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			SINOPSIS 




			 




			¿Te imaginas lo liberador que sería centrarte en lo que de verdad te importa, en vez de estar en un tira y afloja con tus emociones? ¿Y si pudieras concentrar tu energía en cosas que convirtiesen tu vida en algo gratificante y con sentido? 




			 




			Estas páginas son una guía práctica para reconocer el estrés que acumulamos a diario y para aprender a afrontarlo de manera que nos permita tener una vida más tranquila. La clave está en la capacidad de ser «estresiliente», de hacer sitio a todas las emociones en momentos de estrés y de ser más compasivos con nosotros mismos ante los desafíos que se nos presentan. En capítulos breves y prácticos, este libro nos proporciona una serie de ejercicios y reflexiones que nos llevarán a modificar muchos malos hábitos mentales para llevar una vida mejor y más gratificante frente al estrés. 




			

	 


	 	

	 

   




			Dra. SAM AKBAR 




			 




			ESTRESILIENTE 




			 




			Cómo combatir el estrés con resiliencia emocional 
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			Para Sophia, mi niña sabia 




			



			


	 


	 	

	 

   




			
INTRODUCCIÓN 




			 




			No puedo erradicar el estrés de tu vida. 




			Prefiero decirlo así de entrada para que luego no creas que te estoy tomando el pelo. Debería añadir, además, que ninguna otra persona, ninguna, puede erradicar por completo el estrés de tu vida, a no ser que te plantee la criogenización perpetua, en cuyo caso espero que te guste el frío. 




			Pero hay algo que sí puedo hacer (y que es mejor que erradicar el estrés): puedo enseñarte «flexibilidad psicológica». La flexibilidad psicológica es la capacidad de responder de un modo mucho más eficaz ante los inevitables factores de estrés de la vida y ante las emociones y los pensamientos que estos desencadenan. Desarrollar resiliencia significa pasar a la acción para llevar una vida gratificante y con sentido: en resumen, hacerse «estresiliente». 




			Este concepto de flexibilidad psicológica es el eje de un revolucionario e innovador enfoque terapéutico conocido como «terapia de aceptación y compromiso» (ACT, por sus siglas en inglés; es decir, «actuar»). Durante las últimas cuatro décadas, la ACT ha demostrado ser eficaz no solo para el tratamiento de enfermedades mentales graves como la depresión y la ansiedad, sino también en las relaciones personales, la pérdida de peso, el abandono del tabaco, la mejora del rendimiento y la gestión del estrés. La ACT es un enfoque que puede aplicarse a escala generalizada, tanto para mejorar la relación con tu pareja o tratar con un jefe tóxico como para llevar una vida más sana o afrontar el estrés crónico. 




			Y yo no sé tú, pero, para mí, los dos últimos años han sido algo estresantes, por el temita de la pandemia global y demás. Para alguna gente habrá resultado ser una experiencia traumática. Es muy complicado saber por dónde empezar a abordar todos los pensamientos y sentimientos que han aflorado. A veces da la sensación de que tienes que leer, escuchar y ver todo lo que hay en internet hasta poder dar con lo que buscas, casi como cuando intentas reservar unas vacaciones en un destino nuevo: ¿Europa o más lejos? ¿Apartamento u hotel? ¿Avión o ferri? La lista aumenta y aumenta hasta que capitulamos y terminamos yendo al mismo sitio que el año pasado con tal de no mirar más reseñas de hoteles y arriesgarnos a tirar el ordenador por la ventana en un ataque de ira y frustración incontrolable. 




			Incluso yo, como psicóloga, sufriría un nivel agotador de agobio si me plantease definir lo que supone una buena gestión del estrés consultando internet. He querido despejarte el camino, así que lo he leído todo en internet (vale, no, solo he recurrido a mi formación y a mi experiencia clínicas) y he dado con lo que funciona y es accesible. El objetivo de este libro siempre ha sido que: 




			 




			1. Esté basado en evidencias. Es decir, quiero enseñarte lo que funciona y lo que está respaldado por la ciencia. No quiero que pierdas tu valioso tiempo con cosas que no ayudan. 




			2. Sea breve. Quiero que lo puedas usar en cualquier sitio y lugar (¡quizá incluso te vea leyéndolo en el metro! Prometo mantener las distancias y no acercarme furtivamente a ver si de verdad lo estás leyendo y no te has dormido) para que se convierta en parte de tu vida diaria. Ahí es donde se producirá el cambio. Si hubiese escrito algo del tamaño de Guerra y paz, lo leerías una vez, si acaso, y luego lo usarías como tope para las puertas. 




