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			Prólogo: Carta de una amiga

			Querida Marisa:

			Cuando me llamaron para preguntarme si quería escribirte unas líneas personales para incluirlas en tu tercer libro, lo primero que pregunte fue: «¿Cuántas hojas puedo escribir?», porque me dijeron que tratara de sintetizar todo lo posible. Una hoja no es suficiente para expresarme, pero intentaré trasladar en breves líneas la esencia de lo que tu amistad, tus consejos y la edición de este tercer libro han significado para mí. 

			He leído bastantes libros de autoayuda, pero como este ninguno. Primero, porque lo he vivido en primera persona; segundo, porque no me importa reconocer que yo he inspirado algún capítulo a la autora en momentos muy críticos de mi vida; y tercero, porque he comprobado en primera persona en estos últimos tres años lo que significa una AUTOGESTIÓN del cambio, o una transformación personal de dimensiones titánicas.

			Tengo que reconocer que el manejo de los conceptos de psicoterapia y medicina emocional que Marisa Navarro lleva años trabajando con sus pacientes conmigo no solo han funcionado maravillosamente, sino que he disfrutado de ellos en la edición de este tercer libro. Me atrevo a decir que, dentro del género que representan los libros de autoayuda, ninguno me ha parecido tan sensible, tan emocional, personal y bien ejecutado como este. 

			No es un tónico maravilloso que lees y la vida te va bien, detrás hay mucho trabajo, mucha práctica, disciplina, actitud vital y, otra vez, disciplina. Se trata de un camino donde no hay que buscar la meta ni el final, sino aprender a recorrerlo con la mayor paz que podamos encontrar en él. 

			»Caminante no hay camino, se hace camino al andar», cantaba mi admirado Serrat. Quiero decirte que espero acompañarte siempre en el camino que emprendas, sea este un camino soleado y verde enmarcado por un arcoíris como en los cuentos de los hermanos Grimm, que devoraba en mi infancia, o sea un camino angosto y oscuro que atraviese un bosque encantado y lleno de peligros, porque… YO SÉ que por ese camino tú te ocuparías de recoger los frutos de los árboles para alimentarnos a las dos, porque sabrías escoger los que se pueden comer y los que no, porque tú eres sabia. También SÉ que sabrías leer un mapa e interpretarlo para volver a casa, porque eres constante y no te rindes así como así, de modo que no pararías hasta descifrarlo. SÉ que encontrarías un refugio para pasar la noche y que incluso harías fuego con dos palitos porque eres perseverante y lo lograrías. Y todo esto lo sé, querida amiga, porque tú eres una gran compañera de viaje, y si ese viaje es un viaje al interior, hacia el descubrimiento y manejo de los sentimientos, no hay otra como tú. Este libro ha sido y es para mí una verdadera brújula emocional, que me ha ayudado a no ­perderme por los caminos oscuros de la falta de autoestima y la soledad, y con él he emprendido, a tu lado, un viaje de AUTOCONOMIENTO y transformación personal que me ha aportado y me aporta cada vez más paz.

			Como dices en este libro, «los libros de autoayuda no hacen milagros, los milagros los haces tú», a no ser que el libro de autoayuda del que hablamos lo haya escrito la doctora Marisa Navarro, añado yo.

			Gracias por tantos momentos y gracias por el capítulo 7.

			Madrid, 7 de junio de 2020

			Ana Martínez

		

	
		
			1. Los buenos libros de autoayuda mejoran nuestra salud

			Los buenos libros de autoayuda no hacen milagros, 
pero ayudan a que los milagros los hagas tú.

			Dra. Marisa Navarro

			Siempre me he preguntado por qué los libros de autoayuda están en general tan mal considerados, y es curioso, porque es uno de los géneros que más se vende y, si es así, será porque interesan, digo yo. 

			Pero no está bien visto que te vean leer uno. Más de una persona se avergonzaría si le descubrieran con un libro de autoayuda en las manos; es más, recuerdo un paciente que los forraba para que no vieran que los estaba leyendo. 

			Quiero contaros que Mario Bergoglio, que hoy es el papa Francisco, relata que en su juventud sufría una gran timidez, y que le ayudaron enormemente a superarla los libros de autoayuda. Uno de sus autores favoritos es Dale Carnegie, que, por cierto, también es uno de los míos. 

			Yo siempre suelo llevar un libro de autoayuda conmigo, y lo muestro abiertamente y con cierto orgullo, y es que dedicarme a dar ayuda no significa que yo no la necesite. Si fuera así, yo no sería humana ni una buena profesional.

			En este mundo en que vivimos tiene mala prensa estar tristes, decaídos o de mal humor, y es frecuente escuchar: «Pero ¿cómo estás así, si eres un privilegiado? Tendrías que estar feliz», y, claro, uno hasta se llega a sentir culpable de no estarlo. 

			Así, si estás deprimido por la causa que sea, eres un flojo y si te cabreas por algo, es que no eres tolerante o no tienes la suficiente empatía. Y si algo te afecta, eso te lo tienes que hacer mirar. A esto se le ha llegado a llamar la «dictadura de la felicidad», ¡o eres feliz o eres un bicho raro! 

			Nada más lejos de la realidad. Todos nos deprimimos y nos enfadamos y no por ello somos ningún bicho raro, al contrario. Los extraños podrían ser más bien los que nunca lo hacen, ya que una falta de emociones o tener emociones muy planas suele relacionarse con caracteres psicopáticos carentes de empatía, y a casi nadie nos gustaría estar en esa categoría ni de lejos.

			Parece que uno tiene que aparentar siempre ser fuerte y poder con todo en su vida, no hay más que ver lo que solemos publicar en las redes sociales, donde todos parecemos tener una vida superfeliz y carente de conflictos, dudas y problemas, y de sobra sabemos que esto no es así.

			Todos, absolutamente todos, en algún momento de nuestra vida necesitamos a alguien o algo que nos eche una mano. Y un buen libro de autoayuda puede ejercer este papel en ese momento.

