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			INTRODUCCIÓN. TODOS SUFRIMOS, ASÍ QUE TODOS SOBREPENSAMOS


			¿Alguna vez te ha costado conciliar el sueño a causa de algo que te preocupaba? ¿Vaticinas lo que va a ocurrir y eso te bloquea o te hace sufrir? Cuando algo malo te sucede, ¿sientes que las demás cosas que hay en tu vida se caen, que se vuelven insípidas, carentes de valor o indisfrutables por no poder sacarte de la cabeza aquello que te angustia? ¿Experimentas una ira particular ante la frase «tranqui, deja de darle vueltas, de seguro todo sale bien»? Estoy segura de que ya sabes que sobrepensar no es la solución, pero es más fácil decirlo que hacerlo, ¿verdad?


			En la vida, habrá momentos en que la pases mal. A veces, muy pero muy mal. Si tienes este libro en las manos, quizá sea porque ahora, en este preciso instante, la estés pasando mal. Todos, por muy distintos que seamos, vamos en el mismo barco. Pero te digo más: la vas a pasar mal y te vas a preocupar. Te vas a aferrar a ese sufrimiento y le darás vueltas una y otra vez hasta que ya no sepas si te está afectando más lo que en realidad pasó o las ideas que te hiciste.


			Y es que el ancestral arte de sobrepensar es algo humano. Es algo automático, no una particularidad tuya o de personas que tienen un problema. 


			


			El mundo moderno es un lugar complejo para nuestra mente: van aumentando los estímulos que atender y procesar. Eso desbloquea cada vez más áreas vitales en las que el dolor puede aparecer y, junto con este, nuestro abanico de conductas para relacionarnos con él.


			Una de las principales respuestas universales al dolor que vas a encontrar en tu cajita de herramientas es el pensamiento negativo repetitivo, y de entre todas sus formas y características en este libro vamos a resaltar dos: la rumiación y la preocupación. Fenómenos que yo, que no soy tan rígida, denomino «sobrepensar». Creo que este concepto verdaderamente se ajusta a la descripción. Imagina que estás en la cama y que sobre ti se coloca una cobija tras otra, ¿cómo crees que se sentiría?, ¿es agradable?, ¿cuál te imaginas que podría ser el resultado? Imagino que el cerebro se queda igual con tantos pensamientos.


			Hace algunos años, creía que quemarse el coco, como mucho, provocaba perder algo de tiempo y un poco de dolor de cabeza. ¡Qué equivocada estaba!


			Rumiar significa engancharse a una cadena de pensamientos que, en sí misma, jamás termina. Es pensar en bucle sobre algo que duele intentando llegar a la clave para que el dolor se vaya. Puede parecer un plan genial si lo que quieres es hundirte aún más en la miseria y no resolver nada. Rumiar no es reflexionar y hallar la solución a un problema; es algo que descubrirás leyendo este libro. Rumiar es resistirse al dolor intentando justificar por qué este no debería existir. Rumiar es flagelarse con lo que debería haber pasado o estar pasando. Rumiar significa desconectarte de lo que te importa y no actuar.


			¿Y cuál es el problema? Que, cuando nos aferramos a aquello que duele, no para trabajar con ello o tomar distancia, sino para darle vueltas, se acaban generando patrones de conducta y pensamientos muy rígidos. Es lo que se conoce como «inflexibilidad psicológica»: ante el dolor, nuestra habilidad para interpretar lo que ocurre y elegir cómo actuamos es muy reducida y suele acotarse a escasas acciones que no funcionan demasiado bien (rumiar es una de las más frecuentes). La inflexibilidad o rigidez psicológica genera que nos sintamos presos y desvalidos ante las situaciones dolorosas: es como si tuvieras que construir una casa con un destornillador. En casos en los que esta rumiación es intensa, limitante o persistente, esta rigidez psicológica está estrictamente relacionada con problemas psicológicos como la depresión o los trastornos de ansiedad.


			Independientemente de esto, en este libro lo que nos incumbe no es si tenemos un trastorno psicológico. Aquí lo que importa es si nuestra forma de relacionarnos con el dolor está plagando nuestra vida de malestar y si nuestra vida está siendo valiosa o más bien una lucha fatigante. Instalarte en la rumiación te hace vivir en gris, como en los televisores antiguos.


