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		Alejandra Sánchez Yagüe es fundadora y CEO de Mindtraining, organización dedicada al entrenamiento mental, desarrollo personal y organizacional y compuesta por un equipo de expertos en Psicología, Mindfulness, Coaching, Programación Neuro-lingüística y Neurociencias.

		

		Es abogada no ejerciente y profesora invitada de la Universidad de Barcelona, de la UDIMA y de la Universidad Pompeu Fabra, en las cuales imparte formación en habilidades del profesional en los Másteres de práctica profesional de la abogacía y cursos específicos para docentes en Programación Neuro-lingüística, inteligencia emocional y Mindfulness en el entorno educativo.

		

		Es coach co-activa profesional certificada, Practitioner en PNL e instructora acreditada por el Centro Médico de la Universidad de Massachusetts en el Programa MBSR de Reducción del estrés basado en Mindfulness.

		

		Colabora habitualmente en diferentes medios de comunicación y escribe regularmente en varios blogs del Grupo Planeta Formación y Universidades sobre temas de desarrollo personal, psicología, bienestar, salud y empresa.

		

	
		Prólogo

		

		Desde el escepticismo de los primeros días hasta los comentarios por parte de algunos líderes acerca de la conveniencia de implementar un programa de reducción del estrés similar al que se estaba haciendo en otros países, en Kemira Ibérica confiamos siempre en Mindtraining, ya que la naturalidad y practicismo de Alejandra encajaba perfectamente con nuestros valores, pues... ¡en Kemira somos casi una familia!

		

		Nuestra estrategia de mejorar el rendimiento a través del autodesarrollo y de apostar para que sean las propias personas las que elijan su camino y se responsabilicen de su crecimiento personal y profesional, se ha visto mejorada con el soporte de alguien con el expertise de Alejandra, quien nos ha guiado en estos momentos de incertidumbre hacia una mejor aceptación de la situación.

		

		Mindtraining no es una consultoría al uso, pues no vende proyectos, historias, ni “humo”, sino que ayuda a crecer desde el relato de la propia experiencia. Su visión de la realidad, siempre positiva y cercana, sus técnicas para centrarnos en lo que controlamos o cualquiera de las técnicas de respiración, nos han conquistado desde el primer momento.

		

		Alejandra tiene la capacidad de convertir cualquier término complicado de psicología en algo sencillo, comprensible, que no impresiona ni da miedo, y eso es gracias a su gran conocimiento del ser humano y a su espíritu de búsqueda continua de explicación científica, lo cual veréis claro en las páginas de este libro.

		

		Dentro del programa Cómo sobrellevar la incertidumbre actual que diseñó para nosotros, sus sesiones de Mindtraining en Kemira han sido “tan auténticas”, tan de vivirlas, tan de disfrutarlas en el momento… que nuestra gente se ha abierto de una forma impresionante a compartir sus experiencias, a poner en práctica sus técnicas y a compartir en todo momento emociones, pensamientos y reflexiones futuras.

		

		Espero que este libro os sirva para mejorar el rendimiento de vuestros equipos, para centraros en el momento presente, para aceptar la situación que estáis viviendo, para entrenar vuestra mente a sobrellevar el estrés y para desarrollar más compasión hacia las personas de vuestro alrededor. Además de esto, tengo claro que encontraréis AUTENTICIDAD en mayúsculas en lo que transmite Alejandra Sánchez Yagüe desde Mindtraining.

		

		Hemos crecido contigo y agradecemos que nos sigas guiando con tu libro, Alejandra.

		

		Raquel Linde

		

		Responsable de Recursos Humanos, Kemira Ibérica, S.A.

		

	
		

		Introducción

		

		“Solo aquellos con una mentalidad flexible podrán salir adelante en el 2050”.

		

		Yuval Noah Harari

		

		Cuando leí esta frase de Yuval Noah Harari, escritor, historiador y filósofo israelí, me dije a mí misma: “Pues no hace falta irse tan lejos…”. Ya en el año 2021, momento en el cual me encuentro escribiendo este libro, el que no tenga una mentalidad flexible no va a estar muy en forma mentalmente para adaptarse a los cambios que exigen estos tiempos, y tiene además todas las papeletas para acabar amargándose la vida.

		

		Sin ir más lejos, tengo a conocidos en mi vida que llevan muy mal el que les rompan sus esquemas. Sus vidas se han vuelto dinámicas repetitivas en las cuales sus hábitos y costumbres son lo más parecido al día de la marmota. Cada día de su vida es la misma rutina y solo se rodean de personas que piensan exactamente como ellos y encajan perfectamente en su estilo de vida, sus horarios, sus planes, los lugares que frecuentan, su club de fútbol y su partido político. Todo lo que no entre en sus esquemas es cancelado, criticado y descartado. Este perfil de personas lleva muy mal la situación que estamos viviendo en estos momentos en los cuales me encuentro escribiendo este libro: el año de la pandemia.

		

		Muchos españoles estamos viviendo un año atípico, en el cual cada día se van sucediendo los contagios y los confinamientos en diferentes partes de España.

		

		Los planes que hacemos esta semana puede ser que no nos sirvan para la siguiente semana, o incluso para mañana, o incluso en cuestión de una hora. La vida se ha transformado en un ciclo de ir construyendo y deconstruyendo en el día a día e ir improvisando a medida que se van desmoronando los planes que vamos haciendo. Como dice esa frase que tanto se ve por redes sociales: “La vida es eso que pasa mientras hacemos otros planes”. Frase que, por cierto, se atribuye a John Lennon.

		

		El cambio en las próximas décadas será progresivo, y a lo largo de los próximos años iremos viendo cómo poco a poco la tecnología irá dominando el mundo y cómo, para afrontar los desafíos del futuro, el ser humano tendrá que estar dispuesto a aprender constantemente, a adaptarse y a reinventarse. Esto le exige tanto ahora como en el futuro una mente flexible, abierta y adaptable al cambio.

		

		Vivimos en la era fake y de la posverdad, en la cual el ser humano se ve cada vez más perdido en una avalancha de información, y sobre todo de una desinformación que confunde al ser humano y le hace cuestionarse incluso lo más obvio. Ahora es muy frecuente encontrarse con personas que creen que la realidad no es una, sino que depende de cómo la percibe cada persona y de que todo en la vida es relativo; que no existe una verdad, ni unos valores ni unos principios, y que todo depende de creencias y de culturas. En definitiva, si yo me monto una imagen de mí misma o una película de mi vida que nada tiene que ver con la realidad, en la postmodernidad esa realidad es tan válida como la realidad tal cual es.

		

		A veces uno no sabe si la noticia que lee en un periódico o ve en la televisión es verdad, ante lo cual es importantísimo cultivar el pensamiento crítico, una buena capacidad de discernimiento y de criterio y, sobre todo, no perder nunca de vista que no es oro todo lo que reluce y que en esta era del postureo y de lo fake se miente más que se habla y se vive de cara a la galería.

		

		Ante esto, el cultivo del mundo interior, el saber estar a gusto y feliz a solas con uno mismo, aprender a vivir una vida de sencillez, honesta e íntegra se hace indispensable en nuestros tiempos si no queremos perder la cordura. El ser humano necesita retornar a la naturaleza, a los valores, a la vida sencilla y armónica consigo mismo y con su entorno, pues de lo contrario vamos a vernos abocados a vivir tiempos de mucha confrontación y de pérdida de derechos, de valores y de principios democráticos.

		

		En los próximos diez años, todas las innovaciones procedentes de la tecnología afectarán aproximadamente a un 60 % de los empleos de hoy en día. Esto quiere decir que puede darse el caso de que una máquina o un robot haga nuestro trabajo de aquí a diez años. Ante este panorama, mi consejo a cualquier profesional es que invierta en formación (hard skills) y en el entrenamiento de habilidades socioemocionales (soft skills).

		

		Los robots y las máquinas pueden superar a los humanos en cuanto a la eficiencia y precisión en la realización de muchas tareas, pero no nos superan en empatía, compasión, resolución de conflictos, visión estratégica o pensamiento crítico. Es decir, aquellas habilidades más características del ser humano serán nuestras mejores bazas en el mercado laboral de las próximas décadas.

		

		Después de la pandemia y de las curvas que vienen a nivel económico, cabe esperar que nuestra salud mental se vea resentida o que al menos sea necesario cuidarla.

		

		Hay lingüistas que consideran que la palabra china que se utiliza para “crisis”—wéi ji— se descompone en dos caracteres: wéi o “peligro” y ji u “oportunidad”; es decir, una crisis que trae a la vez un peligro y una oportunidad. Sin embargo, son numerosos los lingüistas que aclaran que además de oportunidad, podría significar punto crucial, miedo, suerte o amenaza, entre otros. Como veis, el sentido polisémico del término “crisis” en chino ya nos da pistas en cuanto a la variedad de miradas que podemos tomar respecto a las crisis.

		

		Los peligros que trae esta pandemia ya los hemos visto y los estamos viendo todos los días. Todos encendemos la televisión y vemos contagios, disturbios, despidos y pérdidas económicas. Es fácil perder la esperanza y caer en el desánimo al ver o escuchar las noticias. Sin embargo, ¿somos capaces de darle otra mirada y de ver las oportunidades que esta crisis puede traernos?

		

		Una de las mejores maneras de afrontar un cambio turbulento o disruptivo es hacer de la necesidad virtud, dándole la vuelta a la situación que se nos presenta para poder mirarla de otra manera. En definitiva, lo que sí que podemos hacer es cambiar nuestra actitud o cambiar nuestra mirada ante esta crisis en la cual estamos inmersos.

		

		Algunas de las grandes empresas que conocemos nacieron como consecuencia de una recesión, pues supieron ver una oportunidad allí donde otros vieron una amenaza, una carencia o un miedo. Tal fue el caso de empresas como General Electric o General Motors, las cuales fueron capaces de detectar antes que nadie lo que en ese momento histórico representaba un nuevo nicho de mercado.

		

		Hoy en día todos nos hemos tenido que ir adaptando al teletrabajo y personas de todo el mundo están aprendiendo a cómo trabajar desde casa, y esto está sirviendo para que muchos profesionales refuercen sus habilidades y cualificaciones, así como para reinventarse ante la incertidumbre que se presenta en el futuro del empleo.

		

		Los que trabajamos en el campo de la docencia nos hemos visto abocados a hacer numerosas formaciones para adaptarnos a la formación online, y todos los trabajadores que han podido pasarse al teletrabajo se han visto, en cuestión de días, organizando su “oficina improvisada” en el salón o bien en una estancia de la casa dedicada a tal efecto. Sin ir más lejos, las plataformas digitales de formación han multiplicado por diez las inscripciones a sus cursos. Y aquí ya vemos un aspecto positivo de esta crisis, pues la población activa se ha puesto las pilas y se ha lanzado a esto que en recursos humanos se llama el upskilling (formación para optimizar nuestro desempeño) o el reskilling (formación para el reciclaje a un nuevo puesto).

		

		Según datos del Foro Económico Mundial (WEF), un 54% de los trabajadores de todo el mundo necesitará un upskilling y reskilling de sus habilidades en los próximos cinco años, lo cual no significa que debamos convertirnos todos en consumidores compulsivos de formación, pero sí que debemos desde ya plantearnos un plan de desarrollo profesional que contemple la formación en idiomas, el entrenamiento en soft skills tales como la comunicación efectiva, la negociación, la resolución de conflictos y, por supuesto, el aprendizaje de competencias digitales.

		

		Además de todo esto, estamos en un momento de la historia que nos presenta ante nosotros una oportunidad única para ganar en resiliencia, madurez y conciencia, no solo como individuos, sino también como sociedad.

		

		En esta sociedad estamos desbordados de estímulos y atiborrados de bienes materiales, obligaciones, quehaceres, deberes, expectativas y prejuicios. Veo mucha gente a mi alrededor con mucho estrés y ansiedad, con mucha presión interna por llegar a ser ese ideal que se han impuesto acerca de ellos mismos. Sus semanas son una larga lista de “haceres” que no terminan en el fin de semana, el cual supone para ellos una oportunidad de “no perder el tiempo” y lanzarse a llenar sus agendas de películas, exposiciones, competiciones deportivas, salidas con la familia y los amigos, y mucho, mucho “vivir a tope”. Es frecuente encontrarme conversando con personas que me comentan que se sienten culpables por haberse pasado un día entero en el sofá sin hacer nada o tomarse el fin de semana tranquilos en casa.

		

		Este es el modelo de urbanita de la sociedad en la cual vivimos. Un ser humano estresado, en continuo estado de ansiedad y esclavo de sus expectativas. A todas estas personas les dedico con especial cariño este cuento zen, un cuento muy conocido por todos los que trabajamos en el campo del desarrollo personal:

		

		Una taza de té

		

		Nan-in, un maestro japonés que vivió en la era Meiji (1868-1912), recibió a un profesor universitario que acudió a conocerle y tener una conversación acerca del zen.

		

		Nan-in le recibió con gran amabilidad y le invitó a tomar el té. El profesor no paraba de mostrar su erudición, mientras Nan-in vertía el líquido hasta llenar la taza

		

		El profesor contempló cómo el té se derramaba.

		

		—Cuidado, está completamente llena. ¡No cabe ni una gota más! ¿No ves que se está desbordando?

		

		—Al igual que esta taza —le dijo Nan-in—, usted está lleno de sus propias opiniones y especulaciones.

		

		Así pues, ¿cómo cree usted que puedo mostrarle lo que es el zen a menos que primero vacíe su taza?

		

		Un punto de inflexión

		

		La pandemia del 2020 y del 2021 va a tener un impacto profundo sobre quiénes somos como individuos y como sociedad, y también sobre qué modelo o tipo de sociedad vamos a construir.

		

		Lo primero de todo es que, en general, nos estamos volviendo más minimalistas y nos hemos dado cuenta de que menos, es más. Con poco se puede vivir y no necesitamos de tanta cosa para ser felices. Conozco mucha gente que se ha mudado de vivienda y se ha desprendido de muebles, ropa y todo tipo de cosas que no consideraban imprescindibles.

		

		Además, esta pandemia es uno de los marcadores somáticos (término inventado por Antonio Damasio en 1994, médico y neurocientífico de la Universidad de Iowa) más negativos experimentados últimamente, y los que lo hemos vivido difícilmente podremos olvidarnos de ello.

		

		Debido a todo este tiempo que hemos pasado confinados, nos hemos dado cuenta de que somos más vulnerables de lo que nos creíamos y de que necesitamos de los demás para vivir una vida plena y sentirnos seguros. Por ello, uno de los grandes retos que nos presenta el futuro es el de aprender a ser colaborativos, pues solo así podremos construir un futuro en el cual tengamos prosperidad y bienestar para todos.

		

		Otro de los grandes retos que tenemos en el futuro como sociedad es el envejecimiento de la población y el aumento de la esperanza de vida, lo que hace cada vez más prioritario que se apueste por la prevención del deterioro cognitivo y de la calidad de vida durante el envejecimiento, para lo cual es básico el entrenamiento de la atención, la concentración y la memoria.

		

		De esto trata este libro, y tanto su lectura como, sobre todo, la práctica de los entrenamientos y técnicas que se encuentran en él, han sido concebidos como una caja de herramientas destinadas a nuestro fortalecimiento mental y al incremento de nuestro bienestar.

		

		No solo del cuerpo vive el hombre

		

		En nuestra sociedad actual el culto al cuerpo es notorio, y el que más o el que menos tiene claro que cuidar el cuerpo es algo básico para el cuidado de la salud. Además, hacer ejercicio físico con regularidad forma parte de las rutinas básicas de cuidado de la salud de muchísimas personas.

		

		Una cosa que me pregunto es por qué, si sabemos que es necesario cuidar el cuerpo, no cuidamos la mente, nuestra salud y bienestar mental.

		

		Lo primero que me gustaría explicar es qué es la mente, empezando por la definición que da la Real Academia Española, que la define así:

		

		mente

		

		Del lat. mens, mentis.

		

		1. f. Potencia intelectual del alma.

		

		2. f. Designio, pensamiento, propósito, voluntad.

		

		3. f. Psicol. Conjunto de actividades y procesos psíquicos conscientes e inconscientes, especialmente de carácter cognitivo.

		

		Fijaos que en ningún momento la RAE habla del cerebro, por lo cual podemos deducir que la mente no es el cerebro, que sí es físico.

		

		En una entrevista que le hace Javier López Rejas en El cultural a Ignacio Morgado, catedrático de Psicobiología de la Universidad Autónoma de Barcelona, Morgado da la siguiente definición de mente: “la mente es el cerebro en funcionamiento”. Para Morgado, uno de los grandes neurocientíficos españoles de nuestros tiempos, “la mente es un conjunto de procesos interactivos, como pensar, emocionarnos, recordar o percibirnos a nosotros mismos y al mundo que nos rodea. La mente no es algo tangible, no es un producto separable del productor. Es una función del cerebro, igual que el movimiento es una función de la rueda. La mente, pues, es al cerebro lo que el movimiento a la rueda¹”.