			 




			¿Y por qué deberías escucharme? Soy una psicóloga clínica que trata a personas refugiadas con trastorno de estrés postraumático (TEPT). Toda la gente con la que trabajo ha sobrevivido a la tortura, a la guerra o a la violencia sexual. Es un trabajo maravilloso y tengo mucha suerte de poder dedicarme a ello. Sin embargo, al mismo tiempo, eso supone que he terminado sabiendo unas cuantas cosas sobre el estrés y la resiliencia. He trabajado con personas refugiadas y profesionales de la medicina clínica por todo el mundo, desde los campamentos del norte de Irak, ayudando a psicólogos a tratar el TEPT en mujeres y niñas yazidíes esclavizadas por el ISIS, hasta el propio Londres, ayudando a formar a psicólogos para tratar a supervivientes y familiares del incendio de la torre Grenfell. 




			Aparte de ser psicóloga, soy también un ser humano, como tú. Me río, lloro y la fastidio como tú. Todo el rato. Y también, como tú, tengo que escalar mi propia montaña de estrés. Puedo pegarte un grito para evitar que caigas en esa grieta enorme ante la que acabas de tropezar y lanzarte una cuerda muy buena para subir. Sin embargo, yo también me caigo en mis propias grietas. Las herramientas y técnicas que encontrarás en este libro son las que utilizo para salir de ellas. Han transformado mi vida. Son las que les recomiendo a mis amistades, y son las que hubiese querido conocer cuando era más joven. 




			Cuando empecé a escribir este libro, nunca había oído hablar de la COVID-19, ni de confinamientos ni aislamientos, ni de ninguna de las otras expresiones que ahora nos salen tan alegremente por la boca como si lleváramos diciéndolas toda la vida. Nunca había tenido una relación tan estrecha con los desinfectantes de manos. 




			Me sentí como todo el mundo: superada y aterrada. Esta turbulencia mundial es nueva: la restricción de nuestras vidas es plenamente discordante con la vida tal y como la conocíamos. Pero sé por todas las personas refugiadas con las que he trabajado que, en el resto del mundo, la gente ha sufrido disrupciones y traumas desde hace mucho tiempo. Hemos tenido la suerte de evitar algo así hasta ahora. En el núcleo de la experiencia humana están presentes tanto la alegría como el dolor emocional. No podemos tener lo uno sin lo otro. Debemos hacerle sitio a la tristeza, igual que se lo hacemos a la felicidad. 




			Convertirse en una persona estresiliente no consiste en eludir ese inevitable dolor emocional, sino en aceptar todas las emociones en momentos de estrés. Consiste en mirar cara a cara a nuestras emociones, nos gusten o no, y no en darles la espalda. Consiste en no salir huyendo nunca más de esos sentimientos. ¿Te imaginas lo que supondría no tener que hacer eso? ¿Lo liberador que sería centrarte en lo que de verdad te importa, en vez de estar en un tira y afloja con tus emociones dolorosas? ¿Y si pudieras concentrar tu energía en cosas que convirtiesen tu vida en algo gratificante y con sentido? 




			Ahí es donde entra en escena este libro. Lo has elegido por un motivo. Te intriga la posibilidad de que exista otra manera de vivir. Quizá las disrupciones de la pandemia, que nos han cambiado la vida, te hayan hecho cuestionarte ciertos aspectos relacionados con cómo estás llevando tu vida y qué quieres para tu futuro. Aquí encontrarás herramientas y técnicas que te ayudarán a pensar mejor, a sentir mejor y a vivir mejor. Ahondarás en lo que de verdad te importa y aprenderás a actuar de acuerdo con tus valores más profundos. Hallarás una manera de prosperar, no solo de sobrevivir. Y sé que funciona porque he enseñado a innumerables personas como tú a hacerlo. 




			No puedes evitar los altibajos de la vida, ni yo tampoco. Pero sí podemos equiparnos con las habilidades necesarias para sortearlos y así transformar nuestra vida. Eso, al menos, está bajo nuestro control. 




			Bueno, ¿qué? ¿Empezamos? 




