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A mis hijos, de quienes aprendi el idioma secreto
de las emociones, esas que no se estudian,
sino que se sienten y te desarman.

A Celia, con quien camino desde hace un cuarto de siglo,
y de la que recibo €l raro privilegio de una presencia

sin condiciones, capaz de avanzar incluso

cuando yo mismo dudaba del camino.



¢Como leer este libro?

Antes que nada, gracias por abrir estas paginas, ya sea porque
hayas comprado este libro o porque haya llegado a tus manos en
forma de regalo. El simple hecho de que estés leyéndolo significa
que no sera parte de ese 35 por ciento de libros que solo adornan
las estanterias sin ser abiertos. Y eso ya es un gran comienzo.

En cuanto a cdmo debes leer este libro, la respuesta no podria ser
mas sencilla: como te dé la gana. Este libro ha sido escrito desde la
amigdala, esa parte de nuestro cerebro que gestiona las emociones,
con cuidadosas contribuciones de la corteza prefrontal para pulir las
palabras con carifio y delicadeza, ergo, es un libro facil de leer,
accesible para todo el mundo. Asi que puedes leerlo como mas te
apetezca.

Sin embargo, te propongo un método interesante para adentrarte
en sus contenidos: dedica veintiln dias a su lectura. Dedica cada dia
de ellos a uno de los capitulos o etapas que componen este libro,
considerandolo un viaje de veintiuna jornadas para redescubrir,
comprender, organizar, afrontar y gestionar tus emociones.

Si bien es cierto que el tiempo necesario para formar un habito
varia en cada uno de nosotros, y que la idea de los veintiun dias es
mas un constructo cultural que cientifico (ciertos estudios sugieren
que establecer un habito nuevo puede tomar entre 18 y 254 dias,



con una media de 66), esta estructura de veintiun dias ofrece una
guia Util que te permitira profundizar gradualmente en cada tema.

Eso si, como no puede ser de otra manera, la decision final sobre
cdmo y cuando leerlo es totalmente tuya. Lo importante, y de esto
estoy seguro, es que para que el contenido de estas paginas deje un
poso en ti, debe resonar en tus pensamientos y reflexiones durante
algun tiempo para iniciarte en un cambio verdadero. Por esta razon,
he estructurado el libro en veintiuna etapas y desarrollado veintiuna
ideas para ofrecerte la oportunidad de leerlo como un viaje
introspectivo hacia tus emociones. Aunque explorar tus emociones
puede no parecer urgente, definitivamente es importante y, en
verdad, mucho mas esencial de lo que ahora puedas pensar. Lo
iremos descubriendo juntos durante este viaje. Ya veras.

Para ayudarte a lo largo de estos veintitn dias, al final del libro (p.
306) te he dejado un cédigo QR para escanear en el que puedes
descargar ejercicios que te propongo para acompanarte en tu
cambio.

Mientras tanto, bienvenido a bordo. iVamos a zarpar!



£¢Como hemos llegado hasta aqui?

Décadas de atencidn exclusiva a la salud fisica han pasado por alto
que no existe salud completa sin salud mental. A esto se suma la
tendencia a responsabilizar a otros de nuestra salud, también la
emocional, que elude algo fundamental: nuestra autonomia, y claro
también la responsabilidad y, con ella, la libertad de elegir ser
felices, incluso a pesar de las circunstancias.

A finales de los afios noventa, cuando comencé a investigar sobre
el estrés emocional, eran muchas las empresas que negaban su
existencia con rotundidad. Me enfrentaba a un no categdrico hasta
que explicaba que el estrés no distingue apellidos. Desterré la idea
de «estrés laboral» para hablar de la capacidad individual, personal
e intransferible de gestionar el estrés, un equilibrio complejo entre el
entorno y uno mismo.

Tras veinte afios de estudio e investigacion —y qué duda cabe,
impulsado por la pandemia y sus consecuencias sobre nuestra salud
emocional—, ha tomado forma un modelo de gestién emocional que
sitla a la persona como protagonista. Este modelo te ofrece todos
los recursos y también toda la responsabilidad de tu bienestar
emocional. El equilibrio emocional se entiende como el balance entre
presiones, cambios y satisfacciones en la vida personal, profesional y
relacional. Lo que hacemos para gestionar ese equilibrio y cdmo nos



hablamos a nosotros mismos. Y todo con el apoyo de nuestro
cuerpo, que nos envia sefiales constantes de como estamos; otra
cosa es que le hagamos caso.

La pandemia reactivd mi proyecto, y numerosas empresas, como
Acciona, Agroseguro o CaixaBank, entre otras, me han buscado para
aconsejar, ayudar y apoyar a sus equipos en la busqueda del
equilibrio emocional. Estas experiencias han enriquecido el proyecto
y, tras varias versiones en formatos audiovisuales, creo que ha
llegado el momento de plasmarlo en un texto. Este libro pretende
ser un viaje de 360° para el lector alrededor de sus emociones, para
que, una vez de vuelta, ya no sea el mismo. Aspira a ser ese viaje
del que volvemos siendo otros, una versidn mejorada y, sobre todo,
emocionalmente auténoma.



¢Por qué este libro es diferente?

No espero que lo creas de inmediato, quiza prefiero que lo sientas.
En los Ultimos afos han proliferado los libros de autoayuda, y
muchos han tenido un éxito notable. Sin embargo, creo que, con el
compafiero de viaje adecuado, este libro tendra un potencial
transformador. No pretende ser una ayuda convencional, sino un
mapa o0 una guia para acompanarte hacia tu punto de equilibrio
emocional.

Primero, no ofrece recetas universales ni soluciones rapidas.
Cada persona es Unica, y este libro enfoca el reconocimiento
personal de lo que realmente funciona para cada individuo. En lugar
de imponer una Unica manera de hacer las cosas, te invita a
descubrir y desarrollar tus propias estrategias para comprender y
gestionar tus emociones.

Segundo, se centra en la experiencia emocional auténtica.
Mientras que muchos libros de autoayuda pueden ser tedricos o
abstractos, ¢Como estds? busca conectar profundamente contigo,
ofreciéndote herramientas practicas y reflexiones que resuenen en
tu dia a dia.



Tercero, el objetivo es recuperar y mantener el equilibrio
emocional. No se trata solo de resolver problemas puntuales, sino
de alcanzar un estado de bienestar sostenido. Este libro te guia a
través de un proceso que no solo alivia tu malestar temporal, sino
que fomenta un equilibrio duradero y una autonomia emocional.

Alcanzar la autonomia emocional, que no es lo mismo que la
independencia, es una sensacion muy reconfortante. La autonomia
emocional implica tener la capacidad y las herramientas para
gestionar nuestras propias emociones de manera efectiva, sin
depender completamente de factores externos. Quienes logran llegar
a ese estado no quieren retroceder, porque han encontrado un
equilibrio interno que les permite enfrentar la vida con mayor
resiliencia y satisfaccion.

¢Como estas? es diferente porque no solo ofrece ayuda, sino que
te empodera a ti, lector, para que tomes las riendas de tu bienestar
emocional, ofreciendo un viaje intimo y personal hacia tu equilibrio
emocional. Y no, no espero que me creas de inmediato, sino que
realmente empieces a sentirlo.



Los primeros pasos son
siempre importantes



Dia 1
Un viaje hacia tu bienestar
emocional

Hola, écdmo estas?

No, no hace falta que contestes a esta pregunta ahora mismo, de
forma automatica, con un simple «Bien, gracias». Quisiera que,
durante unos segundos, pares de leer y pienses la respuesta.
Tomate tu tiempo, no hay prisa.

¢Has conectado con tus emociones?, éte has permitido ese /ujo hoy?
Parece facil, pero te habras dado cuenta de que responder a esta
sencilla pregunta, comprender lo que realmente sientes, podria no
ser tan trivial como contestar a un viejo conocido, al portero de tu
edificio 0 a una companera en la oficina. Y es que detectar y
nombrar esas emociones que darian con una respuesta genuina a la
pregunta «{COmo estds?» requiere una pausa consciente, un
momento de introspeccidbn que a menudo se nos escapa en la
voragine del dia a dia.

No deberia ser un lujo tener tiempo para

conectar con nuestras emociones.



Cuando nos saludamos con ese casual «éCOmo estas?», rara vez
esperamos del otro una respuesta verdadera, un despliegue
auténtico de emociones. Con este libro, te invito a detenerte un
instante, a sumergirte en esa pregunta y a explorar sinceramente tu
mundo interior. No es tarea sencilla, lo sé, pero es el primer paso
hacia el bienestar emocional que esta guia alrededor del mundo de
las emociones aspira a promover.

Para lograr nuestro objetivo, es fundamental comprender nuestras
emociones Yy, por ende, la relevancia de ese aparentemente sencillo
«¢COmo estas?».

Por ello, te doy la bienvenida a un viaje disefiado con el propdsito
de enriquecer tu yo mas emocional. En los tiempos que corren, este
objetivo no es un pasatiempo; se podria decir que es una necesidad
vital. Ahora, mas que nunca, cuidar de nuestras emociones es
esencial. Y en este viaje, tu cerebro sera tu aliado mas poderoso. El
encargado de observar lo que sucede en tu entorno, procesar lo que
ocurre en tu interior y reaccionar ante lo que interpretas que te
sucede. Este proceso puede parecer complejo y, aunque esta al
alcance de todos, a tu alcance, no por ello esta exento de desafios.

Las ideas que comparto contigo en esta guia se empezaron a
gestar hace mas de veinticinco afios. En aquel entonces, mi enfoque
de investigacion se centraba en la psicofisiologia del estrés, y
abordaba este fendmeno como algo que parecia existir fuera de las
personas. Con el tiempo, me di cuenta de que la clave para
gestionar el estrés, y ahora las emociones, radica en empoderarnos
a través de ellas.

Esto significa, ni mas ni menos, que la gestidon de tus emociones
estarda en manos de tu habilidad para regularlas. Y para ello, es



fundamental que reconozcas que empoderarte emocionalmente
implica aceptar una responsabilidad significativa. Mientras que Tio
Ben le recordaba a Peter Parker, nuestro amigo y vecino Spiderman:
«Un gran poder conlleva una gran responsabilidad», este libro busca
llevarte a la comprension de que la gestion emocional esta
fuertemente influenciada por tus propias acciones y por el modo en
que eliges ejecutarlas. De ahi que proponga una nueva
interpretacion: «Una gran responsabilidad conlleva un gran poder»,
enfatizando el poder que adquieres al asumir conscientemente la
responsabilidad de tus emociones.

¢Sabias qué?

La frase «Un gran poder conlleva una gran responsabilidad>» tiene
origenes que se remontan al siglo I a. C., y esta relacionada con Damocles, el
de la espada. Este adagio ha sido invocado a lo largo de la historia en
contextos politicos y de liderazgo, pero fue en el mundo del cdmic donde
realmente se hizo famosa, gracias a nuestro amigo el Trepamuros.

Conocida como el efecto Peter Parker, esta cita se atribuye
cominmente al Tio Ben. Pero aqui viene lo interesante: en el cdmic Amazing
Fantasy #15, donde Spiderman hace su debut, el Tio Ben ni siquiera
pronuncia esta frase. De hecho, iapenas tiene dos lineas en todo el comic! La
cita aparece en realidad en una leyenda narrativa de la penultima vifieta,
escrita por el genial Stan Lee, que dice: «Con gran poder también debe venir
iuna gran responsabilidad!». Y desde entonces, esta frase se ha convertido
en algo mas que un lema de superhéroe; es casi un mantra para cualquiera

con un sentido aracnido de la responsabilidad. Por lo tanto, recuerda: con



poder, ya sea pequefio o grande, viene la responsabilidad, pero sin necesidad

de ponerte una mascara ni andar por ahi dando saltos entre rascacielos.

Reflexionando sobre esta premisa, resulta sorprendente cdmo, a
pesar de reconocer la importancia vital de nuestras emociones, rara
vez se les ha dado el lugar que merecen en el desarrollo de nuestra
educacion de nifios y nuestro crecimiento personal. Esta omision ha
provocado que muchos de nosotros, como adultos, nos encontremos
con una conciencia emocional que podria estar mucho mas afinada y
en sintonia con nuestras experiencias de vida o que, seamos
sinceros, sea susceptible de una gran mejora.

No es menos inquietante observar a los mas jovenes, que lejos de
haber conseguido una mejor educacion emocional a lo largo de sus
ahos de infancia y adolescencia, parecen haber delegado alin mas si
cabe su estabilidad emocional en terceros, algunos nada fiables
como las redes sociales.

Por todo ello, a lo largo de la ruta que ofrece este libro, también
enfrentaremos los bloqueos mentales, pretextos y las excusas que
nos impiden el cambio, porque la gestion emocional no solo
trata de identificar nuestros obstaculos sino también de
superarlos.

Este modelo se sostiene sobre cuatro pilares esenciales:

1. El entorno

A través de él, examinaré la dinamica compleja de nuestra vida
personal, relacional y profesional, y como gestionamos los cambios,



las presiones Y las satisfacciones dentro de estos ambitos.

En {Como estds? enfocaremos la creacidn de una matriz 3x3 de
gestiébn emocional, que servirda como herramienta para trazar un
mapa de nuestro entorno, como antesala de nuestras respuestas
emocionales. Aunque sea dinamico y sujeto a cambios, este mapa
debe perseguir un equilibrio constante.

Presiones Cambios Satisfacciones
Vida | Autoexigencia Iniciar un proceso de | Sentirse en paz con
personal | constante. introspeccion. uno mismo.
Falta de Activar un plan de Confiar en uno
autoestima. autocuidado. mismo.
Tener que hacer Establecer limites Alinearte con tu
cosas que te alejan | internos y externos. propésito.

de tus valores.

Vida | Discusiones Nuevo miembro en la | Reconectar con un
relacional | frecuentes con la familia. amigo.
pareja o familia. Conversaciones Mayor conexion
Culpa por no ser el sinceras y valientes. emocional con la
hijo / padre / Terminar relaciones pareja o familia.
pareja perfecta. desgastantes.
Vida | Alta carga laboral. Un cambio de Una promocion
profesional o | Sentir que se vive responsabilidades. buscada.
laboral | para trabajar. Aprender algo nuevo. | Trabajar desde la
Burnout o falta de Nuevo trabajo. pasion.
sentido en la rutina Sentirse reconocido.

laboral.




Al explorar esta matriz, adquiriremos la habilidad de percibir mas
claramente las influencias externas y, lo que es mas importante,
cdmo estas repercuten en nuestro mundo interior. Ya sea
equilibrando el bienestar en el trabajo con la armonia en el hogar, o
compensando desafios familiares con logros personales, el objetivo
es alcanzar una comprension integral que nos guie hacia un estado
de equilibrio emocional pleno.

2. El afrontamiento

Es decir, las estrategias y acciones que elegimos para nuestro
bienestar y cuidado personal, que abarcan desde habitos basicos
como dormir y comer adecuadamente hasta disfrutar del deporte,
pintar, hacer yoga, pasear, quedar con amigos o cualquier otra
actividad cotidiana que nos hace sentirnos mejor. Por ello, nos
centraremos en las tacticas de afrontamiento que empleamos para
mantenernos en forma, tanto fisica como mentalmente.

A pesar de que muchos de nosotros tenemos rutinas establecidas
para el autocuidado, a menudo estas se ven alteradas por cambios y
presiones inesperadas. A lo largo de este libro, elaboraremos un plan
estratégico de autocuidado para reforzar nuestro bienestar, incluso
cuando las circunstancias a nuestro alrededor parezcan jugar en
nuestra contra, y sea aln mas importante que nos cuidemos.

No son pocas las ocasiones en las que alguien, sentado en mi
consulta, ha expresado su confusidon por sentirse mal a pesar de
cuidarse. Sin embargo, al profundizar, suelen admitir que, debido a
las circunstancias actuales del entorno, han abandonado aquellas



actividades que son cruciales para su equilibrio. «Justo llevo unos
meses que, por el estrés del trabajo / los problemas en mi
matrimonio / la adolescencia de mi hija, he dejado de hacer yoga /
correr por las mafianas / salir con los amigos, aunque sé lo
importante que es para mi bienestar», me confiesan. Nos
deberiamos cuidar siempre, pero sobre todo cuando nuestro entorno
se vuelve mas exigente.

3. El dialogo interior, nuestra comunicacion interna

Esa conversacion constante con nosotros mismos forma parte
integral de nuestro viaje hacia nuestras emociones. Esta voz interna
que valora y comenta nuestras acciones y actitudes a diario, jugando
un rol decisivo en nuestra salud emocional. Aunque se nos ha
instruido en la prudencia al hablar en publico,b a menudo
subestimamos la importancia de ser igualmente cuidadosos con lo
que nos decimos en privado.

En este libro profundizaremos en como este dialogo interno puede
ser manejado con objetividad y calma, y como influye en nuestro
estado emocional y, en consecuencia, en nuestra experiencia de
vida. Por ejemplo, si al despertar nos miramos en el espejo y nos
decimos «Vaya mierda de dia», es probable que predispongamos
nuestra actitud hacia un dia, podriamos decir, «menos favorable».
Nuestra meta serd comprender y ajustar este didlogo interno para
que se convierta en un pilar que sustente y promueva nuestro
bienestar emocional.



Nuestro cerebro, que es un organo increible, tiene a mi juicio un
error de programacion notable: no distingue entre la realidad y
nuestros pensamientos sobre la realidad. Vamos, que nuestro
cerebro procesa lo que imaginamos que puede pasar con la misma
seriedad que les otorga a las cosas que realmente suceden. No
diferencia entre lo que esta ocurriendo de verdad y lo que
simplemente tememos o esperamos que suceda.

Pero aqui viene la buena noticia: ahora que somos conscientes de
esta peculiaridad, tenemos la oportunidad de reprogramarlo. Con el
conocimiento adecuado y las herramientas correctas, podemos
ensefarle a discernir mejor y a que enfoque la manera mas efectiva
de responder a la realidad tangible en lugar de a los escenarios
hipotéticos que construimos en nuestra mente.

4. El impacto

O como nuestras emociones se manifiestan fisica, emocional y
conductualmente, traduciéndose en sintomas como dolores de
cabeza, malestar estomacal, insomnio, ansiedad o cambios en el
estado de animo, pero también en estar mas irritables o cansados.

Este componente fundamental del programa nos ensefia a
interpretar las sefiales fisicas y emocionales que experimentamos,
conectandolas con nuestras vivencias y estados emocionales
internos.

No es necesario sufrir una crisis de angustia para entender como
experimentamos la ansiedad. Nuestro cuerpo nos envia senales
constantemente; solo necesitamos prestarles atencion. Recuerda



cuando tu madre o tu padre intentaban hablarte en un tono bajo y
calmado. Si ignorabas sus palabras suaves, eventualmente alzaban
la voz para asegurarse de que los escucharas. De la misma manera,
si desatendemos las primeras sefales sutiles de nuestro cuerpo, los
sintomas de la ansiedad se intensificaran hasta que no tengamos
mas opcidn que notarlos.

A través de estos cuatro pilares, el propdsito de este libro es ofrecer
un panorama integral que nos permita entender el entorno en el que
vivimos, las acciones que nos benefician, cOmo nuestra voz interna
influye en nuestras emociones y cOmo estas se expresan a través de
nuestro cuerpo.

Mi camino de mas de dos décadas entre el mundo de la asistencia
médica, la ensefianza y la investigacidon ha fructificado en el
desarrollo de un modelo completo de gestién emocional, orientado a
enriquecer la calidad de vida. ¢Como estads? es la cristalizacion de
este esfuerzo, un programa disenado para ayudarte a conocer mejor
cdmo funcionan tus emociones y gquiarte hacia tu equilibrio
emocional. Este libro es una invitacién a embarcarte en un revelador
viaje a través del vasto paisaje de tus emociones, con la promesa de
una comprension mas profunda de ti mismo.

EL MAPA EMOCIONAL
Y aqui es donde presentamos una herramienta esencial que te acompafara
en este viaje: el mapa emocional.

Imagina que este mapa va a ser tu brdjula personal que te guiara desde

el punto A, donde te encuentras ahora, hasta el punto B, el destino de



bienestar emocional que deseas alcanzar. Este mapa, al igual que cualquier
otro, requiere que identifiques con claridad tu posicion actual, tu punto A,
algo que no siempre es facil y puede requerir que te pares a pensar
detenidamente.

La singularidad de nuestra ruta emocional radica en su personalizacién:
no hay dos mapas iguales. Este camino es Unico para cada uno de nosotros,
esculpido por nuestras propias experiencias y desafios. Cada uno debera
aprender a leer su propio atlas emocional, descifrando y ajustando cada
elemento para lograr esa armonia personal que tanto anhelamos. Y este
libro se compromete a ser tu brujula en ese proceso de aprendizaje.

En ¢Como estas? nos equipamos para el viaje emocional empezando por
lo fundamental, ya que aprender a gestionar nuestras emociones, como todo
en la vida, requiere de practica y aprendizaje progresivo, como, por ejemplo,
esquiar. Al igual que un principiante en el esqui no se lanza el primer dia por
las pistas mas complejas, nosotros no deberiamos sumergirnos de lleno en
emociones intensas sin estar preparados. Sin embargo, a veces nos
zambullimos en la piscina emocional sin antes verificar si hay suficiente
agua, o mas imprudente aun, sin asegurarnos de que sabemos nadar. Asi
que comenzaremos con lo sencillo, abordando las emociones cotidianas, esas
pequenas ondas que nos preparan para que, utilizando otro simil deportivo,
cuando lleguen las grandes olas emocionales, tengamos los recursos
necesarios para surfearlas con destreza.

Cuando he planteado el primer «¢Cémo estas?», quiza algunos lectores
fueron capaces de articular una respuesta clara, mientras que otros quiza no
tanto. Y aqui reside una verdad primordial: aquello que no podemos explicar
claramente a otros 0 a nosotros mismos en realidad no lo comprendemos del
todo. Si, es cierto, sentimos nuestras emociones, ¢écOMO NO vamos a

sentirlas? Pero sentir no es igual a entender. Entender nuestras emociones




significa mas que simplemente experimentarlas; implica reconocerlas,
nombrarlas, para luego ser capaces de gestionarlas.

Reconocer y nombrar nuestras emociones es, de hecho, el punto de
partida para comprender nuestra experiencia interna. Para manejar lo que
sentimos, es imprescindible aprender a identificarlas y nombrarlas
adecuadamente. Aunque existen diversas listas Yy clasificaciones,

comenzaremos por centrarnos en estas seis emociones fundamentales:

Tristeza
Alegria
Miedo
Ira
Sorpresa

Asco

Permiteme compartir una referencia cinematografica que podria ilustrar
mejor este concepto: si no has visto Del revés de Pixar (2015), te la
recomiendo. Esta pelicula ofrece una vision ludica y profunda sobre las
emociones basicas, representadas a través de personajes que afectan la vida
cotidiana de Riley, la protagonista. Aunque la sorpresa no forma parte de la
historia, las cinco emociones presentadas son fundamentales para
comprender cdmo influyen en nuestra realidad diaria. Y en la segunda parte
aparecen algunos invitados interesantes, que, si tienes hijos adolescentes, te
ayudaran a comprender mejor sus emociones.

Y, siguiendo con las recomendaciones de Pixar, érecuerdas a Remy, la rata
protagonista de Ratatouille? El entiende que cada sabor puede contar una
historia, y en nuestra gestion emocional, al igual que Remy con los sabores,

aprenderemos a discernir los matices de nuestras emociones que, como




especias Unicas, sazonan nuestro vivir cotidiano, nuestro dia a dia. Tal y
como un chef aprende a afiadir su toque personal mas alla de las recetas
basicas, debemos aprender a afiadir nuestro propio toque, nuestra esencia
personal, para que esa cocina emocional nos resulte familiar y reconfortante.

