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INTRODUCCIÓN










Si los estados de ánimo fuesen como nubes blancas que flotan en el cielo azul, nos transmitirían una agradable sensación de calma y pasaríamos un momento relajado en compañía de los nuestros. Si fuesen como agua que brota cristalina y pura, permaneceríamos en serenidad y seríamos capaces de saludar con un «hola» y una sonrisa a los demás. Sin embargo, en la sociedad humana existe un componente de «relaciones emocionales». En cuanto nos subimos al tren o vamos al trabajo, se generan vaivenes en nuestro estado de ánimo, ya que, con frecuencia, este se irrita por la insatisfacción, la ira, el malestar, la rabia... De ahí que nos resulte forzado pasar un rato distendido con allegados o saludar con una sonrisa. Quizás esto sea inevitable mientras las relaciones humanas sean, también, emocionales.


A menudo, yo mismo me dejo llevar por las emociones. Suelo enfadarme con mi newsletter. Si además me llegan comentarios críticos, me enfurezco al instante. En los peores casos, tardo un buen rato en recuperar la calma. Por mucho que escriba libros como psiquiatra sobre cómo controlar las emociones, a mí también me cuesta hacerlo. Por esa razón, resulta necesario conocer las técnicas para dejar a un lado las emociones y vivir con serenidad.


 


 


¿Cómo podemos convertir los estados de ánimo en nubes blancas que floten en el cielo azul?


Cuento con diversos saberes prácticos que he ido desarrollando por mí mismo. Por ejemplo, a base de experiencia, he aprendido a deducir si un mensaje de algún lector será desagradable según lo que ponga en el asunto, y, si se da el caso, suelo evitar abrirlo. En resumen, mi mayor técnica para dejar a un lado las emociones es prever y evitar situaciones que nos hagan dejarnos llevar por ellas.


Quizás haya quien piense que eso no es tan difícil, pero el problema radica en que las personas que se dejan llevar enseguida por las emociones son, precisamente, las que no pueden evitarlo. Cuando un enemigo nos pilla con la guardia baja, por defecto reaccionamos emocionalmente, y parece que ni siquiera somos conscientes de ello.


Evidentemente, evitar las situaciones que hacen que nos dejemos llevar por las emociones no es tan sencillo. En esos casos, plantearnos de antemano cómo hacerles frente ayuda a dejar sitio para la calma interior. También basta con saber qué situaciones pueden acabar siendo peores, para que podamos pensar con sosiego cómo afrontarlas.


 


 


Cuando hablamos de que alguien se deja llevar por las emociones, da la impresión de que hablamos del tipo de persona que explota con facilidad. No obstante, desde el punto de vista de un psiquiatra, son igual de problemáticas las personas que se quedan atrapadas en emociones internas o en ansiedades y sufren malestar, frustración o acumulación de ira por dentro. También puede suceder que las emociones se desborden y desencadenen el pánico.


Aquí, el término «pánico» abarca desde situaciones en las que nos vemos sobrepasados por un suceso inesperado hasta casos más extremos, como los ataques de pánico descritos en psiquiatría, en los que se nos acelera el pulso, nos cuesta respirar y, en los casos más graves, podemos incluso perder la conciencia. Sin embargo, incluso los ataques de pánico a nivel clínico se pueden tratar y prevenir mediante el manejo adecuado de las emociones.


Este libro aplica técnicas para dejar a un lado las emociones en múltiples contextos. Entre esas técnicas, las hay adquiridas a partir de mi experiencia y las hay basadas en el enfoque de la psiquiatría. Cualquiera de ellas debería resultar eficaz para preservar la serenidad interior. He querido plasmar mi deseo de que todos disfrutemos de una buena vida emocional.


No habría nada que me alegrase más que ver cómo este libro te resulta útil en el día a día.


HIDEKI WADA









PRÓLOGO


LAS SENCILLAS REGLAS DE LAS EMCIONES










Técnica básica para controlar las emociones


Si hay una forma de pensar que detesto, es la de prejuzgar. Por ejemplo, cuando me atacan por algo que he escrito en mi newsletter y me descalifican sin miramientos con frases como «no tienes ni idea», «eres tonto» o «eso es un prejuicio». Esos detractores tienen algo en común: la falta de modales. Escriben frases agresivas en correos electrónicos y comentarios en la red, que suelen estar plagadas de errores ortográficos y cargadas de mala intención. No me importa que critiquen mis opiniones, pero me hierve la sangre cuando me juzgan sin fundamento ni lógica y, encima, con un tono irrespetuoso. A veces, me irrita tanto que ni siquiera puedo ponerme a trabajar.