			

	 


	 	

	 

   




			
CÓMO USAR ESTE LIBRO 




			 




			No vayas hasta el final para ver lo que ocurre, porque no es ese tipo de libros. Al ser pequeño y compacto, te sugeriría que lo leyeras entero una primera vez antes de hacer nada. Luego puedes volver a los pasajes que te resulten de ayuda, en el orden que mejor te cuadre. 




			Mi intención ha sido siempre que puedas llevar el libro encima, metido en el bolso o guardado en un bolsillo, y recurrir a él cuando la vida te supere, cuando vayas al baño a esconderte durante una reunión familiar, cuando te metas en el cuartito del material en la oficina con un buen cabreo encima o cuando estés haciendo cola sin más en el supermercado. Espero que el libro acabe con las esquinas dobladas de tanto usarlo y que termines viéndolo como a un amigo sabio y de confianza. 




			En el primer capítulo (el del «cerebro 101») te lo cuento todo sobre el cerebro y su funcionamiento, una información crucial si quieres aprender a llevar un poco mejor las riendas de tu mente. Los seis capítulos siguientes (sobre cómo pensar mejor, sentir mejor, tomar perspectiva, estar aquí y ahora, vivir mejor y pasar a la acción) se centran en tus pensamientos, emociones y acciones: los elementos clave de la flexibilidad psicológica. Espero que, llegado el final, seas capaz de tocarte mentalmente las puntas de los pies. He añadido los dos últimos capítulos («Cómo tener autocompasión» y «Cómo encontrarte sentido») porque todos los años que he pasado tratando a pacientes me han enseñado que son dos vías muy importantes para cultivar el bienestar. 




			Existen muchos elementos en los que no me he centrado aquí y que también tienen un impacto positivo en el estrés: el sueño, la dieta y el ejercicio, por nombrar solo tres de los grandes. Por el contrario, he puesto el foco en que te concentres en tu mundo interior y en cómo ir abriéndote camino por él de manera más eficaz para poder hacer las cosas que consideras importantes. Tener ciertas habilidades para evitar que tus pensamientos y sentimientos te secuestren aumenta las posibilidades de que puedas hacer de verdad lo que te importa. 




			Vale, basta de cháchara. Vamos allá. 
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CÓMO GESTIONAR TU MENTE: CEREBRO 101 




			

	 


	 	

	 

  



				 




				Antes pensaba que el cerebro era el órgano más importante del cuerpo, hasta que me di cuenta de quién me estaba diciendo eso. 




				 




				EMO PHILIPS, cómico1 




			




			 




			Una de las cosas más eficaces que hago en mis terapias es explicar cómo funciona el cerebro. Si pretendes sacarle el máximo partido, necesitas saber un poco más sobre eso que tienes entre las orejas. Es la máquina más poderosa del mundo, aunque en realidad no sabemos cómo manejarla. Necesitaríamos que nos repartiesen manuales de instrucciones al nacer. Para saberlo todo sobre el cerebro, tendrás que seguir leyendo. 




			 




			
EL INICIO 




			 




			Lleva tu mente al pasado. Imagina que eres un hombre o una mujer de las cavernas que se ha sentado a la puerta de su cueva para disfrutar de una hermosa puesta de sol con una amable sonrisa en la cara. 




			Ahora, imagina que te despedaza el oso que estaba escondido entre los árboles al lado de la cueva. Eso era justo lo que les pasaba a quienes se sentaban tranquilamente: los osos los hacían pedazos. O los leones. O lo que fuera que anduviese rondando en busca de un tentempié humano. 




			Nuestros ancestros sobrevivieron, y transmitieron sus genes, a base de ser superultravigilantes y de andar constantemente pendientes de los peligros. Eran una gente bastante nerviosilla, aunque tiene sentido si pensamos en lo reales que eran entonces las amenazas para la supervivencia física. Como dicen, más vale prevenir que curar. 




			Daba igual que la mayoría de las veces no vieran en realidad una serpiente en el rincón de la caverna, sino el asa de una bolsa (tenían bolsas, ¿no?); valía la pena ser muy muy prudentes. Por tanto, nuestro cerebro evolucionó hasta convertirse en una máquina de alerta extrema, siempre en modo «que no te maten». Es su trabajo, y por eso nuestros ancestros sobrevivieron, y por eso estamos aquí ahora. Así que gracias, ancestros. 