Gestionar nuestras emociones podria compararse con aprender a cocinar.
Es mucho mas que simplemente seguir recetas al pie de la letra sin
comprender realmente lo que estamos haciendo. Se trata de aprender a
aprovechar al maximo los recursos disponibles y también de saber
seleccionar los mejores ingredientes para lograr aquello que verdaderamente

deseamos y buscamos.

Con esto en mente, me gustaria concluir este primer capitulo
recalcando nuestra idea clave: preguntarte «éCémo estas?» ofrece
una oportunidad diaria para conectar con tus emociones. Es la
primera y mas importante etapa de este viaje para conocerte a ti
mismo.

Avanzar sin detenerse a escuchar
nuestras emociones es como transitar por

la vida sin rumbo.

En demasiadas ocasiones avanzamos a ciegas en nuestra rutina
diaria, sin hacer una pausa para pensar y entender nuestras
emociones, lo que inevitablemente nos conduce a decepciones,
frustraciones y malentendidos. Tomarte ese tiempo para descubrirte
y comprender lo que sientes es fundamental para mejorar tu gestion
emocional. Reflexiona sobre la importancia de observarte a ti mismo,



de pensar cdmo te afectan ciertas situaciones y como reaccionas
ante ellas. Imagina que aplicas este autoexamen en situaciones
comunes como, por €jemplo, una cena navidefa con tus cuhados...
Interesante, ¢verdad?

Y si, aunque te suene familiar y pienses «Esto ya lo he hecho», te
desafio a entenderlo en un sentido mas amplio, a darle profundidad
y dimensién a lo que sientes. Este es un viaje que, con gran
entusiasmo, estoy listo para emprender contigo. Que este sea el
inicio de una exploracidn sin precedentes en el vasto territorio de
nuestras emociones, dispuestos siempre a aprender, adaptar vy
crecer.

Porque, al final del dia, la pregunta «¢éCémo estas?» es mucho
mas que una simple formalidad. Es una invitacion abierta a la
aventura mas enriquecedora que puedas emprender: un viaje
profundo hacia tus emociones, para darte la oportunidad de
conocerte y comprenderte mejor. Asi que acompafiame en esta
travesia, pagina a pagina, capitulo a capitulo, mientras juntos nos
adentramos en el corazén de tu bienestar emocional.

Nos vemos aqui mismo mafana.



El entorno de tus emociones



Dia 2
Vamos a emocionarnos

¢COmo estas?

Desde aquel primer saludo, hace ya unas paginas, espero que esta
pregunta haya empezado a adquirir una nueva dimension para ti.
Reflexiona un momento: en el transcurso de un dia, écuantas veces
te pueden preguntar lo mismo? Probablemente muchas, éverdad?

Pero no importa. Ahora que ya nos conocemos un poco mejor,
permiteme insistir: écdmo estas? éQué emocidn predomina en tu
animo en este instante? ¢Es tranquilidad, molestia, desanimo? Puede
que te sientas alegre, ansiosa, fascinado o inquieta. O tal vez sientas
miedo, confusidn, celos... La lista es extensa y nuestro objetivo es
aprender a identificar estas emociones por su nombre. Porque
reconocerlas es el primer paso hacia un entendimiento mas profundo
de ti mismo.

Entiendo que no siempre resulta sencillo poner en palabras lo que
sentimos. Pero no te preocupes, no hay prisa. Se trata de un
proceso que lleva su tiempo. Cada cosa a su ritmo. La pregunta
«¢Cémo estas?» puede convertirse en una ventana personal hacia la
introspeccidn, una excelente ocasion diaria para conectar con tus
emociones. Busca un momento cada dia, tal vez al empezar la
mafiana o en la pausa después de comer, para conectarte con tu
estado emocional, para abrir esa ventana a tu mundo interior. Te



aseguro que, si haces de esta autoexploracion una rutina, la
constancia transformara el ejercicio en un habito y, con el tiempo, te
sera mas facil reconocer tus emociones, hasta integrar plenamente
este proceso en tu vida cotidiana.

Recuerda:

La practica es el camino hacia la excelencia.

Por supuesto, no estoy sugiriendo que debas compartir todas y
cada una de tus emociones con cada companero de trabajo que te
pregunte como estas. Primero, porque no es plan que la gente
empiece a esquivarte, y segundo, y mas importante y en serio,
porque este camino es intimo y no hay necesidad de compartirlo a
menos que tu quieras. Asi que cuando el vecino te salude, un simple
«Bien, gracias. Y tu?» es suficiente. Sin embargo, te animo a que
aproveches esos encuentros diarios para hacer un rapido chequeo
emocional interno, para ver como te sientes realmente. Mi objetivo
es ayudarte a reforzar tu equilibrio emocional y, para lograrlo, vamos
a volver a la esencia de nuestro viaje y del mapa emocional que
hemos trazado.

Tu conciencia emocional es tuya y para ti. No se trata de
estar todo el dia analizando nuestras propias emociones ni de
obsesionarnos con cada cambio de nuestro estado de animo, sino
mas bien de crear un habito que, con el tiempo, forme parte de tu
rutina diaria, fomentando asi una percepcién emocional mas fina y
provechosa que te beneficie en todos los aspectos de la vida.

Es importante tener en cuenta que las emociones estan siempre
presentes, aunque no siempre con la misma intensidad. Son ellas las



que dan color a nuestros dias, urdiendo el rico tejido de nuestras
experiencias. Por lo tanto, cada «¢Como estas?» se convierte en una
pincelada mas en el lienzo de nuestra vida, una que pinta con la
paleta de nuestras emociones, anadiendo profundidad y matices a
cada nuevo dia.

Llevamos un buen rato, mas de diez paginas, hablando de
emociones. Paremos un segundo para aclarar algo fundamental:
équé son realmente las emociones?

Las emociones son, ni mas ni menos, que nuestro lenguaje
interno, una forma rapida y eficaz con la que nuestro cerebro
reacciona al entorno y a los acontecimientos que nos suceden.

Es una respuesta inmediata a la interpretacion de estimulos,
donde el cerebro evalla, relaciona con experiencias pasadas y nos
ofrece una emocidén, algo instantaneo, que nos impulsa a actuar, a
ponernos en accion. Por ejemplo, si vamos paseando y avistamos
algo oscuro y alargado en el suelo, nuestra emocién inicial nos
impulsa a saltar atras antes de que procesemos si es una rama, una
cuerda o una serpiente. Es una reaccion instantanea, disefiada para
protegernos.

En la era del big data y la inteligencia artificial, nuestro cerebro
lleva miles de afios funcionando como un procesador de informacion
increiblemente avanzado que procesa incontables datos y los
convierte en un amplisimo espectro de emociones —desde la alegria
hasta la tristeza, del amor al miedo, de la sorpresa al enfado y del
asco a la calma, pasando por la culpa o la verglienza—, un



repertorio que ahora las llamadas redes neuronales artificiales
intentan replicar con diverso grado de éxito.

Para nosotros, los seres de carne y hueso, lo fascinante se
despliega después del primer estallido emocional: es el instante del
procesamiento y la reflexion. Analizamos y ponderamos nuestras
emociones, y es este anadlisis el que educa a nuestro cerebro sobre
cdmo afrontar circunstancias parecidas en el futuro.

Ten en cuenta que las emociones son pasajeras, una cuestion de
milisegundos. Sin embargo, somos nosotros quienes decidimos si las
amplificamos, las modulamos o las reinterpretamos con nuestro
pensamiento, otorgandoles un nuevo significado o reaccion.
Nuestras respuestas a ellas no son perfectas y se desarrollan
mediante un aprendizaje constante, basado en nuestras acciones y
reacciones. Por ejemplo, si ante la ansiedad y el panico optamos por
esquivar la situacién que los provoca, estamos ensefiando a nuestro
cerebro a responder con evitacion ante un escenario parecido en el
futuro. Y en esto reside una de las claves para la gestion de nuestras
emociones y lo que da paso a los sentimientos, que son mas
persistentes.

Entender este proceso es esencial: la emocidon es fugaz e
involuntaria, la procesamos y la transformamos en sentimientos que
se mantienen en el tiempo segun lo permitamos. No podemos
esquivar las emociones, pero si podemos comprenderlas y
gestionarlas. Son reacciones innatas, involuntarias y subjetivas.

Recuerda:

Aunque el dolor es inevitable, el sufrimiento es opcional.




No es posible bloquear las emociones, pero si tenemos influencia
sobre la manera en que las gestionamos, lo que a su vez da forma a
nuestros sentimientos. Las emociones son un componente esencial
de la experiencia humana, y aprender a gestionarlas es aprender a
navegar con mas habilidad y comprension por las aguas a menudo
revueltas de nuestra vida emocional.

Entonces, éen qué se diferencian las emociones de los
sentimientos? Profundicemos en este viaje por el mundo
emocional: como acabo de decir, aunque no podemos detener
nuestras emociones, si contamos con la capacidad de manejarlas vy,
lo mas importante, de influir en como las procesamos. De este
procesamiento nacen los sentimientos.

Para entenderlo mejor, es fundamental distinguir entre unas y
otros:

e Las emociones son intensas, fugaces y automaticas, son nuestra
reaccion psicofisioldgica inmediata ante los acontecimientos o lo
gque pensamos que pasa. Son el impulso inicial, como el latido
acelerado del corazén cuando nos asustamos.

e Los sentimientos, por otro lado, son el desarrollo de esas
emociones iniciales, menos intensos, pero mas duraderos vy
emergen poco a poco. Surgen de nuestra interpretacion
consciente de las emociones, como la sensacidn de nerviosismo
gue se mantiene tras un susto.



Emociones Sentimientos
Transitorias De duracién variable, habitualmente larga
Mas intensas Menos intensas
De aparicidn subita De aparicidn progresiva
Respuesta automatica, no consciente De contenido consciente
Aparecen antes que los sentimientos Sin emocidén previa, no hay sentimiento
después
Reacciones psicofisioldgicas Consecuencia de nuestro procesamiento,
interpretacion de nuestras emociones

Voy a intentar explicarlo de otra manera. Las personas, desde que nacemos
hasta que morimos, somos seres emocionales y cada experiencia es
profundamente subjetiva.

Por ejemplo, una misma cancion puede provocar nostalgia en algunos y
alegria en otros. éQué te parece si hacemos una pequefia pausa en nuestra
lectura y ponemos a prueba lo que hemos estado hablando? Si tienes la
oportunidad, busca Dancing Queen de ABBA en tu plataforma de mdusica
favorita, cierra los ojos y presta atencidn a las emociones que afloran en ti.
Para algunos, puede que evoque recuerdos agridulces de la juventud y los
tiempos que quedaron atras; para otros, puede ser el empuje que necesitan
para levantarse y sentirse reyes o reinas de la pista, un himno que inunda de
alegria y te incita a aprovechar el aqui y ahora. Témate este momento para

descubrir: ¢équé emociones despierta en ti?




O, si no eres de los que les gusta bailar, imagina esta escena: estas
saboreando la serenidad de un atardecer en un muelle, con un helado en la
mano que se funde dulcemente en tu paladar. Las olas acarician las tablas
de madera, y el cielo se tine con los colores del ocaso. Pero, de repente, el
grito desgarrador de alguien pidiendo ayuda te saca de ese estado. Tu
corazdn se paraliza al ver a una persona agitandose en el agua, luchando
por mantenerse a flote. Una oleada de adrenalina te inunda, despertando
una respuesta emocional inmediata, una punzada de urgencia o tal vez de
miedo.

Tomate un momento para imaginar esa escena y qué te hace sentir. Y
entonces, en una fraccién de segundo, reconoces la chaqueta, la silueta, el
pelo... Es alguien a quien amas. Tu mujer. Tu hermano. Tu hija. La situacion
inquietante, entonces, se transforma en desgarradora, la urgencia se
convierte en desesperacion. Todo se intensifica en un instante; el helado cae
de tu mano sin que apenas lo notes, porque ahora nada es mas importante
que la lucha contra el tiempo para salvar una persona a la que amas... La
diferencia es abismal, éno crees?

Es esa diferencia, ese cambio, el que revela que la emocion no depende
del estimulo en si, sino de cdmo interpretamos y vivimos ese estimulo. ¢Lo
entiendes mejor ahora?

Aceptar que las emociones son una parte indivisible de lo que somos, de
nuestra existencia, es esencial. Imagina un mundo desprovisto de
emociones: seria una vida sin color ni contrastes. Y aunque no podemos
evitar que surjan, si podemos influir en cdmo estas emociones se
transforman en sentimientos que perduran.

Ahora reflexiona sobre todo lo leido. Entiende que las emociones son
pasajeras, pero los sentimientos pueden durar mucho tiempo. Y sé

consciente de que el paso de la emocidn al sentimiento es una ocasién para




el desarrollo y el enriquecimiento personal. Incluso sin un estimulo concreto,
la simple idea o recuerdo de un suceso puede ser suficiente para generar
una emocion. Asi que, en este fascinante recorrido por el mundo emocional,
no solo vamos a centrarnos en las emociones en si, sino también en como
las convertimos en sentimientos complejos y detallados que se entrelazan en
nuestro dia a dia.

Imaginemos otra escena cotidiana: suena tu teléfono y en la pantalla
aparece el numero del colegio de tus hijos. Tu corazon se acelera antes de
que puedas contestar. Una voz apresurada y tensa resuena al otro lado de la
linea, y en ese instante, una corriente de ansiedad te recorre de pies a
cabeza. Mientras la voz delata nerviosismo sin revelar de inmediato el motivo
de la llamada, cada segundo parece una eternidad, y tu mente, en un
torbellino, imagina escenarios alarmantes. Los momentos se estiran como
chicle, y te ves atrapado en una espiral de suposiciones que no llevan a nada
bueno.

Continuando con la situacion anterior, es comprensible que tu mente se
lance a imaginar los peores escenarios posibles... hasta que, finalmente,
recibes la noticia real: tu hijo se ha dejado la mochila en clase. Nada mas. A
medida que el alivio inunda tu ser, te das cuenta de lo lejos que tu cerebro
te habia llevado y, cdmo, casi sin querer, te habias preparado para
enfrentarte a un cataclismo que, por suerte, no era mas que una falsa
alarma.

Ese instinto es parte de la esencia de nuestro cerebro: un castillo
construido para nuestra proteccion. Sin embargo, en la actualidad muchas de
estas alertas que disparamos son desproporcionadas para lo que suele ser
un peligro menor, en un mundo donde, por suerte, las amenazas reales son

Menos comunes.




Por eso, es clave que aprendamos a medir nuestras reacciones
emocionales, mas aun en una sociedad que ha evolucionado
significativamente y que, cada dia, cambia mas y a una velocidad que, en
muchas ocasiones, puede llegar a abrumarnos. Saber regular nuestras
respuestas, entender por qué reaccionamos como lo hacemos y distinguir
cuando hay que actuar o cuando solo es la sombra de un miedo atavico es

una habilidad fundamental que vamos a trabajar en ¢Cémo estas?

Nuestras emociones son la musica de
fondo de nuestra existencia, tejiendo
nuestras experiencias con hilos de
sentimientos que reflejan nuestros
pensamientos mas profundos, nuestros
valores y, claro esta, delinean nuestras

expectativas y anhelos.

Piensa en esto: ¢éhas sentido alguna vez como crece tu
expectacion por algo que te han vendido como excepcional? Imagina
la escena: van a estrenar la nueva serie de moda. Todos hablan
maravillas, spoilers evitados con cuidado, las redes sociales arden,
«Va a ser épica, la mejor hasta ahora», aseguran con una emocion
que casi puedes sentir a través de la pantalla. Asi que, cuando por
fin te sientas a ver el primer capitulo, esperas quedarte pegado al
sofa desde el minuto uno..., pero no pasa. Es solo otra serie mas,
entretenida, si, pero lejos del terremoto emocional que esperabas.



La anticipacién, alta como un rascacielos, se desploma ante la
realidad de una trama predecible.

Y es que las expectativas, sean realistas o desmedidas, ejercen un
papel decisivo en cOmo experimentamos nuestras emociones.

Cada emocion que experimentamos es un dialogo entre nuestro
cerebro y el mundo; una sinfonia que nos prepara para responder a
nuestro entorno de manera inmediata, sin tiempo para el analisis
exhaustivo.

Y ahora, por poner un ejemplo de algo mas instintivo, considera
esto: estas caminando por la calle, absorto en la musica que resuena
en tus auriculares. De repente, una sombra inesperada o una silueta
en un callején oscuro dispara todas tus alarmas. En un instante, tu
cuerpo se tensa, listo para huir o enfrentarse a la potencial
amenaza. A pesar de que solo era una bolsa movida por el viento o
un transelnte casual, la respuesta de tu cuerpo es inmediata y
visceral. Este momento cotidiano en la ciudad activa el mismo
legado instintivo de supervivencia que una vez nos protegié de
depredadores en la sabana. En nuestro mundo moderno, esos viejos
instintos a veces se disparan por falsas alarmas, pero siguen siendo
la prueba de cOmo nuestras emociones estan disefiadas para
reaccionar de forma instantanea, mucho antes de que la razén tenga
tiempo de intervenir.

Una vez armados con el conocimiento de qué son las emociones y
cdmo surgen, estamos preparados para el siguiente paso:
identificarlas y darles nombre. Y te aseguro que no es una tarea



trivial, ya que nombrar nuestras emociones es el primer peldano
hacia una comprensién mas profunda de las mismas.
Comencemos remarcando, de nuevo, las emociones basicas:

1. Tristeza
2. Alegria
3. Miedo

4. Ira

5. Sorpresa
6. Asco

Pero el listado no termina aqui. Hay un abanico mas amplio de
emociones que pintan nuestro mundo interior con matices mas
sutiles: desde la alegria que ilumina nuestro rostro hasta la ansiedad
que encoge nuestro corazon, desde la culpa que pesa en nuestra
conciencia hasta la gratitud que la aligera, desde la euforia que nos
hace sentir invencibles a los celos que pueden tornar nuestro interior
en un campo de batalla. EIl amor que nos eleva, la vergienza que
nos hunde, la confusién que nos embrolla, el aburrimiento que nos
apaga. Culpa, confusidn, euforia, celos, esperanza, irritabilidad,
indiferencia, soledad, empatia, admiracion, agradecimiento, orgullo,
preocupacion,  nostalgia, frustraciéon, duda, satisfaccion,
desesperacion, anhelo, asombro, arrepentimiento, inseguridad,
hostilidad, incredulidad, compasidn, apego, desprecio, resentimiento,
excitacion, indignacion, sospecha, melancolia, inquietud, resignacion,
cautela, curiosidad, alivio, sorpresa, entusiasmo, desilusién, agobio,
tranquilidad, confianza, envidia, enojo, ternura, tristeza,
intimidacion, horror, amargura, felicidad, descontento, placer,



disgusto, interés, pasion, defensa, rivalidad, empoderamiento,
desapego, compromiso, pesar, simpatia, antipatia, valor, timidez,
generosidad, ensonacidon, veneracién, humillacién, agresividad,
serenidad, entendimiento, expectacion, perplejidad...

Son todas estas emociones y muchas mas las que, con sus
matices especificos, aderezan nuestra experiencia vital, como los
ingredientes Unicos en una receta, influyendo en como vemos el
mundo, como interactuamos con los demas y como navegamos por
los diversos escenarios de la vida.

¢Tienes dificultades para responder a la pregunta «éCOmo estas?»?
¢Te pasa que, cuando te lo preguntas, siempre aparecen las mismas
emociones? Voy a presentarte una herramienta sencilla y muy Util que te
ayudara a ponerle nombre a lo que sientes. Pero no solo eso: también te
permitira afinar esa emocion, es decir, reconocer su intensidad y matices.
Porque no es lo mismo sentir miedo que sentir nervios, ni estar triste que
estar abatido. Cuanto mejor identificamos lo que sentimos, mejor podemos
gestionarlo.

Se trata de la rueda de las emociones o diagrama de Plutchik, un
modelo desarrollado por el psicologo Robert Plutchik en los afios ochenta
(Emotion. A Psychoevolutionary Synthesis, Harper & Row, 1980).

Este diagrama se representa sobre 8 emociones (las 6 basicas que ya
hemos mencionado, mas confianza y anticipacion) organizadas en

forma circular:

Tristeza
Alegria
Miedo




Ira
Sorpresa
Asco/Aversion
Confianza

Anticipacion

Estas emociones pueden combinarse entre si para formar otras mas
complejas (alegria + anticipacion = optimismo, por ejemplo) y también
varian en intensidad (por ejemplo, ira puede intensificarse en furia o
suavizarse en molestia). Ademas, el diagrama muestra cdmo ciertas
emociones se oponen entre si, colocandolas en extremos opuestos (como
alegria y tristeza, o miedo e ira). (Escanea el codigo QR y descarga la

practica titulada «Identifica tus emociones» que acompana este capitulo).




/\

serenidad

optimismo

sumision

remordimiento decepcién

Tenerla cerca —en tu escritorio, tu diario o incluso en la nevera— puede
ayudarte a responder con mas sinceridad y precision a la pregunta: éComo
estas?

Usarla con regularidad te permitira ampliar tu vocabulario emocional,

identificar patrones en lo que sientes y, en definitiva, mejorar tu bienestar.




¢COMO USAR LA RUEDA DE LAS EMOCIONES?

Hazte la pregunta ¢Como estas?

Busca la emocion mas cercana. Revisa la rueda y elige una emocion
basica que se parezca a lo que estas sintiendo (como tristeza, alegria,
miedo, etcétera).

Ajusta la intensidad. Mira hacia el centro o hacia los bordes de la rueda
para identificar si lo que sientes es una forma leve o intensa de esa emocion
(por ejemplo, molestia — ira — furia).

Explora posibles combinaciones. Algunas emociones se mezclan entre
si (confianza + miedo = sumision, por ejemplo). Esto puede ayudarte a

entender mejor lo que estas experimentando.

No te agobies por dominarlas todas de inmediato; inicia tu viaje
emocional comprendiendo las basicas, y luego aventirate a
descubrir los matices. Con cada paso que damos en este viaje, nos
acercamos mMas a una comprension rica y matizada de nuestras
emociones, transformando esa melodia de fondo en una sinfonia que
da sentido y color a cada momento de nuestra vida.

Entonces, habiendo aprendido a nombrar nuestras emociones, el
proximo paso en nuestro viaje emocional es ubicarlas en nuestro
cuerpo. Te animo a hacer una pausa y reflexionar, incluso sefialando
con tu dedo:

¢Ddnde anida la angustia en ti? Puede que la sientas en un nudo
en el estdmago. ¢En qué lugar de tu cuerpo sientes surgir el calor
del enfado? Y la alegria, édonde y como palpita en tu interior? Cada
persona puede asignar un espacio concreto a cada emocion en su
cuerpo.



Por ello, descubrir el lugar fisico, el epicentro de nuestras
emociones, es esencial para entenderlas mejor y distinguirlas con
claridad.

Este proceso es tremendamente Util para identificar nuestras
emociones y, lo que es mas importante, para diferenciar unas de
otras. Al observarlas detenidamente, entender cdmo las sentimos,
darles un nombre y aceptarlas, estaremos listos para canalizarlas
apropiadamente y mejorar nuestra gestion emocional.

Por ultimo, como coloféon de esta segunda etapa en el viaje de
Emociones 3609, es vital saber lo que debemos evitar en la gestion
emocional, vamos, lo que no solo es que no funcione, sino que te
aleja de nuestro objetivo.

1. Ignorarlas. Negar nuestras emociones o intentar ignorarlas es
como caminar por un laberinto sin salida. Es esencial
reconocerlas, darles voz, expresar lo que sentimos. Cuando
decimos que estamos bien y no es asi, estamos cerrando las
puertas a nuestra propia sanacion. Compartir lo que llevamos
dentro, abrir esas ventanas del alma, es permitir que las
emociones circulen y se liberen. Ignorar la realidad de lo que
sentimos no hara que mejoremos. Y recuerda, el tiempo no lo
cura todo.