			Algunas editoriales menos serias son en parte responsables del descrédito sobre este tipo de libros. Al saber que este género tiene muchas ventas, cualquier famoso de los programas del corazón, o los que de la noche a la mañana se hacen llamar coach, motivadores o cosas por el estilo, escriben libros de autoayuda y aconsejan sobre estos temas sin ninguna experiencia y sin haber tratado ningún tipo de conflicto en su vida, ni suyo ni de otros, con un simple copia y pega.

			Esto produce un gran menoscabo y desprestigio para estos libros y para los profesionales que los escribimos. Que sí, hemos estudiado para ello, y hemos aplicado y vivido todo aquello sobre lo que escribimos a través de miles de pacientes.

			Y aunque los libros de autoayuda se consideraron género literario a partir de la publicación en 1936 del libro Cómo ganar amigos e influir sobre las personas, de mi admirado Dale Carnegie, quiero recordar que este tipo de libros se han escrito desde la antigüedad, por autores tan prestigiosos como Aristóteles con su maravillosa obra La ética de Nicómaco, donde este da una serie de consejos a su hijo, que siguen vigentes hasta hoy en día, sobre qué hacer para ser más felices, tema de interés general a lo largo de la historia. 

			Las sociedades van cambiando, pero el descontento y sufrimiento interior que pueden tener las personas siempre está ahí y es muy similar. Los seres humanos evolucionamos, pero el deseo de ser feliz siempre se mantiene. Porque, lo reconozcamos o no, todos queremos ser más felices.

			Otros ejemplos de pensadores, sabios y filósofos que han escrito este tipo de libros los encontramos también en la antigua China, con algunos tan espectaculares como Lao-Tse, fundador del taoísmo, con su obra Libro del camino y su poder. 

			Y, sin irnos tan lejos, podemos citar a algún premio nobel de literatura como Bertrand Russell y su obra La conquista de la felicidad.

			Y es que todos, absolutamente todos, estemos donde estemos y seamos quienes seamos, tenemos emociones y pensamientos que no nos gustan y que nos crean sentimientos que no querríamos sentir porque nos hacen daño. Todos tenemos que lidiar cada día con relaciones que no son como nos gustaría que fueran, y nos autocastigamos en ocasiones, tenemos miedos y preocupaciones, o bien nos obsesionamos por algo, o nos duelen las pérdidas, o nos sentimos frustrados, o no sabemos qué elegir o qué hacer. Y todos, absolutamente todos, pasamos por malas rachas y buscamos consuelo, respuestas o razonamientos cuando la vida se nos tuerce en algún sentido. Porque todos, absolutamente todos, somos ante todo humanos, y si de algo tratan los buenos libros de autoayuda es de nuestra humanidad.

			En una sociedad en la que cada día se consumen más ansiolíticos y antidepresivos, y en la que (seamos realistas) no está al alcance de todos el poder acceder a una consulta de psicoterapia en la que se nos pueda orientar en algún momento complicado de nuestra vida, se hace imprescindible la lectura de estos buenos libros de autoayuda. O simplemente nos pueden ayudar a reflexionar sobre temas, a veces sencillos y prácticos, y otras veces profundos y existenciales, que también se nos plantean.

			Y emulando a la famosa obra de Lou Marinoff, Más Platón y menos Prozac, cuántas veces he podido observar en consulta cómo la lectura de un libro aconsejado a un paciente (algo que hago habitualmente) ha influido positivamente y ha hecho que pudiéramos reducir las dosis de psicofármacos, e incluso ha mejorado su salud o avanzado temporalmente en la terapia. Y ello porque además es común no poder venir a terapia con la frecuencia deseada. Siempre recomiendo libros en consulta porque son una manera de que sigan trabajando y avancen solos, aunque yo sea su guía o mentora emocional. Mis pacientes me comunicaban lo bien que les había sentado la lectura del libro en cuestión, y eso nos daba pie para seguir trabajando y a mí muchas pistas para ayudarlos con sus interpretaciones. 

			Hay una parte muy importante del trabajo de terapia de la que los libros, por su definición, ya te están dando la pista: AUTOAYUDA. Todo comienza por ti mismo.

			Como defensora que soy de la unión absoluta entre nuestra mente y nuestro cuerpo, afirmo y suscribo que los buenos libros de autoayuda no solo nos mejoran emocionalmente, sino que tienen la capacidad de mejorar además nuestra salud. Y si algo tan sencillo y maravilloso como leer un libro es capaz de proporcionarnos todos esos beneficios, ¿cómo es posible que no reciban el reconocimiento que merecen?

			Solo tenemos que saber diferenciar quién hay detrás de cada uno de ellos, si es un producto de marketing o está escrito por una persona con experiencia, capaz de ayudarnos con sus palabras y reflexiones a proyectar un poco de luz sobre aquello que nos preocupa y nos ocupa. En unas ocasiones será un terapeuta con una larga experiencia profesional y otras, personas que han pasado por situaciones difíciles en su vida y han ­conseguido superarlas, y ahora comparten con nosotros esa experiencia. En cualquier caso, las reflexiones que pueden enseñarte seguro que serán muy útiles e inspiradoras.

			Es precioso cuando alguien te para por la calle y te dice: «Doctora, quiero darle las gracias por su libro, me ha ayudado mucho» o, mientras estás en la Feria del Libro, alguien viene a comprar tu segundo libro porque ha leído el primero, pero además quiere llevarse otro para su hermana porque está pasando un mal momento y cree que le puede sentar muy bien. Precisamente anoche recibí un WhatsApp de una paciente mía que decía: «Marisa, me encanta tu libro, cada noche lo abro por cualquier página y siempre aprendo cosas», y le contesté: «Y yo también aprendo de vosotros, mis pacientes sois mi mejor escuela e inspiración». 

