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Tus herramientas para el equilibrio emocional


Introducción

Alo largo de la vida tenemos que hacer frente a la angustia y el dolor, ya sea físico, como el de una herida o un brazo roto, o emocional, como la tristeza o la ira. Ambos tipos de dolor son a menudo inevitables e imprevisibles. Así que lo mejor que podemos hacer es utilizar las habilidades de afrontamiento que tenemos para evitar y combatir el dolor de tipo emocional.

Algunas personas sienten el dolor emocional y físico con más intensidad y frecuencia que otras. El sufrimiento les aparece más rápidamente y lo perciben con angustia. A menudo, estas situaciones parecen no tener fin y quienes lo experimentan no saben cómo afrontar la gravedad del dolor que padecen. En las páginas que siguen, llamaremos a estas sensaciones «emociones abrumadoras». Si luchas contra ellas, seguramente te parezca que te encuentras al límite. Cuando te enfadas, te entristeces o te asustas, la emoción te invade como una ola enorme y poderosa. Y, cuando eso te ocurre con frecuencia, puedes llegar a desarrollar un miedo general a los sentimientos.

El problema es que, cuanto más intentas controlar las emociones, más abrumadoras se vuelven. Intentar detener los sentimientos no funciona. Y al contrario: ceder a los sentimientos causa problemas en las relaciones con los demás y hace que la vida parezca estar fuera de control.

En cambio, lo que sí funciona es un conjunto de herramientas denominadas «habilidades de regulación emocional»; son precisamente las que aprenderás en esta guía. Muchos miles de personas que han luchado con emociones fuertes han utilizado las habilidades de regulación emocional para encontrar lo que se denomina «eficacia emocional»: la capacidad de sentir emociones reales y plenas (incluso intensas) sin que tomen el control de nosotros. Las habilidades de regulación emocional pueden cambiar vidas, como esperemos que ocurra en tu caso.
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Las emociones son información

Las emociones son esenciales para el ser humano: forman parte de nuestra supervivencia y funcionamiento. Básicamente, son señales de nuestro cuerpo que nos indican lo que está ocurriendo. Cuando te sucede algo placentero, te sientes bien (alegría, orgullo, satisfacción); cuando te ocurre algo negativo, te sientes mal (vergüenza, miedo, tristeza).

Experimentamos las emociones en dos fases: emociones primarias y secundarias. Saber esto es clave para aprender a equilibrarlas.

La reacción emocional inicial a lo que ocurre conlleva las emociones primarias. Se trata de sentimientos intensos acerca de lo que sucede y aparecen rápidamente, sin ninguna interferencia del pensamiento. Por ejemplo, si ganas un concurso, sentirás sorpresa. Cuando muere alguien que te importa, sientes tristeza. En estos casos no necesitas pensar en la emoción, simplemente aparece.

Por su parte, las emociones secundarias son reacciones a las emociones primarias. Por ejemplo, un joven le grita a su hermana porque esta ha hecho algo que lo «ha enfadado» (emoción primaria). Después se ha sentido «culpable» (emoción secundaria) por las cosas que le ha dicho cuando estaba tan enfadado con ella. Es posible responder a una única emoción primaria con múltiples emociones secundarias. Véase el caso de una mujer que siente «ansiedad» cuando le piden que haga una presentación en el trabajo. A medida que se acerca el día, «se deprime» al pensar en la ansiedad que ha estado sufriendo y, luego, empieza a sentirse «avergonzada» porque se ve incapaz de hacer una simple presentación. Al día siguiente a la presentación, se siente «culpable» y «avergonzada» por haberle dado tanta importancia. Como puedes imaginar, una reacción emocional primaria a una situación puede desencadenar una reacción en cadena de emociones secundarias angustiosas —una avalancha de sentimientos que te inundan— que te causan mucho más dolor que la emoción original. Si llevas mucho tiempo lidiando con emociones abrumadoras, es posible que te sientas frustrado y desesperanzado a la hora de tratar de controlar esas reacciones emocionales.