No es el mero paso del tiempo, sino lo que
hacemos con ese tiempo, lo que nos

permite sanar y crecer.



2.

Tratar de anestesiarlas. Buscar consuelo temporal en el
alcohol o sustancias es apenas la punta del iceberg en el
laberinto de la evasién. Hay muchas otras formas de distraccién
que pueden parecer menos daninas, pero igual de elusivas:
maratones de series que nos desconectan, horas perdidas en
videojuegos, compras compulsivas, el scroll infinito en redes
sociales, atracones de comida basura, correr kildmetros para huir
de problemas, trabajar sin descanso, leer de forma compulsiva,
pornografia, limpiezas frenéticas por control, hobbies que se
convierten en refugios. Cada uno puede ser un espejismo de
alivio que, sin embargo, nos aleja del enfrentamiento real con
nuestras emociones, de comprenderlas y gestionarlas con
responsabilidad y valentia, no en anestesiarlas con actividades
que desvian nuestra atenciéon del trabajo interno que
necesitamos hacer.

Responsabilizar a otros. Nuestras emociones son nuestras. No
son de mi pareja, mi jefe, mis hijos o del hombre aquel que me
pitd desde su coche, o de cualquier otra persona que me ha
hecho sentirme de una manera u otra. Son nuestras y de nadie
mas. Si bien es cierto que comentarios o acciones de personas
mas 0 menos cercanas pueden desencadenar ciertas emociones,
somos nosotros quienes gestionamos y decidimos cdmo sentirnos
y actuar.

Esta no es solo una perspectiva practica, sino también una forma
de empoderamiento en la gestién emocional. Si dependemos de
los demas para sentirnos bien, estaremos siempre a merced de
sus acciones. Pero si asumimos la responsabilidad de nuestras
propias emociones, tendremos la llave para mejorar nuestra



calidad de vida. Claro que hay quienes pueden influir de manera
significativa en cdmo nos sentimos, pero reconocer esto es parte
del camino hacia una gestion emocional mas auténoma vy
poderosa. Y si, todos tenemos esa kriptonita que nos afecta de
manera especial, pero eso es tema para mas adelante. Recuerda
que tus emociones son tuyas: sentirlas, procesarlas vy
comprenderlas depende de ti.

Enfadarse. Reaccionar con enfado ante el malestar solo afiade
lefa al fuego emocional. Imagina que tu emocidn
desestabilizadora es una chispa; el enfado es el combustible que
puede convertir esa chispa en una llama incontrolable. De
repente, te encuentras luchando con dos incendios: la frustracién
original y la ira anadida. Da que pensar, éverdad?

Antes de que demos por concluido este capitulo, permiteme resumir
las ideas esenciales que nos haran avanzar por este sendero hacia
una mejor salud emocional, esperando que se alineen con tu
objetivo de bienestar.

Las emociones son parte de nuestra vida. Son como
nuestras sombras, inseparables y constantes. No tiene sentido
tratar de huir de ellas. En lugar de eso, es mejor aprender a
caminar con ellas, con plena atencion y conciencia.

La identificacion de tus emociones, nombrarlas y localizarlas
en tu ser, es la piedra angular para entender la estructura
de tu mundo emocional.



e Entiende que el verdadero poder radica en tu capacidad de
procesar esas emociones, en coémo transformas esas
respuestas automaticas en sentimientos conscientes y como
manejas lo que sigue después.

e Recuerda: aunque el dolor puede ser inevitable, el
sufrimiento es opcional. Al igual que con la lluvia, el
sufrimiento puede mitigarse con la eleccién consciente de abrir
un paraguas. La decisién de protegernos o no esta en nuestras
manos.

Para mi es esencial que aprendas no solo a comprender tus
emociones, sino también a disfrutar de este Vviaje de
autodescubrimiento. Sentirse bien con uno mismo es una sensacion
sublime, y ser capaz de gestionar tus emociones, un logro sin igual.

Continuaremos nuestro viaje en el proximo capitulo, con la
confianza de que cada paso te acerque mas a la armonia emocional
que mereces.

Hasta mafana.



Dia 3
Encuentra tu equilibrio

¢COmo estas?

No, no respondas lo primero que te venga a la cabeza. Te
propongo que hagas una pausa, respires y practiques durante unos
minutos la autoobservacion, profundizando en tu conciencia
emocional.

Sé que puede parecer complejo al principio, pero como ya he
dicho esa pausa es una oportunidad excepcional para entenderte
mejor, para identificar cual es la emocidn que actualmente dirige tu
mundo interior. Asi que date un tiempo para ver cdmo te encuentras,
y dentro de un rato, si quieres, continuamos con el capitulo.

¢Estas listo? Perfecto. Entonces sigamos.

En este capitulo quiero guiarte hacia una mayor comprension de
tu entorno explorando cdmo se entrelazan tu vida personal, tus
relaciones y tu ambito profesional o académico, si es que estas
estudiando. Es vital encontrar el balance entre las presiones, los
cambios y las satisfacciones que experimentas en cada area. No
aisladamente, sino en su conjunto. A lo largo de mi experiencia
profesional, he observado personas que han inclinado toda su
balanza hacia un solo aspecto, que han puesto todos los huevos en



una sola cesta, como la carrera profesional, descuidando las demas
facetas de sus vidas. Y cuando esta Unica area sufre un revés, por
un cambio en la organizacién de la empresa, un aumento de la
presidon u otros motivos, se desmorona la ilusidon de equilibrio. Sabes
de qué hablo, éverdad?

Imagina que tu vida es un tripode. No todas las patas necesitaran
tener la misma longitud en todo momento, pero todas deben estar
equilibradas para mantener la camara de tu vida estable. Este
equilibrio variara con el tiempo, tus prioridades no seran las mismas
a los treinta que a los sesenta afios. La clave esta en comprender lo
que haces, por qué lo haces y cdmo puedes reajustar ese equilibrio
cuando sea necesario.

Quiero enfatizar que una de las metas de este libro es
empoderarte en la gestion de tus emociones, dotandote de la
fortaleza para manejar lo que si puedes cambiar y la serenidad para
aceptar lo que escapa a tu control. Y esto, como he avanzado en el
prologo, conlleva una cierta responsabilidad; esta dualidad es el
nlcleo de la sabiduria emocional: reconocer nuestras batallas con
perspectiva y actuar con prudencia. Habra situaciones de tu entorno
que podras cambiar y otras que no, o cuya modificacion podria tener
consecuencias mas complejas. Enfrentaremos juntos, por tanto, las
situaciones  modificables, trazando estrategias para una
transformacion efectiva. Y, por otro lado, habra circunstancias que
demanden nuestra aceptacion mas que nuestra intervencion,
desafios que no se deben encarar con lucha, sino con comprension.
No malgastaremos energia, como el ingenioso hidalgo, luchando
contra molinos de viento.



Para actuar con perspectiva y no malgastar tu energia es vital
tener bien definidos tus principios y valores y, dentro de lo que sea
practico, fijar tus metas. Este conocimiento claro guiara tus acciones
y comportamientos, ofreciéndote un faro de estabilidad frente a los
vaivenes y las tensiones cotidianas. Al fin y al cabo, la energia
invertida en intentar cambiar lo que no podemos cambiar es,
diriamos, un mal negocio emocional, un gasto emocional
infructuoso. En cambio, concentrar tus esfuerzos en lo que si puedes
influir mientras aceptas con gracia lo demas te conducira a una vida
de mayor plenitud y equilibrio.

Y aqui hagamos un breve inciso para que leas y, si quieres,
memorices y aprendas una pequefia oracion que, por lo menos para
mi, es deliciosa en su sencillez y mensaje:

Dios, concédeme la serenidad para
aceptar las cosas que no puedo cambiar,
valor para cambiar las cosas que puedo y

sabiduria para reconocer la diferencia.
«O0racion de la serenidad>»,

REINHOLD NIEBUHR

¢Sabias qué?



La «Oracion de la serenidad», aunque atribuida al tedlogo estadounidense
Reinhold Niebuhr, tiene una historia tan variada como intensa. Aunque la
mayoria la conoce en su version corta: «Dios, concédeme la serenidad para
aceptar las cosas que no puedo cambiar...», la oracidon completa es mas
extensa y ofrece una reflexion profunda sobre la vida y la aceptacion. Lo
interesante es que, a pesar de la atribucién a Niebuhr, algunos estudiosos
sugieren que él pudo haber adaptado la plegaria de antiguas fuentes, desde
fildsofos griegos hasta lideres religiosos, con candidatos que van desde
Epicteto hasta san Agustin.

No importa cuan antiguas sean sus raices, la «Oracion de la serenidad» ha
influido profundamente en la vida de millones de personas. Adoptada por
Alcohdlicos Anonimos en la década de 1940, ha trascendido su papel de
simple plegaria para convertirse en un pilar esencial de la filosofia de los
Doce Pasos. Hoy es un simbolo de aceptacion y fortaleza que ha ayudado a
miles de personas en todo el mundo a encontrar paz al enfrentar las
dificultades de la vida y a esforzarse por mejorar.

La frase mas conocida de la oracion es la que hemos utilizado en ¢Como
estas?, pero la version completa de la oracidon ofrece una perspectiva aun

mas profunda:

Dios, concédeme la serenidad para aceptar las cosas que no puedo cambiar;
valor para cambiar las cosas que puedo, y sabiduria para reconocer la diferencia.

Vivir un dia a la vez; disfrutar de cada momento, momento por momento;
aceptar la penuria y las penas como camino hacia la paz.

Tomar, como El hizo, este mundo pecador tal como es, no como yo quisiera
que fuera; confiar en que El lo enderece todo si me entrego a Su voluntad; a fin
de estar razonablemente feliz en esta vida y supremamente feliz para siempre
con El en la vida por venir.



Lo cierto es que esta preciosa oracidon encapsula una verdad universal que
trasciende las barreras religiosas y culturales, ofreciendo una guia para vivir
una vida equilibrada y significativa. Y, sin duda, es una prueba de que, a
veces, las palabras mas simples pueden tener un impacto duradero,
ayudandonos a todos a encontrar un poco de serenidad, valor y sabiduria en
nuestras vidas diarias. Y si bien no todos necesitamos una oracién, un poco

de reflexion y autoconocimiento nunca viene mal, éverdad?

Seguramente muchos de vosotros tendréis hijos, lo que con toda
probabilidad ha supuesto un cambio radical en vuestras vidas. Un aumento
de las responsabilidades como nunca habiais imaginado, pero también un
torrente de alegrias que dan un mayor sentido a muchos mas ambitos
vitales, éno?

Afrontar mdultiples cambios de manera simultdnea puede ser
desconcertante. Para hacerlo, es importante tener una direccién clara.
Entender hacia dénde queremos ir nos ayudara a mantener el equilibrio. Si
nuestras acciones no se alinean con nuestros principios y valores en
cualquier ambito —personal, laboral o relacional—, nos arriesgamos a caer
en un estado de malestar emocional y a sufrir estrés innecesario.

En lo personal, el impacto de una enfermedad de alguien cercano puede
tambalear los cimientos de nuestra vida. En lo laboral, un incremento
repentino de la carga de trabajo puede desafiar nuestra habilidad para
manejar nuestras responsabilidades. Y en el plano relacional, hay situaciones
que han puesto de relieve la importancia del contacto humano; la ausencia
de un simple abrazo nos ha llevado a revalorar nuestras conexiones y a

redefinir lo que valoramos en nuestras relaciones, recordandonos, quiza




como leccién principal, que lo esencial es mantener lo importante en el
centro de nuestras vidas.

Estos son el tipo de satisfacciones y desafios que dan forma a nuestro dia
a dia, y aunque cada area tiene su peso, no podemos atenderlas todas con
la misma intensidad al mismo tiempo. Es aqui donde entra la importancia de
establecer prioridades y no dispersar nuestras energias tratando de
mantener todo bajo control.

Para ilustrar este concepto en un contexto actual, imagina que tu vida es
un smartphone con multitud de aplicaciones abiertas. Cada aplicacion
representa una faceta de tu vida: una para la familia, otra para el trabajo,
una mas para tus amistades. Si todas estan activas al mismo tiempo, la
bateria —tu energia— se agota rapidamente. Aprender a cerrar algunas
aplicaciones, a silenciar notificaciones no urgentes y a focalizar tu atencion
en lo que es prioritario en cada momento es vital para preservar tu equilibrio
emocional y tu bienestar. A veces, por asi decirlo, el modo avidn es necesario
para reenfocar lo esencial y recargar.

Comprender qué aplicaciones requieren mas atencidon y cudles pueden
esperar es un ejercicio de autoconocimiento y gestion emocional. La
asertividad, la empatia y la compasion por uno mismo y por los demas
son herramientas clave que nos ayudaran a decidir qué es lo

verdaderamente importante en cada momento.

Sigamos entonces explorando un tema que a menudo asociamos
directamente con nuestro entorno: el estrés. Tendemos a creer que
aparece solamente como una respuesta a las presiones externas. Sin
embargo, el papel que juega el entorno es solo una parte de la
ecuacion, y la realidad es mas matizada y compleja. Asi que surge la
pregunta: équé es realmente el estrés?



El estrés es, en esencia, nuestra respuesta
instintiva diseinada para movilizarnos a la
accion. Se activa cuando nuestro cerebro
detecta una falta de informacion, un
aumento de la exigencia que enfrentamos

o la presencia de un potencial peligro.

Repitamos. Cuando hay una falta de informacién, no
comprendemos la situacién. Eso dispara la alarma en nuestro
cerebro, que se pone en modo busqueda de respuestas. Si se
incrementa la exigencia, el cerebro anticipa que los desafios
proximos demandaran mas de nosotros y nos pone en estado de
alerta, listos para actuar. Y sobre la percepcion de amenaza, recalco,
es la percepcion lo que cuenta. Nuestro cerebro reacciona no solo a
la amenaza real, sino también a la mera sensacion de peligro. Si algo
es amenazante y no lo percibimos asi, nuestro cerebro no reacciona.
Por otro lado, si algo inofensivo se interpreta como peligroso,
activamos una respuesta de estrés. Por tanto, nuestra reaccién
evolutiva al estrés, que en otros tiempos nos era extremadamente
util para la supervivencia, hoy en dia requiere de nosotros un analisis
mas afinado. Es fundamental que entendamos y manejemos esas
respuestas instintivas que pueden precipitarnos a reaccionar de
forma impulsiva, sin pensar.

Y es que el estrés no tiene por qué ser malo; una dosis moderada
de estrés puede ser beneficiosa; nos impulsa a funcionar
correctamente, a afrontar los desafios cotidianos, a levantarnos cada
manana y a cumplir con nuestras responsabilidades laborales,



familiares y personales. Sin embargo, un estado continuo de alerta
por amenazas percibidas o demandas excesivas puede llevarnos al
agotamiento emocional y fisico, desestabilizando nuestro equilibrio.
A estar, lo que se dice, hechos polvo.

El estrés es una reaccion instintiva de
nuestro cerebro frente a ciertas

situaciones.

Pero es que nuestro cerebro, a pesar de ser un Organo
extraordinario, no esta exento de ciertas particularidades evolutivas.
Hoy en dia, en pleno siglo xxi, nuestro cerebro activa las mismas
sefales de alerta ante amenazas o presiones que hace dos mil afios
Yy hos orienta hacia dos respuestas posibles: luchar o huir, fight or
flight. No contempla otras opciones; esas alternativas son las que
debemos construir nosotros mismos.

Piensa en nuestros ancestros prehistéricos que, al encontrarse
frente a un imponente smilodon, los llamados tigres dientes de
sable, tenian dos opciones claras: luchar valientemente o salir
pitando a la mayor velocidad posible. Y es que, aunque parezca
extrano, a pesar de toda nuestra sofisticacion y siglos de evolucion,
en momentos de presidon nuestro cerebro a veces se comporta
sorprendentemente como el de esos primos lejanos. Aungue no nos
balanceamos entre lianas para huir de los depredadores, los
mecanismos basicos de respuesta ante el estrés siguen siendo
notablemente similares.

Cuando nuestro cerebro emocional se activa, puede sobrepasar la
l6gica y la razén de nuestra corteza prefrontal, la parte del cerebro



responsable de tomar decisiones. Hoy en dia, gracias a Dios, las
situaciones que nos causan estrés no involucran esquivar a grandes
carnivoros y raramente se resuelven con una carrera rapida o
luchando por nuestras vidas. Las amenazas han cambiado, y ante
ellas, nuestras respuestas deben ser mas elaboradas que el instinto
primario de lucha o huida. Y esas, repito, las tienes que generar tu.

Es decir, la proxima vez que sientas que el estrés te pone en modo
defensivo o de escape, recuerda que no estas en la selva; es el
momento de respirar profundo y preguntarte: «éEs esto una
verdadera amenaza o0 puedo manejarlo con calma?». Porque
écuantas de las amenazas que percibimos ponen en riesgo nuestra
supervivencia? Son excepcionales. La mayoria de nuestras
respuestas al estrés moderno son a percepciones de amenazas que,
en realidad, no lo son.

Ten en cuenta que, aunque el estrés puede ser desencadenado
por factores externos, al final coOmo reaccionamos a él depende de
nosotros. Nuestro cerebro es proactivo, reacciona con solo pensar en
un estimulo. Esto significa que tu percepcion de tus capacidades
frente a un desafio determina tu nivel de estrés, no necesariamente
las capacidades en si. Por desgracia, las fuentes de estrés son
muchas y variadas, y no se limitan al ambito laboral, sino que
inciden con igual o mas intensidad en nuestras vidas personales y
nuestras relaciones. Cambios, presiones y satisfacciones tejen un
tapiz complejo de estimulos que pueden desencadenar estrés. Pero
insisto en la necesidad de comprender que nuestra respuesta
automatica de lucha o huida, tan Util para nuestros prehistdricos
antepasados, debe ser entendida y gestionada de forma diferente
hoy. Debemos reconocerla, desentrafiarla y entender la motivacion



que activa esa energia, ese impulso hacia la accidon. Tras ese
impulso, recuerda, suele haber una percepcion de amenaza, una
falta de informacién o un aumento de exigencia. Hace unos cientos
de afos, las respuestas de lucha o huida tenian mucho mas sentido
practico, pero los tiempos han cambiado. Por ejemplo, quedarse
atrapado en un atasco no se soluciona ni corriendo por la autopista
ni descargando la frustracién con el conductor del coche de delante,
que ademas, pobrecillo, esta en el mismo atasco que tu. En estas
situaciones de nuestro dia a dia, nuestra respuesta instintiva de
estrés a menudo no se alinea con la realidad que enfrentamos. O
sea, reldjate y ponte tu cancion favorita, porque parece que el
atasco va para largo y no hay nada que puedas hacer.
Quédate con esta idea:

El estrés, en su justa medida, es un

elemento positivo que nos impulsa.

Sin embargo, una percepcion distorsionada de las situaciones que
enfrentamos puede mantenernos en un estado de alerta innecesario,
minando tanto nuestro equilibrio emocional como nuestra salud
fisica, asi que la tendencia automatica a permanecer en este estado
de sobreestimulacion es lo que precisamos reajustar.

Considera tus estrategias de afrontamiento como un recipiente
que acoge tanto los retos como las satisfacciones del dia a dia.
Incluso los momentos mas alegres, como que el atasco por fin se ha
acabado, un ascenso en el trabajo o la moto nueva que te has
comprado, pueden acarrear su dosis de estrés. Lo principal,
entonces, es la manera en la que interpretamos y manejamos lo que



nos ocurre, las circunstancias que nos rodean. Aprender a
interpretar y responder adecuadamente a lo que nos sucede es
esencial para mantener una vida equilibrada.

A diferencia de las emociones, que surgen de manera automatica,
el estrés aparece cuando participamos activamente en su
interpretacion. Hemos visto que se despierta con la incertidumbre, la
falta de informacion o la percepcidon de una amenaza y que, ademas,
se intensifica con el aumento de la exigencia, debido a una falta de
habilidades —sea real o subjetiva— o al esfuerzo extra.

Y es justo aqui donde nuestra percepcién se convierte en una
poderosa herramienta contra el estrés. Vamos a explicar esto con un
ejemplo concreto:

Un cirujano cardiovascular trabaja durante horas en el quiréfano
con la tensidén que supone realizar intervenciones que salvan vidas;
esta tarea, aunque cargada de estrés, es su area de dominio gracias
a ahos de estudio y practica. Por su parte, un controlador aéreo
enfrenta el desafio de orquestar el trafico de numerosos vuelos,
especialmente en momentos criticos de alta densidad, donde un
error puede tener consecuencias catastroficas. Cada uno de estos
profesionales estd equipado con un conjunto de habilidades
altamente especializadas que le permiten gestionar el estrés dentro
de su campo de competencia.

Pero équé sucederia si intercambidaramos sus roles? éQué ocurriria
Si, por un momento, el cirujano se ve obligado a trabajar en la torre
de control o ponemos al controlador aéreo al mando de una cirugia
a corazdn abierto? Pues que, de repente, la percepcidon de
habilidades y la capacidad de afrontamiento cambiarian, éverdad?



Este hipotético y poco deseable cambio de escenario altera
drasticamente la percepcion de sus habilidades y de la forma de
afrontar la situacion, e ilustra a la perfeccién la importancia de
mejorar nuestras habilidades para reducir el estrés. Porque, aunque
ambos profesionales estan acostumbrados a lidiar con situaciones de
mucha presion, su experiencia y entrenamiento son Unicos para su
entorno especifico. Sacados de ese entorno, ya no manejan el estrés
con la misma eficacia. Y es que, a pesar de que el entorno juega su
papel en el estrés, no lo determina por completo. En ocasiones, ni
siquiera es un factor necesario, ya que podemos generarnos estrés
nosotros mismos, simplemente anticipando posibles escenarios
adversos.

4 N\
Recuerda:

Nuestro cerebro nos toma tan en serio que basta con que
imaginemos un escenario para que se active. La percepcion de
nuestras habilidades para afrontar un reto es fundamental, y no
necesariamente se trata de tenerlas, sino de confiar en que las

tenemos.
\ J

El estrés puede provenir de muchas fuentes y, aunque tendemos a
enfocar solo el laboral, este no es siempre el mas comdn ni el mas
importante.

Nuestro estrés surge también de nuestra
vida y nuestras relaciones personales y

esta relacionado con los cambios, las



presiones y también con las satisfacciones

de nuestra vida.

Piensa en tus estrategias de afrontamiento como un vaso que se
va llenando con todo lo que experimentas dia a dia. Tanto los
desafios como los momentos gratificantes contribuyen a este flujo
constante, como un chorro de agua que llena el recipiente de tus
vivencias. Y también piensa que no solo las dificultades, sino
también los acontecimientos que nos llenan de alegria, pueden
incrementar el nivel de estrés en nuestro vaso. Piensa en esto:
icrees que si te tocaran 100 millones de euros en la loteria no
sentirias estrés? ¢Y el dia de tu boda?

Si alguna vez has dado el «Si, quiero», es probable que tengas un
recuerdo nitido de tu boda: un torbellino de felicidad entremezclado
con una buena dosis de estrés. Y es que tanto los momentos de
presion como los de cambio y satisfaccion ejercen una influencia
considerable en nosotros.

Pensemos de nuevo en el estrés como ese vaso que se va llenando gota a
gota con las experiencias del dia a dia; ese es el escenario que vivimos
constantemente: nuestro entorno.

Pero, al igual que llenamos el vaso, también encontramos maneras de
vaciarlo, de afrontarlo: disfrutar de un paseo por el parque, reencontrarnos
con la familia en una visita a los abuelos o desconectar de todo durante unas
vacaciones en la playa. La clave esta en nuestra habilidad para manejar este
ciclo, en encontrar la manera de liberar la tension acumulada para mantener

un equilibrio saludable.