			A partir de ahí la cosa se complica. Cuando los seres humanos empezaron a vivir en grupos para sobrevivir, todo mejoró. Pasaron a sentirse más seguros y a tener más probabilidades de salir adelante y de transmitir sus genes. 




			Ahora bien, la gran preocupación que acabaron teniendo entonces nuestros tataratataratatarabuelos y abuelas fue la de que el grupo no los rechazasen. Sencillamente, en esas condiciones, nadie habría sobrevivido en soledad. ¿Quién habría salido a matar por nosotros para que pudiéramos comer algo si hubiésemos estado solos y enfermos? Es un poco como tener a alguien que vaya al súper por ti cuando estás en aislamiento. O con resaca. 




			 




			
EQUIPADO PARA EL MIEDO 




			 




			Tenemos el cerebro equipado para el miedo, y el núcleo amigdalino es el mayor responsable de ello. El núcleo amigdalino, una discreta cosita del tamaño de una almendra, nos hace pasar a la acción si cree que existe una amenaza clara y presente. Le grita muy fuerte a nuestro cerebro: «¡No es un simulacro!». Es uno de los segmentos del cerebro que evolucionó antes y su principal interés es la supervivencia, porque eso era lo único que importaba entonces. El núcleo amigdalino nos pone el cerebro y el cuerpo en alerta, y desencadena la respuesta de lucha o huida. Es importante y ha ayudado a los seres humanos a sobrevivir y a evolucionar, pero no es el protagonista más sofisticado del cerebro. Él primero dispara, y luego en realidad no hace ni preguntas. 




			La respuesta de lucha o huida es una forma evolutiva de mantenernos con vida. Cuando percibimos un peligro, tenemos que salir por patas o plantar batalla, y todas nuestras respuestas fisiológicas están equipadas para eso. Los músculos se tensan, el corazón late más rápido, la respiración se vuelve superficial, los pensamientos se aceleran… Un momento… ¿Eso no es ansiedad? Sí. Los síntomas de la ansiedad son los mismos porque, bueno, son más o menos la misma cosa: el cerebro responderá a las amenazas o al estrés de los tiempos modernos (los miedos por el coronavirus, el trabajo, la familia, el estatus, el dinero, la salud, el rechazo… lo que sea) de manera similar a como respondería al ataque de un oso. De ahí que preocuparte mucho por tener que hablar en público delante de tu jefa o pensar demasiado en una crisis de pareja pueda desencadenar una respuesta de lucha o huida. 




			 




			
LA PERSONA SABIA QUE VIVE EN TU CEREBRO 




			 




			Ojalá tuviéramos a alguien en el cerebro que nos ayudase a calmar nuestro núcleo amigdalino y a gestionar el estrés… ¡Pues lo tenemos! La corteza prefrontal sería como una persona sabia que vive en tu cerebro. Me gusta imaginar a la mía con el aspecto de Michelle Obama, pero puedes elegir también, no sé, a la jueza Ruth Bader Ginsberg o a la escritora Maya Angelou. Está situada justo detrás de la frente. Si quieres, puedes acariciarla un poquito, para demostrarle tu aprecio. 




			La corteza prefrontal es lo que nos caracteriza como seres humanos. Es la parte «nueva» del cerebro, la que ha evolucionado de manera más reciente, cuando hemos empezado a vivir en grupos más complejos. Al contrario que el núcleo amigdalino, se trata de la parte sofisticada del cerebro. Esta sección más nueva puede solucionar problemas, planificar con antelación e inhibir impulsos. Es la parte del cerebro que ha ayudado a la comunidad científica a encontrar una vacuna para la COVID-19. 




			Nuestra corteza prefrontal puede acceder a información sobre nuestro estado actual y sobre nuestro pasado, así que nos puede ayudar a tomar decisiones buenas y eficaces ante el estrés. El problema es que responde a las amenazas con mayor lentitud que el núcleo amigdalino, que activa nuestro sistema de lucha o huida antes de que tengamos tiempo de decir «corteza prefrontal». Pero no entremos en pánico: voy a enseñarte a mantener a raya el núcleo amigdalino y así poder utilizar a tu colega, la corteza prefrontal, con mejores resultados. 




			Resumiendo, nuestra corteza prefrontal es genial, sí, pero (por supuesto, hay un pero) su capacidad para pensar en lo que ocurrirá en el futuro (es decir, resolver problemas) y para acceder a experiencias pasadas significa que también es la parte de nuestro ser capaz de atormentarse con ese pasado, de ponerse catastrofista ante el futuro y de compararnos, nada favorablemente, con otras personas. 