			No sé tú, pero yo me siento bastante exhausta de nadar en círculos con respecto al malestar. Esta es la razón principal por la cual me decanté por el tema y la estructura que articula este libro que sostienes. A quienes estudian Psicología les suele ocurrir un fenómeno concreto: la titulitis aguda. A mí también me pasó: quieren saberlo todo y estudiarlo todo, recorrer la liga Pokémon de los terapeutas, hasta que llega un día en que todo ese conocimiento se hace bola y empiezan a enredarse en teorías que postulan cosas contrarias; intervenciones en las que el principio activo se encuentra totalmente polarizado. Al final, todo pierde un poco de sentido. A mí me pasó tanto en mi carrera profesional como con obras de psicología: ya no sabía qué camino tomar ni qué leer; todo presumía de tener gran validez científica y todo se presentaba como la panacea. 


			Este no es uno de esos libros que van a presentarte tu dolor como un problema, como si sufrir no formara parte de la naturaleza humana. Nadie escapa al gran abanico emocional del malestar: frustración, tristeza, rechazo, soledad, vergüenza, culpa...; apréndete sus nombres, porque van a llegar en algún momento. Yo ya me cansé de luchar contra la sensación que me producen, me cansé de racionalizarlos, de intentar no hacer ruido por si aparecen. Me cansé de sobrepensar, de darles vueltas a las cosas y de torturarme.


			Pese a que te digo que muchas de las conductas que se consideran perjudiciales para la salud mental llevan años abordándose de formas independientes —como si no fueran muchas de ellas respuestas disfuncionales al dolor—, yo escogí el noble arte de sobrepensar o rumiar como objeto de estudio central. Esto por diversas razones; en concreto, cuatro:


			1.	La universalidad de la conducta: nos pasa a todos.


			2.	El efecto nube: cuando estás lejos, la ves venir perfectamente, pero, en cuanto te metes de lleno, todo se envuelve de un halo espeso y cuesta más discriminar las cosas que ocurren. En ocasiones, la rumiación es difícil de detectar hasta que ya estamos exhaustos... ¡Y a veces ni así!


			3.	Las devastadoras consecuencias en la salud mental. Está relacionada con la aparición de distintas etiquetas diagnósticas, como aquellas referentes a la ansiedad en el caso de la preocupación (trastorno obsesivo compulsivo, trastorno de ansiedad generalizada...) o aquellas referentes a los estadios depresivos en el caso de la rumiación (depresión mayor, trastorno límite de la personalidad...).


			4.	Más allá de las etiquetas diagnósticas, la investigación está demostrando que los procesos de rumiación incrementan el malestar psicológico e inflexibilizan la respuesta al dolor: cada vez se experimenta más dificultad para actuar de forma adaptativa. Tú piensa que, mientras más vueltas les des a los problemas, mayor malestar y mayor dificultad para resolverlos. A diferencia de otras conductas, la rumiación es capaz de evocar el dolor con una intensidad igual o mayor a la que se experimenta en el evento en sí (si es que este llega a ocurrir si no lo ha hecho ya, lo que es distinto).


			


			A lo largo del libro, y para facilitar la lectura, verás que para referirme a cualquier forma en que el pensamiento negativo repetitivo se presenta utilizo la palabra rumiación (además de sobrepensar, darle vueltas y otros sinónimos más coloquiales). Pese a eso, me gustaría destacar que la rumiación y la preocupación son dos procesos distintos, aunque hay diferencias y similitudes entre ellos, por lo que me parece interesante repasar ambos conceptos brevemente.


			Hablamos de rumiación cuando los pensamientos nos llevan al pasado, mientras que la preocupación apunta más hacia el futuro. La rumiación nos empuja a darle vueltas al significado de lo que ha ocurrido, si bien la preocupación nos lleva a controlar y prevenir. La rumiación se asocia a trastornos depresivos, y la preocupación, a trastornos de ansiedad. Sin embargo, ambas son respuestas al dolor y buscan la forma de librarse de él. Más adelante, te explicaré sus características y cómo lo hacen. 


			Si bien, como digo, durante todo el libro englobo ambos conceptos en la palabra rumiación, hay dos razones más importantes que poco tienen que ver con facilitar la lectura.


			1. Es relativamente sencillo pasar de la rumiación a la preocupación varias veces en un corto periodo de tiempo, incluso segundos.