Sin embargo, en ocasiones las cosas pueden desbordarse: nos llegan mas
cambios y presiones de los que anticipamos o0 descuidamos nuestras
estrategias para manejarlos. Si el vaso se llena demasiado, corremos el
riesgo de bloquearnos y no funcionar adecuadamente. Lo desagradable del
estrés surge cuando la gota que colma el vaso hace que el agua se
desborde; es entonces cuando mas nos va a costar focalizar ese equilibrio
dindmico entre nuestro entorno, recursos y habilidades, ya que nos
sentiremos desbordados. De ahi la importancia de nuestro cuidado
emocional, pero no solo cuando nuestras emociones nos desbordan, sino
mantenido en nuestro dia a dia, para evitar que nuestro vaso rebose.

Quiero recalcar que no todo el estrés es malo; de hecho, es una
herramienta Util para potenciar nuestro rendimiento. Funciona como un
mecanismo que, hasta cierto punto, optimiza nuestras capacidades. Pero
cuando es excesivo, en vez de ayudarnos, comienza a mermar nuestras
funciones y se vuelve sintomatico y molesto. Un poco de estrés nos empuja
a superarnos, asumir desafios y crecer. Pero existe un umbral a partir del
cual se convierte en negativo, ya sea por su intensidad o por su duracion
inadecuada.

Imagina el estrés como una alarma: esta ahi para avisarnos de un
examen importante, la planificacién de tu boda o una reunién importantisima
en el trabajo. Al principio tu cuerpo se carga de adrenalina y noradrenalina,
que te dan un subiddn para enfrentar el reto, un plus de energia que incluso
te viene bien. Pero si la situacion se prolonga y no encuentras una via para
organizar o gestionar esta tempestad, tu cuerpo pasa a modo resistencia y
recluta al cortisol, para que te mantenga en guardia mas tiempo.

Pero como dice el dicho, «No hay mal que cien afios dure, ni cuerpo que
lo resista». Si no consigues volver a tu calma habitual, alcanzas un punto de

agotamiento y las estrategias usuales para lidiar con el estrés comienzan a




flaquear. Con un cuerpo inundado de cortisol inservible es cuando aparecen
la fatiga, la tristeza, la irritabilidad e incluso las enfermedades. Por eso es
clave reconocer cuando esta a punto de desbordarse tu vaso, y entonces
tomar medidas para aliviar esa presion. Cuidarse no es solo un consejo, es
un requisito, una necesidad, una prioridad, sobre todo cuando el estrés
alcanza su pico. En esos momentos encontrar maneras de vaciar tu vaso de

estrés es mas que necesario, es vital.

Resumamos las claves sobre la busqueda de nuestro equilibro
personal que hemos explorado en este capitulo:

1.

Entender tu entorno es fundamental, ya sea personal,
relacional o profesional, busca siempre el equilibrio justo.

Sé plenamente consciente de como interactias con los
cambios, las presiones y las satisfacciones que la vida te
presenta, lo que hemos definido como el entorno.

Imagina tu resiliencia al estrés como un vaso: conoce su
capacidad y sobre todo aprende a vaciarlo para evitar el
desbordamiento.

El estrés es una respuesta comin que nos afecta a todos,
influenciada en gran medida por nuestro entorno, pero mas aun
por cdmo decidimos manejarla, es decir, como lo afrontamos.

Y, por ultimo, recuerda: la forma en que manejes estas presiones

va a marcar la diferencia en tu aventura por las paginas de este
libro. Mantén la calma, y no pares de practicar y aprender, porque
asi es como uno se convierte en un maestro en esto de gestionar las
emociones. Te espero en el proximo capitulo.



(Puedes descargar el ejercicio «La importancia del entorno» en la
pagina 306).



Dia 4
El orden de las cosas

¢COmMo estas?...
No, no insisto, solo quiero recordartelo. Témate unos segundos,
no tenemos prisa.

¢Te has preguntado alguna vez como se forma nuestra primera
impresidn sobre alguien?

Nuestro cerebro comienza un fascinante proceso de analisis.
Observa como la otra persona nos mira, escucha su tono de voz,
examina sus rasgos faciales, cOmo se aproxima a nosotros y
compara todo esto con nuestro historial de relaciones previas. Busca
patrones y similitudes y, basado en las impresiones pasadas que
esas personas nos dejaron, ivoild!, nos entrega una primera
impresion, una respuesta emocional, esa sensacion inicial que
nos dice al instante si alguien nos agrada o no.

Este proceso nos permite formar una opinién inicial sobre alguien,
que con el tiempo reforzaremos o modificaremos basandonos en
nuestras experiencias directas y el trato con esa persona. Y es cierto
que resulta mucho mas sencillo reforzar esa primera impresion que
cambiarla. Todo lo anterior, nuestro cerebro lo hace de manera
automatica y casi instantanea, ofreciéndonos una primera



percepcidn de quién o qué se presenta ante nosotros. Aunque he
mencionado el ejemplo de una persona, porque es una situacion
facilmente reconocible, el mismo mecanismo se aplica a cualquier
estimulo. Sin embargo, solo nos damos cuenta de este proceso
cuando la emocidon que despierta es intensa; de lo contrario, lo
procesamos de forma rutinaria y sin dejar una huella memorable en
nuestros recuerdos.

Imagina esta situacion. Alguien te pregunta: «éTe acuerdas de
Juan?». TU intentas buscar en tu memoria alguna pista que te ayude
a recordar, pero nada, por mas que buceas en tu cerebro no te
acuerdas del tal Juan... Entonces, tu interlocutor menciona, sin darse
cuenta de que te estd ayudando, que te lo presentaron en la fiesta
de la boda de tu sobrina Maria. De repente, la imagen de esa fiesta
se aclara en tu mente y llegas a un feliz reconocimiento de quién es
Juan y de lo mucho que te reiste con él. Claro que a veces, sin
embargo, ante esa pregunta tenemos que conformarnos con asentir
educadamente y salir de la confusion con esa mentira piadosa de
«Claro, écdmo esta?». Y aprovecho el final de este parrafo para
mandar un saludo a Juan, dondequiera que esté...

Imagina que nuestro cerebro crea una especie de huella fisica con
cada nuevo aprendizaje. Este fendmeno, conocido en biologia como
el efecto Priming, sehala que nuestras primeras experiencias ejercen
una influencia profunda, y esta sera tanto mas intensa cuanto mas
cargada de emocidon esté. Es deci, que lo primero que
experimentamos nos marca, y cuanto mas emocional sea esa
experiencia, mas profundo sera el recuerdo. Asi que, a medida que
pasa el tiempo, esos recuerdos pueden cambiar o aparecer con
detalles que ni siquiera sabiamos que habiamos guardado.



Este efecto es parecido a la famosa magdalena de Proust. Marcel
Proust, en su novela En busca del tiempo perdido, una de las obras
cumbre de la historia de la literatura, describe cémo el narrador
moja una magdalena en el té y su sabor lo lleva a evocar recuerdos
detallados de su infancia. Tan detallados que dedico unas trescientas
paginas exclusivamente a esos recuerdos y detalles. Y es que no es
solo la historia de un dulce y una taza de té; trata de la forma en
que ciertos sabores o aromas pueden desatar una cascada de
recuerdos emotivos.

Por eso mismo, lo que mejor recordamos siempre esta vinculado a
una emocion. Piénsalo: écudles son las mejores croquetas que has
comido? Probablemente pienses que las de tu abuela o tu madre.
Sin embargo, permiteme decirte que no estas en lo cierto; es
imposible que superen a las de mi madre, quien afiadia un toque de
clavo en su bechamel. Aun asi, lo verdaderamente importante no es
la combinacidon de especias, sino el amor con que eran preparadas.
Es decir, las croquetas mas memorables, tanto para ti como para mi,
estan sazonadas de emociones. Y eso es porque la comida
trasciende la simple nutricion; es también un lenguaje emocional
que habla directamente, a través de nuestros sentidos, a nuestros
recuerdos mas profundos. Cada bocado, entonces, actia como una
llave, desbloqueando historias y sensaciones ocultas que forman
parte de lo que nos hace ser quienes somos, lo que define nuestra
identidad.

En cualquier caso, también hay que decir que el mundo vy la vida
no son tan lineales. Aunque parezca paradodjico, en el mundo de las
emociones, 2 mas 2 no siempre es 4. No se trata de un
rompecabezas donde todas las piezas encajan de la misma manera.



Cada uno de nosotros responde de forma Unica a los mismos
estimulos, y eso depende de un montdn de factores: experiencias
previas, principios, valores, expectativas y, sobre todo, nuestra
situacion emocional en ese momento. Y aqui es donde entra en
juego nuestra memoria emocional, la que nos hace ver las cosas
de un modo personal y, por ende, subijetivo.

Las emociones son una experiencia personal Unica para cada uno
de nosotros. Tomemos, por ejemplo, un cuadro famoso como E/
grito, de Edvard Munch. Para algunos, esta obra clave y pionera del
expresionismo puede ser simplemente una coleccién de colores y
formas llamativas, mientras que para un conocedor del arte puede
ser una poderosa manifestacion del alma del pintor, que profundiza
en la inquietud existencial del ser humano. Todos interpretamos lo
que vemos a través de nuestras experiencias personales, emociones
y conocimientos, filtrando el mundo exterior para crear nuestra
propia version de la realidad.

Como anticipaba antes, la mayoria de estos estimulos ni siquiera
llegan a nuestro plano consciente, no somos plenamente conscientes
de ellos. Pero équé es lo que si alcanza ese nivel de conciencia?
Aqguellos estimulos que son emocionalmente intensos o aquellos a
los que decidimos prestar atencion.

Atencion, pregunta: écuantos coches rojos has visto esta mafiana?
Probablemente no recuerdes cuantos coches rojos has visto hoy, a menos

que tengas una fascinacion por ellos o te hayas comprado uno

recientemente. Y si estas embarazada, ¢qué me dices de la sorpresa que

experimentas cuando constatas el gran nimero de mujeres embarazadas

que te encuentras? Esto se debe a que un dato no sobrepasa nuestro umbral



de atencion entre el mar de informacién que nos rodea, salvo que coincida
con nuestro interés.

Este pequefio experimento mental subraya lo mucho que podriamos afinar
nuestro procesamiento cerebral. Imagina que pudiéramos ajustar nuestra
atencion como la lente de una camara, enfocando o desenfocando a
voluntad. Entonces, podriamos elegir qué estimulos queremos que nos
impacten mas y cuales dejamos en el fondo. Por tanto, si aprendemos a
dirigir nuestra atencién, podriamos manejar nuestra carga emocional y
nuestras reacciones mucho mejor. Después de todo, hay innumerables
formas de procesar un mismo estimulo, y la forma en que lo hagamos puede
llevarnos a sentir y actuar de maneras muy diferentes.

La clave estda aqui: lo que sucede después de mi reaccion a cualquier
emocion es mi responsabilidad. Tras experimentar una emocion, surge el
pensamiento o, mejor dicho, la forma de manejar ese proceso de manera
consciente y voluntaria. Esto nos permite no solo modular, sino incluso
cambiar esa emocion inicial.

Imagina esta escena: caminas tranquilamente por la calle y, de pronto, al
girar la esquina, ves a tu pareja mirando un escaparate a unos metros de ti.
No te lo esperabas. éSientes cdmo tu corazon se salta un latido? ¢Un destello
de alegria te recorre el cuerpo? Una ola de emocién invade todo tu ser.
¢Podrias identificar esa emocion? éQué pensamientos empiezan a invadir tu
mente? Entonces, en ese instante de dulce sorpresa, observas que alguien
mas se acerca a tu pareja y la besa apasionadamente. éCOmo cambia eso lo
que sientes? ¢Qué emociones te asaltan?

Es decir: el entorno despierta una emocion; tras esa emocion, pienso, y
luego siento.

Y esto es lo que quiero que comprendas en este capitulo. Tu poder para

modificar tu realidad no radica tanto en cambiar lo que sucede afuera, sino




en como te afecta por dentro.

Recuerda:

Pienso, por lo tanto, siento. Y actio de acuerdo con lo que siento.

Al final, nuestras emociones tienen un papel decisivo en como
decidimos y actuamos. Los politicos y los expertos en marketing lo
saben muy bien; no es raro que intenten impulsarnos hacia ciertas
acciones o0 decisiones apelando a nuestros sentimientos, y no
siempre de la manera mas limpia. La jerarquia esta clara: nada nos
lleva a la accion tan poderosamente como nuestras emociones. Si
deseas algo con fervor (si estds emocionalmente motivado), te
esforzaras al maximo para conseguirlo. Pero esta no es solo una
cuestion de motivacidn, sino que esta bioldgicamente arraigado en
nosotros. El deseo auténtico se traduce en motivacion por el logro,
una gran fuerza de nuestra naturaleza. Para entenderlo, basta con
mirar cdmo funciona nuestro cerebro.
Tenemos tres niveles basicos de funcionamiento cerebral:

1. El nivel mas basico, mas primitivo, el cerebro reptiliano.
Es el tronco del encéfalo, que controla nuestras necesidades
fundamentales como el hambre, la sed y el sueho.

2. El nivel emocional, el cerebro limbico. Es la amigdala, que
compartimos con otros mamiferos, como nuestros primos
cercanos, los primates.

3. El dltimo nivel, el cortex o corteza prefrontal. Es lo que nos
distingue como humanos y donde reside el analisis mas racional,



ese que nos permite el procesamiento consciente de la
informacion.

En condiciones normales, es nuestra corteza prefrontal la que
lleva el timdn, pero no nos olvidemos de que la jerarquia es bottom-
up, es decir, de abajo arriba, de lo mas basico a lo mas complejo. O,
dicho de otra forma, si se activa una necesidad primordial como el
descanso, el resto de las funciones superiores se anula, o cuando se
activa la amigdala, se apaga la corteza prefrontal.

Empezamos por las necesidades fisioldgicas, seguimos con las
emociones y culminamos con la razon. Si logramos movilizar la
emocion, cualquier accidon puede pasar por el filtro de la razon.
Piensa en cuantas veces hemos ido a hacer la compra con hambre y
acabamos llevandonos cosas que no necesitamos.

¢Quién no recuerda las hazafas que hicimos por amor cuando
éramos mas jovenes? Ah, el amor adolescente, esa época de juicio
impecable y decisiones meditadas..., 0 mas bien impulsivas,
excesivamente mediadas por unas emociones incontrolables. Y es
que, como todo padre puede que no sepa, pero intuye, la corteza
prefrontal de un adolescente es como un software en plena
actualizacion: no todo funciona como deberia... todavia.

En realidad, lo que esta ocurriendo es que el cerebro madura a su
propio ritmo. Por ejemplo, la corteza prefrontal, que es Ia
responsable de organizar nuestras emociones, de ejercer como
contrapeso Y, si, incluso de ayudarnos a resistir la tentacion de esa
caja de galletas de chocolate que acabamos de poner en el carrito
de la compra. Durante la adolescencia no esta ni se la espera. De ahi
esas conductas adolescentes, a menudo sorprendentes, que llevan a



madres y padres a exclamar en mas de una ocasion: «Pero éno te
das cuenta de lo peligroso que era eso?».

Asi que mientras esperamos que se complete la instalacién de la
version adulta, nuestras queridas criaturas adolescentes no tienen
forma de evitar que sus emociones —esas copilotos entusiastas pero
no muy fiables— tomen el control, y ivaya si lo hacen!, manejando
sus vidas por rutas mas pintorescas, por decirlo de algiin modo, que
practicas.

Si desde jovenes —y sobre todo cuando ya somos adultos—
entendemos que las emociones son el corazdn de nuestras acciones
y les damos la importancia que merecen, podemos aprender a
actuar con intencidn en lugar de simplemente reaccionar. Por eso es
tan importante comprender cOmo procesamos nuestras emociones y
cdmo las interpretamos. Nuestras percepciones son como unas gafas
a través de las cuales vemos el mundo. Estan moldeadas por
nuestras experiencias previas, nuestro estado emocional y nuestra
confianza en la capacidad para manejar situaciones. Tan sencillo de
entender como que si salgo a la calle pensando en algo agradable,
probablemente tenga un dia mas ameno, éno crees?

Me gustaria que reflexionaras sobre cdmo, aunque el entorno influya
en tus emociones, estas son capaces de cambiar tu percepcidon de
ese entorno. Es ahi donde tenemos un amplio margen de mejora:
puedes crecer en tu habilidad para procesar y comprender esa
relacidon entre el entorno y la emocion.

( Recuerda: \1




Las emociones son la parte central, el motor de nuestras

decisiones y acciones, son ellas las que dan color a nuestra vida.

Para terminar este capitulo y apuntalar esta idea, te cuento una
famosa anécdota que le sucedid al presidente John F. Kennedy
cuando visitaba las instalaciones de la NASA, alla por 1961. Mientras
recorria los pabellones y conversaba con los cientificos sobre temas
complejos como las leyes de propulsion o la fisica espacial, se
encontré con un empleado que estaba fregando el suelo de un
pasillo. El presidente vio que el trabajador mostraba una amplia
sonrisa. Intrigado por su actitud, se detuvo a conversar con él. Tras
un apretéon de manos, le pregunto:

—éQué tal? éPor qué esta usted hoy tan feliz?

Y aquel hombre respondio:

—Bueno, senor presidente, iestoy ayudando a enviar un hombre a
la Luna!

Este simpatico y excepcional encuentro refleja que, incluso en el
papel mas humilde, se puede sentir pasidon y un sentido de
propdsito, y que todos los involucrados en el ambicioso proyecto de
la NASA compartian el orgullo de contribuir a un hito histérico: llevar
a la humanidad hasta la Luna.

4 N\
Recuerda:

Recuerda: Nuestra perspectiva es poderosa. No siempre
podemos cambiar nuestra realidad, pero si podemos modificar

como nos afecta.




Dia 5
Cambia de perspectiva

¢COmo estas?

Tomate un momento para conectar contigo mismo y con tus
emociones. Intenta ponerlo en palabras, verbalizalo o escribelo. De
esta manera, seras mas consciente de como te sientes.

En este quinto dia de nuestro viaje alrededor de las emociones,
vamos a ajustarnos un poco las gafas con las que miramos el
mundo.

Para comenzar, te haré una pregunta: ésiempre te salen las cosas
como esperas? Por decirlo de otro modo: étu vida se desenvuelve
como el guion de una serie donde todo ocurre segun lo planeado?
Probablemente no, porque si fuera asi, dudo que estuvieras leyendo
este libro, ¢éno es cierto?

Y entonces, éte has preguntado por qué?

La respuesta esta en ese mapa del tesoro que todos llevamos en
la cabeza: las expectativas. Son esas suposiciones astutas que
hacemos sobre el futuro, intentando prever cdmo se desarrollara el
proximo episodio de nuestra serie favorita, la vida real.



Las expectativas no son mas que
prondsticos de aficionados sobre lo que

creemos que podria suceder en el futuro.

Debo decirte que esas expectativas, ademas de ser un poco
presuntuosas, no son una bola de cristal infalible. Pero nos encanta
creer que si. En realidad, son probabilidades, no certezas, pero
juegan un papel fundamental en cdmo nos preparamos
mentalmente para lo que esta por venir. Por eso, a veces nos llevan
a esa incomoda encrucijada entre la desilusion y el desconcierto,
cuando la realidad decide tomar una ruta alternativa y nuestros
deseos e ilusiones no se materializan como anticipamos. Como
seguro has comprobado mas de una vez, esto puede llevarnos a
tener una sensacion bastante desagradable de insatisfaccion con los
resultados obtenidos, que puede derivar en frustracion. Incluso
cuando esos resultados son objetivamente adecuados vy la realidad,
en si misma, bastante buena. Para ilustrar esta idea, pensemos en
Maria y Laura. Ambas trabajan en la misma empresa, desempefian
el mismo trabajo y ganan lo mismo. Un buen dia su jefe llama a
Maria a su despacho y le dice: «Maria, estas haciendo un excelente
trabajo. Vamos a subirte el sueldo de 2.000 a 2.500 euros al mes».
Imagina a Maria, regresando a casa en una nube, mientras suefa
con todas esas cosas que podra hacer con ese maravilloso aumento
de sueldo: las zapatillas de moda, unas gafas de sol nuevas, el viaje
de surf que lleva tiempo planeando...

Por otro lado, esta Laura, a quien su jefe también felicita: «Laura,
eres una crack con los numeros. Te vamos a aumentar el sueldo un
10 por ciento, pasara de 2.000 a 2.200». Y Laura, igualmente feliz,



corre a contarselo a su pareja y juntos planean una pequeha
celebracion por la buena noticia: una cena romantica en un
restaurante tailandés que acaban de abrir cerca de su casa.

Pero, oh, sorpresa, cuando llega el momento de la verdad, el jefe
vuelve a llamar a Maria a su despacho y le dice: «Maria, he estado
hablando con Recursos Humanos y si te vamos a subir el sueldo,
pero no podemos pasar de 2.000 a 2.500, seran 2.300 mensuales».
Adids a las zapatillas, adids a las gafas de sol, adios al viaje de surf a
Costa Rica.

El jefe también llama a Laura a su despacho. Ella se sienta y el
jefe le dice: «Laura, después de hablarlo con Recursos Humanos, tu
subida va a ser un poco diferente de lo esperado. En vez de 2.200
vamos a llegar hasta 2.300, éte parece?». En ese momento, a Laura
le dan ganas de gritar, saltar y hasta abrazar a su jefe.

Ahora, reflexionemos: épor qué con el mismo resultado y un
mismo aumento de sueldo una estd mucho mucho mucho mas feliz
que la otra? Laura esta muy contenta, sin duda, porque su realidad
ha superado con creces lo que esperaba, mientras que Maria, a
pesar de recibir un aumento considerable, se queda rumiando la
decepcion de no alcanzar los 2.500 euros que ya habia comenzado a
gastar en su mente.

La moraleja, amigos mios, es que a veces, en este teatro de la
vida, somos nosotros mismos quienes nos ponemos en la piel del
dramaturgo, esperando aplausos y ramos de flores cuando lo que
necesitamos es disfrutar de la funcion tal y como viene. Al final del
dia, tanto Maria como Laura estan en mejor posicion que antes; sin
embargo, una se siente defraudada y la otra rebosa alegria, todo



debido a como cada una anticipd y comparo los resultados con sus
expectativas iniciales.

En resumen, si nuestras expectativas superan a la realidad,
probablemente sufriremos frustracion. Si la realidad excede
nuestras expectativas, experimentaremos satisfaccion y
alegria. Es nuestra responsabilidad pensar y gestionar lo que
puede ocurrir, o que no implica necesariamente mantener siempre
expectativas bajas. Sin embargo, es importante no crear
expectativas tan elevadas que solo terminen en una inevitable
frustracidon. Asi, entender y gestionar nuestras expectativas no solo
es Util, sino esencial para nuestra satisfaccion y bienestar emocional.

Imagina esta escena. Tu amigo Miguel, famoso por su devocion
casi religiosa por las hamburguesas, te recomienda con ojos
brillantes un nuevo sitio que han abierto en la ciudad. «Es
espectacular —te aseqgura—, la mejor hamburguesa que he comido
en mi vida». Con tal aval, tus expectativas se disparan al cielo antes
incluso de cruzar la puerta del restaurante.

Llega el momento de la verdad. Te sirven la hamburguesa,
humeante y prometedora, una doble capa de carne y queso que
parece sacada del jugoso sueno de cualquier amante de las
hamburguesas. Pero al primer mordisco, aunque es indudablemente
sabrosa, te das cuenta de que tal vez no sea la campeona mundial
que esperabas. Esta buena, si, pero no revoluciona tu mundo. No es
la experiencia culinaria transcendental que tu imaginacién, avivada
por las palabras de Miguel, habia pintado. Es simplemente... buena,
y eso, desafortunadamente, no cumple con las altisimas expectativas
que te habias formado.