			Después de más de veinte años de experiencia profesional y más de tres mil pacientes asistidos en consulta, me siento muy orgullosa de poder ayudar a muchas más personas que lo puedan necesitar, aunque sea aliviando una situación difícil que puedan estar atravesando o simplemente al inspirarles de manera sencilla y práctica a mejorar sus vidas en cualquier sentido.

			Es evidente que un libro de autoayuda nunca puede sustituir a una terapia personal, ya que en esta se establece un tratamiento a medida del caso en cuestión, con el análisis de cada paciente con su contexto y sus circunstancias. Sin embargo, es cierto que, además de poder ser un complemento, pueden suponer una orientación o inspiración muy útil y además tienen la capacidad de hacernos reflexionar sobre cosas que muchas veces no se nos ocurren, y casi siempre con un resultado beneficioso para nosotros. 

			Es frecuente, por ejemplo, que pasen a ser libros que muchas personas tienen en su mesilla de noche, lo que hace que se conviertan en un libro que les ha ayudado y les ayuda, incluso les pueden acompañar durante un largo periodo de su vida o inclusive toda desde que lo descubren, o pueden releerlo una y otra vez entero o por partes, cosa que no es frecuente que ocurra con otros géneros literarios. Al releerlos en otros momentos de nuestra vida, nos suelen aportar nuevas experiencias, ya que la persona que lo está volviendo a leer ya no es la misma, pues estamos en constante cambio y evolución. También son libros que pueden inspirarnos a producir un gran cambio de dirección vital, que nos ayudan a tomar decisiones necesarias y provechosas para nosotros.

			Así, he podido ver casos en los que este tipo de libros han ayudado a mis pacientes a mejorar su vida en cualquier ámbito, a superar rupturas emocionales, a aprender a ser más asertivos, a tener menos miedos, a perdonar, a dar el paso para hacer un cambio importante, a tomar una decisión sobre la que se tienen muchas dudas, a tener éxito en el ámbito laboral o en cualquier otro campo, a expresar sus sentimientos, a aceptar a los demás y no intentar cambiarlos, etc. Porque libros de autoayuda tenemos para todos y cada uno de los temas que nos puedan surgir. Tanto y tanto podemos aprender de un buen libro de autoayuda. 

			Un buen libro de autoayuda te puede inspirar a cambiar tu vida, y siempre a mejor. 

			Si bien es cierto, que los libros de autoayuda nos ofrecen herramientas y soluciones generalizadas, y para todos los públicos, los lectores se suelen identificar fácilmente con ellas, ya que alguien que decide leer un libro de este tipo tiene abiertas las expectativas y está predispuesto a ello, con lo cual es casi seguro que le van a ayudar de una u otra forma. 

			Los buenos libros de autoayuda no son engorrosos de leer, y si son un «ladrillo» y no se entienden, entonces no los debemos calificar como de autoayuda. Tienen que ser fáciles de asimilar y muy prácticos. Pero dentro de esa aparente sencillez, que a veces viene escrita de forma directa y otras en forma de cuentos o relatos, se esconde un mensaje profundo, directo y claro. Mensaje que te enfrenta a diferentes aspectos de tu vida y del mundo que te rodea y te hace pensar, reflexionar y cambiar la perspectiva con la que lo percibes; te ayudan, en cualquier caso, a poder resolver los conflictos que tengas en ese momento. 

			En una era en la que todo es virtual, los libros de autoayuda se erigen como libros que suelen leerse en papel, se necesitan ver y tocar. Aunque te parezca banal lo que te voy a decir, el mensaje te llega mucho más cuando los lees en papel, pero no me preguntes por qué. Son libros que es importante que los veas, que estén presentes en tu vida y no queden perdidos entre la colección de libros que tienes descargados en tu Kindle. Son libros que en muchas ocasiones se trabajan, se subrayan y en los que se hacen anotaciones en los laterales de las páginas. Son libros vividos, sentidos. Son libros que, cuando han pasado por nuestras manos, emanan vida.

			Y una de las claves del éxito de estos libros es que ofrecen esperanza, y la esperanza es ese estado de ánimo optimista que se basa en las expectativas de resultados favorables sobre la propia vida o el mundo en general, algo imprescindible para cualquier meta que queramos alcanzar.

			Recuerdo que me preguntaron para qué servían los libros de autoayuda y respondí: «Para autoayudarte, ¿te parece poco?». Solo cada uno de nosotros puede finalmente ayudarse a sí mismo, porque no podemos ayudar a alguien si no quiere ser ayudado, y aunque la ayuda venga del exterior, en forma de un psicoterapeuta, un libro, un amigo o un familiar no servirá de nada si no se convierte en AUTOayuda, es decir, si no decidimos implicarnos, afrontar y actuar. 

			Por eso, todo pasa a ser autoayuda.

			Pero yendo más allá, considero que la literatura y también los cuentos infantiles que nos leen desde pequeños son realmente de «autoayuda», porque todos nos hacen reflexionar en cierto modo. Con sus historias podemos aprender a enfrentarnos a situaciones de la vida o a comprenderlas más, a extraer moralejas, o también a identificarnos con algunos personajes y conocernos mejor a través de ellos, o a conocer a los demás. Y, por supuesto, aprender sobre temas de lo más variados. Una de las cosas que más nos ayuda en la vida es aprender. 

			¡Llénate de contenidos!

			Estos libros nos facilitan aprender sobre pensamientos, sentimientos y acciones, y nos ofrecen otras perspectivas sobre estos temas. ¡Y esto nos abre mucho la mente!, lo veo continuamente en consulta. Y más si cabe cuando es un tema que nos preocupa y nos ocupa.

			Libros de autoayuda hay muchos y muy variados, y por ­supuesto unos te van a llegar y otros no, pero lo que sí es importante es que se basen en teorías comprobadas, con herramientas precisas y prácticas, que nos ayuden y guíen de manera eficaz en el proceso que necesitemos. 