De entrada, mi opinión es tan solo una visión particular. No creo tener la verdad absoluta; reconozco que existen varios puntos de vista y me limito a defender el mío. Así que, si desde un principio se da por hecho que no tengo ni idea de lo que digo, no hay por dónde sostener un debate. Por supuesto, sé que debería hacer oídos sordos, pero más de una vez he leído ese tipo de comentarios y he acabado enfadándome.


Es ahí donde pongo en práctica una de mis medidas. En primer lugar, si se trata de un correo electrónico, evito leerlo. Quienes envían comentarios cargados de malicia lo hacen casi siempre de forma anónima y ya generan recelo desde el asunto, así que lo mejor es ignorarlos. Pero si leemos uno sin querer, no hay que molestarse en rebatirlo. Aunque ciertamente, por mucho que lo intente, a veces caigo en la trampa. Ahí radica el peligro de las emociones.


Cada día hay tantas cosas por hacer que, en lugar de perder el tiempo en eso, dedico mi tiempo a hacer esas cosas una a una. Ignorar por completo es la base del control emocional. Tarde o temprano, recibo correos de personas que coinciden con mis opiniones, o que comparten puntos de vista similares a los míos. Son correos corteses, calmados y que no prejuzgan. Cuando los leo, me pongo de buen humor. Es así de simple.


Si te enfadas por nimiedades o temas realmente triviales, deja eso de lado, continúa con tranquilidad haciendo lo que puedas y debas y verás como encontrarás algo bueno. En ese mismo instante, se te levantará el ánimo.


¿Malinterpretamos el concepto de «dejar a un lado las emociones»?


La terapia de Morita,1 difundida por todo el mundo como tratamiento para la neurosis, incluye un enfoque conocido como «ley de las emociones». Entrar en detalles resultaría demasiado técnico, pero hay un principio extremadamente sencillo:


Deja a un lado las emociones y estas se calmarán poco a poco. 


Cuando nos fijamos en cosas desagradables, estas nos hacen sentir mal. Sin embargo, si dejamos a un lado emociones como la frustración, la rabia o el odio, acabarán por calmarse.


Puesto que el principio fundamental de la terapia de Morita es el llamado arugamama —o aceptación de la realidad—, no niega el hecho de que sintamos frustración, rabia u odio por alguien, sino que dado que son producto de las emociones, se trata de dejarlas así, tal como son. De hecho, por mucho que nos digan «no te enfades», eso es imposible. Del mismo modo, aunque nos digan «no sientas rabia», «no odies al prójimo», «no tengas envidia», «no dudes» o «no te pongas triste», nada de eso es posible. Aunque sepamos a nivel racional que ese tipo de emociones no nos aporta nada positivo, nos dejamos llevar de forma inconsciente por ellas. 


El problema viene después. Cuando te dejas llevar por las emociones, te aferras a esos sentimientos desagradables que te hacen sentir aún peor.


Por ejemplo, cuando nos enfadamos por un comentario o un gesto sin importancia de alguien y pensamos «esta persona siempre hace lo mismo» o «se está riendo de mí», la ira se instala y no se va. Si además pensamos que no hay motivo para que alguien de esa calaña nos menosprecie, nuestra ira crecerá aún más y acabaremos enfadados por cualquier cosa. Basta con que nos pidan un trabajo urgente para que nos sintamos molestos y pensemos: «¿Y por qué yo?». Si alguien se niega a una petición nuestra, pensamos con resentimiento que todo el mundo es egoísta. Son ejemplos de situaciones diversas en que nos estamos dejando llevar por las emociones.


Los sentimientos de frustración, rabia u odio no son más que emociones y, dado que somos seres emocionales, constituyen reacciones completamente naturales de nuestra mente.


La capacidad emocional es limitada


«Dejar a un lado las emociones» significa no darles importancia. Cualquier persona ha sentido alguna vez ira, odio o rabia hacia alguien. Sin embargo, eso no implica necesariamente que la otra persona tenga mala intención, ni que pretenda hacernos sentir mal. Y mucho menos significa que seamos de carácter débil o proclives a sentir envidia. No obstante, cuando nos invaden emociones negativas, podemos llegar a sentirnos a disgusto con nosotros mismos. 