Aungue te deja satisfecho, en algun rincén de tu paladar queda un
ligero eco de desilusidon. Miguel, en su entusiasmo devoto por las
hamburguesas, quiza habia exagerado un poco. Pero después de
todo, équién puede culparlo? La pasion tiene su propia Idgica, y en
esta ocasion, la realidad simplemente no estuvo a la altura del mito
construido alrededor de esa hamburguesa doble con queso, con su
salsa especial.

Esta situacion, quiza menos exagerada, se repite en muchos
aspectos de nuestra vida diaria, generando un patrén de
expectativas no cumplidas que acaban en frustracién. Y aqui surge
otro de los aspectos clave en la gestion emocional: ajustar las
expectativas.

Este ajuste también es fundamental en nuestras relaciones
personales. Si espero algo de alguien y no ocurre, necesito reajustar
mis expectativas; la otra persona no va a cambiar por ello. Es ese
«Yo en su lugar hubiera...» que tantas relaciones ha distanciado. Al
final, cada uno esta en «su lugar», y la clave radica en conocer cual
es el lugar del otro y cual es el nuestro. Desde ahi, podemos
aprender de la realidad para ajustar nuestras expectativas a lo que
probablemente ocurra, y no a lo que nos gustaria que pasara.

Esto es igualmente importante en nuestras relaciones amorosas.
Cuando esperamos ciertas acciones o respuestas de alguien a quien
amamos Yy estas no se materializan, nos enfrentamos a una
encrucijada emocional. Imagina que esperas que tu pareja se
acuerde de cada fecha importante sin necesidad de recordatorios,
porque asi lo harias td. Si esto no sucede, la solucién no es albergar
resentimiento, sino ajustar tus expectativas. No es que tu pareja no
valore lo que es importante para ti; simplemente, su manera de



demostrar su amor y recordar puede ser diferente. La clave esta en
comprender que el problema no radica en la otra persona, sino en
cdmo nuestras expectativas preconcebidas moldean nuestra
percepcidn de sus acciones. Aprender a ajustar estas expectativas
puede no solo prevenir la decepcidén, sino también enriquecer
cualquier tipo de relacién, permitiéndonos aceptar y amar a esa
persona por quien es realmente, no solo por como encaja en el ideal
que hemos construido.

Debes aprender a ajustar tus expectativas y no intentar que tu
pareja cambie su realidad. Esto es esencial porque, como dice el
dicho: «Si me engahas una vez, la culpa es tuya; si me enganas dos
veces, la culpa es mia». Y también lo entrecomillo, aunque sea yo
quien lo diga: «Y si sucede una tercera vez, realmente hay algo que
deberias reconsiderar». Piensa en ello.

Permiteme extenderme un poco en la idea de cdmo procesamos la
informacion y como abordamos los problemas. Cada vez que tenemos un
problema, cada vez que enfrentamos un desafio, partimos de una situacion
inicial, que es nuestro estado actual, y aspiramos a una situacién final,
nuestro objetivo, a donde queremos llegar. Y en el camino entre estos dos
puntos pueden ocurrir muchas cosas mientras exploramos todo tipo de
alternativas.

Ahora, en este viaje nuestro por el mundo de las emociones, y habiendo
ya dedicado cuatro capitulos a trabajar en nuestro estado emocional, nuestro
objetivo sigue siendo alcanzar un mayor equilibrio emocional, y para esto
estamos en el proceso de identificar distintas opciones y entender mejor qué

medidas podemos tomar para mejorar.




Lo bueno es que este enfoque no es exclusivo de los problemas
emocionales; se puede aplicar a cualquier desafio en nuestras vidas. Y te lo

voy a demostrar. Fijate, por ejemplo, en los 9 puntos que ves a continuacion.

Te propongo un reto: épuedes unir todos los puntos con cuatro lineas
rectas sin levantar el lapiz del papel y sin pasar dos veces por el mismo
punto? Dificil, éno? Inténtalo.

Si, sé que asi, a bote pronto, no es facil, pero seguro que encuentras la

solucion. Inténtalo otra vez.

¢No encuentras la solucion? No te preocupes, si sigues pensando de manera
convencional, probablemente no la encontraras.

Asi que te voy a dar una informacién clave que ain no he mencionado:
puedes salirte de los limites establecidos. La Unica manera de resolver este
rompecabezas es pensar de forma distinta, aplicando un concepto que quiza
ya hayas escuchado: Think out of the box, en espafhol «pensar fuera de la
caja» o, mejor dicho, «pensar fuera de lo normal, de los limites
establecidos».

Y ahora inténtalo de nuevo.




Tal vez algunos de vosotros ya lo habéis logrado, mientras que otros
todavia podrian estar buscando la respuesta. Si te encuentras atascado, no
dudes en pedir ayuda o incluso lanzar un desafio a algun familiar o amigo
para ver si pueden resolverlo; seguro que pasais un buen rato. Y una vez
que lo hayas resuelto, regresa aqui y te contaré, de manera concisa, la

fascinante y entretenida historia detras de este rompecabezas.

Aqui estas de nuevo. Y como lo prometido es deuda, te cuento que,
en 1907, Samuel Loyd, un destacado ajedrecista estadounidense y
genial creador de acertijos, fue entrevistado para una revista
britanica, The Strand Magazine. Durante la entrevista, a Loyd se le
ocurrié presentar un rompecabezas que desde 1867 habia circulado
en publicaciones de ajedrez francesas, de una forma inusual: en
lugar de usar simples puntos, dibujoé huevos, bautizando su creacion
como el Columbus Egg Puzzle o el Rompecabezas del Huevo de
Colon. Con un brillo travieso en los ojos, desafiaba a los lectores a
unir estos huevos con el menor niumero de lineas rectas posibles.
Este ingenioso planteamiento no solo reflejaba su creatividad, sino
que también instaba a los participantes a pensar fuera de lo
convencional.

Esta curiosa historia demuestra como un simple cambio de
perspectiva puede transformar un sencillo desafio en una
oportunidad extraordinaria para estimular el pensamiento lateral y la
innovacion. Este rompecabezas no solo requiere pensar «fuera de la
caja», sino que también invita a romper las reglas para encontrar
soluciones creativas. Algunos incluso han doblado el papel o
pensado en dimensiones completamente nuevas, uniendo los puntos



en un solo golpe tridimensional. Quién diria que un simple
rompecabezas podria ensefiarnos tanto sobre pensar de manera
diferente, éverdad?

Asi que, mientras te enfrentas a esos nueve escurridizos puntos,
recuerda que a veces la solucion a un problema requiere que
cambiemos nuestra perspectiva por completo. No solo es un juego:
es una figura que muestra cdmo podemos enfrentar cualquier
problema en la vida, reimaginando las reglas y explorando nuevas
posibilidades.

¢Sabias qué?

La Real Academia Espafiola (RAE) define el huevo de Colon como una
«cosa que aparenta tener mucha dificultad pero resulta ser facil al conocer
su artificio».

Y es que, segun la leyenda, Coldn desafid a los nobles de la corte
espafiola a conseguir que un huevo se mantuviera de pie. Después de que
todos fallaran, el famoso navegante golped suavemente uno de los extremos
del huevo contra una superficie dura, creando una pequefa abolladura y
permitiendo asi que el huevo se mantuviera de pie. O sea, un pequeio ardid
por parte de don Cristobal...

De ahi que el rompecabezas del huevo de Coldn haga referencia a
resolver un problema mediante un enfoque inesperado que rompe con los
limites convencionales. En esencia, por tanto, se trata de pensar fuera de la
caja, encontrando una solucidon que, aunque no es evidente al principio,
refleja el ingenio y la simplicidad caracteristicos del huevo de Coldn. Curioso,

¢no?



Por consiguiente, basandonos en todo esto, aqui esta la solucion al

Rompecabezas del Huevo de Coldn.

A lo mejor lo que necesitas es modificar la forma en que
interpretas y gestionas tus emociones, especialmente si no estas
contento con los resultados que estas obteniendo, éno? Y lo cierto
es que, como ya he comentado antes, si estas leyendo este libro,
probablemente sea porque deseas hacer algun cambio. Eso es
exactamente lo que promueve el pensamiento creativo: enfrentar las
emociones de otra manera.

Este enfoque de pensar outside the box no es solo un juego de
palabras; representa un cambio fundamental en la forma en que
procesamos la informacidon, diferente de nuestra perspectiva
habitual. Generalmente, adoptamos un pensamiento reproductivo:
aprendemos algo y lo repetimos una y otra vez, partiendo siempre
de la informacidn que ya poseemos.



Algunas personas son naturalmente creativas, capaces de generar
nuevas ideas o soluciones. Pero en la gestion emocional, innovar no
es facil, y ademas, no todos los métodos funcionan igual para todo
el mundo. Por ejemplo, mientras que algunas personas encuentran
su paz interior practicando yoga, otras pueden sentirse totalmente
fuera de lugar en esa disciplina y, en cambio, encuentran una
tranquilidad comparable al caminar por el campo. O pintando. O
cocinando. O cantando.

Es cierto que desde que somos pequenos, desde nuestra mas
tierna infancia, aprendemos a hacer cosas que funcionan para
nosotros y, como el resultado no es malo, continuamos haciéndolas.
Incluso hay veces que esas estrategias dejan de ser efectivas y, aun
asi, persistimos, aferrandonos a frases como: «Es que yo soy asi»,
«Es mi manera de sentir», «Siempre lo he hecho asi...», y muchas
mas. Para algunos, este tipo de frases limitantes son una razén para
no cambiar, un escudo contra la novedad y el desafio. Pero en
realidad, estas mismas frases deberian ser una invitacion a explorar
si lo que estamos haciendo es realmente la mejor manera de
hacerlo, éno crees?

Permiteme un ejemplo para tomar conciencia del impacto de esta idea. Te
voy a pedir que cruces los brazos.

¢Hecho? Bien, estas a gusto, éverdad?

Ahora te voy a pedir que los cruces al revés. Es decir, si tienes el derecho
por encima, cambialo y pon el izquierdo encima, o al contrario, si los has
cruzado con el izquierdo por encima, ahora pon el derecho arriba.

¢Como te sientes ahora? Es diferente, éverdad? No tiene que ver si eres

zurdo o diestro, alto o bajo. Simplemente, es un patréon consolidado a lo



largo de los afos. En realidad, se debe a que, cuando eras pequefo, alguien
te ensefid a cruzar los brazos de la manera en la que lo llevas haciendo toda
la vida.

Pero, claro, no siempre lo que nos funcionaba a los 6 o los 16 afos sera lo
adecuado a los 26, 36, 46 o 56. Es esencial incorporar nuevas fuentes de
informacion y experiencias para mejorar nuestra gestion emocional vy
adaptarnos a las distintas etapas.

Aquellos que sufrimos de molestias en la espalda también somos muy
conscientes de lo complejo que puede ser modificar habitos. Requiere toma
de conciencia, motivacion y repeticion..., mucha repeticion. Cuando nos
dicen que para mejorar esas molestias lumbares tenemos que cambiar
algunos habitos, como la forma de sentarnos y de recoger bultos del suelo,
escuchamos con atencion los consejos, tremendamente l6gicos y sensatos, y
salimos muy motivados para mejorar nuestra higiene postural, que sin duda
nos llevara a reducir nuestro dolor de espalda... Pero, ay, amigo, la clave,
como en tantas otras cosas, estd en cuanto nos dura esa motivacion.
¢Cuantas veces nos sorprendemos recolocando nuestra espalda siguiendo los
sabios consejos de nuestro fisioterapeuta? Ahora mismo, mientras escribo
estas lineas, he tomado conciencia de que no tenia correctamente colocada
la espalda y he llevado hacia atras las lumbares hasta que han topado con el
respaldo de mi silla. En fin, es un proceso constante de cambio y mejora,

como en todo lo demas.

Fijémonos ahora en cdmo buscamos y encontramos informacion en
la era actual, marcada por un acceso sin precedentes a ingentes
cantidades de datos y también por el fendmeno de las noticias falsas
o fake news. Recordemos que nuestro cerebro, y especialmente
nuestro nivel de estrés, se alimenta de la incertidumbre, entre otros



factores. La falta de informacidn precisa activa nuestro cerebro vy,
cuando este estado se mantiene, puede conducir a niveles
incdmodos de ansiedad o angustia.

{COmo mitigamos esta incertidumbre? Con informacion. Sin
embargo, a menudo ocurre que, aunque las personas pueden estar
inundadas de informacion, esta no es correcta o util. Estamos
sobreinformados y, al mismo tiempo, desinformados, una paradoja
propia de los tiempos actuales.

La idea que quiero transmitir es que la informacion, al igual que la
comida, debe ser gestionada sabiamente: no es bueno comer
demasiado poco, pero tampoco es beneficioso hacerlo en exceso o
alimentarse de fuentes de baja calidad. Puedes comerte una pizza
congelada algun dia, pero no te aconsejo que esa sea la base de tu
dieta, por el bien de tus arterias. Pues lo mismo con la informacién
basura. Debemos aspirar a una dieta informativa equilibrada y
saludable. Es fundamental no solo consumir, sino procesar Yy
gestionar la informacién de manera que nos permita desafiar lo
establecido y abordar problemas desde nuevas perspectivas.

Me enfrento a un problema inicial dentro de un contexto especifico
y estoy decidido a cambiarlo, a pasar a una situacion nueva. En el
camino, dispongo de multiples alternativas. La forma en que elijo y
manejo estas opciones puede ser decisiva para romper con lo que
habitualmente hago y superar la forma de hacer las cosas que he
seguido durante anos. Este proceso de seleccion y gestion me
permite explorar nuevas rutas y adoptar enfoques innovadores en
lugar de seguir siempre el mismo camino trillado.

Cierto es que esta de moda eso de «reinventarse», pero no estoy
convencido de que necesitemos reinventar todo desde cero cada



vez. Creo firmemente que es posible mejorar y adaptarse
aprovechando lo que ya funciona bien, sin necesidad de descartar
todo y empezar de nuevo. En lugar de reinventarnos por completo,
podemos buscar formas de optimizar y evolucionar dentro de
nuestra situacion actual y con las herramientas que ya poseemos.
Piensa en ello.

Quiero cerrar este capitulo hablando sobre la necesidad de cambio.
Si has llegado hasta aqui es porque probablemente hay aspectos de
tu vida que deseas modificar, y todos sabemos que cambiar no
siempre es facil; requiere que salgamos de nuestra zona de confort,
otra expresion con la que seguramente también estaras
familiarizado.

La zona de confort es ese lugar donde todo nos resulta familiar,
donde nos sentimos seguros. Sin embargo, esta comodidad es a
menudo enganosa; no es que realmente estemos bien, sino que
simplemente nos hemos acostumbrado al malestar. Estamos
atrapados en una dinamica poco saludable que nos impide crecer
emocionalmente y encontrar un nuevo equilibrio.

Por ello, me gustaria que comencemos a hablar de afrontar, no
simplemente de enfrentar.

A menudo deseamos cambiar la realidad,
pero no siempre es posible hacerlo

directamente. Lo que si podemos hacer es



aprender a gestionarla, a comprenderila y

a interpretar como nos afecta.

Recuerda:
No podemos cambiar la realidad, pero si podemos cambiar como

nos afecta.

Teniendo clara esta idea, gestionar como enfrentamos las
exigencias del entorno o los desequilibrios en nuestro dia a dia nos
permitira reajustarnos y encontrar nuestro equilibrio emocional.

Por otro lado, también es cierto que a menudo nuestra primera
reaccion es enfrentarnos a los problemas con una actitud combativa,
lo cual raramente nos ayuda a encontrar soluciones sostenibles. De
ahi la importancia de saber diferenciar entre control emocional y
gestibn emocional. Controlar implica dominar completamente,
mantener algo firmemente bajo control. Gestionar, en cambio,
significa dirigir y canalizar adecuadamente.

Permiteme ilustrar esto con una famosa cita de Bruce Lee: «Be
water, my friend», «Sé agua, amigo mio». Con su filosofia del jeet
kune do, el mitico maestro de las artes marciales decia que el agua
puede fluir o golpear. Si intentas controlar el agua, te resultara
imposible, pero si la gestionas adecuadamente, puedes dirigir su
flujo y utilizar su fuerza. Intentar controlar un rio durante una
crecida es inutil y puede llevar a desastres si se desborda. Sin
embargo, gestionar el rio construyendo canales adecuados permite
que el agua fluya hacia el mar sin causar danos.



¢Sabias qué?

Jeet kune do, que se traduce literalmente como «el camino del pufio que
intercepta», es mucho mas que un estilo de lucha; es una filosofia de vida.
Creado por el legendario Bruce Lee, este arte marcial deja de lado las
tradiciones y se focaliza en lo que realmente funciona en la vida. Para Lee,
no se trataba de seguir técnicas solo por costumbre, sino de adoptar lo que
de verdad es Util y dejar atras lo que no. Lo que hace Unico al jeet kune do
es su adaptabilidad: cada practicante puede personalizar su estilo segin sus
propias fortalezas. Ya seas rapido y agil o fuerte y resistente, te permite
expresarte y luchar como mejor te funcione.

La eficiencia es otro pilar clave de esta filosofia: Bruce Lee ensefiaba a
obtener los maximos resultados con el minimo esfuerzo, moviéndose de la
forma mas directa y efectiva para que cada golpe cuente al maximo.

Por todo ello, mas alld de la técnica, el jeet kune do nos ensefia una
leccién fundamental: la vida no se trata de acumular técnicas o de seguir un
solo camino rigido, sino de descubrir nuestro propio camino, de fluir con los
cambios y ser fieles a nuestra esencia en cada paso. Este arte marcial es un
recordatorio de que, tanto en la vida como en la lucha, la rigidez nos rompe,
mientras que la flexibilidad nos libera y nos permite adaptarnos a una
realidad en constante cambio. Por eso, maestro Lee, gracias por ensefarnos

a ser como el agua.

Por seguir con la metafora, vamos avanzando como un rio que fluye
serenamente hacia su destino. Nuestro objetivo es que, al igual que
el agua encuentra su camino entre las piedras y las corrientes, tu



puedas identificar qué deseas cambiar y qué informacion
complementaria necesitas para lograrlo. De esta manera, al igual
que un rio que se adapta y se ajusta a su entorno, podras gestionar
tus emociones de manera efectiva, encontrando asi un equilibrio
emocional mas saludable y armonioso.

Y recuerda, ademas de como Bruce Lee, sé un poco como
Camardn de la Isla cuando canta aquello de «Ay, como el agua,
como el agua... clara que baja del monte». Es decir, deja que tus
emociones fluyan con claridad y pureza. Y no te olvides de escuchar
la letra de esa maravillosa cancidon pensando en esto que hemos
hablado, ite encantara!

ZSabias qué?

Es interesante notar que, cuando se menciona la cancion Como el agua,
inmediatamente se dice «de Camardn de la Isla». Aunque es la profunda voz
del genial gaditano la que nos deja sin palabras al interpretar este tango
flamenco, acompanado por Tomatito y el extraordinario Paco de Lucia a la
guitarra, la letra de esta cancion fue compuesta por otro grande del
flamenco: Pepe de Lucia, hermano de Paco y padre de Mald. En cualquier
caso, Como el agua es una de las canciones mas emblematicas de Camaron

y una auténtica maravilla.

No podemos controlar nuestras emociones por completo; seria irreal
y probablemente contraproducente intentarlo. Pero si podemos
aprender a gestionarlas, a emplear estrategias de afrontamiento que
nos permitan mejorar nuestro equilibrio emocional.



Hasta manana.



Algo habra que hacer



Dia 6
Afrontando, que es gerundio

Hola, écOmo estas?

Sé que insisto mucho en esta pregunta, pero es importante que te
tomes un momento para observar y, si puedes, expresar qué
emocion predomina en ti en este momento.

En este capitulo vamos a profundizar un poco mas en cémo
entendemos nuestras respuestas emocionales. Ya hemos rastreado
nuestras reacciones instintivas, especialmente las de lucha o huida,
fight or flight. Ahora quisiera afadir otra reaccion comun: el bloqueo
0 congelacion, esos momentos en lo que nos encontramos tan
abrumados que simplemente nos quedamos paralizados, incapaces
de actuar. Esta es una respuesta que surge cuando las estrategias
de lucha o huida no son adecuadas, y no tenemos capacidad de
respuesta.

A medida que vamos conociendo mejor nuestro entorno y los
factores que alimentan nuestras emociones, también vamos
avanzando en la autoobservacion de como respondemos a las
situaciones que nos provocan estrés. Algunos de estos factores son
obvios y los enfrentamos en nuestro dia a dia. Pero équé pasa con
aquellos que no son tan visibles o que estan ocultos? Todos tenemos



angulos muertos, situaciones cuyo impacto nos sorprende porque
parece desproporcionado o inadecuado.

Este fendmeno estd estrechamente conectado con nuestra
memoria emocional, es decir, aquellos recuerdos que asocian
situaciones especificas con emociones fuertes. Algunos comentarios,
personas o lugares pueden ser el detonante de una respuesta
emocional que, la mayoria de las veces, no llegamos a comprender
en su totalidad. Y después esta el afrontamiento, cbmo manejamos
las demandas de nuestro entorno cuando sabemos que las
respuestas automaticas —la huida, la lucha o el bloqueo— ya no son
utiles en el mundo moderno, en nuestro dia a dia actual. Es
entonces cuando necesitamos elevar nuestras emociones a un plano
diferente, pensar y actuar de otra manera para afrontar los desafios
que se presentan.

Para entender cOmo nuestras emociones y respuestas pueden ser
desencadenadas por palabras muy concretas, voy a poner un
ejemplo que sale en una de las peliculas favoritas de mi
adolescencia, Regreso al futuro: la reaccién de Marty McFly cuando
le llaman «gallina». Esta situacién, aunque exagerada vy
cinematografica, nos ayuda a comprender la importancia de las
palabras y los significados emocionales que les asignamos. Cuando
Biff Tannen llama «gallina» a Marty, no es solo un insulto. Para
Marty, esa palabra es un detonante emocional. Desde un punto de
vista psicoldgico, este es un claro ejemplo de cdmo una palabra
puede activar una respuesta emocional intensa debido a
experiencias pasadas y asociaciones personales.

En términos de accidén, la palabra gallina desencadena una
reaccion inmediata en Marty: se levanta y enfrenta al abusén de Biff.



La emocidn dominante en esa escena es la ira, mezclada con una
fuerte necesidad de defender su honor, y el de su padre, y
demostrar su valentia. Esta emocion lleva a nuestro viajero en el
tiempo a una conducta de confrontacion y desafio. La reaccién de
Marty al enfrentarse a Biff refleja una respuesta de lucha, fight, uno
de los modos de respuesta que hemos mencionado. La emocién que
lo impulsa es la rabia, y su conducta consiste en desafiar
directamente la amenaza percibida. El resultado es un aumento de
la tension y la hostilidad, tanto interna como externa.

Ahora comparemos esta respuesta con la opcion de afrontar. Si
Marty hubiera procesado la emocién de manera diferente, podria
haber optado por una estrategia mas reflexiva. En lugar de dejarse
llevar por la ira, podria haber reconocido su sentimiento de
humillacion y elegido una respuesta que rebajara la situacion,
buscando una solucién que no intensificara el conflicto. Claro que si
Marty hubiera reaccionado de manera reflexiva, la pelicula iria por
unos derroteros de lo mas aburridos, ya que no habria ni drama ni
enfrentamiento. Pero una pelicula no es la vida real, y en la vida real
no solo no somos capaces de viajar en el tiempo subidos a un
DelLorean, sino que es muy importante aprender a gestionar
nuestras respuestas emocionales.