			Así que cuando decidas leer un libro de autoayuda, independientemente de cuál sea tu motivación para ello, infórmate de quién lo escribe y si tiene la formación adecuada o una experiencia de vida que poder trasmitir. 

			Ten claro que son guías, direcciones de caminos, mapas indicadores, pero que el viaje al final lo tienes que hacer tú, el camino solo lo vas a poder andar tú, y eso requiere de aceptación, elección, intención y constancia en la acción. Así que no nos llevemos a engaño, no son la solución fácil a todos tus problemas, son libros que recogen una serie de herramientas que solo funcionarán si tú las pones en práctica. 

			Los buenos libros de autoayuda no hacen milagros, pero ayudan a que los milagros los hagas tú.

			Los buenos libros de autoayuda son verdadera medicina emocional. 

			Y ya sabes, ¡¡¡quiérete mucho!!!

		

	
		
			2. Pensamientos y sentimientos. 
El capítulo imprescindible

			¿Qué crees que son antes, los pensamientos o los sentimientos?

			Dra. Marisa Navarro

			Se hace imprescindible en cualquiera de mis libros dedicar uno o varios capítulos a explicar mi teoría sobre las emociones, los pensamientos, los sentimientos y las acciones, todos esos conceptos que algunas veces confundimos y no sabemos poner en orden. 

			La secuencia temporal de cómo se producen es la base para gestionarlos de manera racional. Cuando la conocemos y la aplicamos al desarrollo de nuestra vida, todo nos va a resultar más fácil y claro de entender. 

			¡Hay que ver el lío que a veces tenemos montado en nuestra mente con todos estos conceptos! 

			Hagamos la prueba: si te pregunto la diferencia entre emoción y sentimiento, es posible que me digas que es lo mismo. De hecho, muchas personas lo creen y otras nunca se lo han planteado. 

			Pero no son lo mismo. 

			Aunque utilicemos ambas palabras para referirnos a lo mismo y se nos entiende perfectamente, lo cierto es que ambos conceptos son distintos. Y saber lo que significan y cómo funcionan en nosotros nos va a ayudar a poderlos manejar.

			Voy a intentar explicarlo tal y como yo lo veo.

			Las emociones son una alteración de nuestro ánimo, que se producen por la adaptación del individuo a estímulos tanto internos como externos, causados por personas, lugares, cosas, situaciones o sensaciones. Su intensidad es variable y nos pueden producir placer o displacer, y suelen ir acompañadas de manifestaciones físicas y psíquicas.

			Las emociones organizan inmediatamente las respuestas de nuestro sistema biológico interno y externo, con el fin de establecer una respuesta lo más eficaz posible ante un determinado estímulo. Así, son capaces de modificar las expresiones faciales, la actividad muscular, la frecuencia cardiaca y respiratoria, la voz, que echemos a correr, que comencemos a sudar, a temblar y cualquier manifestación interna o externa que puedas imaginar, según lo que nuestro cerebro crea que necesitamos para reaccionar ante ese estímulo. 

			Las emociones nos ayudan a establecer nuestra posición respecto a lo que está ocurriendo, porque provocan en nosotros una respuesta de acercamiento o alejamiento del estímulo que las ha producido.

			Esa emoción, además de provocar toda esa respuesta biológica en nosotros, también crea unos «pensamientos» sobre lo que está ocurriendo, es decir, sobre el estímulo recibido. Todo esto sucede de forma muy rápida. Esos pensamientos pueden ser muy distintos. Y aquí es donde van a empezar a generarse los sentimientos, ya que esos pensamientos positivos o negativos que ha producido la emoción son los que provocarán sentimientos positivos o negativos en nosotros.

			La sucesión temporal sería E1-E2-P-S (E1: estímulo, E2: emoción, P: pensamiento, S: sentimiento). 

			Como verás, las emociones no requieren pensamientos anteriores que las generen, pero estas suelen crear con tanta inmediatez los pensamientos que las suceden que da la sensación de que pudieran ser previos o que se produjeran a la vez, pero no es así. Sin embargo, para que se genere un sentimiento siempre tiene que haber unos pensamientos previos, y esto sí es así. 

			Por otro lado, los pensamientos provocados por una emoción pueden ser unas veces acordes con ella y otras no. En cambio, no suele ocurrir eso con los sentimientos, que siempre están en consonancia con los pensamientos que los han creado. Así, los pensamientos negativos provocarán sentimientos negativos y los pensamientos positivos crearán sentimientos positivos. Y eso es irrefutable. 

			Vamos a repasar la secuencia temporal de los acontecimientos para que no nos perdamos, aunque después lo veremos con un ejemplo y se entenderá mucho mejor. 

			Volvamos a la ecuación: E1-E2-P-S.

			Partimos de un estímulo interno o externo (E1) que provoca una emoción (E2), y está emoción produce una respuesta rápida de nuestro cuerpo en forma de diferentes alteraciones biológicas, tanto internas como externas, y de nuestra mente en forma de pensamientos (P).

			Según la interpretación que hagamos de esa emoción (E2), vamos a crear pensamientos (P) positivos o negativos sobre ella. Y son esos pensamientos los que producen los sentimientos (S), positivos o negativos, acordes siempre con estos pensamientos.

			Las emociones tienen una vida muy corta y, por tanto, aunque sean emociones que provocan malestar, suelen tener un periodo breve de actuación.

			Al ser los pensamientos los que generan los sentimientos, y si, por ejemplo, estos son negativos y nos provocan malestar, pueden durar tanto como nos duren los pensamientos que los están provocando. Por lo que ese malestar puede durar mucho tiempo. Aunque, como verás, depende de nosotros.

			Sobre los estímulos y las emociones que generan no podemos hacer demasiado, pero es a partir de los pensamientos desde donde podemos trabajar. Ese es nuestro punto de partida. 