			2. Lo importante no es discernir si lo que haces es rumiar o preocuparte y cuándo. Para lo que aquí nos ocupa, que es la divulgación psicológica y tu bienestar, centrar tu mente en ponerle nombre a todo solo va a desviarte del camino. 


			


			En este libro no vas a encontrar la fórmula para librarte de la ansiedad o de los pensamientos intrusivos. De hecho, aquí el miedo es bienvenido, junto con cualquier otra reacción natural de tu cuerpo. Tampoco vas a encontrar un mensaje flower power para convencerte de que confíes en ti y en el universo, que todo irá genial. Lo que sí vas a encontrar es una nueva forma de abordar el dolor y la vida en sí mismos: dar la mano al dolor en vez de empujarlo. Desde esta perspectiva, nos centraremos en una de las conductas más universales y automáticas que existen: la rumiación. 


			Espero que este libro sea un empujoncito para que aprendas a detectar lo que pasa en tu interior y a diferenciar tu voz de la de tus pensamientos. El objetivo principal es que consigas ver los pensamientos, las emociones y las sensaciones como procesos que te ocurren para que des un paso atrás y no te gobiernen. ¿Qué pasaría si cambiaras tu manera habitual de reaccionar? Espero que esta lectura te ayude a mejorar cómo procesas lo que te ocurre y a tener una vida mucho más libre y flexible. O quizá no y este acabe siendo un libro bonito que decore tu habitación, en cuyo caso espero que el encuadernado te combine con las cortinas.


			CÓMO LEER ESTE LIBRO


			Me gustaría que este libro te acompañara sin expectativas; en ningún caso mi intención es forzarte a hacer nada que no quieras, ni siquiera a creer una sola palabra de lo que digo. 


			Hay tantas opciones en la sección de autoayuda que entiendo que la situación te cause desazón y desesperanza. Por eso, me gustaría que te quedaras con aquello que te parezca útil y funcione para ti. 


			Esto no es un libro de autoayuda, tal y como se entiende esta hoy en día. Sobrepensar no es la solución es una obra divulgativa, y eso quiere decir que en ningún caso pretendo que sustituyas un proceso terapéutico individual por su lectura. Tampoco hay un estudio que justifique que leer este libro en concreto ni ningún otro sea eficaz para cambiar la respuesta de rumiación. Sin embargo, todo el contenido que aparece aquí está respaldado por estudios empíricos de calidad y literatura variada y actualizada.


			Es una obra bastante experiencial, por lo que verdaderamente creo que puede ayudarte a detectar la forma en la que te relacionas con el dolor y cambiarla. De hecho, tras la lectura, quizá decidas empezar un proceso terapéutico, o bien apuntarte a un curso de tejido o comprarte diez muñecos Funko Pop si es lo que te gusta.


			A lo largo de estas páginas, encontrarás ejercicios que te harán experienciar los conceptos (no es obligatorio realizarlos, obviamente); algunos incluso puedes probarlos con otra persona y experienciar la reacción desde fuera. Otras prácticas exigen que cierres los ojos para explorar o imaginar, aunque entiendo que no es fácil leer con los ojos cerrados, por lo que aquí van algunas propuestas:


			•	Haz que alguien de confianza te lea el texto.


			•	Utiliza los QR, que puedes escanear con el teléfono, y accede al contenido en audio.


			•	Grábate leyendo el texto: así tendrás tus prácticas en audio.


			LA TERCERA OLA DE LA PSICOLOGÍA VIENE AL RESCATE


			Esta es la última nota antes de entrar en materia y presentar la explicación metodológica. En psicología, es importante conocer la rama de la cual proviene toda la información. Si bien para leer este libro no es necesario que sepas estos datos, ni mucho menos que los entiendas, te invito a que les eches un ojo, porque hay cosas relevantes. ¡A ver qué te inspiran!


			Este libro se sustenta en las investigaciones e intervenciones de la psicología contextualista funcional, conocida popularmente como «tercera ola» o «terapias de tercera generación». Más específicamente, en dos de sus ramas terapéuticas: la psicología analítica funcional (FAP) y la terapia de aceptación y compromiso (ACT); ambas se toman de la mano y se suelen aliar bajo el acrónimo FACT.