Este ejemplo subraya cdmo nuestras respuestas emocionales
automaticas pueden llevarnos a patrones de comportamiento que no
siempre son constructivos. Reconocer estos patrones y aprender a
gestionarlos es esencial para mejorar nuestra regulacién emocional.
Como hemos visto, al enfrentar nuestros desafios con una
mentalidad de afrontamiento en lugar de una actitud combativa,
podemos encontrar soluciones mas efectivas y menos destructivas.



Todos hemos desarrollado estrategias de afrontamiento, menos
exageradas que en el ejemplo anterior, pero la mayoria de las veces
no somos conscientes de ellas. Por ejemplo, puede que salgas a
correr por el parque o te vayas al gym cuando te sientes tenso, sin
darte cuenta de que eso es una forma de manejar tus emociones. O
también puede que te enciendas un cigarrillo o te apetezca tomar
una copa, lo que quiza no sea lo mas adecuado para ti...

Es vital ser conscientes de nuestras
acciones y cOmo nos afectan. Asi que
abramos la puerta al afrontamiento, no al
enfrentamiento, y descubramos nuevas
formas de gestionar nuestras emociones y

reacciones.

Y para que reflexiones un rato sobre esto de explorar nuevas
formas de gestionar tus emociones, te dejo una frase que muchos
insisten errdneamente en atribuir a Albert Einstein: «Locura es hacer
lo mismo una y otra vez esperando obtener resultados diferentes».

¢Sabias qué?

A pesar de lo que muchos creen, Albert Einstein nunca pronuncié la célebre
frase: «Locura es hacer lo mismo una y otra vez esperando obtener

resultados diferentes».



Esta cita, que lleva aios circulando por todo tipo de paginas de internet y
redes sociales, no aparece en ninguna de sus obras, cartas o discursos. Los
estudiosos de su legado, y en especial los autores de Albert Einstein, el libro
definitivo de citas, que contiene mas de 1.600 frases del cientifico, asi lo
aseguran.

Aunque la frase también se ha atribuido por error a Mark Twain y a
Benjamin Franklin, algunas fuentes senalan la novela Sudden Death de Rita
Mae Brown, publicada en 1983, como el verdadero origen de estas palabras.
Lo curioso de todo es que una versién similar de la frase ya habia visto la luz
en un folleto de Narcéticos Andnimos en 1981. Asi que la famosa sentencia
no es fruto de la genialidad de Einstein, que ya tenia bastante con eso de E

= mc2 y otras frases memorables, sino de la pluma de otros autores.

Enfrentar significa hacer frente a alguien o algo, especialmente a un
problema o un peligro. Cuando estoy enfrentado, el miedo y la rabia
me impulsan a luchar contra la oposicién. Por el contrario, cuando
afronto una situacién, me muevo en la aceptacion, la serenidad y la
confianza en el proceso, aunque el resultado a veces sea diferente
de lo esperado. Al enfrentar, trato de imponerme; al afrontar, estoy
gestionando la situacion.

Piensa en una ola, aunque nunca hayas surfeado. Si intentas
imponerte a la fuerza del mar, lo siento mucho pero vas a ser
arrastrado, y lo mas probable es que tragues mucha agua y pases
un mal rato. Si intentas surfearla, gestionando tu equilibrio y tus
movimientos, lo mas probable es que puedas hacer frente a la ola
sin peligro e incluso que llegues a disfrutarlo. Pues esto, aunque
fuera del agua, es lo que hacemos para gestionar nuestras
emociones.



Ahora quisiera invitarte a reflexionar un poco mas sobre todo esto con el

grafico y el ejercicio que te propongo.

Lucha (Fight) Bloqueo (Freeze)
Accion: Accion:

Emocién: Emocién:

Conducta: Conducta:

Resultado: Resultado:

Huida (Flight) Afrontamiento (Face)
Accidn: Accidn:

Emocidn: Emocidn:

Conducta: Conducta:

Resultado: Resultado:

Observa los cuatro cuadrantes: lucha, huida, afrontamiento y bloqueo.

Me gustaria que reflexionaras sobre cual es la accidn, la emocion, la
conducta y el resultado que domina en cada uno de esos cuadrantes.

Piensa en ello y escribe, preferiblemente con lapiz por si necesitas hacer
correcciones, lo que te pase por la cabeza. Tdomate unos minutos y luego
vuelve.

Aqui estas, asi que seguimos. Vamos a ver juntos cuales son las acciones,
las emociones, las conductas o comportamientos, y los resultados en cada

uno de los cuadrantes.

Lucha
¢Cudl seria la accion dentro de la lucha? Basicamente, la pelea. La lucha,

fight, que lleva al ataque y la confrontacién. La emocion que nos moviliza es




el enfado, la rabia, la ira. éNuestra conducta cudl seria? Gritar, insultar,
amenazar y responsabilizar a otros de lo que estd ocurriendo. ¢Y cudl es el

resultado? Mas tensidon y mas hostilidad.

Huida

¢Qué ocurre cuando queremos huir? La reaccion primaria es escondernos. La
emocion es el miedo. Queremos salir corriendo de donde estamos. ¢Y cuadl
es la conducta que podemos observar? La evitacion. Cada vez que evitamos

algo, ese miedo crece y se retroalimenta cronificando el miedo.

Bloqueo

Con el bloqueo tampoco conseguimos grandes cosas... ¢Cual es la accion
que aparecera en el bloqueo? Nos quedamos no solo con miedo, sino con
panico. Esa sera la emocion que nos acabe dominando. ¢Y el resultado? Mas

tension, mas ansiedad.

Afrontamiento

Pero si afrontamos lo que nos sucede, vamos a conseguir un avance. La
emocién estara mas centrada en la comprension de lo que esta pasando, y
nuestra conducta, por tanto, sera la busqueda activa de soluciones,
analizando lo que ocurre para encontrar el mejor camino para resolver la
situacion. ¢El resultado? Positivo.

Es cierto, no nos llevemos a engafo, que a lo mejor muchas de esas
soluciones no van a ser perfectas, pero seguro que nos ayudaran a ir
aprendiendo una y otra vez de nuestras conductas y eso es... maravilloso,
éno?

Fijate en lo que pasa cuando te dejas llevar por la lucha, la huida o el

bloqueo. Ninguno de estos resultados es positivo. Mientras que si afrontas




las cosas, lo que sea que te pueda suceder, el resultado siempre te
aproximara a ese equilibrio emocional que tanto anhelas, en realidad, que

tanto anhelamos todos.

Quiza esto resuma bastante bien por qué se abre la oportunidad de hacer las
cosas de manera diferente. Y no, no es porque yo lo diga, sino porque, tras
tu analisis del entorno, ya sabes qué podrias cambiar y qué deberias aceptar,
y conoces la diferencia. Por ello, pagina a pagina, segun vamos avanzando
con la lectura nos va quedando claro que, con la percepcion e interpretacion
de la realidad, eres capaz de modular tus respuestas emocionales.

También que, aunque nuestro cerebro es maravilloso, algunos sistemas
automaticos se han quedado obsoletos y tenemos que pasar a modo
manual. Es decir, afrontar en lugar de huir o luchar, y asi encontrar un

camino para seguir mejorando en nuestra gestion emocional.

(Puedes descargar el ejercicio «éEnfrentas o afrontas?» en la pagina
306).

Y para cerrar este sexto dia de nuestro viaje, te dejo con otra
reflexién para que le des alguna vuelta:

La mejora en la gestion de las emociones
consta de muchos pasos. No tienes que
cambiarlos todos de una vez, sino buscar

cuales son tus pasos clave.



Nos vemos en el préximo capitulo.



Dia 7
Cambia de paradigma

¢COmo estas?

Espero que, poco a poco y con cada capitulo de este libro, te
sientas mas comodo integrando esta pregunta en tu rutina diaria.

Hoy, ademas, quiero hacerte otra: équé has hecho hoy por ti, para
ti, por el mero placer de hacerlo?

Cuidarnos a nosotros mismos no es un lujo, es una necesidad
esencial para nuestro bienestar. Piensa en esto: el estrés del trabajo
desde casa, las incertidumbres econdmicas, las constantes noticias
sobre el cambio climatico, la crisis de las democracias, el auge de los
extremismos en todas partes o la voragine de las redes sociales.
Todo esto nos bombardea dia tras dia y ha hecho que el autocuidado
sea mas importante que nunca.

Zygmunt Bauman, el socidlogo que nos dejéo no hace mucho,
describid este caos como la «modernidad liquida». Segun él, vivimos
en un mundo donde todo cambia a la velocidad de la luz. Nos hemos
convertido en seres «flexibles», listos para cambiar de trabajo, de
ciudad o de pareja con la misma facilidad con la que cambiamos de
canal en la tele. ¢El resultado? Una vida que puede ser tan
emocionante como profundamente agotadora, donde las



oportunidades se presentan en cada esquina, pero también la
ansiedad de no saber qué vendra después. Las certezas de nuestros
abuelos, como tener un trabajo estable o una relacion para toda la
vida, se han ido por el desagiie, y ahora todo es mas incierto y
temporal.

En lugar de construir algo sélido y duradero, como intentaron los
pensadores de la modernidad «sdlida», hoy nos dedicamos a
moldear nuestras vidas con la fluidez de quien juega con agua en un
vaso. Pero claro, como sefiala Bauman, en este mundo de cambios
constantes, las identidades se vuelven fragiles y el sentimiento de
seguridad es un lujo reservado para unos pocos afortunados. Los
que alguna vez se consideraron parte de la clase media, hoy se
enfrentan a la incertidumbre y a una precariedad que los amenaza
con devolverlos al punto de partida. Es decir, una vida complicada. Y
es que como muy certeramente advertia, ya anciano, Bauman,
vivimos mas libres que nunca, pero también mas impotentes. Somos
un conjunto de individuos con buenas intenciones, pero la distancia
entre lo que deseamos y lo que realmente podemos cambiar es
abismal. Nos queda, entonces, la tarea de navegar en este océano
de inestabilidad con la esperanza de no quedar a la deriva. Pero
claro, todo esto desde la incomodidad de nuestras vidas «liquidas»,
donde nada dura para siempre..., excepto, quiza, la incertidumbre.

Por un lado, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la
salud como «un estado de completo bienestar fisico, mental y social,
y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades». Esto
nos recuerda que necesitamos mantener un equilibrio en todos los
aspectos de nuestras vidas para estar realmente bien.



Por otro lado, la OMS resalta lo importante que es la salud mental,
definiéndola como «un estado de bienestar mental que permite a las
personas hacer frente a los momentos de estrés de la vida,
desarrollar todas sus habilidades, poder aprender vy trabajar
adecuadamente, y contribuir a la mejora de su comunidad». En
otras palabras, nuestra salud mental es clave para nuestra salud en
general. Afecta a como tomamos decisiones, cdmo nos relacionamos
con los demas y cdmo damos forma al mundo a nuestro alrededor.

Recuerda:

No hay salud sin salud mental.

Como estamos de acuerdo en que ya es hora de cuidarnos mas y
mejor, vamos a empezar por lo mas sencillo, lo mas basico de
nuestro dia a dia: la alimentacion, el descanso y el ejercicio
fisico.

Lo cierto es que, aunque todos sabemos cuales son los habitos
saludables, a veces necesitamos un recordatorio. Asi que repasemos
una vez mas esos habitos que sabemos que debemos mantener,
pero que a menudo dejamos de lado. Esta es solo una breve
introduccién para que reflexionemos vy, claro, pensemos en cémo
mejorar.

La alimentacion equilibrada

Vamos a empezar por la alimentacion. No se trata de convertirnos en
chefs gourmet o en talibanes de la comida sana. No, no se trata de



eso, pero si de ser conscientes de lo que ponemos en nuestro
cuerpo. ¢Te gusta la comida rapida? Esta bien de vez en cuando,
pero no puede ser la base de tu dieta. Piensa en la variedad de
frutas y verduras, granos enteros y proteinas magras. Un buen truco
es preparar comidas sencillas pero nutritivas. Por ejemplo, una
ensalada con pollo a la parrilla, arroz integral y un montén de
vegetales de colores no solo es deliciosa, sino que también te da la
energia que necesitas.

Mantener una dieta equilibrada es mas que solo una moda, es una
necesidad. Como decia, no significa que debamos prohibirnos una
hamburguesa ocasional, pero definitivamente no deberiamos abusar
de ellas a diario. Imagina que tu cuerpo es como un coche de lujo;
no querrias llenarlo con combustible de baja calidad, éverdad? Pues
lo mismo se aplica a nuestra alimentacion. Optar por alimentos
frescos y naturales nos proporciona la energia y los nutrientes que
necesitamos para enfrentar el dia con fuerza y vitalidad.

El descanso reparador

Ahora hablemos del descanso. Dormir bien no es solo cuestién de
cantidad, unas ocho horas como lo ideal, sino también de calidad.
Dormir no es solo cerrar los 0jos y esperar a que pase la noche. Es
un proceso vital que permite a nuestro cuerpo y mente recuperarse.
Por ello, proteger nuestras horas de sueno es fundamental. Y para
lograrlo, hay algunas reglas no escritas que debes aplicarte y que
seguro ya conoces.



Trata de mantener una rutina. Acuéstate y levantate mas o
menos a la misma hora todos los dias. No vale eso de poner
veintisiete alarmas, una a las 06.45, seguida de 07.00, 07.15,
07.37 y asi hasta el infinito y mas alla, que en este caso significa
apagar una y otra vez el movil, autojustificandonos con el clasico
«Cinco minutos mas». Tu lo sabes, yo lo sé, todos sabemos que
€s0s cinco minutos nunca son cinco, sino muchos mas, y sobre
todo ese rato mas en la cama ni suma descanso ni ayuda a la
autodireccion y el compromiso, asi que iarriba!

Crea un ambiente relajante antes de dormir. Apaga las
luces fuertes y evita los dispositivos electronicos. Es decir, guarda
el movil. Y si, esto significa evitar el scroll interminable en
Instagram o Twitter viendo todo tipo de videos de gatos, de
viajes, de deportes o de lo que sea que te proponga tu algoritmo
antes de irte a la cama. Todos lo hacemos, y deberiamos saber
que esta muy lejos de ser bueno para nosotros.

Ademas, por puro sentido comun, evita las bebidas
estimulantes que contengan cafeina o cualquier tipo de bebida
energética en las horas antes de irte a la cama.

Mi sencillo consejo: trata de leer un buen libro antes de dormir.

Puede ser un capitulo, dos paginas o incluso un parrafo antes de que
te venza el suefio. ¢Has probado a escuchar musica suave? Créeme,
hace maravillas.

Ejercicio fisico



Y, por supuesto, no podemos olvidar el ejercicio fisico. No tienes que
pasar horas levantando pesas enormes en el gimnasio para estar en
forma. Encuentra algo que disfrutes. Puede ser una caminata rapida
por el parque, una sesion de yoga en casa, bailar tu musica favorita
0 incluso jugar un partidillo con tus amigos. Lo importante es
mantenerse activo. El ejercicio no solo mejora tu estado fisico, sino
que también tiene un gran impacto en tu salud mental.

Por ello, te insisto: mantener una actividad fisica regular es
fundamental. No tienes que convertirte en un atleta olimpico, pero
encontrar una actividad que disfrutes y que puedas hacer
regularmente es clave. Lo importante es mantenerse en movimiento.

Ya lo decia Dory en la pelicula Buscando a Nemo: «Cuando huye
la suerte, ésabes lo que hay que hacer? iSigue nadando, sigue
nadando!». Y aunque tenia memoria de pez, tenia toda la razon. Asi
que, si te sientes estancado, solo sigue moviéndote, como Dory.

Y si buscas una referencia mas sofisticada, la filmografia de
Woody Allen es una mina de frases memorables. En Annie Hall nos
deja esta joya aplicable no solo a las relaciones, sino a muchas
situaciones de la vida: «Una relacidon es como un tiburdn, tiene que
moverse hacia delante o muere. Y lo que tenemos entre manos es
un tiburon muerto». Asi que, para evitar convertirte en un tiburon
muerto, imantente en movimiento!

Grabatelo a fuego: alimentacion, descanso y ejercicio. Estos son los
pilares que te mantendran fuerte y resiliente, no importa lo que la
vida te lance.



Recuerda:

Tu bienestar es una inversion que vale la pena.

Luego podemos afadir acciones mas sofisticadas de autocuidado,
pero vamos a empezar por el principio o, como decia mi padre, las
cosas de una en una y por su orden.

La importancia del sueno

Dormir bien es mas que una necesidad, es una parte esencial de
nuestra salud. Teniendo en cuenta la esperanza de vida actual y las
recomendaciones de dormir entre seis y ocho horas diarias, nos
pasamos aproximadamente veinticinco afios durmiendo. Si, has leido
bien, un cuarto de siglo. Esto representa la tercera parte de nuestras
vidas. Ademas, también pasamos alrededor de cuatro afnos sofiando,
aunque la mayoria de esos suefios no los recordamos al despertar.
Otra cosa son nuestros otros suefos, nuestros anhelos, aquello que
hace que nos levantemos cada mahana, en definitiva, nuestro
propdsito en la vida. Sobre esto ya volveremos, pero en el intento de
interrelacionar las ideas, me ha parecido un buen momento para
traer la idea de écual es tu suefo?, écual es tu propdsito en la vida?
Piensa en ello.

Ahora volvamos a la cama. Dormir no solo nos ayuda a sentirnos
descansados, sino que también juega un papel fundamental en
nuestra salud fisica y mental. Aqui te explico por qué el suefio es tan
importante, con algunos datos y explicaciones para entender mejor
su funcionamiento:



Recuperacion de energia. El sueifio permite la proteccion y
recuperacion del cerebro, limpiandolo de toxinas acumuladas
durante el dia. Durante el suefio pasamos por varias fases
importantes. La fase no REM se divide en tres estados: N1
(adormecimiento), N2 (suefio ligero) y N3 (sueno profundo).
Estas fases preparan nuestro cuerpo y mente para la siguiente
fase, la fase REM (rapid eye movement: movimiento ocular
rapido), donde el cerebro estd muy activo, pero el cuerpo
permanece inmodvil debido a la inhibicion de las neuronas
motrices por el tronco cerebral. Esta inmovilidad previene que
actuemos fisicamente en nuestros suefios. La fase REM es vital
para la consolidacion del aprendizaje y de nuestros recuerdos, de
la memoria. Es como si nuestro cerebro tuviera su propio servicio
de limpieza nocturna, eliminando desechos y preparando el
terreno para un nuevo dia.

Regulacion metabdlica y endocrina. El suefio regula nuestras
hormonas. Durante la noche, el cuerpo equilibra hormonas
capitales como la insulina y la leptina. La insulina es vital para la
regulacion de los niveles de azlcar en sangre, y la leptina nos
ayuda a controlar el apetito. Dormir bien mejora nuestra defensa
inmunoldgica y ayuda en la consolidacion de los recuerdos. De
hecho, estd plenamente demostrado que quienes duermen
adecuadamente tienen un mejor control del peso y un menor
riesgo de desarrollar enfermedades metabdlicas.

Crecimiento y plasticidad cerebral. El suefo es fundamental
en las fases de crecimiento y en la plasticidad cerebral,
especialmente en adolescentes. Durante las etapas de suefo



profundo, se libera la hormona del crecimiento (GH, sigla de
Growth Hormone) promoviendo el desarrollo fisico. Ademas, la
plasticidad cerebral, que es la capacidad del cerebro para
adaptarse y reorganizarse, se ve significativamente beneficiada
por un buen descanso. Esto es sobre todo importante en los
adolescentes, cuyos cerebros, como bien saben madres, padres y
profesores, estan en constante y complejo desarrollo.

Seguro que alguna vez has leido o escuchado la expresion higiene
del suefio. No, no significa que debas irte a la cama recién duchado
y oliendo a flores, aunque eso tampoco esta de mas. Se refiere a
mejorar la calidad de tu suefo, para que realmente puedas
descansar como es debido.

Aqui tienes algunas medidas sencillas, no tan dificiles de
implementar, y de las que ya hemos hablado antes, para lograrlo:

e Sigue un horario de sueno. Trata de acostarte y levantarte
mas 0 menos a la misma hora todos los dias, incluso los fines de
semana. Recuerda eso de los miles de alarmas en tu movil y
empieza a descartar el «Cinco minutos mas» de tu vocabulario.
Esto te ayudara a regular tu reloj bioldgico y facilitara el proceso
de conciliacién del suefio.

e Rutina relajante. Si no te duermes en veinte minutos, sal de la
habitacion y haz algo relajante como leer o escuchar mdusica
suave. Evita actividades que te mantengan despierto, como mirar
pantallas de mdvil, tablet, portatil o televisidn, o hacer ejercicio
intenso. Si, Netflix puede esperar.



Cena ligera, suenos profundos. No te vayas a la cama con
hambre ni demasiado lleno, y evita estimulantes como Ia
nicotina, la cafeina y el alcohol, especialmente en las horas
previas a acostarte. Vamos, que la cena no sea un festin de
medianoche ni te tomes un café triple.

Ambiente adecuado. Mantén tu habitacion fresca, oscura y
silenciosa. Un ambiente cédmodo y sin distracciones favorece un
suefio profundo y reparador. Basicamente, convierte tu
dormitorio en un templo del descanso.

Desconexion digital. Si, sé que ya lo he dicho varias veces,
pero hoy en dia estamos demasiado interconectados. Evita el uso
de dispositivos electronicos antes de dormir. La luz azul de las
pantallas puede interferir con la produccion de melatonina, la
hormona que regula el suefio. Asi que guarda el mdvil y dile
adids al scroll infinito.

Actividad fisica. Realizar ejercicio regularmente ayuda a dormir
mejor, pero evita la actividad intensa antes de acostarte. El
ejercicio regular no solo mejora la calidad del suefo, sino que
también reduce el estrés y la ansiedad, dos grandes enemigos
del descanso. Asi que mejor no te pongas a levantar pesas a las
once de la noche, ni a jugar un partido de padel si quieres irte a
dormir pronto y descansar.

A la cama se va a dormir. Deja las preocupaciones fuera de la
cama. Si, quiza esto sea lo mas dificil. Anota lo que tienes en
mente y déjalo para mafana. Esta practica puede ayudarte a
despejar la mente y a relajarte antes de dormir. Porque, seamos
sinceros, ¢a quién le gusta tener una lista de tareas rondando en
la cabeza a las tres de la madrugada? Ademas, considera probar



técnicas de relajacion como la meditacion o la respiracion
profunda. Dedicar unos minutos a meditar puede hacer
maravillas para calmar tu mente y prepararte para un sueno
reparador.

» Deja atras el enfado. Procura no irte a la cama enfadado con
tu pareja o con hijos, es decir, con tus personas importantes. No
dejes que una emocidn negativa anide en tus suefios. Es un buen
momento para ejercitar el perddn, para perdonar o pedir perddn.

Lee y relee estos puntos las veces que sea necesario para que
realmente se conviertan en parte integral de tu dia a dia. Incorporar
buenas practicas de higiene del suefio puede suponer una gran
diferencia en cdmo te sientes y funcionas. Asi que, la préxima vez
que pienses en sacrificar horas de sueno, recuerda todos los
beneficios que estas dejando de lado. iDale a tu cuerpo y mente el
descanso que se merecen!

LAREGLADES +8 + 8
¢Alguna vez te has preguntado como dividir tu dia para no volverte loco?
Pues aqui va la formula magica: la regla de 8 + 8 + 8. Suena como una
combinacion para una caja fuerte, pero es mucho mas facil de recordar, y si

la aplicas, puede abrirte las puertas a una vida mas equilibrada.

8 horas de descanso, 8 horas de trabajo,

8 horas para ti y tu entorno.

Si, ya sé lo que estas pensando: «¢COmo voy a encajar todo eso en un

dia?». Pero antes de que te rindas, vamos a desglosarlo. Esta formula es un



intento de encontrar un equilibrio en un mundo que parece que nunca se

detiene.