			Lo vamos a ver con un ejemplo. Catalina ha ido con su hija a ver un concierto, hay muchísima gente y están un poco aprisionadas entre la multitud, pero su hija adolescente es fan de este grupo y le hacía mucha ilusión verlo. Están concentradas en la música, saltando y bailando; Catalina se ha unido al fervor general. La música la invade y canturrea las canciones, que se sabe de memoria después de estar oyéndolas continuamente en casa. 

			De pronto, se escucha un ruido intenso, estímulo (E1). Catalina, sin pensar nada, coge a su hija por el brazo y la arrastra hacia la puerta de salida, al observar que otras personas de su alrededor hacen lo mismo. 

			Catalina ha tenido una emoción llamada «miedo» (E2), y está emoción ha hecho que reaccionara de esta manera, cogiendo el brazo de su hija y arrastrándola hacia la puerta de salida, en un acto de protección y supervivencia. Junto a este acto de salir corriendo mientras arrastra a su hija, su corazón se ha puesto a mil y su frecuencia respiratoria también ha aumentado hasta faltarle el aire, y además no siente su cuerpo. Resultado biológico de la emoción (E2).

			Mientras se dirige a la puerta corriendo con su hija, piensa: «¿Qué ha podido ser?», y aquí es cuando empieza a pensar (P), no antes. Cree que alguien ha hecho explotar algo entre los asistentes, y sigue pensando si podrán salir del recinto o si la puerta estará colapsada. Todos estos «pensamientos de miedo» le están creando «sentimientos de miedo» (S), que por supuesto también provocan en ella respuestas biológicas y más pensamientos a su vez. Cómo si de una película se tratara. Así le parece que sus piernas no avanzan lo que sería necesario para huir, y una fuerza enorme hace que agarre potentemente a su hija. Ahora está sintiendo reacciones biológicas, creadas por los sentimientos de miedo que están generando sus pensamientos de miedo. 

			Conforme se acerca a la puerta, observa que todo está tranquilo, nadie está intentado salir del recinto. Pregunta a un guardia de seguridad con la voz temblorosa, y este le contesta que ha sido un petardo, nada de importancia. «¡Ya sabe usted cómo son estos chicos!», le dice.

			Catalina está tan sofocada por lo ocurrido que preferiría irse a casa, pero su hija la insta a que se queden, no va a perderse el concierto de su grupo favorito por un petardo o una madre nerviosa. Conforme pasa el tiempo, Catalina se va tranquilizando, sus pensamientos se van calmando y desaparecen los sentimientos de miedo. La música y las canciones la vuelven a invadir y comienza a cantar y a bailar. 

			En este ejemplo puedes ver claramente la sucesión temporal de los acontecimientos en el ciclo E1-E2-P-S.

			Desde que Catalina escucha el ruido y aparece la emoción «miedo», vemos en un primer momento que no parece haber pensamientos previos, sino que tiene una reacción inconsciente y muy rápida, lo cual provoca su respuesta biológica interna y externa, en este caso de supervivencia. Esto es seguido inmediatamente de los pensamientos de miedo que crea en su mente y, como estos generan unos sentimientos de miedo, que se mantendrán en ella mientras siga pensando de la misma manera.

			En el ejemplo anterior estos sentimientos de miedo en Catalina desaparecen en poco tiempo, se calma y se deja llevar de nuevo por la música. 

			Pero podría no haber sido así. 

			Catalina podría haber desconfiado de la respuesta del guardia de seguridad, o cuando su hija le presiona para quedarse, ella podría seguir pensando que pueden tirar más petardos y que se podía crear una avalancha humana, y muchas otras cosas que se le podrían ocurrir. Por supuesto, mientras estos pensamientos continuaran invadiendo la mente de Catalina, ella seguiría invadida por sentimientos de miedo. Incluso se los podría llevar a casa y continuar con ellos el tiempo que durarán esos pensamientos. O las películas que hiciera con ellos. Porque lo que hacemos al final son «películas de pensamientos» por lo general negativas, como después vamos a ver.

			La emoción del miedo es una emoción básica. Estas son las que vienen marcadas genéticamente y tienen que ver con nuestra supervivencia y bienestar. Todos las notamos, es nuestro cuerpo el que se encarga, por medio de neurotransmisores y hormonas, de hacernos saber que esa situación, como la del ejemplo, es muy peligrosa y que tenemos que salir corriendo, incluso aunque nunca la hayamos vivido. Solo las emociones básicas pueden desarrollarse sin pensamientos previos, son instintivas y algunas de ellas incluso las tienen los animales.

			Las emociones básicas o primarias son cuatro:

			—La alegría: la notamos cuando conseguimos algo beneficioso o positivo para nosotros.

			—La tristeza: la percibimos cuando perdemos algo, cuando fracasamos o sufrimos una privación.

			—La rabia: tiene que ver con la impotencia ante algo, como no poder hacer lo que deseamos hacer.

			—El miedo: lo vivimos cuando nos sentimos amenazados en algún sentido.

			Las emociones básicas o primarias son inconscientes, y tienen como cometido protegernos y amparar nuestro bienestar, incluso las negativas lo hacen, pues intentan, como vimos en el caso de Catalina, alejarnos de algo que nuestro ser considera perjudicial para nosotros. Su función es nuestra protección y supervivencia, así como nuestro bienestar.

			Esas emociones primarias básicas desencadenan nuestra reacción biológica interna y externa y también los pensamientos que las acompañan, y son esos pensamientos los que crean los sentimientos. 

			Siempre les pregunto a mis pacientes: «¿Qué crees que es antes, el pensamiento o el sentimiento?». 

			Muchos creen que es el sentimiento. No es así, primero es el pensamiento y después es el sentimiento. 

			No podríamos tener un sentimiento de envidia sin previamente tener un pensamiento de envidia, o no podríamos tener un sentimiento de celos sin previamente tener un pensamiento de celos. Aunque tanto el sentimiento de celos como el de envidia, por ejemplo, han podido ser precedidos inicialmente por emociones primarias o básicas como el miedo, la tristeza o la rabia.