			A grandes rasgos, las terapias contextuales son aquellas interesadas en cómo se relacionan las personas con su contexto y cómo les afecta. Por supuesto, tienen en cuenta la naturaleza biológica del ser humano, pero rompen con la asociación reduccionista y causal entre la biología y la conducta. ¡Eres mucho más que la manera en que funciona tu organismo!


			En la FAP, los patrones de conducta de una persona se entienden como fruto de su aprendizaje e historia personal e intransferible (¡por eso es tan importante que, si la estás pasando mal, te plantees un proceso terapéutico individual!). Es decir, que en este libro no vas a encontrar reglas causales férreas, como «Si sientes celos en tu relación es porque eres dependiente emocional y eso es lo que hay que trabajar» o «Si no te lanzas en tus proyectos es porque no confías en ti y eso es lo que hay que trabajar». En el contextualismo, pocas cosas se dan por hechas y el peso se le da a la función que subyace a la conducta, pues esta depende del aprendizaje y, por tanto, sus objetivos son diferentes. Por ejemplo, el deporte (conducta saludable) puede tener funciones muy distintas en dos personas si una lo practica por diversión y la otra, como herramienta para canalizar su ira. 


			La FAP es la que se encarga de aplicar las reglas de aprendizaje para reforzar aquellas conductas funcionales y a contracondicionar las que no lo son o extinguirlas. 


			La ACT, con el objetivo de conseguir flexibilidad psicológica, se centra en abordar cinco procesos distintos (atención flexible al momento presente, acción guiada a valores, compromiso con la acción, yo como contexto, aceptación incondicional y defusión cognitiva). La flexibilidad psicológica, considerada la piedra angular del cambio, nos permite responder de forma flexible a los eventos (nuestras emociones, por ejemplo) y guiar nuestras conductas hacia la construcción de una vida valiosa. Es decir, lo contrario de la rigidez de la que acabamos de hablar. Durante el transcurso del libro, quizá sin darte cuenta, irás entrando en contacto con todas estas áreas.


			La teoría del marco relacional (RFT) fue impulsada por Steven C. Hayes y es un pilar esencial dentro de la psicología contextualista funcional y una de las protagonistas de este libro. La RFT se centra en cómo aprenden los seres humanos a relacionar sus experiencias internas y externas a través de la formación de marcos relacionales de lenguaje (que verás más adelante). Esto delimita la forma en la que percibimos el mundo y, en muchas ocasiones, cómo nos relacionamos con él.


			La FACT no va a hacer que vivas una vida como la que se ve tras un filtro de Instagram, perfecta, bucólica y apolínea. Y es que la vida no es un anuncio de compresas en el que el primer día de regla tu mayor ilusión es montar a caballo y rodar colina abajo. Y esto es, precisamente, a lo que aspiramos en este libro: a soltar lo establecido, a romper con reglas verbales de la sociedad y nuestro propio aprendizaje. Hemos venido a construir una vida que nos resulte valiosa de forma particular. A construir la vida que tú quieres.


			Recuerda que, aunque en nuestro teatro haya reservado un asiento VIP para el dolor, eso no impide que vivamos una vida llena de significado y de buenos momentos. Si Victor Frankl, autor de El hombre en busca del sentido, es capaz de reírse a carcajadas y encontrarle sentido a la vida tras su paso por un campo de concentración, estoy casi segura de que tú, yo y cualquiera podemos sobreponernos a casi todo.


		




		


		

			      


			PARTE 1


			COMPRENDIENDO LO QUE TE PASA
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			LA VIDA SE NOS HACE BOLA


			El dolor está ahí, cuando le cierras una puerta, llama para entrar por otra parte.


			Irvin D. Yalom


			No se puede hablar de fuego sin hablar de oxígeno, de la misma forma que no podemos adentrarnos en la rumiación mental sin hablar antes del dolor. Voy a ir directa al grano: la vida duele, y a veces muchísimo. Si lo no hiciera, vivir no tendría ningún sentido. Igual que concibes el día porque existe la noche, hay sensaciones agradables porque hay otras desagradables. 