Primero, las 8 horas de descanso

Dormir no es solo para los débiles. De hecho, es todo lo contrario. Durante
esas preciadas horas de suefo, tu cuerpo hace magia: secreta la hormona
del crecimiento, clave para reparar y renovar tus células. ¢Alguna vez has
notado que después de una buena noche de suefio te sientes como un
superhéroe? Bueno, eso es porque tus células cerebrales finalmente han
tenido un respiro.

Por otro lado, la falta de suefo es como un supervillano silencioso.
Aumenta el riesgo de hipertension, derrames cerebrales y ataques cardiacos.
Ademas, te convierte en un monstruo hambriento porque aumenta tu apetito
y, si eso no fuera suficiente, puede reducir tu fertilidad. Asi que, por favor, lo

repito por si acaso: dale a tu cuerpo el descanso que se merece.

Luego, las 8 horas de trabajo

Aqui es donde la cosa se pone complicada. Todos sabemos que a veces el
trabajo se extiende mas alla de las ocho horas. Pero la idea es intentar
mantenerlo en ese limite. No solo serds mas productivo si te focalizas en
esas horas, sino que también evitaras el agotamiento y el temido burnout, lo
que en castellano conocemos como el horroroso estar quemado,
seguramente ya sepas a qué me refiero... Y seamos sinceros, équién quiere
estar pegado a la pantalla del ordenador cuando podria estar disfrutando de
un buen café, una cerveza o una charla con amigos? Pero sin duda, para
lograrlo, la clave no estaria en trabajar mas, sino mejor. Seguro que has oido

hablar mucho sobre la productividad. Pues bien, comprometamonos a estar




focalizados en nuestro trabajo las ocho horas que nos hemos propuesto, y

asi no deberiamos tener tareas para después.

Finalmente, las 8 horas para ti y tu entorno

Esta es mi parte favorita. Este tiempo es para ti: para hacer ejercicio, leer un
buen libro, ver tu serie favorita o simplemente no hacer nada de nada. Si,
has oido bien, ino hacer nada! También es el momento de estar con tu
familia y amigos, esos seres maravillosos que te recuerdan que hay vida mas
alld del trabajo. No conozco a nadie que, en el final de sus dias,
reflexionando sobre su vida, le hubiera gustado estar mas tiempo en su
trabajo, pero si a muchas personas que hubieran deseado estar mas tiempo

con los suyos.

CONSEJOS PARA NO MORIR EN EL INTENTO

Planifica tu dia. Sé que suena aburrido, pero una buena planificacion
puede hacer maravillas. Decide cuando vas a trabajar, cuando te vas a
relajar y cuando te vas a dormir. Y, por favor, sigue el plan.

Dale prioridad al sueio. No sacrifiques tu sueno por nada ni por nadie.
Recuerda, un buen dia comienza después de una buena noche.

Desconéctate del trabajo. Cuando terminen tus ocho horas de trabajo,
apaga el ordenador y guarda el movil del trabajo. El mundo, aunque tu jefa
o jefe puedan hacerte pensar lo contrario, no se va a acabar porque no
contestes un email a las diez de la noche.

Si los tienes, disfruta con tus hijos. Aprovecha el tiempo con ellos y
no lo veas como una sobrecarga. Ellos, aunque a veces ahora no lo
demuestren, te lo agradeceran toda la vida. Y td, no tengo dudas, te sentiras

mejor contigo mismo y con el mundo.




Encuentra tu espacio de calma. Ten un lugar definido que sea una
sefal para tu cerebro de que es tiempo de relajarse.

Idea un plan de escape. Todos necesitamos una via de escape, algo asi
como nuestro botdn de panico. Cuando tus baterias emocionales estén mas
bajas que la bateria de tu mdvil al final del dia, necesitas algo para
recargarte. éQué tal una actividad diferente a la habitual? Podria ser salir a
correr, que te hace sentir como si estuvieras alejandote durante un rato de
todos tus problemas (aunque solo sea temporalmente). O quizd meditar,
imaginandote en una playa paradisiaca o mientras repites «Ommm» en tu
cabeza. Encuentra lo que mejor funcione para ti y tenlo a mano para esos
momentos en los que necesitas un respiro.

Resumiendo, encuentra tiempo para ti. Ya sea para hacer ejercicio,
meditar, leer o simplemente estar. Este tiempo es sagrado, asi que tratalo
como tal.

La regla de 8 + 8 + 8 no es una formula magica que resolvera todos tus
problemas, pero es un buen punto de partida para intentar encontrar ese

equilibrio que todos buscamos. Asi que, épor qué no intentarlo?

ZSabias qué?

En las antiguas escrituras de la India, como los Vedas y los Upanishads, se
menciona «Om» como el sonido original del universo, el punto de partida de
todo lo que existe. En la filosofia hindd y el budismo, este sonido,
representado por el simbolo sagrado 3"0, se considera la esencia del cosmos,
que conecta lo espiritual con lo material y simboliza la unién entre el alma

individual y lo divino, conocido como Brahman.




Probablemente hayas dicho «Om» alguna vez, pero ésabias que lo ideal es
pronunciarlo en tres partes: A-U-M? Este sonido, segun se cree, no solo tiene
un significado espiritual, sino que también ayuda a calmar la mente y el
cuerpo, preparandolos para la meditacién o el yoga. Para quienes practican
yoga, entonar «Om» al inicio o al final de una sesidn busca alinear las
energias con las del universo, creando un ambiente de paz y enfoque.
Ademas, aunque no seas yogui ni budista, se dice que la vibracidon del om
puede reducir el estrés, mejorar la concentracion y fomentar una conexion
mas profunda con lo espiritual. Asi que, si también sirve para eso,

ibienvenido seal

Para lograr todo lo que hemos visto en este capitulo, es esencial
adoptar una nueva forma de pensar y actuar.

No se trata solo de hacer cambios
superficiales, sino de transformar nuestra
manera de abordar el autocuidado y el

bienestar.

Fija un objetivo ambicioso, pero empieza con acciones pequenas.
Es decir, objetivo de maximos, acciones de minimos. Todos
queremos alcanzar grandes cosas, pero debemos comenzar con
pasos manejables. Este enfoque nos permite establecer grandes
metas sin sentirnos abrumados por el proceso.

Recuerda:



Cada pequeiio paso nos acerca a nuestros objetivos mas

ambiciosos.

Como he dicho al principio de este capitulo, cuidarse siempre ha
sido importante, pero ahora es imprescindible. Somos como vasos
comunicantes: todo lo que hacemos y cdmo lo hacemos influye en
nosotros. Al cambiar nuestra perspectiva y habitos, podemos crear
un impacto positivo en todas las areas de nuestra vida. Reflexiona
sobre ello mientras guardas el mdvil en el cajon de tu mesilla,
evitando el scroll infinito del que ya hemos hablado. Y, si es de
noche, vete pronto a la cama, cierra los ojos y disponte a sonar y a
tener un suefo realmente reparador. Yo lo voy a hacer.

Y preguntate: équé has hecho hoy por ti,

para ti, por el mero placer de hacerlo?



Dia 8
Tu plan de autocuidado

¢COmo estas?

Hoy date, por lo menos, tres o cuatro minutos para responderte.
Reflexiona sobre cdmo te sientes fisica, mental y emocionalmente.
Tomate tu tiempo.

Una vez que hayas hecho esa pequena pausa para conocerte
mejor, empezamos a caminar juntos por nuestra etapa de hoy.

Después de haber repasado algunas pautas para cuidarnos mejor, es
el momento de ponernos manos a la obra. Como bien sabes, tener
un plan es esencial para que las cosas salgan como queremos. Asi
que, en palabras del icdnico John «Hannibal» Smith de E/ equipo A:
«Me encanta que los planes salgan bien». Y para que el tuyo de
autocuidado salga de maravilla, lo primero que debemos hacer es
escribirlo. Porque, como bien sabemos, lo que no esta escrito... ino
existe!

Este plan no tiene por qué ser una tarea aburrida o complicada.
De hecho, te sugiero que cojas un lapiz, o tu boligrafo de la suerte, y
te dispongas a crear algo que sea tan entretenido como (til.
Reflexionar sobre tu autocuidado no solo te ayudard a sentirte



mejor, sino que también puede ser una experiencia interesante, casi
como un juego donde el premio eres tl mismo Yy tu bienestar.

Vamos a empezar por conocerte un poquito mas. Y para ello vamos a hacer
una serie de preguntas en primera persona que tu responderas en los
huecos que hay entre ellas (o en el ejercicio descargable que veras en la
pagina 306 o en un cuaderno en blanco si es que no quieres emborronar

este precioso libro):

éCual es mi actividad fisica?

éEres mas de yoga en casa, paseos al aire libre o de machacarte en

el gym? i0jo, bailar mientras barres el salon también cuenta!

Me relajo haciendo...

Piensa en ese momento en el que sueltas todo y te sientes de maravilla.
Esos momentos en los que, en soledad, todo parece perfecto. éSera ese café
con espuma que te tomas en silencio, un buen libro, un paseo, una siesta?

iTodo vale!

¢Qué me hace feliz?
No hay respuestas incorrectas aqui. éComer tu postre favorito? ¢Pasar

tiempo tirandole la pelota al perro? éViajar?




éCuales son mis suenos?
Suefios grandes, pequefios o en proceso, lo importante es reconocerlos. ¢Te

imaginas emprendiendo, viajando por el mundo, aprendiendo algo nuevo?

¢Qué puedo hacer para mejorar mis emociones?
Tal vez se trate de practicar mas gratitud, meditar, escribir un diario... ¢Qué

te hace sentir en paz?

éQuiénes son mis personas importantes?
Esas personas que te sacan una sonrisa, te apoyan y estan ahi en las buenas

y las malas. iNo olvides reconocerlas!

Me enfoco en...
éCudl es mi prioridad ahora mismo? ¢éMi bienestar, mi carrera, mis
relaciones? O, dicho de otra forma mas directa: écual es mi propdsito? iPonlo

en palabras!

¢Cuales son mis comidas saludables?
Y pongamos el énfasis en saludable, iok? (Te encantan las ensaladas
frescas, los batidos de frutas, los aguacates? Hacer una lista puede ayudarte

a mantenerlas presentes.

(Puedes descargar el ejercicio «Autoconocimiento» en la pagina 306).




Ahora que ya has reflexionado por escrito, vamos a meternos en
materia con un poco mas de detalle.

Hasta aqui, has dedicado un tiempo valioso a reflexionar sobre ti
mismo, a descubrir qué te hace feliz, qué te relaja, cuales son tus
suefios y qué puedes hacer para mejorar tus emociones. Este
ejercicio inicial es fundamental, porque el autocuidado no es solo
una serie de acciones que realizamos sin pensar, sino una practica
consciente y personalizada que responde a nuestras necesidades
mas profundas.

Pero ahora es momento de ir un paso mas alla. Vamos a darle una
estructura a todo esto. Vamos a pasar de la reflexion a la accion, y
para eso te propongo que pensemos juntos en las tres areas clave
de tu vida, aquellas sobre las que se sostiene tu bienestar. Si
logramos que estos pilares estén firmes y equilibrados, sera mucho
mas facil mantenerte en pie, incluso cuando las cosas se pongan
dificiles.

Recordemos las tres areas clave de tu vida:

1. Tu vida personal. El nlcleo de tu bienestar. Es todo aquello que
haces para ti, por ti. Es como te cuidas a nivel fisico, emocional y
mental. Es el tiempo que dedicas a ti mismo, a tus hobbies, a tus
momentos de descanso y relajacion. Aqui es donde entra en
juego tu salud, tu alimentacidn, tu actividad fisica, y también
cdmo manejas tus pensamientos y emociones. Es tu espacio
intimo, tu refugio, donde puedes ser completamente tl mismo
sin juicios ni expectativas externas.



2.

Tu vida relacional. Las relaciones que mantenemos con los
demas son fundamentales para nuestro bienestar emocional.
Somos seres sociales por naturaleza, y nuestras interacciones con
amigos, familiares, compaferos de trabajo y hasta con conocidos
casuales influyen directamente en cdmo nos sentimos. Aqui, lo
importante es la calidad de esas relaciones, mas que la cantidad.
¢Te rodeas de personas que te inspiran, que te apoyan, que te
hacen sentir bien contigo mismo?

O, por el contrario, ¢hay relaciones que te drenan, te roban la
energia o te generan estrés y malestar? En este apartado
también se incluye como te comunicas, cdmo manejas los
conflictos y cdmo estableces limites saludables.

Tu vida profesional. Esta es otra pieza clave en el
rompecabezas de tu bienestar. Ya trabajes en una oficina, desde
casa o te dediques a tus estudios, esta area abarca todo lo
relacionado con tu desarrollo y satisfaccion en el ambito laboral o
académico. Aqui es donde tus habilidades, tus conocimientos y tu
ambicién se ponen en juego.

Pero, como ya sabemos, también es un espacio que puede
generar estrés y agotamiento si no se maneja con cuidado. Asi
que es fundamental que este aspecto de tu vida esté alineado
con tus valores y que sientas que avanzas hacia metas que
realmente te importan.

Una vez claras las tres areas claves de tu vida, vamos a seguir
haciéndonos preguntas. Asi que, en cada una de estas areas, te reto
a identificar qué aspectos podrias (o deberias):



1. Eliminar

¢Hay algo en tu vida que sabes que te esta haciendo dano, pero que
aun no has tomado la decision de dejar ir? Tal vez sea un mal
habito, una relacién toxica, una rutina que ya no te sirve o una
actitud negativa que te limita. Este es el momento de identificar esas
cosas que ya no tienen cabida en tu vida y que es mejor dejar atras.
Eliminar lo que no te sirve es liberar espacio para lo que realmente
importa.

e ¢Qué cosas o habitos estan drenando o mermando tu energia?
e ¢Qué situaciones o personas generan mas estrés del que puedes
manejar?

2. Cambiar

No todo lo que nos molesta o nos frustra necesita ser eliminado. A
veces, un simple cambio puede transformar una situacion dificil en
una oportunidad de crecimiento. ¢éHay algo en tu vida que podria
mejorar si hicieras un ajuste? Podria ser cambiar la manera en que
te comunicas, reorganizar tu tiempo o modificar tus expectativas
sobre ti mismo o sobre los demas. Piensa en los cambios que
podrias hacer para que las cosas funcionen mejor.

e ¢Qué podrias mejorar con solo unos pequefios ajustes?
e ¢Hay algo que siempre has querido hacer de manera diferente,

pero aun no te has atrevido a cambiar?

3. Reforzar



En tu vida seguramente ya hay muchas cosas que estas haciendo
bien. Esas son tus fortalezas, tus habitos positivos, las personas y
situaciones que te aportan bienestar. Pero élas estas aprovechando
al maximo? Este es el momento de reconocer lo que ya esta
funcionando y pensar en como podrias reforzarlo, como podrias
hacerlo alin mejor. A veces solo necesitamos un pequefio empujon
para sacar el maximo provecho de nuestros puntos fuertes, de
nuestras virtudes.

e (Qué estas haciendo bien que merece mas atencién?
e ¢Qué habito positivo podrias fortalecer y sentirte incluso mejor
contigo mismo?

4. Mantener

Finalmente, hay cosas en tu vida que no necesitan cambios, estan
bien como estan. Son esas areas en las que te sientes comodo,
seguro y feliz. Identificar lo que esta bien y decidir mantenerlo tal
cual también es un acto de autocuidado. No siempre tenemos que
estar cambiando todo; a veces, lo mas saludable es apreciar y
conservar lo que ya funciona.

e (Qué parte de tu vida ya esta funcionando y quieres que siga
asi?

e ¢Qué aspectos de tu vida te brindan una estabilidad y paz que no
deberias alterar?



Para ayudarte un poco mas a centrar el tiro, vamos a combinar los
aspectos que eliminar, cambiar, reforzar o mantener con cada una de
las areas clave. Aqui te dejo algunas ideas sobre como abordar cada
una de estas categorias.

Vida personal

e Aspectos que eliminar. Puede ser un mal habito como la
procrastinacién, o quiza una rutina que te esta agotando mas de
lo que te ayuda.

e Aspectos que cambiar. Tal vez necesitas ajustar tus horas de
suefio, mejorar tu alimentacion o dedicar mas tiempo a algo que
te apasiona.

e Aspectos que reforzar. ¢Estas sacando tiempo suficiente para
relajarte? ¢Disfrutas de actividades que realmente te aportan
cosas positivas? Si ya lo haces, épuedes hacerlo mas seguido o
con mas intensidad?

e Aspectos que mantener. Si tienes habitos saludables como
hacer ejercicio regularmente, meditar, o pasar tiempo de calidad
con tu familia, asegurate de seguir dandoles la importancia que
merecen.

Vida relacional

o Aspectos que eliminar. Es posible que haya relaciones que ya
no te aportan nada positivo. Tal vez necesites distanciarte o



incluso romper esos vinculos para proteger tu bienestar.

e Aspectos que cambiar. Quizd necesites comunicarte de
manera mas asertiva, establecer limites mas claros o ser mas
abierto en tus relaciones.

e Aspectos que reforzar. Si tienes relaciones que te nutren y te
hacen sentir bien, busca maneras de fortalecer esos lazos, como
pasar mas tiempo con esas personas o expresarles tu gratitud.

e Aspectos que mantener. Si tienes una buena red de apoyo, si
te sientes comprendido y acompanado, asegurate de cuidar esas
relaciones y mantenerlas vivas.

Vida profesional

e Aspectos que eliminar. Probablemente haya tareas que no te
aportan nada y que podrian delegarse, o habitos laborales que
estan minando tu productividad y bienestar.

o Aspectos que cambiar. Quiza necesitas reorganizar tu espacio
de trabajo, establecer nuevas metas o incluso buscar un cambio
de rol si el actual no te satisface.

o Aspectos que reforzar. Si estas en un trabajo que te gusta o
en un proyecto que te apasiona, piensa en cdmo puedes seguir
creciendo en ese ambito, cdmo puedes mejorar tus habilidades o
asumir nuevos desafios.

o Aspectos que mantener. A lo mejor te sientes equilibrado en
tu trabajo, te sientes productivo y satisfecho, asi que sigue
haciendo lo que has venido haciendo, mantén esa constancia.



4 ™\
Recuerda:

Este proceso no consiste en hacer grandes cambios de la noche a
la maiana. Se trata de ser consciente de lo que esta sucediendo
en tu vida y de tomar pequenas decisiones que, con el tiempo,
tendran un gran impacto en tu bienestar. Lo mas importante es

que disfrutes del camino, que te cuides y que te recuerdes

constantemente lo valioso que eres.
- J

Ahora es tu turno. Reflexiona, escribe, si, si, escribe. Escribir te
ayuda a tomar plena conciencia e incluso a poder repasar dentro de
unas semanas cOmo van tus avances. Y empieza a construir tu plan
de autocuidado. Porque, como bien sabemos, los buenos planes son
los que nos guian hacia donde queremos estar, y con esta reflexion,
lograras ver con mayor nitidez los aspectos clave de tu camino.

Asi que, como diria el Cholo Simeone, ve «partido a partido»:
visualiza tu dia, enfrenta lo mas complicado, desconecta un poco,
conecta con los demas, estirate y regalate una sonrisa. iLo dejo en
tus manos!

Hasta manana.

(Puedes descargar el ejercicio «Tu plan de autocuidado» en la
pagina 306).



Dia 9
Nadie nace sabiendo. A todo se
aprende

¢COmo estas?
Ya sabes, tomate unos segundos, conecta con como te sientes,
respira y vamos alla.

Como hemos visto en los ocho dias anteriores, es fundamental
mantener nuestra capacidad de mejora a través de la
autoobservacion. Te estaras dando cuenta de que esto no se trata
de que te diga qué hacer, sino de que tu descubras y observes que
merece la pena cuidarse.

Aungue vya lleves todos esos dias conectando con tus emociones,
poniéndoles nombre, e incluso hayas dado un paso al frente para
cuidarte mas y mejor, seria completamente normal que no estuvieras
notando grandes cambios todavia. Pero no te preocupes, la vida es
un constante aprendizaje.

Se dice que Tolstdi, el gran escritor ruso, afirmé: «Todo el mundo
esta muy empenado en cambiar el mundo, pero muy pocos se paran
a cambiarse a si mismos». Y si bien sabemos que en internet es
comun atribuir frases impactantes a personajes famosos, como ya



hemos visto con Einstein, independientemente de la precision de la
atribucion, la idea es poderosa y merece una reflexion, éno? Por
poner otro ejemplo curioso, te cuento lo que les dijo un condecorado
militar y comandante de la Unidad de Operaciones Especiales del
Ejército de Estados Unidos a unos alumnos que se graduaban en la
Universidad de Texas. Ante una audiencia expectante, el militar se
dirigid a cada uno de ellos: «Si quieres cambiar el mundo, empieza
por hacerte la cama». Y creo que esto, a pesar de su aparente
nimiedad, es importante. Este proceso no busca cambiar el mundo,
sino incluir pequefios cambios en tu dia a dia. Ir sembrando para
cosechar un mejor estado emocional.

Pero como para todo en la vida, tenemos que aprender. En
realidad, si ya lo supieras todo, podrias seguir aprendiendo. Como
un buen y sabio amigo me decia, realmente envejecemos cuando
dejamos de aprender. Y aqui viene una noticia que podria parecer
inquietante, pero tiene un giro interesante: el deterioro cerebral
empieza mucho antes de lo que pensabamos. A partir de los
cuarenta y cinco ahos, nuestro cerebro comienza a involucionar, no a
los sesenta como soliamos creer. Sin embargo, esto dependera en
gran medida de nosotros y del uso que le demos. Y, spoiler alert, las
redes sociales no ayudan en absoluto a mantener nuestro cerebro
joven. Hoy sabemos que podemos retrasar y prevenir el
envejecimiento cerebral si actuamos con antelacion. La clave esta en
mantener nuestro cerebro activo y en constante aprendizaje. No se
trata solo de leer libros densos, sino de vivir experiencias nuevas:
continuar moviéndose como Dory o el tiburdn, conocer gente,
probar nuevos sabores, escuchar musica, fomentar nuestra
espiritualidad vy si, incluso cometer errores, siempre que aprendamos



de ellos. Todo esto no solo mantiene nuestra mente joven, sino que
también nos permite vivir una vida mas rica y plena.

La neurociencia nos ha ensefado que, al contrario de lo que se
pensaba antes, nuestro cerebro sigue produciendo nuevas sinapsis,
conexiones entre diferentes neuronas, hasta el final de nuestras
vidas, conectando diferentes regiones de nuestro cerebro, ergo,
aprendiendo, y especialmente con el hipocampo, la regidon del
cerebro responsable de los recuerdos y muy relacionada con las
emociones. Aunque las conexiones neuronales disminuyen con la
edad y en enfermedades como el alzhéimer llegan a ser
devastadoras, en condiciones saludables podemos sequir
aprendiendo y adaptandonos sin importar nuestra edad.

De acuerdo, lo explico mejor: para nuestro cerebro, aprender no
es ni mas ni menos que la creacion de una nueva interconexion
entre sus distintas areas involucradas en ese conocimiento, habilidad
o funcion. Cuanto mas practiquemos, mas solida sera esta nueva
conexion vy, por lo tanto, lo aprendido. Este fortalecimiento se logra a
través del proceso de mielinizacion, es decir, el aumento de la
cantidad de mielina. «Mas mielina, esto es la guerra», casi como en
la famosa escena de los hermanos Marx en el Oeste, pero en este
caso construyendo en lugar de arruinar un tren. Este proceso de
plasticidad cerebral es lo que ahora sabemos que puede mantenerse
vivo por mucho mas tiempo de lo que antes se pensaba. De hecho,
una parte importante de como sera nuestro envejecimiento depende
de nuestra capacidad para seguir aprendiendo cosas nuevas.