			A las emociones nosotros les añadimos la interpretación mediante pensamientos, y es entonces cuando se genera el sentimiento. Lo que significa que nuestros sentimientos van a ser muy diferentes dependiendo de las interpretaciones que hagamos. Por ello, una respuesta emocional básica puede desencadenar muchos sentimientos diferentes, según los pensamientos que creemos.

			Vamos a verlo en otro ejemplo. Elena se encuentra estudiando en su cuarto, estudia en una mesa camilla que queda muy cerca de su cama. Cree que esta sola en casa, así que se encuentra relajada y tranquila. 

			De pronto, alguien le agarra la pierna a la altura del tobillo, una mano que sale de debajo de la cama (E1).

			Un escalofrío recorre su cuerpo, se le acelera el pulso y la respiración y se le nubla la vista. Comienza a temblar. La invade una emoción de miedo (E2).

			Inmediatamente piensa (P), que hay alguien debajo de la cama que le quiere hacer daño. Y ese pensamiento de miedo hace que se desarrolle un sentimiento (S) de miedo muy fuerte. No puede articular palabra, está bloqueada.

			De pronto empieza a escuchar una risilla y la reconoce de inmediato, es la de su hermano. 

			«Ja, ja, ja», ríe de pronto. «Es mi hermano», piensa, «y me lo voy a comer con patatas, ¡el susto que me ha dado!».

			Se agacha y coge el brazo de su hermano, que ahora desde la tranquilidad reconoce, y lo saca de debajo de la cama. Los dos ríen a carcajadas. 

			«Prepárate, ¡¡¡esta noche te quedas sin postre!!!». «Ja, ja, ja», ríen los dos. 

			Aquí puedes observar cómo surge una emoción de miedo ante el estímulo que ha aparecido, cómo le siguen unos pensamientos de miedo y, a continuación, un sentimiento de miedo, fruto de esos pensamientos. 

			Mientras está en esta situación, Elena reconoce la risa de su hermano y los pensamientos cambian de inmediato, entiende lo que está sucediendo y comienza a reír, todo se pasa, los pensamientos ahora son otros y, en consecuencia, generan otros sentimientos, una mezcla entre ternura y enfado. Su hermano solo tiene 8 años, y lo adora. 

			Los sentimientos han sido muy diferentes según los pensamientos que ella ha creado. Pero también nuestras acciones lo van a ser, pues si bien venimos de serie con unas reacciones automáticas de protección y supervivencia, son nuestras experiencias y las interpretaciones que hacemos de ellas las que van creando una mochila de pensamientos que después producirán los sentimientos y las acciones. 

			Y es que nuestros sentimientos son aprendidos, igual que los pensamientos.

			Por este motivo los sentimientos, a diferencia de las emociones, no tienen por qué estar precedidos de un acontecimiento, externo o interno. Un pensamiento o un recuerdo pueden producirlos. A veces, estos pensamientos y estos recuerdos pasan por nuestra mente de forma tan rápida que casi no los percibimos, pero producen sentimientos y estos sí los notamos.

			Saber la diferencia entre emociones y sentimientos es verdadera medicina emocional. No importa que después utilicemos los dos vocablos indistintamente para entendernos. 

			Y ya sabes, ¡¡¡quiérete mucho!!!

		

	
		
			3. Piensa mal y te sentirás peor 

			No es piensa mal y acertarás. Es piensa mal y te sentirás peor. 

			Dra. Marisa Navarro

			El problema reside en que pensamos demasiado. 

			A veces, cuando les digo a mis pacientes que tenemos entre sesenta y setenta mil pensamientos al día, me responden entre risas: «¡Doctora, yo tengo muchos más!».

			Sí, solemos pensar mucho, demasiado, fijándonos especialmente en nuestros pensamientos negativos. Estos son los que analizamos y rumiamos en nuestra cabeza, «pensamientos rumiantes», mientras que los positivos pasan por nuestra mente como si se deslizaran por un tobogán, desaparecen con ­bastante rapidez y raras veces nos detenemos en ellos. Por esta cos­­tumbre, cuanto más pensamos y más rumiamos nuestros pensamientos, más posibilidades tenemos de pasarlo mal.

			¿Te has preguntado alguna vez qué son los pensamientos?

			Seguramente no. 

			Los pensamientos son solo pensamientos, conexiones entre neuronas, así de simple y complejo a la vez, y tenemos miles en un día y de todo tipo. Podemos pensar montones de cosas diferentes sobre una misma circunstancia, o pensar algo sobre ella por la mañana y lo contrario por la tarde, y todo esto depende de cuál sea nuestro estado de ánimo, que como expliqué en mi primer libro, La medicina emocional, es inherente a nosotros y no depende tanto como creemos de lo que esté ocurriendo a nuestro alrededor. Porque lo que pasa en nuestro entorno es algo neutro que no tiene significado hasta que nosotros se lo damos, con nuestros razonamientos, creencias e interpretaciones.

			Es posible que estés pensando que las cosas son lo que son, independientemente de las interpretaciones que hagamos sobre ellas. 

			Y por supuesto que las cosas son lo que son, pero al final para nosotros son de la forma en que las percibimos. Y lo que percibimos es lo que interpretamos de determinada circunstancia que está ocurriendo, y hay tantas interpretaciones como se quieran hacer. 

			Siempre recuerdo cuando un amigo me dijo que un signo de sabiduría era hacer aquellas interpretaciones sobre las cosas que ocurren que a nosotros más nos convengan, y desde luego esas son las que mejor nos puedan sentar. 

			Este es uno de los mejores regalos que nos podemos hacer. 

			No olvides que lo que percibes es tu propia verdad sobre lo que está ocurriendo. Y que cada persona tiene su propia verdad, que son sus interpretaciones sobre ese mismo suceso. 

			¿Cuál es entonces la realidad? 

			La realidad es lo que es, pero podría ocurrir que ninguna interpretación de lo que es coincidiera con lo que realmente es. 