			Los seres humanos hemos tachado al sufrimiento, la cara B de la felicidad, de malo de la película, de aguafiestas. Es un villano que aparece de entre las sombras con distintas caras: desde ese nudito en el estómago hasta ese sobrecogedor invierno helado que se te instala en el pecho. Y es que cuenta con un armario repleto de máscaras y disfraces gracias a nuestra compleja capacidad de percepción. Dentro de este elenco de villanos, los protagonistas más comunes son el Capitán Ansiedad, el Cuervo Desamor, Iron Soledad, Lady Dependencia Emocional, Superdepresión...


			


			Hemos vilipendiado el dolor y dado el banderazo de salida en una carrera infinita para huir de él. Nos han vendido que así es como experimentaremos la felicidad más pura, plena y duradera. Pero te voy a hacer un gran spoiler: vas a tener que empezar a hacerte amigui de tu dolor, ya que intentar deshacerte de él sería como intentar deshacerte de tu propia sombra. Y, antes de que te enojes y mandes este libro a lo más profundo de tu biblioteca, deja que te explique algo; te prometo que mis intenciones son puras, ¡no pretendo deprimirte! 


			Al revés, si te quedas, intentaré que saques algo muy bonito y positivo de esto. Primero, voy a hacerme cargo de lo que te acabo de decir: que la vida duele es un hecho inevitable para el ser humano, pero ¿por qué? Te voy a hablar de dos razones principales, que irás conociendo más en profundidad durante la lectura:


			[image: ]


			Nuestra esencia biológica se rige por un único bien superior: la supervivencia.


			[image: ]


			Imagina que, para que estés a salvo, quiero que te recluyas durante un año en tu habitación. ¿Qué es más sencillo para mí, intentar que seas feliz entre esas cuatro paredes complaciéndote todo el tiempo o electrificar la puerta para evitar que la toques? Pues tu cerebro piensa algo similar: 


			Tu cerebro: Cada vez que te salgas de lo que yo creo que es conocido y, por lo tanto, no peligroso, te voy a enviar dolor.


			Tú: Pero... es que así no soy feliz. Yo quiero cambiar.


			Tu cerebro: ¿Es que no escuchaste a tu abuela? Más vale malo conocido que bueno por conocer. Mientras sigas con vida, por mí que no cambie nada.


			[image: ]


			


			Nuestro nivel de conciencia hace que nos importen cosas: si hay valor, hay dolor.


			[image: ]


			A la felicidad le pasó algo parecido al dolor, pero al revés: si el dolor ocupa el trono del villano, a la felicidad se la ha coronado como heroína. Y, cuando felicidad y sufrimiento se consideran categorías excluyentes, como si habláramos del día y la noche, la cosa empieza a oler mal, como cuando dejas un queso azul fuera del refrigerador durante un mes. Y es que aferrarse como un koala a esta forma tan polarizada y rígida de contemplar ambas sensaciones solo va a causarte mucho dolor. Si algo me importa y me hace feliz, eso mismo puede hacerme sufrir: c’est la vie. 


			Uno de los principales problemas que envuelven la felicidad es su concepción romantizada: hacer realidad aquello que deseas. Schopenhauer, un filósofo y pensador alemán conocido popularmente por ser bastante aguafiestas y pesimista, postulaba que tras un deseo cumplido no hay otra cosa que aburrimiento. En el otro extremo, el dolor de no haberlo satisfecho. Vamos, que, cuando no tenemos lo que queremos, sufrimos. Y, cuando lo tenemos, la sensación de alegría o satisfacción se toma un café con leche rapidito con nosotros y se va, dejando a su paso una estela de indiferencia y decepción. Esto ocurre con cualquier tipo de deseo, sea material o no. ¿Alguna vez has oído que dejamos de valorar lo que conseguimos?, ¿o que no sabemos lo que tenemos hasta que lo perdemos? 


			Por ejemplo, cuando adquirimos un teléfono nuevo: al principio juramos que no va a caerse jamás. Hasta que se cae. La caída número uno duele más que la número cinco. Pasamos de cuidarlo y colocarlo en la mesita de noche como si fuera un huevo de Fabergé a lanzarlo sobre la cama como un búmeran. Lo mismo ocurre con el deseo de tener una pareja, un trabajo, un coche, una casa..., cualquier ejemplo es válido. Al final, de alguna manera, la vida nos empieza a parecer algo absurda o decepcionante. ¿Significa esto que estamos condenados a no valorar nada? En absoluto; de hecho, este libro se trata precisamente sobre lo contrario. 