Incluso si llegamos a pensar que «si me enfado por algo así, es que tengo un problema» o «qué triste es dejarme controlar por alguien así», persistirán esas emociones negativas. Cuando a eso le sumamos el menosprecio a uno mismo, nuestro ánimo se vuelve sombrío y llegamos a olvidar la raíz de nuestro malestar. Nos preguntamos por qué nos sentimos así de mal, y, cuando nos damos cuenta de que estábamos enfadados por la actitud de alguien, nos molestamos aún más. Se trata de un lodazal de emociones negativas.


Acepta de una vez que, al fin y al cabo, los seres humanos somos pequeños y emocionales.


Es así, y no se puede hacer nada para remediarlo. Tenemos poco aguante y, a la mínima, lloramos, reímos o nos enfadamos. Eso solo demuestra que los humanos somos fácilmente susceptibles a dejarnos dominar por emociones momentáneas. Que tengamos poco aguante o nuestra capacidad emocional sea limitada significa que las emociones cambian con facilidad. Alteraciones como la ira o el odio, que solo ocupan un espacio pequeño, desaparecen en cuanto surge un poco de alegría. En el trabajo, un simple elogio por parte de un jefe basta para sacar una sonrisa y llenar de energía al instante a alguien que estaba de mal humor. Las emociones alternan con esa facilidad.


Si cuando te invaden emociones negativas no les das importancia y sigues con tu trabajo, cualquier cosa buena, por pequeña que sea, hará que empieces a sentir emociones positivas. En cambio, si cuando estás de mal humor te aferras a esas emociones y descargas tu enfado con los demás, nada de eso ocurrirá.


Aunque estemos de mal humor, si lo apartamos y nos concentramos en la tarea que tenemos delante, habrá alguien que nos dirá que va siendo hora de almorzar y contestaremos: «Es verdad, vámonos a comer»; así, dejaremos el mal humor a un lado.


Cambia primero lo que está en tus manos, para que cambien tus emociones


Las emociones no tienen una forma visible. Por ejemplo, es imposible saber cómo de grande o profunda es la malicia de alguien. Al fin y al cabo, tampoco podemos saber con toda seguridad si se trata realmente de malicia o no. Ocurre lo mismo con nuestra ira. Cuando nos enfadamos, esta nos envuelve por completo, pero, a medida que pasa el tiempo, va desapareciendo y ya no es posible recuperar esa emoción de ira que habíamos sentido antes. Nos preguntamos «¿qué habrá sido eso?» y sentimos una extraña sensación al recordar que nos habíamos enfadado sin entender el porqué. En resumen, dejarnos dominar por las emociones significa hacerlo por algo que no tiene una forma visible y, por lo tanto, ni nosotros mismos podemos entender lo que ha pasado. Nos atormenta una duda que, por más que uno piense, no tiene respuesta. En ese caso, solo queda ponernos con cosas que tienen respuesta si lo pensamos, o que adoptan una forma si actuamos. Se trata de empezar por cambiar lo que está en nuestras manos.


Un ejemplo sería el trabajo o las tareas, labores diarias como quedar con alguien, salir a algún sitio, limpiar el escritorio, planificar algo, ordenar documentos o información. A medida que estas acciones se realizan, se obtienen resultados y va quedando todo ordenado. Solo con eso nos sentimos aliviados y desaparecen las emociones negativas.


Otra opción son los hábitos o las actividades cotidianas. Por ejemplo, basta con que nos pongamos un traje que nos gusta, nos atrevamos a cambiar de peinado, comamos relajadamente en un restaurante el fin de semana o vayamos a tomar algo después de mucho tiempo con amistades de cuando éramos estudiantes para que nuestro ánimo cambie considerablemente. En resumen:


En lugar de hacer caso a las emociones sin forma visible, empieza por cambiar lo que está en tus manos en la vida real.


«Dejar a un lado las emociones» significa hacer eso.


Las personas que se dejan llevar por las emociones se aferran a sus propias creencias


Quienes se dejan llevar fácilmente por las emociones tienden a tomarse las cosas a pecho. Dicho con suavidad, hablamos de personas serias, pero, si lo expresamos de forma menos benévola, digamos que son personas rígidas o poco flexibles. Por eso, cuando sentimos que ha habido malicia en las palabras o la actitud de alguien, nos lo tomamos como algo personal, nos enfadamos y pensamos: «¡¿Qué demonios le pasa?!» o «¡¿Qué le he hecho yo?!». No logramos dejar pasar ni un pequeño comentario irónico o desagradable y nos enfadamos. Es fácil que caigamos en las provocaciones de los demás. También, si nos lleva la contraria una persona en quien confiábamos y se niega a algo que le hemos pedido, nos inquieta y nos preguntamos la razón. Si se trata de alguien por debajo en la jerarquía laboral, o más nuevo que nosotros, nos los tomamos como una burla.