			Esto, que parece un trabalenguas tan complicado, se resume en que cada uno tiene su verdad, y esa es su percepción e interpretación sobre lo que ocurre en el mundo. 

			Es importante tener muy claro lo que son los pensamientos y cómo actúan en nosotros. Los primeros que tenemos sobre un acontecimiento son libres y autónomos, y poco puedo hacer para que no aparezcan en mi mente, pues dependen de mi educación, de mis creencias, de la experiencia de vida que haya tenido, de las interpretaciones que suelo hacer sobre lo que ocurre a mí alrededor y, por supuesto, de mis estados de ánimo. Estos pensamientos iniciales sin «control» suelen ser muy limitados en el tiempo, pues casi de inmediato aparecen mis razonamientos y mis interpretaciones, tanto del acontecimiento en sí como de esos primeros pensamientos libres que tuve, y son estos otros pensamientos elegidos y razonados los responsables de mis sentimientos, de aquello que voy a sentir (recordemos la ecuación E1-E2-P-S).

			Los primeros pensamientos libres y autónomos que tenemos también provocan sentimientos, por supuesto, pero igual de rápidos. Son los siguientes pensamientos, los conscientes, los que van a producir esos sentimientos que notamos con gran intensidad y que se mantienen en el tiempo tanto como hagamos perdurar los pensamientos que los generaron. Si son negativos esos pensamientos, mis sentimientos serán negativos. Y si son positivos, mis sentimientos serán positivos. 

			Lo maravilloso es que a partir de esos primeros pensamientos inconscientes que no controlo, y que pueden desde luego no gustarme nada, yo puedo decidir los pensamientos que discurren por mi mente a continuación, y esos sí conviene que me gusten, ya que los elijo yo. 

			Estos «pensamientos elegidos» son la clave, y son sobre los que tengo que poner mi atención, porque es en ellos en los que puedo actuar, ya que de la interpretación que yo haga del acontecimiento, estímulo y emoción correspondientes, y de esos primeros pensamientos libres que como consecuencia llegaron a mi mente, dependerán los siguientes pensamientos, y de estos a su vez cómo me voy a sentir. 

			Saber que podemos elegir cómo pensar hace que sintamos que contamos con el control, y que somos fuertes y poderosos, porque tenemos el poder de escoger nuestros pensamientos y de esta forma elegir cómo sentirnos y hacia dónde queremos dirigirnos, con independencia del entorno, que además no siempre nos es favo­­rable.

			Así, puedes en una crisis ver un montón de oportunidades, en un error, una gran lección y en un enemigo, un gran maestro. Si hay personas que lo pueden hacer, tú también puedes. «Elige pensar lo que te conviene pensar, escoge ser sabio». Escoge la interpretación de lo que está ocurriendo que mejor te siente, la que te produzca un mayor beneficio, la mejor para ti. 

			Es cierto que podrías decirme en este momento que puedes elegir la interpretación que más te convenga, pero ¿y si esa no es la que en realidad es?

			Te diré que todo es muy relativo respecto a las interpretaciones sobre un hecho. Pero, además, aquí lo importante es que tú estés bien, y con interpretaciones adecuadas y que te sienten bien lo estarás. Si después los acontecimientos te dicen que no era como habías pensado, ya actuarás en consecuencia. Te aseguro que vas a eliminar de tu vida mucho tiempo de malestar y actuarás mejor, porque al estar bien tendrás más energía para afrontar lo que sea. 

			Hay personas que piensan mucho, lo analizan todo y crean montones de películas con cualquier cosa que les sucede, y casi siempre en negativo, por supuesto. Llega un primer pensamiento negativo que no pueden controlar y, si simplemente lo miraran y lo dejaran pasar, no sucedería nada. Pero lo que suelen hacer es que, a partir de ese primer pensamiento, empiezan a crear montones de pensamientos negativos en forma de pensamientos rumiantes, que hacen una verdadera «película de pensamientos negativos». Les dan vueltas y vueltas en su cabeza, y claro, esas películas les sientan muy mal y provocan un gran sufrimiento, porque ahora sabes que los pensamientos producen los sentimientos. No podemos tener un sentimiento de tristeza sin haber tenido antes un pensamiento de tristeza, o no podemos tener un sentimiento de ira sin antes haber tenido un pensamiento que nos enfade. Inténtalo, es imposible. 

			Según pienses, así te vas a sentir. 

			Siempre tenemos nuestra mente ocupada, y eso no es un problema, la diferencia reside en aquello en que la ocupamos. Rumiar de forma negativa pensamientos en nuestra cabeza es nocivo para la salud. Si buscas, seguro que encuentras. Si estás buscando problemas, te aseguro que los encontrarás; si lo que buscas son conflictos, vendrán; y si estás buscando pensamientos con los cuales ponerte triste, enfadarte o frustrarte, te garantizo que los habrá para que puedas hacerlo. 

			Tener muchos pensamientos negativos puede incluso llevarnos a desarrollar obsesiones, fobias, ansiedad e incluso depresiones, así como a nivel físico múltiples trastornos que pueden llegar a deprimir nuestro sistema inmune, con las consecuencias para la salud que esto tiene.

			Además, cuando haces películas negativas en tu mente acabas identificándote con ellas, crees que tus pensamientos son reales y, por supuesto, sufres con ellos. 

			Tú eres mucho más que tus pensamientos, porque tus pensamientos son solo eso, pensamientos. 

			Podrías situarte de observador de tus pensamientos y verlos pasar. Busca un lugar tranquilo, siéntate o acuéstate cómodamente, cierra los ojos y dedícate a observar pasar tus pensamientos. Vienen y van constantemente de un tema a otro, y de este a otro, y a otro más. ¡Sin parar! ¡Qué difícil es calmarlos! ¡Qué difícil es no pensar!

			Cuando hagas este ejercicio, cada pensamiento que veas pasar, di en voz alta: «Me gusta» o «No me gusta», depende de cómo sean, porque los va a haber de todo tipo. 