		

		Y no por el hecho de ser intangible debe ser algo que debamos descuidar. Todos sabemos hoy en día que el cuerpo tiene una influencia decisiva en la mente; de ahí que un ictus pueda, por ejemplo, tener consecuencias claras en nuestra mente y no solo en el cuerpo.

		

		Pero la pregunta que te hago a ti y la razón última por la cual he escrito este libro es la siguiente: si tienes claro que el cuerpo y lo físico tienen una influencia tan importante en la mente, ¿por qué no deduces que a la inversa es igual de importante?

		

		¿Acaso no conoces a tu alrededor a personas que padezcan una depresión, que tengan ansiedad, insomnio o que sufran de fibromialgia? ¿No te has dado cuenta de cómo todas estas patologías que te menciono tienen mucho que ver con la mente?

		

		Por qué decidí escribir este libro

		

		Desde el comienzo de mi vida, esta se ha caracterizado por estar en “ese lugar” que no queda en ningún extremo y que se caracteriza por ser ecléctico y heterodoxo.

		

		Siempre he sido alguien que ha nadado contra corriente, y los que me conocen siempre hablan de mi valentía y coraje como rasgos fuertes de mi personalidad, así como mi firme apuesta por la libertad, la independencia y el crecimiento personal.

		

		Mi vida ha estado siempre con dos pies entre dos mundos (el físico y el espiritual), dos culturas (la española y la venezolana), dos familias (la biológica y la elegida —mis amigos, mis estudiantes, mis colegas de trabajo—) y dos perfiles profesionales: el jurídico y el desarrollo personal. Empecé mi carrera en el mundo del Derecho, estudios que hice en Madrid, con dos especializaciones en Derecho Europeo e Internacional, seguidas por estancias profesionales en las instituciones de la Unión Europea y lobbies de la industria extractiva y química, todo ello seguido desde el año 2010 por una dedicación en exclusiva al mundo del desarrollo personal y organizacional.

		

		Toda mi vida ha estado marcada por el intento externo de clasificarme en un compartimento estanco al cual yo jamás he pertenecido, y en una necesidad imperiosa de encasillarme. Toda mi vida he constatado cómo produce confusión el hecho de que pueda ser abogada no ejerciente y coach, venezolana y española de nacionalidad, cristiana y practicante de los entrenamientos mentales budistas, y residente en Madrid y Barcelona.

		

		Siempre he sido y seré heterodoxa. Y siempre he sido y seré un espíritu inquieto, curioso, lleno de ilusión por la vida y apasionada por el Humanismo y el estudio interdisciplinar, lugar en el cual considero que radica la sabiduría. Por eso veréis que este libro condensa el conocimiento y la práctica de disciplinas tan diversas como la neurociencia, la psicología positiva y las ciencias contemplativas.

		

		Por eso veréis que hago mucho hincapié en el hecho de no separar a la mente del cuerpo, pues precisamente de esto va el yoga, ya que la palabra “yoga” significa unión o yugo, el yugo que une a “los dos bueyes” de la mente y el cuerpo.

		

		No podemos caer en la tendencia de la mente de encasillarlo todo y de separar el mundo en compartimentos estancos, pues debemos entender que todo en la vida es interdependiente. La mente y el cuerpo son interdependientes.

		

		Las próximas décadas serán las de la tecnología, pero también serán las de la mente. El ser humano necesita más que nunca entrenar su mente si no quiere quedarse atrás y perder el rumbo ante tanta noticia falsa, manipulación y posverdad, ante la sobreestimulación de los móviles, ante la alta demanda de las aplicaciones que roban su tiempo y que le piden que se convierta en gestor personal de sus cuentas bancarias, viajes, seguros y citas amorosas.

		

		Por todo esto, este primer libro que escribo —y que no será el último— es un compendio de prácticas y ejercicios que podrás realizar en tu día a día para entrenar tu mente y tener una higiene mental de cara al futuro.

		

		Si entrenas tu cuerpo, ¿por qué no entrenas tu mente? Ahora que lo ves claro y que eres consciente de la interconexión cuerpo–mente, dedica cada día un tiempo a entrenar la mente que necesitas de cara al futuro que nos viene, para lo cual puedes realizar las prácticas que se encuentran en este libro.

		

	
		

		Efectos del entrenamiento mental en la salud

		

	
		

		Entrenamiento mental y neuroplasticidad cerebral

		

		La investigación científica que se ha realizado hasta ahora, sugiere que el entrenamiento mental se asocia a modificaciones neuronales funcionales y estructurales. Estudios preliminares que se han realizado en diversos países, sugieren el potencial que tienen las intervenciones y protocolos clínicos basados en mindfulness en el ámbito social, educativo y de la salud.

		

		En las últimas décadas, los neurocientíficos han descubierto que el cerebro es plástico y que cambia a lo largo de la vida. Este descubrimiento ha abierto la puerta a un amplio campo de investigación, desde el entrenamiento de la inteligencia emocional, la atención y la memoria hasta la recuperación del trauma y el antienvejecimiento. El cerebro cambia a lo largo del tiempo gracias a la neuroplasticidad, que es la habilidad del cerebro para crear nuevas redes neuronales y remodelar las ya existentes, aun en el caso de los cerebros adultos, pues siendo ya adulto el cerebro va haciendo estos pequeños cambios de forma natural a lo largo de toda su vida. Los billones de neuronas del cerebro interactúan entre ellas de formas muy complejas, enviando señales de una neurona a otra a lo largo de redes neuronales cuyas estructuras determinan los pensamientos, impulsos, emociones e insights, entre otros. Estas redes neuronales van desapareciendo si no las utilizas y van reforzándose a medida que las utilizas, pues cada tarea que realizas tiene una correlación con una red neuronal. Aprender idiomas, aprender a tocar un instrumento, practicar un deporte o realizar una manualidad mantienen a tu cerebro y a tu mente activos.

		

		Cada persona puede mejorar su cerebro, independientemente de su edad, género, inteligencia o formación. Cada vez hay más investigación que avala esta posibilidad, pero me gustaría destacar dentro de la investigación reciente el estudio del Instituto Max Planck para el Desarrollo Humano, el cual ha realizado un estudio en el cual llevó a cabo un entrenamiento en memoria operativa para 101 jóvenes y 103 adultos de edad avanzada. De este entrenamiento, resultó que todos los participantes del estudio mejoraron en una variedad de tareas relacionadas con la memoria después de finalizar el entrenamiento y también mejoraron en otras áreas cognitivas tales como las habilidades de razonamiento².

		

		Lo novedoso hace que el cerebro cambie porque los nuevos retos presentan obstáculos inesperados ante los cuales el cerebro tiene que pensar, reflexionar, evaluar y responder de forma novedosa. Cuando el cerebro se enfrenta a nuevos retos, ya no puede recurrir a los viejos hábitos de siempre, y ya no se puede permitir ir en piloto automático, sino que tiene que remodelar su circuito existente y construir nuevas redes para poder procesar la información novedosa. Esto sucede porque el cerebro asigna unas determinadas redes neuronales a cada tipo de actividad. De la misma manera que usas músculos distintos para correr, montar en bicicleta, bailar o nadar, usas diferentes redes neuronales para leer, escribir, escuchar música o para ver una película. Las tareas que son familiares lo único que hacen es reactivar los circuitos existentes y esto te mantiene a ti y a tu cerebro activos, pero no necesariamente lo cambiará o mejorará y tampoco te permitirá vivir nuevas experiencias y enriquecer tu vida con nuevos aprendizajes y hábitos.

		

		Tú tienes unas fortalezas y debilidades cognitivas que son únicas en ti. Una tarea que es fácil para alguien puede ser un reto para ti y viceversa. Si quieres mejorar, necesitas realizar tareas que sean apropiadas para el nivel de habilidad que en ese momento tenga tu cerebro e ir entrenándolo cada día. A medida que tu cerebro se va haciendo fuerte en su entrenamiento, se va capacitando para afrontar retos cada vez más ambiciosos, como sucede en el aprendizaje de idiomas, en el cual vamos pasando de nivel a medida que vamos mejorando en nuestra competencia lingüística. Esta respuesta a los retos y a los nuevos aprendizajes es una parte clave en el crecimiento neuronal y esto es muy importante que lo entiendas, puesto que lo que no se entrena se debilita.

		

		Tu cerebro es una máquina muy compleja. Múltiples partes de él deben trabajar juntas y coordinarse entre sí para conseguir realizar incluso la más simple de las tareas, como puede ser el caso de ver una película de acción. Para poder ver una película de acción, necesitas procesar la información rápidamente para poder seguir el desarrollo del argumento. Necesitas estar atento, pues si no te perderás detalles importantes de la película que te harán perder el hilo del guión, así como el diálogo de los actores. Necesitas almacenar y gestionar toda esta información en tu memoria operativa a lo largo de la película para poder ir entendiendo su argumento. En definitiva, necesitas estar muy atento. Y este simple ejemplo que te acabo de dar es aplicable a todo en la vida. Y es en este sentido por lo que el entrenamiento de la atención es clave en tu vida cotidiana para poder estar centrado en todo lo que estás haciendo.

		

	
		

		La ciencia detrás del entrenamiento de la atención

		

		Hay cada vez más investigación realizada sobre los cambios funcionales y estructurales que produce la meditación en el cerebro, sobre todo en las áreas de la atención, la conciencia corporal, la autorregulación emocional y la autopercepción. La atención es la base de la práctica del mindfulness, que podemos traducir como “conciencia o atención plena”.

		

		“Los practicantes de mindfulness entrenan una atención sin juicios a las emociones, incluyendo las emociones desagradables. Esta práctica consiste en observar las emociones desagradables en vez de reprimirlas o negarlas”.

		

		(Santorelli, 2000).

		

		Veamos ahora cómo las diversas prácticas que forman el rico y vasto entrenamiento de la atención plena influyen en las diferentes áreas cerebrales.

		

	
		

		Prácticas de atención a la respiración

		

		Regiones cerebrales que entrenan esas prácticas: córtex cingulado anterior (CCA).

		

		Cambios estructurales que se producen en el cerebro: el espesor cortical y la materia gris en la corteza cingulada anterior es mayor en los grandes meditadores, lo cual indica un posible cambio estructural en la corteza cingulada anterior a lo largo del tiempo.

		

		El córtex cingulado anterior (CCA) del cerebro juega un papel muy importante en la atención. Problemas con la atención pueden derivar en casos de trastornos de depresión, ansiedad, trastorno por déficit de atención con hiperactividad (TDAH) y trastornos bipolares³. Gracias al entrenamiento en mindfulness, se han demostrado mejoras notables de la atención tanto en grandes meditadores⁴ como en practicantes que han acabado de realizar un programa MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction) de reducción del estrés basado en mindfulness de ocho semanas del Centro Médico de la Universidad de Massachusetts⁵, así como en practicantes que han acabado un programa de entrenamiento en mindfulness de tan solo cinco días⁶.También hay estudios que han demostrado que los grandes meditadores presentan una mayor actividad en la corteza cingulada anterior rostral que los meditadores principiantes⁷.

		

	
		

		Prácticas de atención a las sensaciones corporales

		

		Regiones cerebrales que entrenan esas prácticas: la ínsula.

		

		La conciencia corporal es importantísima para la autorregulación emocional, ya que la conciencia de las emociones y sus sensaciones corporales asociadas es una condición previa a la habilidad de regularlas.

		

		La ausencia de la conciencia de la experiencia interna también juega un rol muy importante en trastornos como la personalidad borderline⁸.

		

		La conciencia corporal se entrena a través de prácticas como el escáner corporal, el yoga, el baile, el deporte, las artes marciales, tocar un instrumento musical o la meditación enfocada a las sensaciones corporales, entre otros.

		

		La ínsula es una parte del córtex cerebral que tiene un rol vital en la regulación de las emociones y en la percepción de las sensaciones corporales y del dolor. Se ha demostrado que su volumen aumenta en los meditadores⁹, así como su agudeza en cuanto a la percepción interna y la conciencia de las vísceras. También se ha demostrado que la actividad funcional del cerebro aumenta en este área después de haber realizado un programa MBSR de reducción del estrés basado en mindfulness de ocho semanas del Centro Médico de la Universidad de Massachusetts¹⁰.

		

	
		

		Cómo influyen las prácticas del entrenamiento de la atención en el dolor crónico

		

		Algunos estudios afirman que hay una mejoría del dolor crónico de un 50 % en la mitad de los participantes en un programa de entrenamiento en mindfulness¹¹, y que los participantes mostraron menor anticipación al dolor (cambios de actividad cerebral solo en el instante de recibir el estímulo de calor intenso). La intensidad del dolor se percibió de la misma manera en meditadores y controles, pero para los meditadores la experiencia fue menos desagradable.

		

	
		

		Efectos del estrés en la salud

		

	
		

		Cómo influyen las prácticas del entrenamiento de la atención en el estrés

		

		La reducción del estrés es uno de los efectos del entrenamiento en mindfulness más avalados científicamente. Uno de los últimos estudios que me gustaría destacar es el proyecto Shamatha, estudio liderado por Clifford Saron en la Universidad de California, en Davis.

		

		El proyecto Shamatha es el estudio longitudinal sobre la meditación intensiva de más relevancia hecho hasta ahora y en él se examinó los efectos que dos retiros intensivos de meditación tuvieron sobre 60 meditadores experimentados, que se tradujeron en mejoras de la atención, bienestar psicológico general y mejor gestión del estrés.

		

	
		

		Epigenética y estrés

		

		Una de las líneas de investigación que va a dar mucho que hablar en la medicina del futuro es el campo de la epigenética. El término epigenética fue acuñado por el genetista Conrad Waddington para definir el estudio de las interacciones entre el genotipo (la información codificada en los genes) y el fenotipo (la información que efectivamente se expresa como resultado de la interacción entre el genotipo y el medio).

		

		En los últimos diez años, la epigenética ha sido decisiva en el estudio de la relación entre el estrés, la salud y el comportamiento. En su libro La ciencia de la meditación: De la mente a los genes (2017), la Dra. Perla Kaliman explica cuáles son los riesgos del estrés crónico en nuestra salud y cuáles son los beneficios de las prácticas meditativas en la salud del cerebro y en la modulación de la expresión de los genes a través de la epigenética.

		

		Los factores ambientales y el estilo de vida pueden remodelar la información contenida en nuestros genes, teniendo un efecto en nuestra salud física y mental. Esto puede tener un efecto incluso en generaciones posteriores¹².

		

		Un estudio pionero en este campo ha sido el del equipo de Michael Meaney, en la universidad McGill en Montréal, en el cual se investigó acerca de las modificaciones epigenéticas que observaron en el hipocampo de cerebros de roedores que no habían recibido suficientes cuidados maternales durante sus primeras semanas de vida¹³. Las hembras reproducían este mismo comportamiento con sus crías, pero lo sorprendente fue que este comportamiento se podía cambiar con la adopción de una hembra que diese buenos cuidados a los roedores adoptivos.

		

	
		

		El estrés crónico acelera el envejecimiento celular

		

		Una investigación que merece especial mención en cuanto al efecto del estrés crónico en el envejecimiento celular es la de la Dra. Elizabeth Blackburn, premio Nobel de medicina, y la Dra. Elissa Epel, quienes estudiaron cómo afectaba el estrés crónico a los telómeros. Para un estudio en profundidad del trabajo de estas dos grandes científicas, recomiendo la lectura del libro La solución de los telómeros (2017).

		

		Los telómeros son las extremidades de los cromosomas que protegen el ADN y que se acortan con la edad. Esta investigación demostró el efecto del estrés crónico en el acortamiento de los telómeros y como esto es equivalente a un envejecimiento acelerado de entre 9 y 17 años.

		

	
		

		Efectos de la autorregulación emocional en la salud

		

		Regiones cerebrales implicadas en la regulación emocional: córtex prefrontal dorsal y ventral e hipocampo.

		

		La autorregulación emocional se refiere a los procesos que influyen en la clase de emociones que tenemos, cuándo las tenemos y cómo las vivimos y expresamos¹⁴. Disfunciones en las regiones cerebrales que regulan las emociones están relacionadas con múltiples formas de psicopatologías, tales como la personalidad borderline, trastornos bipolares, fobias sociales, trastornos obsesivo-compulsivos, trastornos adictivos, trastornos de ansiedad, trastornos destructivos del control de los impulsos y de la conducta, así como trastornos relacionados con traumas y factores de estrés.

		

		Los sistemas prefrontales de control trabajan para regular las emociones modelando e inhibiendo los sistemas de generación de las emociones (p.ej. la amígdala). También tienen un rol importante en la extinción de la respuesta condicionada al miedo.

		

		Durante la práctica del mindfulness, los grandes meditadores experimentan una mayor activación en el córtex prefrontal dorsal¹⁵, así como los nuevos meditadores después de haber realizado un programa de reducción del estrés de ocho semanas¹⁶.

		

		Después de haber completado un programa de reducción del estrés de ocho semanas, los pacientes con ansiedad muestran una mayor rapidez en regular la respuesta de la amígdala a través de las redes neuronales del córtex prefrontal ventral, y también muestran una activación reducida en la amígdala¹⁷.