Pero, aunque tal vez sea difícil controlar la reacción emocional primaria, puedes aprender a sobrellevarla. Y, lo que es mejor, las respuestas emocionales secundarias sí que son fáciles de controlar. En este libro desarrollarás las habilidades que te permitirán dominar las respuestas secundarias. Más adelante, cuando te sientas cómodo utilizando estas habilidades, especialmente las de atención plena, también podrás adquirir cierto control sobre tus respuestas emocionales primarias.

Afianzar la salud emocional

Aprender a reconocer las emociones y cómo te afectan en la vida es el primer paso para controlar tus reacciones emocionales. Muy a menudo, las personas se pasan la vida prestando poca atención a cómo se sienten. Como resultado, hay muchas cosas importantes que suceden en su interior de las que saben muy poco.

Lo mismo ocurre con las personas que luchan contra emociones abrumadoras, pero de un modo diferente. Muy a menudo, las personas reconocen la avalancha de emociones angustiosas que los invade (como la tristeza, la ira, la culpa, la vergüenza, etcétera) demasiado tarde, cuando ya poco pueden hacer al respecto.

Para controlar las reacciones emocionales abrumadoras, es necesario ralentizar el proceso emocional, para así poder examinarlo. Una vez examinado, podrás tomar decisiones más saludables. Por eso, en el primer capítulo, empezaremos por aprender a identificar las emociones: el primer paso para observarlas mejor es percatarse de ellas y nombrarlas.

Las habilidades que enseñaremos se basan en la «terapia dialéctica conductual» (TDC), desarrollada por la psicóloga Marsha Linehan. Basada en décadas de investigación y práctica clínica, la TDC enseña habilidades de enorme importancia que pueden tanto reducir el impacto de las avalanchas emocionales como ayudar a mantener el equilibrio cuando las emociones abruman. La TDC no es complicada de llevar a cabo; solo requiere práctica. Seguramente ya habrás oído hablar de muchos de sus conceptos básicos, como la atención plena (llamada a menudo mindfulness), la aceptación, la autocompasión y la relajación. Lo que hace la TDC es enseñar estas habilidades, que sin duda puedes seguir fortaleciendo —y en las que puedes confiar— durante el resto de tu vida. La Terapia eficaz para el equilibrio emocional se ha concebido para facilitar el aprendizaje de estas habilidades. Y, como es de esperar, lo más difícil es comprometerse a hacer los ejercicios y poner en práctica las nuevas habilidades. Esto también lo hemos tenido en cuenta: para ayudarte en este sentido, hemos hecho de este pequeño libro un recurso personalizable que puedes llevar a cualquier parte.

A medida que vayas leyendo, te guiaremos para que conozcas mejor tus patrones emocionales, y te ayudaremos a descubrir qué herramientas funcionan mejor en cada situación. Al final de cada capítulo hay una breve sección, llamada «Explora», que te ayudará a comprender lo tratado en el capítulo de manera personalizada. Escribir sobre tus percepciones y experiencias, ya sean duras o no, te ayudará a encontrar la voluntad que necesitas para seguir adelante. Necesitarás un cuaderno (o una aplicación de notas) para llevar a cabo parte de este trabajo personalizado y hacer un seguimiento de tus progresos.

La vida puede ser dura, seguro que ya lo sabes. Sea cual sea tu experiencia —independientemente de tu predisposición genética o de posibles experiencias dolorosas a temprana edad—, no estás indefenso en tu lucha con las emociones. Si realmente sigues los consejos de este libro, si realmente practicas las habilidades a medida que las aprendes, las reacciones que tengas a tus propios sentimientos cambiarán. Esto afectará positivamente a tus respuestas a cada conflicto y a cada disgusto, y puede alterar el curso de tus relaciones sociales de forma positiva.

Hay muchas razones para no desistir en el intento. Todo lo que tienes que hacer, ahora mismo, es empezar.
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Aprender a identificar la emoción primaria en una situación que genera angustia es algo que te ayudará a sobrellevarla cuando te invadan las emociones secundarias. Esto puede parecer obvio o sencillo, pero normalmente no lo es, sobre todo cuando las emociones se suceden con rapidez. Así que este primer capítulo te ayudará a aprender a llegar al origen de una situación emocional, lo que más tarde te permitirá manejarla con más habilidad.
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