Pero ¿por qué nos tomamos tan a pecho que nos contradigan? Un motivo puede ser la necesidad de aferrarse en exceso a las ideas de cómo tienen que ser las cosas que tenemos más arraigadas. Se trata de suponer cosas como «seguro que estará de acuerdo conmigo» o «siendo esa persona, seguro que me hará caso». Por supuesto, también está la idea preconcebida de que se tiene razón con ideas tales como «yo no me equivoco» o «solo se puede hacer así». Sin embargo, no siempre obtenemos el resultado esperado. Puede que, de forma inesperada, nos contradigan o surja una propuesta en la que ni siquiera habíamos pensado.


Tal vez nos critique alguien que considerábamos que estaba de nuestro lado, o alguien que lleva poco tiempo en el trabajo señale nuestros defectos. En esos casos, las personas aferradas en exceso a ideas preconcebidas ya están perdidas. Se toman cualquier tipo de crítica u objeción como muestra de hostilidad y se dejan llevar por las emociones. Lo natural sería entender que nuestras opiniones y decisiones no son más que un punto de vista y que dijéramos simplemente: «Pienso que es mejor hacer esto así».


Cuando surge una idea distinta, eso da pie a una discusión sobre cuál es mejor. A veces se llega a una conclusión que incorpora las virtudes de ambas ideas. En otras palabras, por muy correcta que nos parezca nuestra opinión, al principio no deja de ser una hipótesis, un punto de partida o parte del proceso que conduce a una conclusión. Sin embargo, las personas demasiado aferradas a ideas preconcebidas piensan: «¡Esta es la única conclusión posible!». Es decir, al tener poco aguante anímico, reaccionan de inmediato emocionalmente ante cualquier pequeña ironía o mala intención de los demás. 


Piensa que existen varias opciones en lugar de solo una


Voy a exponer otra técnica fundamental para no dejarse llevar por las emociones. Para superar la estrechez de miras, no hay más remedio que tomarse las cosas con la mayor calma posible. En lugar de pensar que solo hay una opción, podemos considerar que posiblemente existan varias. Por ejemplo, en vez de dar por hecho que se están riendo de nosotros, deberíamos preguntarnos si no se tratará de una mera crítica constructiva. Y así en todo.


Se trata de no dar por sentado una respuesta y, por el momento, dejarla en suspenso.


A quienes se dejan llevar con facilidad por las emociones se les da mal la ambigüedad. No se quedan tranquilos si no son capaces de llegar a la conclusión de si algo es blanco o negro, amigo o enemigo, izquierda o derecha. Por eso, a la mínima que alguien critica su opinión, responden con la pregunta: «¿Así que estoy equivocado?». La otra persona dice: «Nadie ha dicho eso. ¿No ves que tan solo preguntaba porque tenía dudas?». Este tipo de casos es muy frecuente y sucede cuando afrontamos las cosas de forma polarizada, con síes o noes, sin medias tintas. De ahí que, con cualquiera que tratemos, una simple palabra o actitud opuesta a nuestra forma de pensar nos acaba molestando y nos irrita, porque entonces parece que es cuando las cosas no salen como queremos. En lugar de dejar a un lado los sentimientos negativos, nos aferramos a ellos y los hacemos crecer, por lo que se multiplican las situaciones en la vida cotidiana en que nos dejamos llevar por las emociones.


En resumen, puede que el motivo oculto por el que algunas personas tienden a dejarse llevar por las emociones sea su manera habitual de pensar y de afrontar las cosas, lo que las hace más vulnerables a quedar atrapadas en las emociones negativas. En ese caso, no es culpa de nadie: ni es culpa de las personas a su alrededor ni lo es de la persona que lo sufre. Tan solo se trata de un problema en la forma de pensar o afrontar las cosas, y basta con cambiarla.


Cambiar primero lo que está en tus manos es una importante técnica para controlar las emociones. En este libro, trataremos esa técnica en detalle.
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