			A la hora de intentar ser felices, encontramos tres conflictos principales:


			1.	Concepción idealizada, estática y romántica de la felicidad. La felicidad no es una parada de autobús donde puedas bajarte y campar a tus anchas, sino una sensación, que está condenada a desaparecer y, si acaso, reaparecer. Es como el miedo, la ira o cualquier otra emoción. La felicidad no es un estado mental que pueda perpetuarse o conseguirse de forma eterna ni a voluntad. 


			[image: ]


			2.	Concepción excluyente del dolor y la felicidad. La felicidad y el dolor son amigos. Son del mismo equipo, pandilla, squad, grupo: son compadres, como se dice ahora. Son como el sol y la luna: a veces solo ves uno, a veces solo ves al otro y otras veces ambos se alzan en el cielo. Puedes tener una vida feliz abrazando el dolor: de hecho, no te queda otra. Cuando vemos al dolor entrar por la puerta nos asustamos: ¡Que viene el coco! Y no es para menos: nos enseñaron a percibir el dolor como un problema o una patología que hay que resolver para poder volver a sentirnos bien. Pero ¡aquí estamos para cambiar eso página a página!


			3.	Contacto con aquello que nos falta o nos perturba mediante la rumiación. Pasamos más tiempo dándole vueltas a aquello que nos genera infelicidad (porque falta o porque sobra) que en el presente. Cuando rumiamos, muchas veces, partimos de la primera concepción: la felicidad es una parada de autobús y mi boleto es aquello que me falta (ya sea una pareja o un robot de cocina) 
o que me sobra (recuerdos que me perturban, un trabajo que no me gusta, una enfermedad...). Enredarnos en esa telaraña de pensamientos solo va a generarnos más malestar, entre otras consecuencias de las que hablaremos más adelante. Pensamos «Cuando consiga X, sentiré Y» y nos lo creemos a pies juntillas.


			a. Cuando adelgace, me sentiré superbién.


			b. Cuando las marcas contacten conmigo para trabajar como influencer, seré muy feliz.


			c. Cuando tenga pareja/hijos/un pingüino apadrinado, mi vida se llenará de sentido. 


			Y es normal, ya que es una rumiación que nos han instaurado desde pequeños. Incluso hemos experienciado que, en ocasiones, se cumple. ¿Cómo no vamos a sobrepensar si nos han dicho que con desear algo se cumple?, ¿que con esfuerzo todo se puede? ¿Cómo no vamos a sobrepensar si nos hemos creído que el mundo le da lo mejor a quien lo merece, pero luego vemos que no es así?


			En esta línea, vivimos sin sintonizar el único canal en el que retransmiten la realidad: el aquí y el ahora. Y es que no siempre vas a conseguir lo que te propongas, ni siempre vas a sentir aquello que esperas sentir cuando lo consigas, te ocurra lo que deseas o las cosas sean como tú quieres, ¡y eso no es sinónimo de infelicidad. 
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			PRÁCTICA: UN BUEN RECUERDO DEL DOLOR...


			¿Hay algún momento de tu vida que recuerdes con cariño y que no habría sido tan importante si el dolor no hubiera sido el protagonista? 


			Hay personas que piensan en sus épocas de exámenes con nostalgia, los nervios y las miradas cómplices en la biblioteca que parecían decir «Te entiendo, yo estoy igual», o funerales que, tintados de tristeza, se recuerdan por el vínculo que unía aquel día a todas aquellas personas y que, sin el dolor, no hubiera cobrado significado.


			¿Puedes rescatar algún momento de tu vida en el que, gracias al dolor, te llevaste algo valioso?, ¿incluso un recuerdo feliz?
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			LA FELICIDAD DE QUITARTE UNOS ZAPATOS: REFUERZO NEGATIVO


			¿Alguna vez te has quitado unos zapatos y has experimentado una gran e intensa felicidad?, ¿esa sensación de descanso y libertad que intensificas moviendo los pies y deshaciéndote de los calcetines? A mí me gusta tirarlos muy lejos por el comedor (intento recogerlos luego, te lo juro). Esa sensación de bienestar que aparece al retirar un estímulo aversivo se conoce en psicología como «refuerzo negativo». 