		

		El hipocampo también trabaja en conjunto con el córtex prefrontal para poder regular y reducir las emociones negativas, y esta región aumenta en volumen en los grandes meditadores.

		

		Otra investigación¹⁸ ha descubierto que la amígdala disminuye su tamaño (se reduce la densidad de la materia gris) después de haber realizado un programa de reducción del estrés de ocho semanas, y que estos cambios estructurales se corresponden con reducciones en el estrés percibido.

		

		La autorregulación emocional se entrena a través de prácticas como la del mindfulness de las emociones y de los pensamientos.

		

	
		

		La importancia de la autopercepción en la salud

		

		Regiones cerebrales implicadas: el circuito autorreferencial.

		

		Regiones del circuito autorreferencial implicadas: el córtex prefrontal medio y el dorsal, el córtex cingulado posterior, el lóbulo parietal inferior, y también puede incluir la intersección entre el lóbulo parietal y el temporal.

		

		La investigación realizada hasta ahora demuestra que cuando se incrementa la conciencia de lo que nos sucede internamente, los meditadores reportan una mayor claridad y velocidad en la observación de sus procesos mentales¹⁹.

		

		El circuito autorreferencial se ilumina cuando realizamos tareas que requieren una atención focalizada en nosotros (lenguaje, pensamiento, reflexión...).

		

		Estas estructuras muestran una gran actividad durante el descanso, el pensamiento y la mente que se distrae o divaga. Es por esto que se llama a estas redes “modo por defecto” o Default Mode Network (DMN).

		

	
		

		El rol de la red neuronal por defecto o Default Mode Network (DMN)

		

		Esta red neuronal está formada por zonas del cerebro que se activan de forma opuesta a las que regulan el control cognitivo.

		

		La investigación realizada hasta ahora ha demostrado que decrece la actividad en el circuito autorreferencial durante la meditación si la comparamos con el sueño²⁰ y que después de haber realizado un programa de reducción del estrés de ocho semanas, hubo una reducción en el circuito autorreferencial cuando las personas realizaban una tarea autorreferencial²¹.También estas personas experimentaron un aumento en las regiones asociadas con la conciencia corporal.

		

		Podemos interpretar estos descubrimientos como la prueba de que existe un cambio hacia regiones del cerebro que regulan un análisis más experiencial y objetivo de los eventos sensoriales, en contraposición a un análisis subjetivo o afectivo: “En vez de quedarse anclado en las reacciones habituales a los impulsos externos e internos, el meditador es capaz de experimentar la naturaleza transitoria de las percepciones, emociones o cogniciones relacionadas con cada momento de la experiencia. Esto lleva a un cambio en la perspectiva en el cual el procesamiento autorreferencial se ve disminuido y la experiencia en primera persona más desarrollada”.²²

		

	
		

		Herramientas de gestión del estrés y la ansiedad

		

		Todas las personas en un momento u otro de nuestras vidas nos hemos sentido estresadas en mayor o menor medida. El estrés, por lo tanto, forma parte de nuestras vidas.

		

		Fernández-Abascal (1999) define el estrés de la siguiente manera:

		

		“Un proceso psicológico que se origina ante una exigencia al organismo, frente a la cual este no tiene información para darle una respuesta adecuada, activando un mecanismo de emergencia consistente en una activación psicofisiológica que permite recoger más y mejor información, procesarla e interpretarla más rápida y eficientemente, y así permitir al organismo dar una respuesta adecuada a la demanda”.

		

		El estrés es una reacción normal ante determinadas situaciones que nos plantea la vida y que son percibidas e interpretadas por nosotros como un peligro o como una amenaza a la propia integridad física o mental. El estrés actúa como un mecanismo de defensa ante situaciones que nos superan, nos desbordan o ante las que creemos que no podemos hacer frente.

		

		El estrés es una reacción fisiológica que pone en marcha nuestro organismo cuando se da cuenta de que las demandas que se le plantean son excesivas en relación a sus capacidades o conocimientos, produciéndose un desequilibrio entre ambas.

		

		Para poder hacer frente a esas amenazas, nuestro cuerpo se moviliza liberando determinadas sustancias, entre ellas hormonas como la adrenalina, la noradrenalina y el cortisol, aumentando el nivel en sangre de glucosa, acelerando el corazón y nuestras pulsaciones. La sangre se bombea con más fuerza, se acelera nuestra respiración y se tensan nuestros músculos.

		

		Cuando la respuesta a esa presión es excesiva, y a su vez prolongada en el tiempo, puede acabar por desencadenar graves problemas de salud tanto físicos (como podrían ser las cardiopatías, por ejemplo), como psicológicos.

		

		El estrés afecta directamente a nuestra salud, pues cuando estamos estresados bajan nuestras defensas.

		

		No es extraño que una persona muy estresada presente trastornos de ansiedad o depresión, alteraciones del sueño y del apetito o dolores de cabeza y de estómago, por citar solo algunos de los síntomas que acompañan al estrés. El estrés puede llegar a suponer tal nivel de desgaste que puede incluso incapacitarnos.

		

	
		

		Tipos de estrés

		

		Es importante distinguir entre un estrés positivo o eustrés, el cual es esencial para la vida, pues nos ayuda a afrontar retos y a enfrentarnos a cambios que nos permiten mejorar y avanzar como personas, y un estrés negativo o distrés. Cuando el estrés deja de ser adaptativo aparece el distrés, que es el estrés negativo y perjudicial para nosotros.

		

	
		

		¿Qué es lo que nos estresa en la vida?

		

		Los estresores son los estímulos que desencadenan directa o indirectamente en nosotros una reacción de estrés. Estos pueden ser externos o internos.

		

		Estresores externos:

		

		Hay situaciones en nuestra vida que pueden provocarnos estrés y que son inevitables o no dependen de nosotros, como por ejemplo una pandemia.

		Estresores que hacen referencia a cambios vitales importantes. Puede ser el caso de una boda, el nacimiento de un hijo, la pérdida de un ser querido o una ruptura sentimental, por ejemplo.

		Estresores que hacen referencia a las pequeñas cosas que te puede deparar la vida en tu acontecer diario, como puede ser el caso de un ascenso laboral o un despido.

		

		Todos estos estresores son situaciones que nos obligan a procesar información rápidamente, poniéndonos a prueba.

		

		Estresores internos:

		

		Estilo de pensamiento negativo.

		Creencias limitantes.

		Baja autoestima.

		

		Los cambios importantes para nosotros ponen a prueba nuestra capacidad para hacer frente al estrés. Hay cambios negativos que pueden estresarnos, pero también pueden ser fuente de estrés los cambios positivos. Incluso pueden ser fuente de estrés pequeñas cosas que nos suceden en el día a día, como perder el móvil, no saber hacer la declaración de la renta o reparar un electrodoméstico cuando se rompe. Una misma situación puede provocar estrés en una persona, pero no en otra, como por ejemplo la exposición a las palomas o a las arañas. Para que nos sintamos estresados deben darse una serie de condiciones:

		

		Existencia de un estímulo específico (estresor) que desencadene una reacción psicológica y biológica en nuestro organismo.

		Las demandas son excesivas y requieren de nuestra parte un esfuerzo muy grande.

		Nuestros recursos para hacer frente a tales demandas son escasos o inadecuados.

		Nuestras estrategias de afrontamiento se muestran insuficientes.

		

		En el estrés es muy importante el concepto de control, pues cuando sentimos que perdemos el control de las situaciones nos estresamos. Cuanto mayor sea el grado de control que nosotros ejerzamos sobre una situación y mayor el poder de elección sobre cómo vamos a actuar sobre ella, menor será el grado de estrés que de ella se derive.

		

		Debemos ser conscientes de que en la vida no podemos controlarlo todo, pues existen multitud de aspectos que escapan a nuestro control y eso no debe angustiarnos. No podemos controlar la mayoría de las cosas que nos pasan, ni lo que piensan, hacen o sienten los demás, pero sí que podemos controlar lo que nosotros pensamos, sentimos y hacemos.

		

		Las personas que se responsabilizan de sus actos, las que creen que su vida depende de las decisiones que toman, se estresan con menor facilidad. Esto explica que, a mayor grado de compromiso, menor grado de estrés.

		

	
		

		Factores que nos protegen frente al estrés

		

		La forma en que percibimos e interpretamos las situaciones juega un papel importante a la hora de provocar estrés. A veces, situaciones que no suponen por sí mismas una amenaza se interpretan como tal. Si las interpretáramos de otra manera nos daríamos cuenta de que no lo son.

		

		Las personas que toman las dificultades que la vida les plantea como desafíos a los que enfrentarse y que confían en sus capacidades son menos propensas a padecer estrés. El hecho de buscar la parte positiva de las situaciones y confiar en nuestros recursos nos ayudará a combatir el estrés.

		

		La habilidad de cambiar de perspectiva siempre que sea posible o abrir la mente a todo el abanico de posibilidades que se muestra ante nosotros, y que muchas veces no vemos por estar permanentemente centrados en el problema, también son buenas estrategias para hacer frente al estrés.

		

		Según el enfoque de la psicología cognitiva, el estrés se debe a la existencia de patrones de pensamiento inapropiados. Esos patrones de pensamiento se caracterizan por ser automáticos, negativos e irreales, y la persona los aplica indiscriminadamente a todas las situaciones por las que pasa. Esos pensamientos afectan a la visión que tenemos de nosotros mismos, de los demás y del mundo en general. Por ello es importante identificar esos pensamientos negativos que nos sacuden con frecuencia.

		

		Para poder identificar esos patrones de pensamiento, es de mucha utilidad realizar ejercicios de autoconocimiento y observar no solo los pensamientos, sino también las emociones.

		

	
		

		Herramienta de trabajo I

		

		Es un ejercicio útil el partir de una situación estresante e intentar definirla lo más objetivamente posible, haciendo conscientes esos pensamientos y emociones que se derivan de ella. Y no solo eso, sino también determinar qué hacemos, cuál es la conducta resultante, qué estrategias de afrontamiento usamos y darnos cuenta de cómo evitamos esa situación y cómo huimos de ella.
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		¿Qué aprendizaje has podido sacar de este análisis que has hecho? ¿Se te ocurre alguna frase que puedas decirte en momentos de estrés que te ayude en la gestión de tu estrés? Escribe tu frase:
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		También es muy importante en la gestión del estrés tener una buena capacidad de adaptación, habilidades para sobreponerse a las situaciones difíciles (resiliencia) y saber pedir ayuda cuando notamos que la situación nos supera.

		

		Es necesario que dispongamos de un buen repertorio de técnicas de solución de problemas, tener la capacidad para distanciarse y relajarse cuando la situación nos desborda, poder observar el problema desde lejos, comprenderlo y buscar la mejor solución para afrontarlo.

		

		Es muy importante conocer nuestras limitaciones y saber decir que no, para no sobrecargarnos con tareas que no nos corresponden o ante las que sabemos que no podremos responder. Es importante planificar las actividades diarias de manera realista, flexible, haciendo las tareas de una en una, sin cargarse demasiado, estableciendo prioridades, teniendo en cuenta el tiempo del que disponemos, guardando momentos para el descanso, alternando actividades más pesadas con otras más livianas, determinando qué pasos se deben seguir para llevar a cabo con éxito tales tareas y analizando las dificultades que puedan ir surgiendo.

		

		Si somos flexibles, si confiamos en nosotros mismos, si somos conscientes de nuestras capacidades, nos enfrentaremos a las situaciones no viéndolas como una amenaza sino como un reto al alcance de nuestras manos. Si tenemos una buena autoestima afrontaremos las cosas con mayor confianza y seguridad, favoreciendo así una sensación de dominio de la situación.

		

		Disponer de una adecuada capacidad para poder expresar las propias opiniones y derechos de forma adecuada y sin caer en la agresividad o la pasividad también actúa de modulador ante factores estresantes. El apoyo de los demás y el sentirnos queridos por los otros también nos ayuda y nos hace más fuertes, por eso es útil potenciar y mejorar nuestras habilidades sociales.

		

	
		

		Fases del estrés

		

		Según Hans Selye, pionero en las investigaciones sobre el estrés (1975), podemos distinguir tres fases en la aparición del estrés:

		

		Fase inicial: se produce una reacción de alarma. Se segregan las hormonas del estrés y aparecen algunos de los síntomas. Se caracteriza por una sensación de falta de tiempo para poder terminar con las tareas encomendadas, baja capacidad para mantener el rendimiento en situaciones de sobrecarga, sensación de mucho cansancio, dificultad para concentrarse, irritabilidad excesiva, malestar físico, insomnio o despertar temprano, tendencia a dejar cosas por hacer o incremento del consumo de tabaco o café, entre otros.

		Fase media: se produce un estado de resistencia o adaptación. Se caracteriza por un descenso de la productividad, existe un aumento de las discusiones y del conflicto, sentimiento de fracaso, se duda de las propias capacidades, imposibilidad para tomar decisiones, ideas negativas y pesimistas sobre el futuro, malestar físico y ansiedad, entre otros.

		Fase final: se produce un estado de fatiga profundo. El organismo pierde su capacidad de respuesta, se agota y se bloquea.

		

	
		

		¿Cómo se manifiesta el estrés?

		

		El cuerpo nos envía señales en forma de dolor, tanto físico como emocional, con la finalidad de avisarnos de que algo no va bien. Debemos estar atentos a estas señales para poder actuar a tiempo. Estas señales que nuestro cuerpo nos envía nos permiten tomar conciencia de nuestras emociones, y si estamos atentos a ellas podremos ser capaces de descubrir qué es lo que no anda bien.

		

		Para poder entender los mensajes que nos envía el cuerpo es importante tener una buena conciencia corporal. Esta se consigue a través de prácticas de mindfulness o atención plena dirigida a nuestras sensaciones corporales.

		

		El estrés se caracteriza por la presencia de una serie de síntomas o señales de alarma, a los cuales tienes que prestar especial atención si lo que quieres es mantener el estrés en niveles adecuados:

		

		Malestar físico: se manifiesta a través de dolor de cabeza, dolor de estómago, dolor de espalda, fatiga e insomnio.

		Relaciones interpersonales donde predomina la queja y el conflicto.

		Aumento de la irritabilidad.

		Pérdida del sentido del humor.

		Sentimiento de frustración.

		Agotamiento emocional: es típica la frase del “no puedo más…”.

		Pesimismo.

		Falta de ilusión.

		Dificultad para afrontar sobrecargas en el trabajo, indecisión, problemas de atención y de memoria.

		Baja satisfacción, implicación y motivación.

		Intentos de olvidar los problemas con alcohol, tranquilizantes o estimulantes, tendencia a fumar más, entre otros.

		

	
		

		Estrés laboral

		

		El estrés en el trabajo es uno de los principales problemas que afectan a la salud de los trabajadores. Los trabajadores estresados rinden menos y trabajan peor que los que no lo están. Hoy en día existe una tendencia general a pensar que el impacto negativo que el trabajo tiene en nuestra vida personal es algo normal e inevitable, pero creedme que no tiene por qué ser así; y es más, yo incluso diría que no debe ser así.

		

	
		

		Factores que predisponen a padecer estrés laboral

		

		El estrés puede venir determinado por características del propio puesto de trabajo:

		

		Mala gestión y organización del trabajo.

		Trabajos con un nivel elevado de exigencia y que a su vez no se ajustan a los conocimientos y capacidades de los empleados.

		Trabajos donde se presiona en exceso al trabajador para que rinda, con plazos de entrega muy cortos.

		Situación de trabajo poco motivadora, trabajos rutinarios, aburridos.

		Horario laboral muy largo y con pocos descansos.

		Puestos de trabajo con poca participación de los empleados en la toma de decisiones que les afectan.

		Falta de apoyo por parte de los jefes.

		Tener malas relaciones con los compañeros de trabajo, falta de espíritu de equipo, sentimiento de desconfianza mutua, mal ambiente…

		Jefes muy rígidos en cuanto al cumplimiento de las normas.

		Factores ambientales como ruido en exceso, mala iluminación, hacinamiento, mala ventilación, escasa luz natural…

		

		Pero también puede deberse a características personales:

		

		Baja autoestima, no confiar en las propias capacidades o desconocimiento de que se poseen.

		Creencia de falta de logros personales.

		Elevado perfeccionismo, exigirse rendir al máximo.

		Pensamientos negativos.

		

	
		

		Estrés emocional

		

		El estrés emocional es resultado de una carencia en relación a las competencias emocionales que se necesitan para poder gestionar correctamente nuestras emociones.

		

		Cuando nos estresamos, experimentamos un sinfín de emociones desagradables. A veces no sabemos qué hacer con ese cúmulo de emociones negativas que nos invaden y nos generan un profundo malestar, a veces no sabemos ni siquiera cuáles son y qué necesidad se esconde detrás.

