlo pasar. Si lo conseguimos, no nos aferraremos a él y no crearemos películas de pensamientos negativos, que son las que nos provocan mayoritariamente las emociones negativas.

			Si los pensamientos que tenemos son los responsables de cómo nos sentimos, tenemos que ser muy cuidadosos con ellos. 

			Cuando algún paciente me cuenta los pensamientos negativos que tiene, los identifica y toma conciencia de ellos, puede llegar a sorprenderse. Se da cuenta de que está totalmente identificado con lo que está pensando y cree que lo que piensa y él son todo uno, claro, ¿cómo va a sentirse bien con los pensamientos que está teniendo?

			Has de reconocer los pensamientos que tienes, porque si te encuentras mal, ten por seguro que detrás de ello hay una mente contaminada de pensamientos negativos. 

			Por otra parte, cuando sientas una emoción negativa, no vayas a buscar al culpable. Esto es muy frecuente hacerlo y, además, siempre encontramos a alguien al que echarle la culpa de cómo me siento. Este no es el camino. 

			Pregúntate qué estás sintiendo. Esto es fundamental, porque con mucha frecuencia confundimos nuestras emociones. 

			¿Qué estás sintiendo realmente? Tristeza, envidia, vergüenza, celos, miedo...

			Es muy importante, saber de qué emoción se trata. Hay emociones que nos cuesta reconocer que las estamos sintiendo, como por ejemplo: los celos, la envidia y la vergüenza. Así que las disfrazamos de cualquier otra, como tristeza, ira o ansiedad. Cuesta reconocer que se siente envidia de alguien y que por eso se está tan irritable, por lo que buscaremos cualquier salida que calme nuestra conciencia, o cualquier cosa antes de reconocer que estamos sintiendo envidia. 

			Son esas emociones negativas las que, además de producir su propio sentimiento, añaden el juicio de condena de nuestra conciencia.

			No pasa nada por sentirlas, tenemos que aceptar nuestra humanidad y las emociones, tanto las que nos gustan, como las que no nos gustan, ambas forman parte de nosotros. 

			Una vez que tengamos identificadas las emociones negativas, iremos al siguiente paso: ¿Qué pensamientos las han provocado? Y digo pensamientos en plural y no pensamiento, porque no suele ser uno, sino una cadena de pensamientos negativos, lo que vamos a llamar «una película de pensamientos negativos». Porque los seres humanos somos expertos en hacer películas de pensamientos, sobre todo negativos. 

			Y aquí volvemos a nuestra medicina emocional.

			En los siguientes capítulos veremos cómo cortar esas películas de pensamientos negativos y cómo cambiarlos por otros positivos de generosidad, amor y cariño hacia nuestros semejantes y, por supuesto, hacia nuestros seres queridos, de confianza en nosotros mismos, valentía, coraje, perdón y bondad. Entonces nuestras emociones serán positivas y acordes con tales pensamientos y nos sentiremos mejor.
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