			Te lo voy a explicar de forma breve: las conductas pueden reforzarse o extinguirse. Para reforzarlas, se utilizan, efectivamente, refuerzos. Para extinguirlas, en cambio, castigos. El refuerzo positivo tiene que ver con dar, obtener. Si me das un premio cada vez que recoja mis calcetines sucios de la sala de estar, será más probable que quiera recogerlos, ya que cuando lo hago recibo un estímulo agradable. El refuerzo negativo, por el contrario, tiene que ver con quitar: si recojo los calcetines, elimino una tarea desagradable de mi lista. Por ejemplo, mi pareja podría decirme: «Si recoges, yo lavaré los platos, aunque te toque a ti».


			


			Al reducirse un estímulo aversivo o eliminarse, aumenta la probabilidad de que se repita una conducta. Si me quito unos zapatos que me hacen daño, la sensación de bienestar que experimento tiene que ver con el refuerzo negativo, ya que disfruto de que ese dolor de desvanezca. 


			¿Que por qué te estoy contando esto? Fácil. Cuando rumiamos, intentamos darle significado al dolor y, en muchas ocasiones, el significado es aquello que nos falta. Por lo que sería fácil apuntar a objetivos para ser feliz. A mí me gusta llamarlo «felicidad Barbie»: cuando tenga la casa de ensueño..., cuando tenga a Ken..., cuando tenga mil amigos..., cuando consiga ser astronauta...


			Y es que eso es lo que nos dice la mente cuando rumiamos, entre otras cosas. Pero ¿esto es realmente así? ¿Qué pasará cuando tenga mi casa de ensueño? ¿Qué estoy sintiendo hoy que no me gusta y mi mente susurra que desaparecerá cuando tenga mi casa de ensueño? ¿De verdad quieres la casa de ensueño o es que la rumiación te dice que, en cuanto la tengas, dejarás de sentir desdicha? 


			Puedes intentar o bien huir del dolor (quitarte unos zapatos que te hacen daño), o bien construir una vida que realmente te llene y te aporte cosas de verdad (recibir un buen masaje en los pies). 


			No me malinterpretes: el refuerzo negativo existe igual que el positivo. El adjetivo negativo no viene de dañino, tiene más que ver con la idea de restar o eliminar. Lo que yo te planteo es una simple elección: ir de puntitas protegiéndote del dolor o lanzarte de cabeza a sacarle todo el jugo a la vida. Si la vida te facilita las cosas y el dolor desaparece, ¡brindemos por ello!


			EVITACIÓN EXPERIENCIAL: LAS EMOCIONES ANTIFELICIDAD


			Como sentir cosas desagradables no nos parece el mejor plan para una tarde de viernes, los seres humanos hacemos uso de nuestra creatividad y ponemos en marcha estrategias para no sentir dolor. Esto se conoce en psicología como «evitación experiencial». 


			


			El ser humano es capaz de sentir muchas cosas, algunas igual de agradables que una patada en las costillas. En psicología, se habla de seis emociones básicas: alegría, tristeza, ira, asco, miedo y sorpresa. A lo mejor te parecen pocas, pero con ellas ocurre como con los colores: si del verde extraemos tonalidades esmeralda, oliva, aguamarina o jade, de la tristeza extraemos aburrimiento, culpa, decepción, desánimo, soledad...


			El léxico emocional puede ayudarnos a matizar la experiencia. A veces, es normal no saber cómo nos sentimos y nos instalamos en el «Bien» o «Pues mal, ¿cómo voy a estar?». Para darle un poco de color al asunto, aquí te dejo una rueda emocional. Puedes mirarla y detectar qué cuadra más con tus sensaciones; quizá así te resulte más sencillo ponerles nombre.


			[image: ]


			Me gustaría invitarte a hacer una pequeña reflexión: ¿hay alguna emoción que consideres inútil o problemática? ¿Alguna vez has oído decir o pensado que la culpa es una emoción que no sirve para nada? ¿Qué cosas se te vienen a la cabeza si te hablo del odio o del rencor? 
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Tener una actitud positiva en ningdn caso significa
echar a escobazos al dolor. La actitud positiva tiene
més que ver con aceptarlo como inquilino y tomarse un
té con él de vez en cuando. En otras palabras, es dejar
de negar la mano de cartas que me tocd, es dejar
de preguntarse por qué me tocaron esas y empezar a
pensar de qué forma me beneficia mas jugarlas.
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