		

		Las emociones son la manera que tenemos de reaccionar ante las diferentes situaciones por las que vamos pasando. Son sensaciones, respuestas subjetivas, estados anímicos que vienen acompañados de cambios orgánicos, y que además se reflejan visiblemente mediante diferentes rasgos faciales y gestuales, manifestándose en nuestra conducta.

		

		El sistema límbico es nuestro cerebro emocional y nos ayuda a hacer valoraciones rápidas de todo aquello que pasa a nuestro alrededor. Esas valoraciones tienen un efecto en nosotros, hacen mella y en ocasiones nos mueven a actuar irreflexivamente. Es una especie de acción–reacción. Ciertas situaciones o ciertas personas sirven de detonante que prende la mecha de nuestras emociones más primarias. Las emociones aparecen antes que las cogniciones; por ello no pensamos lo que hacemos y esa precipitación puede ser causa de múltiples problemas para nosotros. Debemos ser capaces, por lo tanto, de gestionar adecuadamente nuestras emociones si no queremos que sean estas las que nos controlen a nosotros.

		

		Nuestras emociones la mayoría de las veces las pasamos por alto, y son difíciles de identificar, pues para ello se necesitan buenas estrategias de introspección y autoconocimiento. Muchas veces simplemente somos conscientes de que no estamos bien, pero no sabemos qué emoción estamos sintiendo; no sabemos si es ira, decepción, tristeza, frustración o impotencia lo que hay en el fondo de nuestro malestar.

		

	
		

		Herramienta de trabajo II

		

		El mindfulness es una excelente práctica para superar el estrés emocional. Te propongo que hagas el siguiente entrenamiento cada día: detente al final del día y dedica unos minutos a pensar cómo te has sentido hoy. En tu día, ¿han predominado las emociones positivas o las negativas? ¿A qué te ha llevado sentirte así? ¿Qué has hecho? Averigua y anota tus patrones emocionales. Una vez identificadas esas emociones, acéptalas sin tratar de entrar en ningún tipo de juicio o valoración. Conviértete en dueño y no en esclavo de tus emociones, pues a mayor dominio de las competencias emocionales, menor estrés tendrás.

		

		Las relaciones humanas y las emociones que se derivan de ellas son fuente de estrés emocional. Identifica si en tu vida hay personas que en sí son estresores para ti, eso que hoy en día se llaman “personas tóxicas”, o bien personas que te estresan por su manera de operar en la vida, pues o bien van aceleradas y su nivel de ansiedad es altísimo, o bien son personas pasivas que no hay quien las mueva de su sitio y cuya inactividad e inmovilismo te saca de quicio.El estrés aparece como consecuencia de estados emocionales negativos que se prolongan en el tiempo. La represión emocional o el no darse cuenta pronto de las emociones negativas que nos genera una determinada situación estresante puede generar en nosotros graves trastornos. Por lo tanto, es muy importante que aprendamos a identificar esas emociones y actuar antes de que el estrés se cronifique y tenga efectos perjudiciales en nuestra salud.

		

	
		

		Cómo combatir el estrés

		

		Una forma eficaz de combatir el estrés es practicando ejercicios de respiración y relajación.

		

	
		

		Herramienta de trabajo III

		

		Te propongo que todos los días hagas esta práctica de respiración: respiración alterna para despejar la mente, conseguir equilibrio emocional y reducir el nivel de pensamientos.

		

		Sentado en una silla, con los pies paralelos y apoyados completamente en el suelo, sin cruzar las piernas ni los brazos, adoptando una postura cómoda, relajando la mandíbula y adoptando una mirada relajada, tapa con tu pulgar derecho la fosa nasal derecha e inhala por la fosa nasal izquierda.

		Después tapa la fosa nasal izquierda con el dedo índice y exhala por la fosa nasal derecha.

		Seguidamente inhala por la fosa nasal derecha y a continuación exhala por la izquierda.

		Vuelve a inhalar por la izquierda y continúa así con este patrón de respiración, exhalando por una fosa nasal, inhalando por la misma y cambiando a la siguiente.

		

		Mientras realices esta práctica, no te aferres a ningún pensamiento. Si te distraes con cualquier pensamiento, cuando te des cuenta de ello, simplemente vuelve a concentrarte en la respiración.

		

		Es deseable que todas las personas en general tengan un estilo de vida saludable, pues esto les ayudará a reducir el estrés. Para adoptar unos hábitos de vida saludables es necesario que incorporemos en nuestra vida las siguientes pautas:

		

		No llevar una vida sedentaria, caminar todos los días y practicar ejercicio moderado.

		Tener buenos hábitos de sueño y dormir 8 horas al día. Si ves que te cuesta quedarte dormido y con el fin de alejar de tu mente cualquier pensamiento, suele ser útil hacer un escáner corporal²³, ponerse a meditar²⁴ o hacer una relajación guiada. Si aún así no consigues conciliar el sueño, es deseable que te levantes de la cama y vayas a leer a otra habitación o a hacer meditación caminando hasta que te notes cansado. No te obsesiones con que no te vas a dormir porque eso hará que no te duermas. En lugar de obsesionarte y ponerte nervioso, debes meter en un cajón tus preocupaciones y pensar en cosas agradables y placenteras, ponerte una música relajante o una película o documental que despierte en ti emociones agradables.

		Tener una alimentación saludable, variada y ligera.

		Fomentar la vida social.

		Hacer actividades que nos resulten placenteras.

		No fumar o reducir el tabaco al máximo.

		No abusar de bebidas excitantes como el café, el té o la cola, y limitar a una copa/vasito de cerveza o vino el consumo de bebidas alcohólicas.

		Tener jornadas de trabajo que no excedan las 8 horas diarias.

		Saber desconectar y ser capaces de pasar un tiempo no haciendo nada.

		

	
		

		Herramientas

		

	
		

		Herramientas de entrenamiento de la resiliencia

		

		La resiliencia es un concepto ligado al desarrollo y al crecimiento humanos. Las personas resilientes gozan de mejor salud mental y mayor calidad de vida, no son tan propensas a padecer estrés, ansiedad o depresión.

		

		No podemos determinar con claridad quién fue el primer investigador que definió conceptualmente el término de resiliencia. Sin embargo, bastantes autores apuntan a que fue el psiquiatra inglés Michael Rutter uno de los pioneros en su estudio. “La resiliencia es un fenómeno manifestado por personas que evolucionan favorablemente habiendo sido víctimas de estrés. Este estrés para la población general comprendería un riesgo serio con consecuencias graves”, dice Michael Rutter.

		

		El término resiliencia, tal como nosotros lo entendemos, proviene del campo de la física de los materiales y hace referencia a las cualidades de un resorte, tales como resistencia a la presión, la capacidad de doblarse con flexibilidad y poder volver a su forma original. Resiliencia es la capacidad de absorber impactos y tener capacidad de recuperación.

		

		El concepto de resiliencia dentro del mundo de la psicología es bastante nuevo y podríamos decir que está aún en desarrollo. Este ha sido desatendido o poco estudiado por la psicología tradicional, debido básicamente a que esta ha centrado su estudio en los efectos patológicos de las situaciones estresantes y traumáticas, viendo al ser humano que las padece como a una víctima pasiva de ese sufrimiento y, por tanto, centrando su objetivo únicamente en paliar el dolor que de ellas se deriva.

		

		Desde la psicología positiva, sin embargo, se ha investigado bastante sobre este concepto. Se empezó a estudiar basándose en el análisis de los factores que llevaban a las personas, tanto en su infancia como en su madurez, a superar situaciones traumáticas. El ser humano es visto desde la psicología positiva como un ser completo, lleno de recursos y potencialidades, capaz de hacer frente a las situaciones problemáticas y salir a su vez fortalecido de ellas.

		

		“Las investigaciones en resiliencia han cambiado la percepción del ser humano, pasando de un modelo centrado en el riesgo a un modelo de prevención basado en las potencialidades y en los recursos que el ser humano posee en relación con su entorno”.

		

		(Manciaux et al., 2004)

		

		El ser humano tiene la capacidad para adaptarse y recuperarse de situaciones adversas, poniendo el énfasis en la reconstrucción y la superación de la adversidad, y no en lo patológico.

		

		En 1995, Edith Grotberg, desde la perspectiva de la psicología positiva, define la resiliencia así: “La capacidad del ser humano para hacer frente a las adversidades de la vida, superarlas y ser transformado positivamente por ellas”.

		

		Como dice Grotberg, “la resiliencia no solo debe activarse durante circunstancias desfavorables, sino que es ideal promoverla dentro de condiciones normales de desarrollo, como un factor de protección”.

		

		“Ser resiliente no significa recuperarse en sentido estricto de la palabra, sino crecer hacia algo nuevo”.

		

		(Vanistael y Lecomte, 2002)

		

		Las personas resilientes son personas que tienen una gran capacidad para responder positivamente ante situaciones altamente estresantes, situaciones adversas o eventos traumáticos que les llevan al límite. En esta línea, son ejemplos de esas situaciones la pérdida de un ser querido, problemas laborales, financieros, rupturas amorosas... Ese tipo de situaciones, que para muchas personas son demoledoras, son vistas por las personas resilientes como una oportunidad para reestructurar su vida y tomar un nuevo rumbo, si es necesario.

		

		La vida no siempre tiene una cara amable; todos, inevitablemente, pasamos a lo largo de nuestra vida por una ––o más de una–– crisis vital. Ante eso no podemos hacer nada para evitar que suceda, pero lo que sí podemos hacer es decidir cómo vamos a responder ante ellas y si vamos a dejar que eso nos afecte o no y en qué medida.

		

		La manera que tenemos de percibir e interpretar las situaciones por las que vamos pasando influye en nuestro bienestar físico y emocional. Si bien no podemos cambiar las situaciones externas, sí que podemos influir en la forma en que las percibimos y las interpretamos. Toda situación que vivimos en la vida la podemos percibir como una amenaza o como un reto, y si la percibimos como un reto o desafío, podemos poner el foco en crecer como persona y poner en juego todo nuestro potencial. Visto de esta manera, podemos darle la vuelta a toda situación negativa que no podemos cambiar y, ya que no podemos cambiarla, al menos reflexionar acerca de qué puedo hacer para vivirla de la mejor manera posible.

		

		Las situaciones difíciles por las que pasamos sacuden nuestros cimientos y no es posible salir de ellas sin hacer una transformación interna. De esta manera, se producen ciertos cambios que abarcan desde cambios en uno mismo hasta la manera en que tenemos de ver el mundo. Los cambios en uno mismo hacen referencia a un aumento de la confianza y la seguridad en uno mismo y en la creencia de que mediante el uso de nuestras propias capacidades podemos enfrentarnos a lo que nos depara el futuro. Las relaciones con los demás también se ven fortalecidas, se establecen lazos de unión más fuertes y duraderos con los otros.

		

		El haber pasado y superado una situación dura también favorece el desarrollo de sentimientos de compasión y empatía hacia el sufrimiento ajeno y se promueven con más facilidad conductas de ayuda.

		

		También se da un cambio en el sistema de valores. En esta línea, empezamos a valorar aspectos que hasta el momento habíamos pasado por alto. El concepto de resiliencia lleva implícito en él la misma idea de aprendizaje, la capacidad de aprender de las cosas malas que nos pasan y poder crecer como persona.

		

	
		

		Características de las personas resilientes

		

		La resiliencia es una capacidad mucho más ordinaria de lo que creemos; en realidad, no tiene nada de extraordinaria y todos podemos desarrollarla. Sin embargo, hay una serie de características personales o factores internos y externos que favorecen su desarrollo. Así mismo, la resiliencia nunca es absoluta, permanente o estable. Hay personas resilientes que están sometidas a tal grado de presión que pueden sucumbir ante ella.

		

		La resiliencia no es una capacidad que tengamos de forma estática, ya que puede variar a lo largo de nuestra vida y de nuestras circunstancias.

		

		Aun así, ningún factor de los que se enumeran a continuación en particular y por sí solo la promueve; son todos ellos requisitos indispensables y deben darse en mayor o menor medida. El desarrollo óptimo de esta capacidad resulta de la interacción entre los factores internos y externos.

		

	
		

		Factores internos

		

		Los factores individuales que favorecen la resiliencia son:

		

		Autonomía: las personas resilientes toman el control de las situaciones por las que pasan. Tienen locus de control interno: lo que les ocurre es visto como efecto de sus propias acciones y, por tanto, está bajo su control personal. Creen que el resultado depende de ellos mismos y no de factores externos a ellos.

		Aceptación: aceptan aquellas situaciones que no pueden cambiar.

		Creatividad: buscan nuevas maneras de afrontar los problemas a través de la imaginación.

		Buena capacidad de adaptación: entienden que el cambio forma parte de sus vidas.

		Poseen técnicas activas de afrontamiento de situaciones estresantes y disponen de estrategias eficaces para la resolución de problemas.

		Su autoestima es elevada.

		Tienen una gran habilidad para pensar en abstracto, de manera reflexiva y flexible, y la posibilidad de buscar continuamente soluciones nuevas a sus problemas, siendo capaces de cambiar de perspectiva y verlos de manera más amplia.

		Son personas optimistas. El optimismo es una característica psicológica disposicional que media entre los acontecimientos que nos suceden y la interpretación que hacemos de ellos. Nos remite a expectativas positivas de que en general las cosas saldrán bien. Las personas optimistas tienen la convicción de que todo puede mejorar y, como tal, merece la pena intentarlo. Una condición que va asociada al optimismo es la esperanza.

		Entienden la adversidad como transitoria, específica y externa a la persona.

		Tienen un gran sentido del humor,capacidad que permite tomarse las cosas de manera divertida. El humor es una válvula de escape que nos permite desconectar en los momentos difíciles, disfrutar y darle una mirada amable y divertida a la vida.

		Tienen buen control de las emociones e impulsos.

		Tienen empatía: son capaces de ponerse en el lugar de otra persona favoreciendo, a su vez, el poder incorporar a uno mismo la experiencia del otro.

		Poseen determinadas competencias relacionales, comunicacionales y sociales que favorecen establecer unas relaciones mucho más positivas con los otros.

		

	
		

		Factores externos

		

		En cuanto a los factores externos, estos pueden buscarse en el entorno más próximo, ya sea en la familia, el lugar de trabajo o los amigos. Es característico de las relaciones interpersonales que favorecen la resiliencia que esté presente un sentimiento de amor y afecto incondicional entre sus miembros. En este sentido, un sentimiento de cohesión familiar, relaciones emocionales estables dentro de la familia, un clima laboral positivo, la presencia de una o más personas significativas en su vida, la existencia de apoyo dentro de la familia y unas relaciones interpersonales de calidad son factores que intervienen positivamente para el desarrollo de esta capacidad.

		

	
		

		Herramienta de trabajo I

		

	
		

		Modelo de autoafirmaciones

		

		Es posible identificar a una persona resiliente a través del lenguaje que utiliza, pues este tipo de personas usan un lenguaje amable y autocompasivo hacia ellas y no se machacan por los fracasos, crisis, malas rachas o errores en su vida. En definitiva, son personas que se tratan bien a sí mismas, se quieren de forma incondicional y usan autoafirmaciones en su vida que les ayudan a estar en paz y armonía consigo mismas. Ejemplos de autoafirmaciones que pueden ayudarte a entrenar tu resiliencia:

		

		“Acepto en este momento que he fracasado. Esto no me hace ser un fracasado”.

		“Me acepto tal como soy”.

		“Suelto la necesidad de ser perfecto”.

		“Me cuido y me doy el cariño que necesito”.

		“Me doy el permiso de equivocarme”.

		“Me perdono”.

		“Suelto la autoexigencia y acepto que tengo límites y carencias”.

		

		En este sentido es muy interesante la teoría de la profecía autocumplida, basada en los análisis y los estudios de los sociólogos Robert King Merton y William I. Thomas, sobre la sociología del conocimiento, que concluyeron que podemos hablar de la existencia de un sesgo de profecía autocumplida en los seres humanos, pues las personas responden a la percepción y al sentido que le dan a una situación y no a su realidad objetiva, y esto influye totalmente en cómo van a comportarse respecto a esa situación.

		

		El sesgo de la profecía autocumplida se basa en que “si los individuos definen las situaciones como reales, son reales en sus consecuencias”.

		

		Una de las cosas que podemos hacer para cesar la influencia de este sesgo en nuestra mente es poner en duda la idea inicial e incluso darla como falsa, para, a partir de ahí, volver a reformular la idea y, de ahí, sus posibles consecuencias.

		

		Por ello te invito a que limites en tu vocabulario el “no puedo hacerlo” ––cuando si te esfuerzas, a lo mejor sí que puedes––; el “no sé hacerlo” ––cuando si te esfuerzas e investigas, claro que lo puedes llegar a saber––; el “nunca me va a salir bien” ––cuando no sabes si te va a salir mal porque ni siquiera lo has intentado––; o el “esto no puede pasarme a mí” ––porque de hecho te está pasando a ti y esa es la única realidad que vale––. Estas frases son solo algunos ejemplos de frases “cortarrollos” o “cenizas” que si te las dices, es como si te estuvieras poniendo palos en las ruedas de tu propio carruaje vital.