			 




			
LA VIDA MODERNA 




			 




			Pues sí, tenemos un problema: nuestra parte antigua del cerebro sigue equipada para el miedo y, además, tenemos un cerebro nuevo capaz de preocuparse por el futuro y de angustiarse con el pasado. Sin embargo, ya no hay tigres dientes de sable ni leones ni serpientes. Ahora hay algo peor: el mundo moderno. 




			Para nuestra mente, el mundo moderno tiene tantas amenazas como el antiguo, y respondemos de maneras similares que no siempre son de mucha ayuda. Un hombre o una mujer de las cavernas estaba pendiente todo el rato de los peligros que amenazaban su vida, y nuestra mente moderna hace eso mismo cuando se pregunta: «¿Y si fracaso? ¿Merece la pena asumir el riesgo?». Un cavernícola no gastaba energías salvo que fuese crucial. Nuestra mente moderna nos dice que no nos arriesguemos si no tenemos el resultado asegurado. 




			El cavernícola pensaba: «Paso de ir allí a buscar comida, colega. La última vez salió fatal». Nuestra mente moderna dice: «¿Quién te crees que eres? Cuando fracasas una vez, fracasas siempre». Basta añadir una pizca de comparación con otras personas por redes sociales (porque somos seres hechos para temer el rechazo del grupo) y nuestra mente entrará en la vorágine de la amenaza. 




			En consecuencia, no es que nuestra mente esté intentando fastidiarnos ni a nosotros ni a nuestros planes de vida, sino que procura ahorrarnos dolor, porque ha evolucionado para eso, aunque se hace un poco de lío. Sabiendo que nuestra mente tiene buenas intenciones, pero se opone a cualquier tipo de riesgo, podemos manejar con mayor eficacia algunas de las cosas que se le ocurren para que no nos frenen. Sin duda, puedes aprender a gestionar perfectamente tu núcleo amigdalino y sacar el máximo provecho de tu corteza prefrontal para responder de manera eficaz al estrés. 




			En los próximos capítulos pretendo enseñarte cuáles son las habilidades fundamentales para ser estresiliente en el mundo moderno: cómo gestionar tus pensamientos y sentimientos para que no te coarten, y cómo llevar una vida mejor y más gratificante frente al estrés. 




			 




			



				
RECAPITULACIÓN 




				 




				Los cerebros han evolucionado para detectar el peligro y protegernos del daño. Eso es fantástico cuando nos persigue un tigre, un león o un oso, pero no tanto cuando necesitamos afrontar las amenazas de los tiempos modernos. 




				Cerebro viejo (que no te maten/rechacen) + cerebro nuevo (y si me rechazan como la última vez/y si me matan…) + vida moderna (voy a fracasar, no sirvo para nada, no puedo hacerlo) = mente que juega malas pasadas y que hay que saber manejar con enfoques basados en la ciencia. Molaría hacerse pegatinas para el coche con esto. 
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CÓMO PENSAR MEJOR 




			

	 


	 	

	 

  



				 




				No hagáis de vuestros pensamientos prisiones. 




				 




				WILLIAM SHAKESPEARE, Antonio y Cleopatra, 




				ACTO V, ESCENA II 




			




			 




			Todo se origina en tu mente y en lo que ocurre en ella: pensamientos, recuerdos, imágenes. El mayor error que veo cometer a la gente es intentar cambiar de vida sin antes aprender a gestionar sus pensamientos. Si no aprendes a pensar un poco mejor, tu mente te desviará constantemente del camino. En este capítulo voy a explicar por qué no funciona aquello que sueles hacer para afrontar pensamientos, recuerdos e imágenes no deseados, y qué hacer en su lugar. 




			Ahora ya sabes que tu cerebro está preparado para mantenerse alerta ante el peligro y advertirte (mucho) de las amenazas a tu bienestar que hay en el mundo moderno. Sabes también que a tu cerebro se le da muy bien resolver problemas (incluso cosas más complicadas que un sudoku endemoniado). De hecho, es una máquina de solucionar problemas cuyo objetivo principal es que no nos maten. Y eso está bien, dado que la resolución de problemas funciona genial en el mundo exterior o físico, aunque no tanto en nuestro mundo interior. 
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