			Este sencillo ejercicio nos hace desidentificarnos de los pensamientos, separarnos y tener criterio sobre ellos, y eso nos sienta muy bien. 

			Cuando estés teniendo películas de pensamientos negativos, ponerte a observarlas como si estuvieras viendo una película en el cine y decirte que esa película de pensamientos negativos que estás viendo no te gusta nada te hace darte cuenta de que tú no eres solo tus pensamientos, y que puedes elegir ver esa película o ver otra que te guste más, como si de unos multicines se tratara y solo tuvieras que cambiarte de sala.

			Piensa lo que quieras y en la cantidad que quieras, pero elige hacia dónde dirigir tus pensamientos, a qué cine ir y qué película ver. No veas películas de «serie B».

			Que tengas unas ideas bonitas y motivadoras en tu mente, ya sea un proyecto de trabajo, un viaje, la fiesta del domingo, cómo ayudar en la ONG a la que acudes, o tu nuevo amor, y que pienses mucho en esto puede ser estupendo. Estarás encantado, creando, analizando y construyendo cosas ilusionantes en tu mente, será fantástico y podrás generar en ti sentimientos positivos que harán que te encuentres genial.

			Aunque quiero hacer un pequeño inciso: si eres una persona tendente a los pensamientos negativos, procura no darles demasiadas vueltas a los pensamientos, ni siquiera a los positivos, porque es muy posible que empieces a encontrarles pegas y acabes convirtiéndolos en negativos. 

			Si entras dentro de este grupo de personas negativas, intenta disfrutar de tus pensamientos positivos y no los analices demasiado. Ponles adjetivos positivos que los ensalcen cuando te vengan a la cabeza, incluso verbalízalos en voz alta si estás solo o cuéntaselos a alguien, pero no les des muchas vueltas. 

				«Creo que acabo de conocer a alguien maravilloso». ¡Y ya está! ¡Quédate ahí! Mientras no se demuestre lo contrario, ese alguien es maravilloso. Como empieces a rumiarlo en tu mente, seguro que deja de serlo, sin que el pobre haya hecho nada para merecerlo. 

			Las personas que piensan en negativo lo suelen hacer así sobre una gran parte de las cosas que suceden en su día y las que sucedieron en el pasado o pudieran ocurrir en el futuro; para estas personas, lo mejor es aprender a cortar sus películas de pensamientos negativos y dedicarse al máximo a la acción. 

			Si perteneces al grupo de los pensadores negativos, busca acciones que te gusten y te ilusionen: haz deporte, cocina, baila, canta, lee, escribe, sal con los amigos, ordena la casa, dedícate a la jardinería, vete a pasear, trabaja. Ese buen espectáculo que llegó a tu ciudad, ¿no te apetece ir a verlo? Porque voy a darte un truco: situarte en la acción calma y serena la mente, tiene la capacidad de parar o impedir que se desarrollen películas de pensamientos negativos y deja menos espacio para que se puedan crear guiones para nuevas películas, sobre todo del género dramático. 

			Procuremos centrar nuestra atención en las cosas buenas de la vida, que todos las tenemos. De esta manera, nuestros pensamientos y nuestra actitud mejorarán, y nos encontraremos en óptimas condiciones para afrontar esa parte menos amable de la vida que todos tenemos. Y, por supuesto, podremos manejar mejor cualquier situación que se pueda presentar. Esto es elegir los pensamientos y, como consecuencia, los sentimientos que vamos a tener cada día.

			Y no es que estemos intentando pasar de la parte que no nos gusta, pero hay que procurar poner la atención justa en ella, suficiente para que nos lleve a tener pensamientos prácticos y eficaces, dirigidos a la solución de los problemas y a superar las dificultades que nos surjan en la vida. 

			Podemos permitirnos ser inocentes, no ignorantes. La ignorancia es no saber nada, no responsabilizarse y sentirse atraído solo por lo bueno. La inocencia es tener el saber, responsabilizarse y, aun así, elegir sentirse atraído por lo bueno. Son conceptos muy diferentes.

			No permitas que te invadan los pensamientos negativos y no hagas películas con ellos. Si lo haces, además de sentirte mal, ya sabes que nos sentimos según pensamos, te encontrarás con muy poca energía para superar lo que pueda acontecer. 

			Cuando nos encontramos nerviosos y angustiados ante un problema, estamos en peores condiciones para solucionarlo, nuestra creatividad se resiente y nos podemos llegar a bloquear y tomar decisiones inadecuadas.

			Emilio, un hombre de 66 años de carácter nervioso, estaba sufriendo la última semana molestias digestivas, además iba al baño más veces de lo normal, y esto le tenía preocupado. Cogió cita con su médico de cabecera y empezó a pensar que casi seguro iba a ser un virus, y que se lo debía de haber contagiado su nieta de corta edad, ya que había pasado en su casa el último fin de semana. Estos pensamientos lo relajaron hasta que pudo ir a ver a su doctor, que le confirmó lo que él sospechaba. 

			Pero Emilio podría haber elegido otros pensamientos, y haberlo pasado muy mal hasta ir a visitar a su médico. Si hubiera empezado a pensar que quizá fuera algo grave, y consultara con Dr. Google y le diera vueltas en su cabeza a todas las posibles causas de los síntomas que estaba teniendo, y empezara a hacer películas negativas con ello, al llegar a su médico habría que haberle recetado también un ansiolítico por la situación de ansiedad en la que se encontraría. Anticipar en negativo nos angustia tremendamente. 

			Cómo ves, de lo que elijo, y repito esta palabra, «elijo», pensar, dependerá cómo me siento. 

			Resuelve problemas, por supuesto, y haz lo que tengas que hacer, por descontado, pero intenta poner la atención en aquellas cosas positivas de la vida, todos las tenemos, encuéntralas y ensálzalas. Pero, mientras las buscas, te aconsejo que cortes las películas de pensamientos negativos que te están sentando mal. 
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