		

		Por favor, no te conviertas en tu peor enemigo y pon tu mente a jugar a tu favor. De ti depende el que el juego que haces en el día a día con tu mente sea un juego divertido y apasionante o bien un juego de sangre, sudor y lágrimas, en el caso de que tu mente se haya convertido en el peor de tus enemigos.

		

	
		

		Herramienta de trabajo II

		

	
		

		Las tres cosas buenas

		

		Martin Seligman, uno de los padres de la psicología positiva, nos aporta un ejercicio utilizado en el plan de estudios de su programa de resiliencia (Seligman, 2012). En él se propone a los estudiantes que anoten en un diario, antes de irse a dormir, tres cosas buenas que les hayan pasado a lo largo del día, sin necesidad de que estas cosas buenas sean cosas espectaculares, pues pueden ser cosas tan sencillas como un abrazo, un beso, el olor delicioso de un pastel o de una flor. Al lado de cada evento positivo han de anotar las respuestas a las siguientes preguntas:

		

		¿Por qué sucedió?

		¿Qué significa para ti?

		¿Qué puedes hacer para que se repita en el futuro?

		

	
		

		Herramienta de trabajo III

		

	
		

		Superando dificultades

		

		En este ejercicio que te propongo debes elegir un tema que te preocupa y describirlo en pocas líneas. Ahora elige a un grupo de personas con las cuales quieres compartir tus visiones sobre este tema. A este grupo de personas les llamaremos a partir de ahora nuestro “círculo de sabios”. Todos necesitamos un círculo de sabios a nuestro alrededor que nos aconseje en momentos de dificultad y que nos ayude a construir la mejor versión de nosotros mismos. Primero elígelos con cuidado, sabiendo que estas son personas de tu confianza total.

		

		Segundo, reúnete con ellos (a ser posible en persona y cara a cara) y da un espacio de tiempo para que primero tú expongas tu caso, y luego cada uno de ellos vaya compartiendo su tiempo y analizando tus dificultades para, entre todos, encontrar las soluciones más adecuadas para superar las dificultades que has expuesto en un principio (Güell, Muñoz, 2010).

		

		Este es un ejercicio maravilloso para entrenar la inteligencia colectiva y para abrir la mente, pues desde nuestra percepción limitada podemos limitar la visión de la realidad, distorsionar nuestros problemas, entrar en visión túnel, no encontrar salida, entrar en una maximización cognitiva de lo que nos sucede o hacer un mundo de algo que no es tan grave a los ojos de los demás y que a lo mejor el simple paso del tiempo lo pone en su sitio y lo soluciona.

		

	
		

		Historias inspiradoras

		

		A lo largo de la historia de la humanidad hay miles y miles de historias personales que son ejemplos de resiliencia.

		

		Yo he conocido a lo largo de mi vida muchos casos y todos ellos han sido grandes inspiraciones en mi vida.

		

		Por citar solo algunos casos en este libro y proponértelos como modelos de resiliencia, me gustaría recomendarte la película Manos milagrosas: la historia de Ben Carson (Carter, 2009); la lectura de las biografías de Nelson Mandela, Mahatma Gandhi o Martin Luther King; así como la lectura de uno de los libros de referencia en el campo de la resiliencia, como es el caso de El hombre en busca de sentido, de Viktor Frankl.

		

	
		

		¿Qué podemos hacer para ser más resilientes?

		

		1. Favorecer la introspección: la capacidad de observarse y reflexionar es imprescindible en la vida. Para esto no hay nada mejor que la meditación, la oración y la contemplación, en silencio y parando nuestro ruido mental.

		

		2. La resiliencia y la inteligencia emocional están íntimamente relacionadas. El aprender a reconocer, gestionar y manejar adecuadamente nuestras emociones es vital para mejorar nuestra salud tanto física como mental.

		

		Ser consciente de tus emociones es el primer paso para poder actuar sobre ellas. Para ello es muy importante favorecer el autoconocimiento, la capacidad de reflexión y poder ser capaces de determinar qué emociones estamos sintiendo, identificarlas y ser conscientes de cómo nos están afectando. Para poner esto en práctica, detente con frecuencia a observar qué sientes y qué necesitas. No suprimas las emociones y dales un espacio para que se manifiesten. Si tienes que llorar, llora, y si tienes que pegar un grito, hazlo. Eso sí, mide el impacto que esto puede tener en los otros y hazte responsable de ello. Mucho mejor pegar un grito en soledad y en medio del monte que a la primera persona que te encuentres y que no se lo merece.

		

		3. Observa tus pensamientos. El poder de tus pensamientos es muy grande, pues afecta a tus estados de ánimo, a tu conducta y además es capaz de regir tu vida. Si pensamos en positivo, generaremos emociones positivas y nuestros actos, casi con toda probabilidad, estarán cargados de positividad. Si pensamos en negativo y esto se convierte en un patrón en nuestra vida, nos pasamos al lado oscuro y vamos directos al hoyo.

		

		¿A qué se debe esta tendencia tan dañina que tenemos los seres humanos de entrar en bucle y de amargarnos la vida con una manera de pensar tan tóxica para nosotros? Pues bien, esto se debe a que nuestro cerebro está enfocado en la supervivencia, y es por esta razón que con frecuencia sustituimos pensamientos razonables por creencias irracionales basadas en el miedo y la sobreprotección de nuestro statu quo o de nuestra vida.

		

		Esto es lo que algunos investigadores llaman “el bypass negativo del cerebro”, y que en un principio tiene una función muy útil de protección de nuestra vida y de focalizarse en todas las amenazas que puedan poner en peligro nuestra superviviencia, pero que también puede hacernos mucho daño y convertirse en nuestro peor enemigo. Para superar esto, debemos reemplazar estos pensamientos negativos por otro tipo de pensamientos más adaptativos. Para ello es muy importante que los identifiquemos y los evaluemos con el fin de transformarlos en pensamientos más objetivos.

		

		Pero para poder cambiar tus pensamientos primero debes observar cuáles son. Una de las formas más apropiadas y que para mí es básica en la vida es la práctica del mindfulness.

		

		Gracias a esta práctica podemos convertirnos en “detectores” de pensamientos y emociones, ponerles nombre, ser capaces de pasar de una sensación vaga del tipo “me siento mal” a una sensación concreta del tipo “estoy triste, enfadado, decepcionado…”, ser capaces de ver cómo detona el pensamiento, la emoción, y cómo esta surge cuando me digo a mí misma: “no serás capaz de hacerlo bien”.

		

		Una cosa muy importante a tener en cuenta es que debes observar tus emociones y pensamientos en una primera etapa sin juzgarlos, sin entrar en ningún tipo de valoración hacia ellos, y solo después de haber practicado esta “observación imparcial” pasar a responder ante ellos de manera inteligente, pero en una segunda etapa. Normalmente, nuestra tendencia es entrar a cambiar la emoción “negativa” que produce el pensamiento en cuanto la sentimos, suprimiéndola, negándola o evitándola.

		

		No te saltes nunca esta etapa de simple observación desprovista de juicio, porque negar la emoción o suprimirla es como cuando queremos que una pelota de goma no flote en el agua. Podemos hacer toda la fuerza que queramos para sumergir la pelota dentro del agua. Mientras ejerzamos esta resistencia, la pelota quedará sumergida, pero una vez que la soltemos, la pelota volverá a flotar. Pues bien, nuestras emociones difíciles o aflictivas son como “pelotas” que emergen en el océano de nuestra conciencia, y ante las cuales, en vez de jugar con ellas, o bien las pegamos una patada para mandarlas lo más lejos posible o bien las sumergimos en el agua con todas nuestras fuerzas.

		

		Recuerda una cosa: lo que resiste, persiste. Así que cuanto antes te animes a jugar con la pelota, antes empieza la diversión del juego en el cual consiste la vida. Pero para poder jugar, a veces nos llega un pelotazo que nos deja medio insconscientes, o bien mientras corremos detrás de la pelota nos meten una zancadilla que nos tumba en el suelo y nos hace retorcernos de dolor. Todo esto forma parte del juego. No te resistas a ello, porque el que algo quiere algo le cuesta y las reglas del juego de la vida son así.

		

		Las emociones positivas favorecen los procesos resilientes. Son emociones positivas la esperanza, el optimismo, el amor, el orgullo… Estas emociones nos ayudan a superar momentos difíciles, por lo tanto es importante promoverlas. Pero también es importante darle espacio a las emociones difíciles y permitir que se manifiesten.

		

		4. Trabaja la autocompasión. La autoestima es un conjunto de creencias que se tienen de uno mismo. Si esas creencias son negativas hacia nosotros mismos, nos estaremos haciendo daño con estos pensamientos, pues causarán mucho sufrimiento y limitaciones en nuestras vidas. Ser conscientes de nuestras capacidades y limitaciones y aceptarnos con amor y benevolencia hace que seamos más autocompasivos. Tener una sana autoestima es básico, ya que nos permite enfrentarnos a la vida con seguridad y confianza, facilitando que se cumplan nuestras metas. Hablarnos y tratarnos con autocompasión también lo es, pues si no nos estaremos generando un estrés y sufrimiento innecesarios. Puedes practicar la meditación de la compasión para crear en tu mente estados compasivos hacia ti mismo²⁵. Conócete a ti mismo y sé consciente de cuáles son tus fortalezas. Reconoce también tus límites e intenta superarlos.

		

	
		

		Herramienta de trabajo IV

		

		Te proponemos la siguiente práctica para trabajar con los pensamientos negativos automáticos que nos vienen a la mente de forma involuntaria y que funcionan como pensamientos intrusivos. Date cuenta en primer lugar que estos pensamientos intrusivos tienen las siguientes cuatro características:

		

		Son automáticos y surgen de forma espontánea e involuntaria.

		Son irracionales y no son fruto de la reflexión.

		Son interpretaciones erróneas que te las crees sin cuestionarlas cuando aparecen.

		Suelen ser catastróficos.

		

		Una vez que tengas identificados estos pensamientos intrusivos, aplícales el siguiente filtro a través de estos tres pasos:

		

		Trata de ser más objetivo.

		Identifica cómo te está perjudicando el pensamiento.

		Trabaja en la reestructuración de tus creencias.

		

		5. Fíjate metas y objetivos claros y trabaja para alcanzarlos. Comprométete con ellos. Sé constante y persevera hasta lograr la meta que te has propuesto. Confía en ti y en tu capacidad para resolver problemas. Ponte a prueba. Cumplir objetivos aumentará tu autoestima. No hace falta que sea un gran objetivo: cualquier cosa que te propongas conseguir por pequeña que sea, si es importante para ti bastará.

		

	
		

		Herramienta de trabajo V

		

		Para que puedas cumplir los objetivos que te propones, lo primero que tienes que hacer es conseguir que estos objetivos sean SMART: Específicos, Medibles, Alcanzables, Realistas y basados en el Tiempo.
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		Cuando definas tus objetivos, asegúrate bien de que cumplan siempre con estos criterios, pues solo así podrás asegurarte de que estén bien fijados, sean realistas y no simples anhelos o deseos de mejora que se queden en mera ilusión de algo que nunca conseguirás o harás.

		

		6.Busca y encuentra un sentido a tu existencia.

		

	
		

		Herramienta de trabajo VI

		

		Para esto, te proponemos que respondas al siguiente cuestionario, el cual te ayudará a indagar sobre tus valores y el sentido de tu vida:

		

		¿Cuáles son para ti las cosas más importantes en tu vida?

		¿Qué significaría para ti sacar el máximo provecho a tu vida y vivirla de una forma plena?

		¿Cómo te gustaría estar dentro de diez años? ¿Dónde y con quién?

		Visualiza en el futuro a alguien que esté dando una charla o hablando sobre ti. ¿Qué te gustaría que dijera esta persona sobre ti? ¿Quién es la persona que te gustaría que hablara sobre ti?

		¿Cómo sería un día ideal para ti? ¿Qué harías, con quién estarías y cómo organizarías tu día?

		Qué objetivos o metas personales y profesionales tienes?

		Si el tiempo y los recursos no fueran una limitación y el fracasar no fuera posible, ¿cuáles son las cosas que te encantaría hacer? ¿Cuáles son tus sueños?

		Piensa en una o dos personas a las que admiras o las cuales te inspiran en tu día a día. ¿Por qué las admiras o resultan tan inspiradoras? ¿Qué valores y principios tienen? ¿Qué tipo de vida llevan?

		¿Qué falta en tu vida en este momento vital en el que estás? ¿Hay algo que te haría sentir más realizado?

		¿Quién serías si las posibilidades fueran ilimitadas?

		Cuando te encuentres estancado, sin saber a dónde ir o qué hacer, ¿qué puedes decirte a ti mismo que hará que vuelvas a la acción y te sientas motivado?

		¿Qué actividades le aportan sentido a tu vida?

		¿Qué dos acciones que podrías tomar de modo inmediato representarían el mayor cambio positivo en tu situación actual? ¿Hay algo que te impida hacerlo?

		¿En qué situaciones eres incapaz de reírte de ti mismo? ¿Qué te impide que no te rías de ti mismo en esas situaciones?

		¿En qué situaciones te sientes impotente o frustrado?

		¿Qué situaciones te llevan a perder/ceder tu energía? ¿A quién o a qué se la entregas?

		¿Qué o quién te saca de quicio o te hace perder tu control emocional?

		¿Cuáles crees que son tus debilidades?

		¿Qué te hace reír y disfrutar a tope?

		¿Cuál es tu contribución única al mundo? ¿Qué conocimiento especial tienes?

		¿Cuáles son tus dones, habilidades, competencias y talentos?

		¿Qué aspectos de tu personalidad te ayudan a avanzar o conseguir lo que quieres?

		¿Qué es para ti la espiritualidad?

		¿Qué consejos darías a los demás sobre cómo manejarte o llevarse bien contigo? ¿Hay algo que no te gustaría que te dijeran o hicieran o que te da miedo o te produce incomodidad?

		

		Ahora resume en una sola frase el aprendizaje de este ejercicio y escribe esa frase en un papel bien grande que puedas poner en un lugar muy visible de tu casa, o bien ponte esta frase en la pantalla del ordenador como salvapantallas… Póntela como estructura que te recuerde cuál es el sentido de tu vida.

		

		7. Cuando algo salga mal no lo consideres como un fracaso, equivócate tantas veces como haga falta, pero nunca dejes de intentarlo. Aprende de tus fallos y sigue intentándolo. Considera esos contratiempos como algo temporal, no los conviertas en algo personal. Somos humanos y estamos hechos de emociones y sentimientos; por lo tanto, es natural que nos equivoquemos y cometamos errores, pues no somos robots programados para hacer procesos con precisión y exactitud, actuar de forma repetitiva y previsible y jamás salirse de lo programado. Lo bueno de equivocarse es que siempre podemos sacar algún aprendizaje de ello, si nos paramos a reflexionar y a hacer autocrítica. Como dice Jane Nelsen, autora y fundadora de la disciplina positiva: “los errores son maravillosas oportunidades para aprender”.

		

		Actúa como un bebé ante el fracaso: aprender a caminar consiste en aceptar las reglas del juego. Caerse una y otra vez y fracasar una y otra vez, hasta que finalmente podamos llegar a caminar perfectamente y podamos decir que hemos aprendido a caminar.

		

		Howard Gardner, psicólogo, investigador y profesor de la Universidad de Harvard, en su libro Mentes extraordinarias: cuatro retratos para descubrir nuestra propia excepcionalidad, dice que las personas excepcionales tienen un talento especial para identificar sus propias fortalezas y debilidades. Y ojo con esto: fíjate que dice fortalezas pero también de-bi-li-da-des. Repito: debilidades. Sí, sí… ya sé que esto te va a chocar, pero si no reconoces tus debilidades no llegarás a ser una persona plena.

		

	
		

		Herramienta de trabajo VII

		

		Te proponemos un ejercicio para entrenar el fracaso y atreverte a fracasar tantas veces como sea necesario. Recuerda que Michael Jordan, el famoso jugador de baloncesto, decía siempre que le entrevistaban y le preguntaban por sus éxitos la siguiente frase: “He fallado más de 9000 tiros en mi carrera, he perdido casi 300 partidos, 26 veces han confiado en mí para tomar el tiro que ganaba mi juego y lo he fallado. He fallado una y otra vez en mi vida; por eso he conseguido el éxito”.

		

		Siéntate una media hora para darte un tiempo para observar el fracaso a lo largo de tu vida.

		Haz una lista de todos tus fracasos profesionales, amorosos, personales, deportivos o de cualquier hobby que practiques.

		De cada uno de los fracasos que has identificado, observa el hecho o la circunstancia que te ha llevado a fracasar y también el aprendizaje que sacaste después de esto.

		

		Para hacer este ejercicio, te proponemos que sigas la siguiente tabla como guía.
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		8. Aprende a cambiar de perspectiva. Todos los problemas tienen solución, pero hay que saber buscarla. Deja de centrarte en el problema, de dar una y mil vueltas a lo mismo y céntrate en las soluciones.

		

		Si empleas una técnica para conseguir tu objetivo y esta no funciona, no cambies de objetivo, cambia de técnica. Si no cambias tu conducta, el resultado que obtendrás siempre será el mismo. Si quieres nuevos resultados prueba a hacer cosas nuevas. Abre tu mente. Como dijo Albert Einstein ––y esta frase sí que es verdad que la dijo verdaderamente él––: “La mente es como un paracaídas… Solo funciona si la tenemos abierta”.

		

		Cuando veas que entras en visión “túnel” y que no encuentras soluciones, date una vuelta, un paseo, tómate un respiro y cambia de actividad. No por mucho preocuparte, vas a solucionar el tema.

		

	
		

		Herramienta de trabajo VIII

		

		Cada vez que te encuentres hundido porque has fracasado en algo y te estés autoflagelando por ello, te proponemos que simplemente observes el fracaso, lo aceptes, hagas unas respiraciones profundas para calmar tus emociones aflictivas y te digas la siguiente frase: “En este momento he fracasado en esto (hecho concreto). Yo no soy un fracaso (identidad) ni un fracasado. El fracaso forma parte de la vida”.

		

		Y después, sigue adelante… y sigue nadando, como dice la pececita Dori en la película Buscando a Nemo, en la escena en la cual el padre de Nemo pierde la esperanza de encontrar a su hijo al perder las gafas. Ante ello, y al verle totalmente abatido y ya sin esperanzas de encontrar a su hijo, ella le dice: “Escucha, Don Agallas Gruñón: cuando huye la suerte, ¿sabes qué hay que hacer? Sigue nadando, sigue nadando, sigue nadando, nadando, nadando, lo que se hace es nadar...”. Canturreando en su estilo inocente, alegre y juguetón.

		

		9. Fomenta relaciones interpersonales de calidad: rodéate de gente que te quiera y te apoye, que te anime y te aliente.

		

		Aléjate de las personas tóxicas, de las personas que se quejan constantemente a lo largo de los años y que no hacen nada por cambiar, que siempre están de mal humor y avinagrados, que critican todo y a todo le ponen un pero, que son egocéntricas y no les importa nada más allá de ellos mismos, su mundo, su relato autorreferencial y sus problemas. Aquí te dejamos algunos ejemplos de personas tóxicas:

		

		Los soberbios: los que jamás se equivocan, siempre tienen la razón, nunca piden perdón y se consideran perfectos. En general lo saben todo y se consideran seres superiores. En su versión “avanzada”, mejorada y ultra plus están los narcisistas, que necesitan hacerte sentir mal para ellos sentirse bien. Con este tipo de perfiles solo podrás perder. Mi consejo es que pongas toda la distancia física y emocional que puedas con estas personas.

		Las víctimas: una cosa es ser víctima de un hecho concreto y en un momento y lugar concreto tener mala suerte, pasar una mala racha o caer en desgracia y otra muy distinta el ir de víctima y de “pobrecito de mi” por la vida y exigirle a todo el mundo que se haga cargo de mis infortunios y yo no hacer nada por salir adelante después del trauma. Cuidado con estos perfiles porque te drenarán las energías, las cuentas bancarias, el patrimonio familiar y la paciencia. Cuando al final les pongas freno, pues te canses de ejercer el rol de salvador eterno, pasarás a ser tachado de egoísta, insolidario y un ser execrable. Con este tipo de perfiles solo podrás perder.

		

		Mi consejo es que ayudes y seas compasivo pero no te olvides de poner tus condiciones, para así evitar que la relación se convierta en abusiva y parasitaria.

		

		Los criticones: los instalados en la cultura de la queja, haters y troles: estos perfiles se han multiplicado de forma exponencial durante la pandemia. Han encontrado en la crítica su modo de vida y algunos incluso una profesión o el sentido último de sus vidas, como es el caso de los haters y troles. Estos últimos conciben las relaciones humanas como jugar a los dardos, y en su diana ponen la foto del que es objeto de crítica en ese momento. También la suelen tomar contra grupos, países, razas, religiones, partidos políticos, ideologías, formas de vida, prácticas y costumbres que les desagradan. En su versión “avanzada”, mejorada y ultra plus se encuentran los fanáticos, linchadores y neoinquisidores. Su hábitat favorito es Twitter y, como les encanta actuar en manada y en hordas, suelen apelar al linchamiento colectivo.

		

		Mi consejo es que pongas toda la distancia que puedas con estos perfiles si no quieres acabar con una nube tóxica a tu alrededor, pues son perfiles que no cambian y que en el fondo disfrutan viviendo en su negrura.

		

		Los mentirosos y manipuladores: este perfil no necesita descripción, así que seré breve y solo te daré un consejo: rodéate de gente de corazón y de alma. Bastante fake es ya este mundo de por sí como para añadir más de lo mismo.

		Los envidiosos: si una persona te quiere, no sentirá envidia de ti. El envidioso no es feliz con su vida y es incapaz de alegrarse de la dicha ajena. Mi consejo es que no los incluyas en tu círculo cercano y que los pongas en el círculo de los conocidos.

		Los hipercontroladores: si te gusta la libertad y la vida zen, como a mí, este es un perfil que no te conviene para nada. Vivir con ellos es como vivir en un examen continuo y poco a poco te irán quitando la frescura y la ilusión. Si te gusta la autenticidad, la espontaneidad, la improvisación y la flexibilidad, no te juntes con perfiles controladores.

		Los vampiros emocionales: si no quieres acabar con una garrapata a tu lado que te drene emocionalmente, mi consejo es que salgas corriendo. Cuidado con estos perfiles, pues siempre van revestidos de una personalidad seductora, carismática, sexy y espectacular. Ejercerán sobre ti un magnetismo increíble y los primeros días a su lado serán divinos de la muerte. Los últimos días a su lado, sin embargo, ya no serán divinos de la muerte, sino divinamente hacia la muerte…

		

		Los seres humanos somos seres biopsicosociales, por lo cual lo social juega un papel muy importante en nuestras vidas y es decisivo en nuestro bienestar, salud y felicidad. Las relaciones sociales que tenemos a nuestro alrededor y los vínculos afectivos son la base de nuestra vida. Rodéate de gente de corazón y de alma si quieres tener una vida plena.

		

	
		

		Herramienta de trabajo IX

		

		Practica esta técnica STOP cada vez que necesites un parón en tu vida. Esta técnica forma parte de las prácticas que se hacen dentro del programa MBSR de reducción del estrés basado en mindfulness del Centro Médico de la Universidad de Massachusetts. Es una técnica muy efectiva para parar la preocupación, la reactividad mental y la rumiación.
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		10. Entrena la emoción del orgullo en el día a día. El orgullo es una de las emociones clave en la psicología del éxito. Es importante sentir orgullo por los demás, por nuestra ciudad, por nuestras tradiciones, por nuestro país, nuestra cultura, nuestro idioma... Y también por nosotros mismos cuando hemos conseguido objetivos, hemos hecho una buena acción o hemos cumplido nuestros sueños.

		

	
		

		Herramienta de trabajo X

		

		Para el entrenamiento del orgullo, te proponemos que hagas el siguiente ejercicio:

		

		Siéntate unos treinta minutos a solas, coge papel y bolígrafo y echa la vista atrás…Describe con detalle cinco situaciones difíciles por las que hayas pasado a lo largo de tu vida y en las que te hayas sentido orgulloso/a de ti.

		

		Averigua qué factores determinaron que las vivieras favorablemente.

		¿Qué hiciste en concreto que te llevó a sentirte tan bien?

		Analiza qué cualidades pusiste en práctica y qué acciones en concreto llevaste a cabo.

		¿Qué recursos o herramientas usaste en estas ocasiones?

		¿Puedes mencionar qué aprendizajes te has llevado a partir de esto?

		¿Ha cambiado en algo tu manera de verte a ti mismo ahora, al darte cuenta de esto que te ha hecho sentirte tan orgulloso, así como respecto a tu manera de ver el futuro ante ti en este momento?

		

	
		

		Herramientas de entrenamiento del mindset

		

		“En última instancia, la felicidad se reduce a elegir entre la molestia que supone tomar conciencia de nuestras aflicciones mentales o la molestia de ser gobernados y dirigidos por ellas”.

		

		Mingyur Rinpoché

		

		Mente de crecimiento, mente fija y la palabra mágica del “todavía”.

		

		Mindset es un concepto creado en el año 2006 por la psicóloga norteamericana Carol Dweck, profesora de Psicología de la Universidad de Stanford, y que se define como “la capacidad humana de aceptar los defectos, debilidades y otros aspectos negativos del ser humano, y creer que es posible un cambio, con la única finalidad de crecer, avanzar y alcanzar el éxito”.

		

		En el año 2006, Carol Dweck llegó a la conclusión, tras décadas de estudios en los cuales se dedicó a la observación de cómo las personas perciben los retos, de que se pueden tener dos tipos de mentalidades o mindsets: fijo o de crecimiento. Dweck lo asocia en su libro Mindset: la actitud del éxito (2006) a los retos académicos, pues sus estudios están centrados en el análisis del comportamiento de cientos de estudiantes de Estados Unidos ante los fracasos escolares. Aquellos estudiantes con un mindset fijo se venían abajo cuando recibían un suspenso y esto les marcaba enormemente de cara a la posibilidad futura de aprobar el examen.

		

		Sin embargo, había otro tipo de estudiantes que no se venían abajo ante los suspensos pues consideraban que un suspenso solo significaba que todavía no tenían los conocimientos necesarios para aprobar el examen; es decir, que esforzándose sí que podrían llegar a aprobar el examen en la próxima oportunidad que tuvieran en el futuro. Este segundo tipo de estudiantes tenía un mindset de crecimiento y percibía el fracaso como una oportunidad.

		

		Las personas que tienen una mentalidad fija creen que sus capacidades son solo aquellas con las que han nacido y que estas capacidades no se pueden cambiar ni mejorar. Si no consiguen sus propósitos, se vendrán abajo fácilmente y no van a ser capaces de superarlo e intentarlo una segunda vez, pues van a pensar que son incapaces de hacerlo y van a sentirse fracasados. Por otro lado, si consiguen sus objetivos lo verán como algo natural y buscarán que los demás reconozcan sus capacidades, sintiéndose superiores a sus compañeros.

		

		Las personas que tienen una mentalidad de crecimientopiensan que las habilidades se pueden mejorar a través del trabajo, el esfuerzo y el aporte de las personas que las rodean. Si quieren lograr algo y no lo consiguen, lo intentarán todas las veces que haga falta para llegar a su objetivo y aprenderán de los errores que cometan. Aceptan las críticas y no tienen problemas a la hora de pedir ayuda a otros. No se enfocan en buscar el reconocimiento de sus logros por parte de los demás y no se sentirán superiores a sus compañeros por ello.

		

		Las personas con mentalidad de crecimiento tienen una mayor aceptación de la adversidad y del cambio. Son personas que tienen facilidad en esforzarse, les gusta aprender y son trabajadores. Según Dweck, el mindset de crecimiento puede enseñarse y aprenderse, pues no nos olvidemos de que nuestro cerebro es plástico. Debido a la neuroplasticidad cerebral, lo que no se entrena, se pierde y lo que se entrena se refuerza. Lo único que necesitamos para entrenar esta mentalidad de crecimiento es tener ganas y ponernos manos a la obra.

		

		Como explica Dweck, todos tenemos un poco de ambas mentalidades, y dependiendo de cuál predomine o cuál estimulemos más, nos inclinaremos hacia una u otra. La mayor parte de la gente tiene elementos de los dos mindsets y también puede darse que tengan diferentes mindsets en diferentes aspectos de su vida.

		

	
		

		La palabra mágica del “todavía”

		

		La palabra “todavía”, según la teoría de Dweck, es la palabra mágica de la mentalidad de crecimiento. La persona con mentalidad de crecimiento puede que no sepa hacer algo en este momento, pero lo sabrá hacer más tarde porque se esforzará para ello. Es posible que “todavía” no sea capaz de hacer algo, pero lo hará sin lugar a duda cuando le dedique el esfuerzo necesario. Por lo tanto, todos tenemos la capacidad de aprender. Lo único que necesitamos es constancia, tiempo y esfuerzo. Así de simple y así de sencillo. Lo que sucede es que en nuestra sociedad se le da un valor muy bajo a la educación y al esfuerzo. En contraposición, se ensalza el mito del pelotazo y se buscan éxitos rápidos y facilones. El problema es que, como todos bien sabemos, los ascensos rápidos son la garantía de unas caídas apoteósicas y cuanto mayor es la subida rápida, mayor será la caída.

		

		Hay que cambiar esta creencia de que la vida es fácil y de que las cosas que merecen la pena en la vida se alcanzan con un chasquido de dedos. Todos sabemos que lo bueno en la vida se hace esperar y que el camino más fácil no siempre nos lleva a la mejor de las recompensas. El esfuerzo bien enfocado y canalizado es fundamental si queremos tener éxito en una disciplina. Sin esfuerzo, difícilmente conseguiremos grandes éxitos. Para mí, el “todavía” es lo que tenía Arquímedes en su mindset cuando dijo la frase: “Dadme un punto de apoyo y moveré el mundo”. Sin ninguna duda, Arquímedes cambió la historia de la física gracias a su privilegiada inteligencia y a su mentalidad de crecimiento.

		

		Sin irnos tan lejos en la historia, empresas de nuestros días como Microsoft y Tesla han incorporado formaciones y entrenamientos a sus empleados basados en la teoría de Dweck en sus procesos de cambio, con el objetivo de incrementar la productividad de sus empleados y alcanzar un alto rendimiento de sus equipos. En el ámbito educativo, la implantación de esta teoría de Dweck se ha realizado a través del refuerzo positivo. Aunque a un alumno no le haya salido bien un examen, se le reconoce el esfuerzo y se valoran los aspectos positivos de su labor, haciendo hincapié en la importancia de reconocer en qué aspectos puede mejorar. Lo mismo ocurre a la hora de valorar el trabajo bien hecho. No se enfoca el docente en el fracaso o en el suspenso, sino en el aprendizaje que le hace falta al alumno para ir del estado actual de suspenso al estado deseado de un sobresaliente.

		

	
		

		Dime con quién andas y te diré quién eres

		

		“Quien a buen árbol se arrima, buena sombra le cobija”.

		

		Las personas con mente fija necesitan personas que les admiren y les hagan sentir que son perfectos y no cometen errores. Según Carol Dweck, sabrás qué tipo de mindset tiene una persona en función del tipo de personas de las cuales se rodea. Las personas con mindset fijo necesitan rodearse de personas que las adoren y las pongan en un pedestal, lo que a veces se denomina la enfermedad del CEO, pues se rodean de personas que son peores que ellos, y esta es su manera de reforzar su autoestima. Las personas con mente de crecimiento se rodean de personas que les ayudan a ser mejores personas, que les dicen lo que falla en ellos y les ayudan a mejorarlo. Se rodean de personas de las que puedan aprender, que sean mejores que ellos, porque así tienen a alguien a quien admirar y motivarse para mejorar y llegar a ser tan buenos como ellos, en eso que admiran.

		

		En el ámbito del trabajo, son muchos los millennials que me comentan lo mucho que valoran cuando sus líderes les dedican atención, pasan el tiempo con ellos y les dan un feedback que les permite crecer como personas y profesionales. La generación de los millennials no solo busca un buen salario y un puesto de trabajo en una organización con futuro, sino también un ambiente de trabajo y unos valores acordes con las ganas que tienen de aprender.

		

		Muchos millennials tienen ya incorporado el “todavía” en su mindset y tienen esta mentalidad de crecimiento. Sin embargo, también hay millennials que tienen mentalidad fija y que se vienen abajo ante un suspenso en un examen o ante una entrevista laboral que no ha ido todo lo bien que deseaban.

		

	
		

		Desaprender

		

		En el proceso de aprendizaje de cualquier habilidad, es importante no solo aprender la nueva habilidad, sino también saber qué es necesario desaprender, para así poder llegar a tener el dominio de esa habilidad. Por ejemplo, cuando aprendemos a conducir de forma autodidacta y no vamos a una autoescuela, cogemos un montón de vicios que luego son difíciles de erradicar y que quizás nos pueden llevar a que nos cueste el aprobado en la autoescuela.

		

		En estos casos en los cuales hablo de “desaprender” en mis clases en la universidad, me gusta mucho leer a mis alumnos la Autobiografía en cinco capítulos cortos de Portia Nelson, autora, actriz, cantante, compositora estadounidense y superviviente de cáncer, que se encuentra dentro de su libro de meditaciones poéticas Hay un agujero en mi acera: el romance de auto-descubrimiento, el cual se ha convertido en un texto muy popular de autoayuda y recuperación.

		

		En su Autobiografía en cinco capítulos cortos, Portia Nelson describe cómo funciona el proceso de cambio y cómo podemos evitar tropezar dos veces en la misma piedra, a través del cambio de ruta que realizamos cuando cambiamos de hábitos, dejamos de hacer las cosas que no nos funcionan y simplemente empezamos a hacer las cosas de forma diferente.

		

		Fijaos que al final se trata de desaprender nuestros viejos hábitos desadaptativos o disfuncionales y aprender nuevos hábitos o formas de hacer diferentes. Se trata de abandonar viejas rutas y coger nuevos caminos, y esto solo puede hacerse si se tiene y se entrena una mente de crecimiento.

		

		Como bien dice el refrán: “El hombre es el único animal capaz de tropezar dos veces con la misma piedra”. Pues bien, no tropieces y tropieces con las mismas piedras; observa tus patrones y toma nuevas rutas. No permitas que la pereza te venza y ponte manos a la obra.

		

	
		

		La importancia del mindset en el alto rendimiento

		

		El entrenamiento del mindset es vital en el alto rendimiento, no solo en el ámbito deportivo, sino también en el ámbito profesional.

		

		Un ejemplo de mindset de crecimiento en el ámbito deportivo es el de Rafael Nadal. Nadal es un deportista incansable, con una gran humildad, sencillez y espíritu de superación, que sabe rodearse de la gente adecuada, que no se considera superior a los demás y que sabe encajar los momentos difíciles, las lesiones, las malas rachas, las críticas y las derrotas. Nadal es un ejemplo de resiliencia y de gestión del fracaso, lo que le ha llevado a ser un ejemplo de éxito profesional y personal. Además de ser uno de los mejores jugadores de la historia del tenis, Nadal es una persona que ha conseguido vivir una vida plena.

		

		La clave de todo esto está en seguir un entrenamiento mental diario que nos lleve a ver la adversidad como un reto, los fracasos como parte de la vida y estar dispuestos siempre a adaptarnos a todo lo que la vida nos traiga.

		

	
		

		Herramienta de trabajo I

		

		Esta herramienta que te propongo te ayudará a conocer cómo te adaptas a los cambios, así como a descubrir tu nivel de flexibilidad ante situaciones inesperadas.

		

		Piensa en los cambios más importantes a los que has tenido que adaptarte en tu vida: puede ser dejar los estudios, un cambio geográfico, de vivienda, de profesión, la pérdida de un ser querido, de algún bien material que te gustaba mucho, una ruptura de pareja u otro cambio que te haya supuesto un reto ambicioso.

		

		Haz una lista y piensa en cómo los gestionaste:

		

		¿Qué creencia tuviste acerca de tu capacidad para superar la situación exitosamente?

		¿Qué estrategias diseñaste para lograrlo?

		¿Te sientes satisfecho con el resultado de la adaptación a ese cambio o, por el contrario, crees que hubieras podido hacerlo mejor?

		¿Te sientes más flexible y adaptable al cambio hoy que tiempo atrás?

		¿Qué harías diferente hoy, en cada una de esas situaciones, con las nuevas herramientas que has adquirido a lo largo del tiempo?

		

	
		

		Herramienta de trabajo II

		

		Esta herramienta que te propongo te ayudará a tomar consciencia de la importancia de anticiparse al cambio, pues tanto la anticipación como la adaptación al cambio son habilidades personales muy importantes.

		

		Ser capaz de anticiparte te pone en una situación ventajosa para tomar decisiones acertadas con tiempo y estar preparado cuando el cambio llegue.

		

		A continuación haremos un ejercicio para comprobar tu capacidad respecto a esta habilidad: piensa en tres situaciones en tu vida que te hayan marcado, en tres circunstancias personales que recuerdes como momentos que consideres “puntos de inflexión”. Ahora haz una lista con tus tres “puntos de inflexión” y describe a su lado cuál fue el cambio que produjeron en ti, en tu vida, cómo afectaron a tu realidad, cuáles fueron las causas del cambio y sus consecuencias. Luego responde a esta pregunta:

		

		¿Te adaptaste rápido y bien al cambio?

		

		Reflexiona sobre ello unos minutos y anota ahora debajo de cada “punto de inflexión” cuáles hubieran sido las consecuencias de las mismas situaciones si, en lugar de adaptarte al cambio, te hubieras anticipado. Después responde a estas preguntas:

		

		¿Qué hubieras podido hacer para anticiparte?

		¿Cómo te habrías sentido con esos resultados distintos?

		

		Recuerda que este ejercicio no es para juzgarte ni culpabilizarte. Simplemente es para tomar conciencia y aprender a funcionar de forma más efectiva y mejorar tus habilidades.

		

	
		

		Herramienta de trabajo III

		

		En esta actividad conocerás si posees la capacidad para ser dinámico ante situaciones que lo requieran, tanto a nivel personal como profesional.

		

		Generalmente las personas dinámicas se caracterizan por:

		

		Tener un propósito y una dirección para vivir.

		Generar la fuerza que les impulsa al éxito.

		Tener una visión optimista del mundo.

		Ser proactivos.

		

		Ahora haremos un cuestionario para que conozcas un poco más de ti en cuanto a tu dinamismo. Contesta a estas preguntas y reflexiona acerca de tus respuestas.

		

		¿Conoces tus puntos fuertes y tus puntos débiles?

		¿Tienes una buena autorregulación emocional?

		¿Eres seguro?

		¿Eres proactivo?

		¿Te resulta fácil gestionar el cambio?

		¿Te das por vencido con facilidad?

		¿Reconoces tus errores y fallos?

		¿Eres decidido y sueles conseguir lo que te propones?

		¿Eres responsable y haces todo lo posible por tomar el control para que las cosas sucedan?

		¿Eres flexible?

		¿Consideras que es posible que tú cambies a lo largo de la vida?

		

		Observa aquellas preguntas a las cuales has contestado un no. Piensa en qué respuestas te hacen sentir bien y cuáles te incomodan. Finalmente define qué harás diferente en adelante para mejorar en cuanto a tu dinamismo.

		

	
		

		Herramienta de trabajo IV

		

		En esta actividad descubriremos si somos capaces de reflexionar acerca de nuestros pensamientos, sentimientos y decisiones. Para mejorar nuestra capacidad de reflexión, te proponemos la siguiente actividad: primero haz unas respiraciones profundas para relajarte y concentrarte y luego reflexiona acerca de los siguientes temas y anota tus reflexiones:

		

		Enumera tus diez valores y antivalores más importantes. Para conocer tus valores es necesario que observes primero todo aquello que necesitas honrar en tu vida, como por ejemplo, la lealtad, la fidelidad o la sinceridad. Para conocer tus antivalores, piensa en todo aquello que no soportas, como por ejemplo, la injusticia, el engaño o la manipulación.

		Analiza tus metas. Piensa en tus metas a seis meses, un año, cinco años y diez años. No te pongas más de tres metas pues ya sabes lo que dice el refrán de que “el que mucho abarca, poco aprieta”.

		Analiza tus patrones de pensamiento que te hacen daño.

		Reflexiona sobre tu pasado y apunta todos tus mayores aprendizajes y cómo has ido cambiando a lo largo del tiempo: creencias, ideologías, modos de ver las cosas, ilusiones, desilusiones, logros y fracasos.

		Evalúa si tienes tendencia a relacionarte solo con personas que son iguales que tú o bien tienes amigos y conocidos de diferentes nacionalidades, religiones, ateos, agnósticos o de ideologías políticas diversas. La diversidad abre la mente y nos permite entablar relaciones interpersonales que nos cuestionen, nos hagan reflexionar e incluso cambiar de opinión. No te olvides nunca que “rectificar es de sabios”.

		

	
		

		Herramienta de trabajo V

		

		Esta actividad tiene como objetivo saber si tenemos desarrollada la habilidad de ser personas proactivas, o si por el contrario nos comportamos de manera reactiva.

		

	
		

		Actividad a realizar

		

		Fíjate en las siguientes características y apunta al lado de cada una de ellas si te sientes identificado con lo que dice o no; es decir, si te ocurre lo que la frase describe.

		

		Sé lo más sincero posible para poder, a continuación, trabajar con la información resultante.

		

		Reaccionas de forma exagerada ante las críticas de los demás.

		Pasas mucho tiempo hablando de los demás.

		Saboteas los cambios.

		Te la pasas quejándote, pero no haces nada para cambiar tu entorno.

		Estás continuamente preocupado.

		Eres pesimista.

		No tienes iniciativa.

		Cuando no salen bien las cosas, la culpa es de los demás.

		

		Ahora analiza tus respuestas. A mayor número de respuestas positivas que tengas, mayor tendencia a la reactividad.

		

		Las personas reactivas ponen el locus de control fuera, mientras que las personas proactivas ponen el locus de control dentro. Las personas proactivas se caracterizan por las siguientes cualidades:

		

		Son seguras de sí mismas. Tienen claro cuáles son sus limitaciones y no se meten en batallas que tienen perdidas de antemano. Antes de actuar, evalúan si pueden o deben hacerlo y, una vez que han decidido que hacen algo, no dudan de sus capacidades para superar los obstáculos que les puedan surgir en el camino.

		Tienen poder de iniciativa. No esperan a que sucedan las cosas, sino que se ponen en marcha para que sucedan.

		Son resolutivas. Ante los problemas, analizan las posibles soluciones y proponen diversas alternativas.

		Tienen metas claras.Se ponen objetivos y diseñan un plan de acción para conseguir cumplirlos.

		Son decididas. No entran en una parálisis por el análisis y priorizan la acción ante el bloqueo.

		Tienen inteligencia ejecutiva.

		Son constantes. Tienen una disciplina diaria que les permite conseguir sus objetivos.

		

	
		

		Herramientas de autorregulación emocional

		

	
		

		Las emociones

		

		No podemos vivir sin emociones, eso está claro, pues somos seres emocionales y gracias a las emociones nos conectamos con nosotros mismos, con los demás y con el mundo.

		

		“Casi todo el mundo piensa que sabe qué es una emoción hasta que intenta definirla. En ese momento prácticamente nadie afirma poder entenderla”.

		

		(Wenger, Jones y Jones, 1962)

		

		Etimológicamente la palabra emoción viene del latín emotio, emotionis, nombre que se deriva del verbo emovere, y significa “movimiento o impulso”, “aquello que te mueve hacia”. Las emociones son programas de reacción automática que aparecen ante determinados estímulos y nos predisponen a la acción. Las emociones tienen una función adaptativa y nos preparan para actuar eficazmente ante las demandas de una situación. Las emociones varían en cuanto a su intensidad y en cuanto a su duración a lo largo del tiempo.

		

		Cada uno de nosotros experimenta las emociones de una manera particular, dependiendo de muchos factores, como pueden ser el carácter, la educación que hemos recibido, nuestras experiencias anteriores o la situación en concreto que las ha generado, entre otros. Las emociones son reacciones psicofisiológicas que se manifiestan visiblemente mediante cambios en nuestra cara y, de manera no tan visible, mediante cambios en nuestro cuerpo.

		

		Las emociones van y vienen, llegan a nosotros de manera súbita y las sentimos, las transformamos, las maximizamos, las minimizamos... A veces se quedan en nosotros mucho tiempo y otras, sin embargo, duran un instante nada más. Depende de nosotros su regulación y, gracias a esta regulación, estas emociones que sentimos en un determinado momento pueden o no persistir en el tiempo, desapareciendo o no una vez que el estímulo o el evento que las ha detonado ha cesado.

		

		Aunque no siempre hay causas externas desencadenantes, muchas veces estas emociones se originan por causas internas. La más poderosa de todas es el efecto que tienen nuestros pensamientos en las emociones y esa tendencia a recrearnos en lo negativo, que hace que repitamos incansablemente estos pensamientos negativos en nuestra mente a modo de tortura o autocastigo. Según William James, considerado por muchos como el padre de la psicología en Norteamérica, las emociones son causadas por las interpretaciones que hacemos de los eventos, y son estas interpretaciones las que desenlazan una reacción psicológica determinada.

		

		La percepción y la interpretación que hacemos de una determinada situación, basadas siempre en nuestras creencias y patrones mentales predeterminados, harán que se desencadenen en nuestro interior unas determinadas emociones que, a su vez, se reflejarán en nuestra conducta. Las emociones son totalmente subjetivas y es precisamente este hecho lo que explica que una misma situación pueda despertar emociones distintas en diferentes personas.

		

	
		

		Tipos de emociones

		

		Las emociones pueden ser clasificadas dentro de dos grandes grupos, según sean emociones primarias o básicas y emociones secundarias o complejas. Se ha debatido bastante sobre este tema y no todos los autores se ponen de acuerdo en cuáles son las emociones que conforman cada grupo y cuál es su número. Autores como Paul Ekman (1979) y Daniel Goleman (1995) hablan de seis emociones básicas, otros autores hablan de cuatro, ocho o diez emociones básicas e incluso Paul Eckman decidió añadir desde los años 90, una séptima emoción dentro de la categoría de las básicas. Las emociones primarias son innatas, involuntarias, universales, tienen una función adaptativa y son las siguientes, según el modelo de P. Eckman:

		

		Sorpresa.

		Ira.

		Asco.

		Desprecio.

		Alegría.

		Miedo.

		Tristeza.

		

		Las emociones secundarias se derivan de las emociones primarias y son, entre otras, las siguientes:

		

		Amor.

		Culpa.

		Vergüenza.

		Celos.

		Arrepentimiento.

		Indignación.

		Admiración.

		

		Las emociones pueden ser clasificadas, además, dentro de tres categorías, según sean emociones negativas o desagradables, positivas o agradables y neutras. Todos nosotros reaccionamos emotivamente cuando nos sentimos amenazados física o psicológicamente. Las emociones desagradables o negativas como el miedo, la ira o la tristeza, nos dan una información muy valiosa; sin embargo, si esas emociones persisten en el tiempo y/o su frecuencia e intensidad es muy elevada, pueden acabar por afectar nuestro cuerpo y dañar nuestra salud.

		

		Cuando experimentamos emociones desagradables o negativas durante periodos prolongados, nuestro sistema inmunológico se vuelve más vulnerable y somos más propensos a padecer determinadas enfermedades.

		

		Todas las emociones tienen un sentido evolutivo y son imprescindibles para adaptarnos al medio y responder ante los estímulos de la vida. Incluso las emociones aflictivas tienen una función, pues nos ayudan a responder ante posibles vulneraciones de nuestros derechos, defender nuestros intereses, descansar y permitirnos llorar ante un duelo o protegernos de un peligro.

		

		Las emociones neutras son aquellas que en un principio no producen en nosotros ni sensaciones agradables ni desagradables. Un ejemplo de este tipo de emoción es la sorpresa. Sin embargo, pueden despertar más tarde en nosotros emociones negativas o positivas.

		

		Nuestro estado emocional puede variar a lo largo del día y del tiempo. Sin embargo, no hay duda de que todos nosotros tenemos una tendencia emocional; es decir, que solemos reaccionar de manera parecida ante determinadas situaciones y que es importante que averigüemos cuál es esta manera de reaccionar o este patrón. Para ello es importante poder determinar cómo nos sentimos en cada momento, identificando esas emociones cuando aparecen, y siendo capaces de poder ponerles nombre, puesto que solo siendo conscientes de lo que sentimos, podremos gestionarlo adecuadamente.

		

		Facilitando el reconocimiento de las propias emociones mediante el autoconocimiento, tomaremos conciencia de esos estados emocionales y fomentaremos la autorregulación y la inteligencia emocional.

		

	
		

		Autoconocimiento

		

		Es vital favorecer el autoconocimiento emocional, pues solo así seremos capaces de identificar, comprender, predecir e intervenir eficazmente sobre nuestras respuestas emocionales. El aprender a reconocer, gestionar y manejar adecuadamente nuestras emociones es vital para mejorar nuestra salud tanto física como mental, pues nos ayudará a prevenir enfermedades, reducir la duración e intensidad de las mismas, y a experimentar un mayor bienestar psicológico, lo que nos permitirá sentirnos más satisfechos con nuestras vidas.

		

		Pero no siempre es fácil identificar lo que sentimos en cada momento, pues muchas veces nos cuesta identificar qué emociones estamos sintiendo. En su libro Focus, Daniel Goleman habla del mindfulness como una técnica que nos permite desarrollar la inteligencia emocional. La práctica regular del mindfulness es indispensable para favorecer el autoconocimiento y una correcta autorregulación emocional.

		

		Según Goleman, el poder ser capaces de darnos cuenta de lo que está pasando a medida que ocurre es una habilidad indispensable para manejar adecuadamente nuestras emociones. Es muy importante poder reconocer cuál es la emoción primaria, es decir, cuál es la emoción que está en el origen de todo, pues sólo así podremos entender todas las emociones que derivan de ella, puesto que una emoción nunca se presenta en solitario, siempre va acompañada de otras.

		

		También es necesario que vayamos un poco más allá y busquemos qué se esconde detrás de esa emoción, qué necesidad o qué carencia se oculta detrás de ella. Es posible que mediante el mindfulness identifiquemos emociones, pero también puede pasar que seamos incapaces de ponerle un nombre a eso que sentimos. Esto suele ocurrir con más frecuencia cuando se trata de emociones positivas o agradables, o porque nuestro vocabulario en ese caso es mucho más reducido, pero sin embargo no nos es tan complicado definir nuestras emociones dentro de una escala positiva-negativa, como por ejemplo: “me siento bien”, “me siento muy bien”, o “me siento mal”, “me siento muy mal”.

		

		Es importante que aprendas a expresar correctamente lo que sientes, detectando las emociones que sientes y poniéndoles nombre, para así poder pasar de una sensación vaga del tipo “me siento mal” a una sensación concreta del tipo “estoy triste, enfadado, decepcionado” y averiguar la causa de que te sientas así. Solo de este modo podrás responder de manera inteligente a tus emociones. A muchas personas les es muy difícil expresar cómo se sienten, y puede suceder que noten que no hay una palabra que lo defina o quizás necesiten muchas palabras para poder definir esa emoción. Pero si no eres capaz de ponerle nombre a lo que sientes, no podrás darte cuenta de qué es, de qué lo ha podido generar y, lo más importante, no podrás actuar sobre ello. Así que esfuérzate por definir esa emoción, busca cuantos más adjetivos mejor y luego elije el que ofrezca una definición más cercana a lo que verdaderamente estás sintiendo.

		

	
		

		Herramienta de trabajo I

		

	
		

		La práctica del diario emocional

		

		Para averiguar qué emociones predominan en tu día a día te propongo que empieces a escribir un diario emocional. Toma una hoja y expresa tus sentimientos por escrito. Desahógate sobre el papel, sé sincero y no cuides extremadamente tu lenguaje, saca lo que llevas dentro, sin filtros ni juicios. Si mantienes un registro de las emociones que sientes a lo largo del día, al final de la semana o al final del mes podrás hacer un balance y descubrir qué emociones predominan en tu vida. Por ello te propongo que te detengas unos minutos al final de cada jornada y averigües qué emociones han despertado en ti todas esas situaciones por las que has pasado a lo largo del día, esa conversación difícil que puedas haber tenido en el trabajo, ese contratiempo con el que te has tenido que enfrentar, esa llamada que has recibido, ese encuentro con esa persona tan importante para ti... Define lo más objetivamente que puedas esa situación, sin entrar en juicios ni valoraciones, pregúntate y anota:

		

		¿Cómo me he sentido? ¿Qué emociones me han invadido? De todas elige tres y escríbelas en un papel.

		¿Qué me ha llevado a sentirme así? ¿Qué he hecho?

		¿Me siento satisfecho con eso?

		¿Qué consecuencias tiene en mi entorno que yo me sienta así?

		¿Cómo afecta a los demás que yo esté así?

		

	
		

		La autorregulación emocional

		

		La autorregulación emocional o regulación de nuestras propias emociones nos hace libres y no esclavos de nuestras emociones, pudiendo ser capaces de canalizarlas de manera adaptativa.

		

		“La autorregulación emocional es la capacidad específica de la inteligencia emocional para intervenir y modificar el curso y la generación de las propias emociones, tanto antes como durante la emoción misma”.

		

		(Gross, 1999).

		

		El cerebro emocional o límbico responde ante las situaciones mucho más rápidamente que el cerebro racional. Si el primero percibe una situación como fuente potencial de emergencia, puede tomar control de todo el resto del cerebro antes que el neocórtex (el cerebro racional) haya tenido tiempo de analizar las señales entrantes y decida qué hacer; así que la habilidad para controlar nuestros impulsos se ha convertido en una habilidad emocional muy importante.

		

	
		

		Técnicas de control de los impulsos

		

		Nuestras emociones pueden transformarse en impulsos. Los impulsos son reacciones que hacen que actuemos de una manera determinada. El control de los impulsos es precisamente lo que nos permite parar un momento y reflexionar antes de actuar, analizando nuestro comportamiento y sus consecuencias, y es un componente muy importante dentro de la autorregulación emocional. Las prácticas de meditación centradas en la atención plena favorecen la inhibición de los impulsos emocionales rápidos, frenando esa tendencia a responder automática e irreflexivamente.

		

		En todo caso, de ninguna manera se trata de negar, contener o reprimir una emoción, sino de identificarla y expresarla de la mejor manera posible. Se trata de darnos permiso para sentirnos como nos sintamos.

		

		Si detecto la emoción y actúo, evito tensiones innecesarias. Si no atendemos a la emoción en el momento en el que aparece, esta permanecerá presente y acabará por salir tarde o temprano de una manera u otra. Aprender a reconocer los estímulos desencadenantes del estrés y saber cómo lidiar con ellos nos será de gran utilidad.

		

		Tú tienes el poder de decidir qué emociones quieres alimentar hoy, independientemente de lo que te pase, de si pillas un atasco, de si tu jefe es injusto contigo, de si te cruzas con alguien muy antipático, de si ese amigo para el que siempre estás disponible te ha dejado tirado. Si tú decides que quieres tener un buen día y pones la intención en ello, contribuirás enormemente a tu bienestar, porque tú puedes elegir entre dejarte arrastrar por las emociones negativas que esas situaciones te generan o decidir que no van a permanecer en ti y soltarlas.

		

	
		

		Herramienta de trabajo II

		

		Cuando veas que te encuentras demasiado afectado emocionalmente por algo, puedes seguir esta técnica basada en cuatro pasos y cuatro preguntas que te puedes hacer:

		

		¿Qué es lo que me ha pasado? (para que te desahogues sobre los hechos concretos).

		¿Cómo me he sentido en ese momento? (para que conectes con tu emoción y no la evites, ni la suprimas, ni la niegues).

		¿Qué me ha resultado más difícil de sostener en ese momento? (para que te permitas expresar la emoción ahora y te des la oportunidad de transitarla).

		¿Qué es lo que más me ayudaría ahora para sentirme reconfortado o qué es lo que necesito en este momento? (para que conozcas los recursos que necesitas para superar esa situación).

		

		¿Sabes que las emociones se contagian? Si tú estás mal, esto afectará a tu entorno y puede que tenga un efecto multiplicador. Crea, por lo tanto, y en la medida de lo posible, entornos emocionalmente sanos. Cuando tengas emociones negativas como la ira, la tristeza, el desánimo, la desesperación... pregúntate: ¿por qué estoy sintiendo estas emociones? Piénsalo. ¿Qué es lo que estoy haciendo? ¿Qué es lo que estoy pensando? ¿Qué está haciendo que las sienta? ¿Cómo podría responder de forma adaptativa a esta situación y qué necesito del entorno y de los demás para transitar con aceptación estas emociones difíciles? Acepta que tienes una emoción aflictiva y no te resistas a sentir miedo, tristeza o ira, simplemente siéntelas y permítete tener rabia, miedo o la emoción que sea, permítete ser humano, en definitiva.

		

	
		

		Herramienta de trabajo III

		

	
		

		La importancia de la aceptación

		

		Una persona emocionalmente inteligente dedica una gran parte de su tiempo a conocerse, pero también a aceptarse. La aceptación no supone resignación ni conformismo, sino que significa que aceptas sin juzgar una situación o persona que no puedes cambiar, sin entrar en ningún tipo de juicio o valoración.

		

		Este concepto también puede aplicarse a ti mismo y a lo que estás sintiendo en estos momentos, decidiendo el dedicar tu energía a otros aspectos de tu vida que sí puedes controlar, que sí puedes cambiar.

		

		Pruébalo alguna vez y acoge aquello ante lo que reaccionas negativamente de forma impulsiva como una posibilidad de transformación, como un lugar de encuentro en vez de desencuentro.

		

	
		

		El modelo de inteligencia emocionalde Daniel Goleman

		

		El constructo de inteligencia emocional nace a partir de las investigaciones de dos psicólogos de la Universidad de Yale, Salovey y Mayer. Pero fue Daniel Goleman el que difundió el término mundialmente a partir de 1995.

		

		Goleman y otros partieron de la idea de que, para ser exitosos en la vida, no basta con ser una persona inteligente a nivel cognoscitivo. La inteligencia emocional se presenta como parte indispensable para lograr el éxito laboral y personal y para conseguir una vida satisfactoria.

		

		Daniel Goleman en su libro Inteligencia emocional (1995) define la inteligencia emocional de la siguiente manera: “Es la capacidad de reconocer nuestros propios sentimientos, los sentimientos de los demás, motivarnos y manejar adecuadamente las relaciones que sostenemos con los demás y con nosotros mismos”.

		

		Los pilares de la inteligencia emocional son el autoconocimiento (ser conscientes de nuestros estados de ánimo y de los pensamientos que tenemos acerca de esos estados) y la autorregulación emocional.

		

		La autorregulación emocional se manifiesta imprescindible cuando tratamos con emociones negativas o desagradables. La inteligencia emocional se basa en los siguientes principios:

		

		Recepción o percepción.

		Retención o memoria.

		Análisis o procesamiento de la información.

		Emisión o comunicación.

		Control.

		

		En esa línea, Goleman elabora un modelo de competencias emocionales en el que incluye cinco componentes básicos de la inteligencia emocional, concluyendo que todos ellos se pueden aprender y entrenar. Según el modelo de Daniel Goleman, estas competencias de la inteligencia emocional se dividen en dos grupos, según sean intrapersonales o interpersonales.

		

	
		

		Competencias intrapersonales

		

		Autoconciencia: el conocimiento de las propias emociones.

		Autorregulación: la capacidad de controlar las emociones.

		Motivación: la capacidad de motivarse a uno mismo.

		

	
		

		Competencias interpersonales

		

		Empatía: el reconocimiento de las emociones ajenas.

		Habilidades sociales: el manejo de las relaciones.

		

		Para el manejo adecuado de nuestras emociones es básico favorecer el autoconocimiento, y eso significa tener conciencia de las propias emociones en el momento en el que ocurren y de sus posibles efectos sobre nosotros mismos y sobre los demás, siendo capaces de no tan solo identificar la emoción, sino también de determinar cuál ha sido la causa de ella. Este autoconocimiento debería extenderse también a nuestras fortalezas, a nuestras limitaciones y a nuestras necesidades.

		

		También es importante tener la habilidad de controlarlas o autorregularlas. Este autocontrol nos permite sostener las emociones del momento y no actuar irreflexivamente, ser capaces de dirigir nuestras emociones y trabajar con altas dosis de motivación encaminadas a conseguir nuestras metas y objetivos, con optimismo y esperanza.

		

		Según Goleman, la motivación crece cuando:

		

		Conseguimos nuestros objetivos.

		Perseveramos.

		Disfrutamos del aprendizaje.

		Tenemos confianza en nosotros mismos.

		Sabemos encauzar los resultados no deseados.

		

		Pero no solo es importante conocer nuestras emociones, sino que también lo es el ser capaces de reconocer las emociones y los sentimientos de los demás, a través de su lenguaje verbal y no verbal y mediante la observación de la expresión de sus rasgos faciales, aumentando así nuestra capacidad de empatía y estableciendo lazos más reales, fuertes y duraderos con las personas de nuestro entorno. Esto lo hacemos a través del entrenamiento de la escucha activa.

		

		La escucha activa implica que a lo largo de una conversación toda nuestra atención estará dirigida a la otra persona. De esta manera el que está hablando se siente valorado, se siente respetado y a su vez siente que no está siendo juzgado por lo que dice.

		

		Por último, es muy importante también mejorar siempre que sea posible nuestras habilidades sociales, fomentando relaciones interpersonales sólidas, basadas en el respeto y satisfactorias. Para ello es muy importante que el otro sienta que estás presente cuando está contigo. Y para poder estar presente, necesitas tiempo, dedicación y cariño hacia el otro.

		

		Estar presente es el mejor presente que te puedes hacer a tí mismo, a los demás y al mundo.

		

	
		

		Epílogo

		

		En estos tiempos turbulentos en los que se nos ha arrebatado la sensación de control sobre nuestras vidas, la conciencia plena del aquí y ahora es la única herramienta que puede ayudarnos a sobrellevar la incertidumbre y a aceptar las verdades más trascendentes. Reconocernos como hojas arrastradas por el cauce de la vida puede transformar nuestra visión y nuestra manera de afrontar el mundo.

		

		Compaginar la inevitable conciencia de nuestra pequeñez, a la vez que nos adaptamos al mundo en el que vivimos, nos exige elevados rendimientos en diferentes áreas difíciles de conciliar, lo que puede traernos elevados niveles de estrés y grandes dosis de frustración y sufrimiento.

		

		Alejandra Sánchez Yagüe tiene las claves para conservar el equilibrio en estos tiempos de caos en los que muchas de las cosas que creíamos ciertas han perdido sentido, y para transformar estas circunstancias adversas en una oportunidad. Muchas de esas claves están escondidas dentro de cada uno de nosotros y ella es una gran maestra iluminando el camino hacia su descubrimiento.

		

		Con su amplia trayectoria profesional, es una experta en acompañar a todos aquellos que desean avanzar en su autoconocimiento y quieran aprender a desarrollar sus habilidades sociales y emocionales para potenciar su desempeño laboral, mejorar sus relaciones interpersonales o su crecimiento personal. Aprender de ella fue una experiencia intensa que ha dejado una huella profunda en mi vida y ha supuesto un antes y un después en mi manera de afrontar muchas de las cosas que he vivido estos años. Os animo a que leáis este libro y a que os adentréis en el apasionante camino del entrenamiento mental.

		

		Doctora BLANCA V. NAVARRO PACHECO
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		23. Para ello, puedes visitar nuestro canal de Youtube de Mindtraining y escuchar el audio de la práctica guiada del escáner corporal: http://www.youtube.com/user/ MindtrainingInstitut.Es una práctica de 45 minutos de duración que debes hacer tumbado y sin que nada ni nadie te moleste. El escáner corporal forma parte de las prácticas que se hacen dentro del programa MBSR de reducción del estrés basado en mindfulness del Centro Médico de la Universidad de Massachusetts, programa pionero dentro de los protocolos clínicos basados en mindfulness que se utilizan para la reducción del estrés y de la ansiedad.

		

		24. Para ello, puedes visitar nuestro canal de Youtube de Mindtraining y escuchar las diversas prácticas de mindfulness que se encuentran en él. https://www. youtube.com/user/MindtrainingInstitut.

		

		25. Para ello, puedes consultar nuestro canal de Youtube de Mindtraining y escuchar el audio de la práctica guiada de compasión: https://www.youtube.com/user/MindtrainingInstitut.

		

		Esta práctica forma parte de las prácticas que se hacen dentro del programa MBSR de reducción del estrés basado en mindfulness del Centro Médico de la Universidad de Massachusetts.

		

	OEBPS/Images/image-7OCKSU32.jpg
5" Crecimiento personal

-

burros

Entrena tu
mente

Para tu salud y
bienestar emocional

Alejandra Sanchez Yagiie






OEBPS/Images/image-S2X8SGQS.png





OEBPS/Images/image-NISFIVXC.jpg
Analiza tu nivel de conciencia en una situacion estresante|

Cudl fue mi Sensaciones | Morivos por los
nivel de estrés en | corporales que que me he
esasiuacion que | tuveenese | estresado a nivel

vivi? momento cognitivo

(1al 10) (pensamientos)






OEBPS/Images/image-VLJ4W7DX.jpg
:Qué me dirfaa
mi mismo ahora,
una vez que he
podido reflexionar
un poco mds?

(Cuil es ahora mi
nivel de estrés,
una vez que lo veo
con perspeciva?
(1al 10)

Qué ha hecho
que vea ks cosas
de forma diferente
v o vea con

perspeciva?






OEBPS/Images/image-XX2XY9WU.jpg





OEBPS/Images/image-F98TFUDK.png
CMARCCI

Especifico  Medible  Alanzable  Realista  Tiempo
(Specific)  (Measurable) (Assainable) ~ (Realistic) ~(Time-Bound)





OEBPS/Images/image-PDW85KMU.jpg
Situacién
de
fracaso

Area de mi vida
enla cual se

produjo este
fracaso

Hechos o circus-
tancias externas

que me han
llevado a fracasar






OEBPS/Images/image-BMZZ9473.jpg
Mortivos internos
por los que he
fracasado,
(ereencias,
pensamientos,
estados emocio-
nales, estado de
salud)

Qué aprendizaje
he sacado de esta

experiencia de
fracaso?

;Haré algo
distinto para no
fracasar, una vez

que tengo esa
experiencia de
vida?






OEBPS/Images/image-GZRNLBQ4.jpg
Decente ydefa
lo que cseis
hacienda por

Respiea y haz un
minuto de pricti-
cade mindulnes
de l respiracidn.
Inspira y spiea
porla naz

Observalacape-
encha al cusl
e sinjugul,
sin comparars,
i tener g
cambiarnl
aadic nads.
Observa tus
pensamlentos
Observala
impermanes
7la maturalezs
mblaate de
s pensamicaros
y observa que
pensmientos
Observa s
emoclonesy
abrizalas,
Obscrvalas
corporaescn

o obsers 11
posturscorporal
las s
taciones de las

ol cuerpo,

Prosigus con
uns scividsd
queencie
permia espon-
derenveade
accionar Date
un poqueto
e hax -
a0 de sgua,

da un peguero
paseoa habla
con sguien.