Asi que la verdadera leccidn aqui es nunca dejar de aprender.
Encuentra nuevas pasiones y hobbies, mantente activo tanto mental
como fisicamente. Aprende un nuevo idioma, toca un instrumento



musical o simplemente disfruta de una buena lectura o de una nueva
cancion.

Mantener tu cerebro en forma es esencial
para una vida saludable y feliz. Recuerda:
el aprendizaje continuo es la fuente de
una vida plena. iSigue aprendiendo y

cuidando de tu cerebro!

Y como estamos en eso, en seguir aprendiendo, me gustaria
compartir contigo un modelo de aprendizaje que creo que te
ayudara a entender las diferentes fases en las que puedes estar. Es

un modelo que gira en torno a dos dimensiones: el conocimiento y la
consciencia.

Ignorancia Conocimiento

Inconsciente

Consciente

Yo puedo ser inconsciente e ignorante, es decir, no sé algo o no sé
hacerlo. Vivo en un mundo de fantasia, un tanto infantil, y casi
podriamos decir que ingenuo, donde todo parece facil y maravilloso.
Pero de repente, la magia puede empezar cuando me doy cuenta de
mi ignorancia, y ibum!, me doy cuenta de que no sé hacerlo. Es un



momento terrible, pero también decisivo. Hacerme consciente de mi
ignorancia me puede llevar a bloquearme en mi angustia, o a buscar
soluciones. Como decia Sdcrates: «Solo sé que no sé nada». Es
decir, tomar conciencia de esto es el primer paso hacia cualquier
cambio significativo y aprendizaje real.

Esto puede suceder en cualquier momento: cuando enfrentamos
un problema de salud, la ruptura de una relacién, o simplemente
cuando la vida nos da un golpe de realidad. Cuanto antes mejor, la
eleccion es nuestra, ya sea cuando el cambio no es urgente pero si
importante, o cuando es tan importante como urgente.

A partir de ahi, empiezo a trabajar conscientemente en mi
desarrollo de competencias y paso al aprendizaje consciente. Al
principio es un esfuerzo considerable, en el que tengo que estar
constantemente atento a las sefiales de mi cuerpo, preguntandome
«éCOmo estas?» y esforzandome en aprender, practicar y repetir. Lo
interesante es que, si sigo trabajando en este modelo,
eventualmente alcanzaré un conocimiento inconsciente, es decir, lo
haré de manera automatica, sin siquiera pensarlo.

Probablemente el mejor ejemplo sea conducir un coche.
¢Recuerdas la primera vez que te subiste a un coche para conducir y
te diste cuenta de que no era tan facil como parecia cuando veias a
tus padres al volante? ¢O tal vez te acuerdas de cuando eras un
conductor principiante y llevabas la L en la luna trasera? iQué
tiempos aquellos!... O a lo mejor no hace tanto tiempo. Al principio,
conducir requeria estar pendiente de todo: el retrovisor, la palanca
de cambios, el coche de delante, el coche de detras, las senales de
trafico y, por supuesto, tus propios nervios. Era un conocimiento



muy consciente y muy exigente. Te sentias como si estuvieras
haciendo malabares con diez pelotas a la vez.

Pero la L no estaba ahi porque si. La L de learner, es decir, de
aprendiz, indicaba al resto de los conductores que ahi habia un
novato y que tenian que ser cuidadosos y respetuosos porque
estabas aprendiendo. Y esa es la clave, también con tus emociones:
estas aprendiendo.

Con el tiempo, todo ese esfuerzo consciente aprendiendo a
conducir se convierte en algo automatico. Y ahora conduces casi sin
pensarlo, ajustando los espejos, cambiando de marcha y tomando
curvas sin sudar una gota. La gestion emocional es muy parecida en
este sentido. Al principio, puede que tengas que ser muy consciente
de tus emociones y como manejarlas, pero con la practica y el
tiempo, se convierte en algo natural y automatico. Y ahi es donde
queremos llegar.

Hay gente que no sabe gestionar sus emociones y atribuye su
malestar emocional a terceros, «La culpa es de otro», o0 a
circunstancias ajenas, «La culpa es de la sociedad». Esas personas
se dejan llevar por reacciones de lucha (fight) y van por la vida
enfadados, o de huida (flight), evitando aquellas situaciones que no
les son agradables. Seguro que conoces a alguien que no es
consciente de que no sabe gestionar sus emociones. Pues quiza la
manera de ayudarlos es invitarlos a hacerse con este libro y... Bueno,
si, es un poco de publicidad intrusiva, pero seguro que te parece
bien. Ademas, si te esta funcionando, nada mejor que ayudar a los
demas a aprender algo que tu ya sabes, éverdad? ©

Sin duda, si ya estas aqui, es porque eres consciente de que no
sabes o de que sabes pero quieres mejorar tu gestion emocional. En



algun punto has tomado conciencia de la dificultad y la necesidad de
mejorar esa gestion emocional. Este es un momento clave. Luego
empezamos a generar habilidades, a comprendernos mejor, a buscar
soluciones... Comenzamos a trabajar conscientemente, a tomar
conciencia de nuestras emociones cuando alguien nos pregunta
cdmo estamos. Y asi, vamos trabajando en nuestro plan de
autocuidado para mejorar cada dia en lo que podemos cambiar y
aceptar lo que esta fuera de nuestro alcance.

Siguiendo este camino, llegara un momento en que la gestion
emocional sera algo incorporado en nuestras rutinas. Nuestra
comprension emocional sera cotidiana y automatica. Estaremos en
sintonia con nuestras emociones. Ese momento llegara, pero hay
que trabajarlo. Este modelo de aprendizaje, que combina Ia
conciencia y la ignorancia con las competencias y la inconsciencia,
creo que te ayudara a entender en qué momento de este proceso de
aprendizaje te encuentras.

Nuestro objetivo es llegar a ese conocimiento inconsciente, asi
seras capaz de gestionar tus emociones de manera automatica,
sabras cuando parar y como respirar cuando lo necesites. Asi
conseguiras empoderarte en tu gestion emocional, alcanzando un
alto grado de responsabilidad y autonomia. Algo te sienta bien o
mal, lo procesas, lo analizas, lo comprendes, lo dejas fluir y sigues tu
camino.

Cuantas veces has visto a alguien y has pensado cosas como:
«Qué bien maneja el estrés, qué envidia»; «Su habilidad para
mantener la calma bajo presidn es asombrosa»; «Siempre mantiene
la calma en situaciones dificiles, iojala pudiera hacer lo mismo!». Ni
envidia, ni asombro, ni ojala. Es todo cuestion de practica. Practica



gestionandolo una y otra vez. Ese es el reto que tenemos por
delante. Aprender a que la gestion emocional sea algo incorporado
en nuestras vidas de manera no consciente, simplemente
automatica.

Ahora es cuando salta uno de esos peros automaticos que pretenden
sabotearnos en este proceso de cambio, ese «Uf, pero esto requiere mucho
tiempo», 0 ese «Pero es que yo no tengo tiempo». Pues bien, vamos a
hablar un poco de esos minutos, que no horas, que necesitamos para
estructurar nuestro cambio.

La gestion del tiempo. Qué cosa mas complicada con la vida que
llevamos, éno? Que si acompafar a los nifos al colegio, presentar el
proyecto a un cliente, tener una reunién, quedar a comer con un amigo,
hacer deporte, otra reunion, los cuarenta emails sin responder, la visita que
tengo que hacer a mi padre, al que hace dos semanas que no veo, otra
reunion, la quedada con los amigos, la serie de Netflix, descansar... Parece
dificil encontrar tiempo para todo esto, éverdad? Pero piensa en esto: si te
dijera que tienes 10.000 euros a la semana para tus gastos, éno podrias
dedicar algo de esos recursos para cuidarte? Pues bien, 10.080 son los
minutos que tiene una semana. Solo estamos pensando en unos pocos de
esos minutos para dedicarlos a tu autocuidado.

En realidad, hay tiempo para todo, incluso para perderlo frente a las
pantallas. éCuanto tiempo perdemos en redes sociales sin darnos cuenta?
Muchos se sorprenden al consultar el tiempo de uso en sus mdviles. Si no te
lo crees, te sugiero que tomes un momento y consultes tu terminal de
teléfono inteligente y consultes cuanto tiempo lo has usado en lo que va de
semana. ¢Ahora sigues pensando que no tienes tiempo?, éo quiza podrias

gestionarlo mejor?




La clave esta en conocer y gestionar nuestras prioridades. Las prioridades
deben tener un orden jerarquico. Trata de poner tus objetivos en una
estructura de mas a menos importante. Si todo es importante, nada es
importante. Si todo es urgente, nada lo es. Y claro, si cuidarse no es
importante, cualquier cosa desplazara esa tarea de nuestra agenda.

¢De verdad no tienes tiempo para lo importante? Revisa tus objetivos, ten
clara tu hoja de ruta, iten un plan! Anota en tu agenda las cosas que quieres
hacer y el tiempo que les vas a dedicar. Recuerda que lo que no esta escrito
no existe. Ademas, estoy convencido de que tu dia a dia tiene margen de
mejora. Y tU también lo sabes, lo que pasa es que... Y aqui vienen las
excusas que todos nos contamos a nosotros mismos. Seguro que sabes
perfectamente cudles son las tuyas... Y realmente lo que pasa es que,
sencillamente, a lo largo del dia desaprovechamos tiempo y perdemos
eficiencia.

Una técnica que podria ayudarte es la técnica Pomodoro, que, ademas de
significar «tomate» en italiano y ser el nombre de una deliciosa salsa, es un
método de gestidén del tiempo. Fue creada en los ochenta por Francesco
Cirillo, un ingeniero informatico. La técnica sugiere trabajar en intervalos, y
su objetivo es mejorar la productividad y establecer metas claras. Se basa en
usar un temporizador para dividir el tiempo en intervalos fijos, llamados
pomodoros, de 25 minutos de actividad, seguidos de 5 minutos de descanso,
con pausas mas largas cada cuatro pomodoros.

La mecanica es sencilla:

e Elige tu mision. Decide qué tarea o actividad vas a conquistar.
e Ajusta el temporizador. Pon el reloj en marcha. iEs tiempo de
pomodoro!

e Dale cana. Trabaja a tope hasta que el temporizador suene.




e Marca el hito. Anota cada pomodoro completado como un trofeo.

¢ Minidescanso. Tomate un respiro breve, te lo has ganado.

e Gran pausa. Después de cuatro pomodoros, disfruta de una pausa mas
larga. iTe lo mereces!

e Foco absoluto. Durante cada pomodoro, dedicate a una sola tarea. Di
adids a las interrupciones, tanto internas como externas. Si no puedes

evitar una interrupcién, cancela el pomodoro y reinicialo después.

Las pausas ayudan a relajar el foco y a hacer el trabajo sostenible.
Registrar un pomodoro completado no solo da una sensacion de logro, sino
que también permite reflexionar y mejorar. Por todo ello las ventajas de la

técnica Pomodoro son muchas:

e Es facil de implementar.

® Promueve el trabajo creativo.

e Convierte tareas complejas en tareas mas cortas.

e Ayuda a combatir la tan habitual procrastinacion.

e (Conduce a grandes ideas al permitir momentos de claridad durante los

descansos.

Esta técnica te ayudara a hacer que el tiempo sea tu aliado, optimizar tu

rendimiento, evitar sentirte presionado y lograr que te distraigas menos.

Aprender a gestionar tu tiempo es fundamental para proteger tu
momento del dia. Eso deberia estar blindado. Si la excusa es que no
tienes tiempo, aqui has visto una estrategia para ser mas eficiente
en la gestion del mismo. Otra clave esta en la priorizacion: lo
importante versus lo urgente. ¢Es urgente para mi o para otro? ¢Es



importante para mi o para otro? Piensa en ello, maneja tus tiempos
y nos encontramos aqui mafiana.



Dia 10
La parte de un todo. iQué
importantes son los demas!

Antes de comenzar a leer este capitulo, tdbmate un momento para
cerrar los ojos y preguntarte sinceramente: écdmo estas hoy?

Como siempre, no te apresures a responder, deja que tus
emociones afloren y permitete reconocerlas. Luego seguimos con la
lectura.

¢A quién has dado un abrazo hoy?

¢Por qué te hago esta pregunta? Porque, para reflexionar sobre lo
que vamos a tratar en este dia 10, es fundamental entender que
SOMOS seres sociales.

Aislados no solo carecemos de significado,
sino que nuestra supervivencia estaria en

riesgo.

En una ocasion, un estudiante preguntd a la renombrada
antropologa estadounidense Margaret Mead cual consideraba que



fue el primer signo de civilizacion en la humanidad. Los alumnos
esperaban que Mead mencionara la punta de una lanza, una vasija
de barro o quiza una piedra para moler grano. Pero su respuesta fue
sorprendente y reveladora: dijo que el primer signo de civilizacién en
una cultura antigua fue un fémur fracturado y luego sanado.

éPor qué respondid esto? Mead explicd que, en el reino animal,
una pierna rota significa muerte segura. Pensemos en una cebra en
la sabana africana. Si una cebra se fractura una pata, no puede
correr para escapar de los leones que acechan, ni puede buscar
agua en los rios o abrevaderos lejanos. Esta cebra herida se
convierte, de forma irremediable, en una presa facil para los
depredadores. Ningun animal con una extremidad rota sobrevive el
tiempo suficiente para que el hueso se suelde por si solo.

Por eso, para uno de nuestros ancestros humanos, un fémur
quebrado y curado es evidencia de que alguien se quedo a su lado,
le vendd la fractura y le cuidé hasta su recuperacion. Esta
demostracion de cuidado y apoyo mutuo es, para Mead, el primer
signo de verdadera civilizacion.

El confinamiento y la distancia social durante la pandemia
subrayaron la vital importancia de nuestras relaciones. En esos
momentos de soledad, miedo y aislamiento, esta interesante idea de
Mead nos recordd que la esencia de nuestra humanidad radica en
cdmo cuidamos unos de otros, y apuntala lo fundamental que son
nuestras relaciones con familiares y amigos. Es en estos lazos donde
encontramos consuelo, fortaleza y significado. La presencia de
nuestros seres queridos ilumina nuestras vidas, mientras que su
ausencia deja un vacio profundo. Las relaciones sociales son el tejido



conectivo de nuestras vidas, el hilo invisible que nos sostiene y nos
da proposito.

Esta reflexién nos lleva a comprender que la humanidad comenzé
a avanzar verdaderamente cuando empezamos a cuidarnos
mutuamente. Nuestras relaciones no solo nos dan significado, sino
que también son la base de nuestra supervivencia y desarrollo como
especie. Cuidar y ser cuidado es el acto mas noble y esencial que
podemos realizar. Es en este cuidado mutuo donde reside nuestra
verdadera grandeza y nuestro potencial como seres humanos.

¢Como se construye esa red social de apoyo? Lo cierto es que no
surge espontaneamente, sino que hay que construirla con
dedicacion y esfuerzo. Las relaciones son fundamentales para
sentirnos completos, pues a través de ellas encontramos un refugio
emocional y un ancla que nos mantiene firmes en tiempos de
adversidad. Son nuestras relaciones las que nos brindan estabilidad
mental y seguridad, permitiéndonos enfrentar los desafios de la vida
con mayor resiliencia.

Necesitamos relaciones para vencer la soledad no deseada, esa
sensacion de vacio que nos invade cuando nos sentimos
desconectados de los demas. Las relaciones actian como un
balsamo para el alma, llenando esos espacios vacios con carifo,
apoyo y comprension. Ademas, a través de las relaciones no solo
aprendemos y crecemos, sino que también encontramos inspiracion
y motivacidon para convertirnos en mejores versiones de nosotros
mismos.



Pero también hay que tener en cuenta que las relaciones sociales
son casi siempre un camino de doble sentido; para recibir también
hay que dar. Es en el intercambio genuino y desinteresado donde las
relaciones, tanto en nuestra familia como en nuestro circulo de
amigos, se fortalecen y se convierten en pilares de nuestra
existencia. Dar y recibir, de forma equilibrada y en armonia, nos
permite construir vinculos profundos y duraderos, basados en la
confianza y el respeto mutuo. Asi, al invertir tiempo y esfuerzo en
nuestras relaciones, cultivamos una red de apoyo sdlida que nos
sostiene en los momentos dificiles y celebra con nosotros en los
tiempos de alegria.

Hablando de circulos de confianza, érecuerdas la divertidisima
pelicula Los padres de ella? En esta pelicula, Robert De Niro
interpreta a Jack Byrnes, un antiguo agente de la CIA que no se fia
del prometido de su hija, interpretado por un sublime Ben Stiller. En
un momento particularmente memorable, Jack le habla a su yerno
de lo que llama e/ circulo de confianza y de la importancia de
pertenecer a él. Aunque en la pelicula esto se usa con un tono
humoristico, refleja una verdad esencial: nuestras relaciones mas
valiosas son aquellas en las que existe un circulo de
confianza mutua. Piensa en ello y, de paso, revisita la peli si ya la
has visto o, si no, coge un bol de palomitas y disponte a pasar un
buen rato. Te aseguro que te divertiras.

Las relaciones humanas son como un gran bufet, hay de todas las
clases y para todos los gustos. Cada tipo de relacion aporta algo
Unico a nuestra vida y nos ayuda a crecer y desarrollarnos como



personas. Vamos a explorar las diferentes conexiones que podemos
tener en este variado menu de relaciones:

Familiares. Se deben a lazos consanguineos que, como las
raices de un arbol, son invisibles pero esenciales. No se eligen,
pero son fundamentales. Generan apoyo incondicional, aunque a
veces las discusiones familiares pueden parecerse a una
telenovela. Los roles y modelos varian entre culturas, pero la
familia suele ser el primer nucleo de apoyo y aprendizaje en la
vida de una persona.

Hoy en dia las familias vienen en todas las formas y tamafos:
monoparentales, con dos hogares por separacion o divorcio,
compartidas entre jovenes amigos que se convierten en familia o
con parejas del mismo sexo que se aman profundamente. Estas
nuevas modalidades de familia reflejan la riqueza de nuestra
sociedad y la capacidad de adaptacion a los tiempos modernos.
Ademas, como dice el dicho: «Cada familia es un mundo aparte».
Amigos. Aqui empieza la diversién. Un vinculo que comienza con
intereses compartidos desde la infancia, como pasar horas
construyendo fuertes de cojines en el salon, organizando un
concurso de saltos en charcos después de la lluvia,
intercambiando cromos en el recreo (estas vivencias delatan mi
edad), pero también puede valer si se comparte jugando a
videojuegos. A medida que crecemos, estos lazos se fortalecen y
evolucionan. De adolescentes, pueden ser noches enteras
charlando y comiendo pipas en el parque, o llegando mas tarde
de la hora pactada con vuestros padres en las fiestas de verano o
riendo hasta que duele el estdbmago por chistes internos que solo



tu y tu, en ese momento, mejor amigo entendéis. Aqui si, me vas
a perdonar, pero para forjar relaciones reales, tenemos que
compartir experiencias reales. Las vivencias en entornos digitales
pueden complementar, pero nunca reemplazar, las interacciones
que forjan verdaderas amistades. Luego, ya de adultos, los
intereses pueden incluir desde organizar cenas tematicas con
disfraces ridiculos y concurso de pinchos, practicar deportes
juntos al amanecer o formar un club de lectura donde siempre
hay mas risas que libros leidos.

Las amistades son dinamicas, vienen y van, cambian con el
tiempo y la intensidad de las interacciones, pero los verdaderos
amigos siempre estan ahi cuando se les necesita. Ya sea para un
maraton de peliculas de terror, una escapada espontanea a la
playa o simplemente para escucharte en los momentos dificiles,
los amigos son un pilar fundamental en nuestra vida. Son esos
con los que compartes los mejores recuerdos y los que te ayudan
a levantarte cuando caes.

Pareja. La relacion romantica, ese vinculo especial que todos
anhelamos. Comparte amor, intimidad y afecto. Esta relacion
puede comenzar con una mirada timida en una fiesta, una
conversacion interminable sobre intereses comunes o un gesto
de carifo inesperado. A medida que se desarrolla, puede ser un
viaje emocionante, lleno de altos y bajos, desde las primeras
citas llenas de mariposas en el estbmago hasta las noches de
sofa y pelicula, donde la comodidad y e/ cuerpo a cuerpo se
convierten en el mejor momento del dia. Hay momentos
inolvidables como el primer viaje juntos, las risas compartidas en
los dias buenos y el apoyo incondicional en los dias malos. Pero



cuando encuentras a la persona adecuada, se convierte en una
fuente inagotable de felicidad y apoyo mutuo.

Una pareja deberia ser aquella persona con quien puedes ser tu
verdadero yo, sin mascaras ni pretensiones, alguien que te
sostiene en los momentos dificiles y celebra tus éxitos como
propios. Es un vinculo Unico que se construye dia a dia, basado
en la confianza, el respeto y el amor genuino.

Laborales. Estas relaciones se desarrollan en el entorno de
trabajo y son esenciales para el desarrollo de tareas y proyectos.
Imagina que son como el café de la mafiana, esenciales para
empezar bien el dia. Pueden ser profesionales y distantes, pero
son fundamentales para el éxito en el trabajo. Desde el
companero de mesa con quien compartes quejas sobre el jefe
del jefe, hasta esa colega que siempre tiene un consejo Util en
las interminables reuniones que ambos pensais que realmente no
son tan necesarias... Lo cierto es que, aunque a veces solo
hables con ellos de temas laborales, son piezas clave para una
colaboracion efectiva y un ambiente de trabajo saludable.
Profesionales. Tu médico, tu abogado o el frutero que siempre
te dice cudl es el meldn que estd maduro. Estas relaciones son
unidireccionales, donde tu confianza en su conocimiento es clave.
No te llaman para charlar, pero siempre estan ahi cuando los
necesitas. Como cuando el dentista te dice que te relajes
mientras empufa el torno o cuando el informatico de la empresa
te salva la vida recuperando los archivos perdidos de tu portatil
personal. No son relaciones para el dia a dia, pero su presencia,
de alguna forma, es importante en determinados momentos,
unos mas importantes que otros.



Ocasionales. Esos encuentros efimeros con personas como el
companero de asiento en un viaje en AVE. La paradoja de la
confianza con el anonimo. A veces puedes terminar
compartiendo tus secretos mas profundos con alguien que nunca
volveras a ver. Como cuando cuentas tu vida amorosa a esa
persona en el tren que te escucha con interés o compartes tus
suefos con alguien en una larga espera en el aeropuerto. Estas
relaciones pueden ser breves, pero a veces dejan una marca
duradera, recordandote que la conexion humana puede surgir en
los lugares mas inesperados y que, como por arte de magia, se
pueden convertir en buenos amigos o, si salta la chispa, en algo
mas...

¢Qué hace que una relacion sea verdaderamente estable vy
saludable? Forjar relaciones de este tipo no es solo cuestion de
suerte. Hay ciertos ingredientes esenciales que nos ayudan a
construir vinculos fuertes y duraderos:

Honestidad. La mentira es como una termita que, silenciosa y
persistentemente, erosiona las relaciones desde dentro. La
verdad, aunque a veces incomoda, es la base solida sobre la que
se construye cualquier relacién duradera. Ser honesto no siempre
es facil, pero es esencial para mantener la integridad del vinculo
emocional de la amistad.

Lealtad y confianza. Son el pegamento que mantiene todo
unido, los cimientos sobre los cuales se construyen relaciones
duraderas. La confianza es esa sensacion reconfortante de saber



que alguien siempre estara ahi para ti, y la lealtad es la promesa
silenciosa de que tu estaras ahi para ellos.

Generosidad. Las relaciones no se tratan solo de yo o tu, sino
de nosotros. Dar sin esperar nada a cambio fortalece los vinculos
y enriquece nuestras conexiones. Un pequeno gesto de
generosidad puede tener un gran impacto en la profundidad y la
calidad de nuestras relaciones.

Compromiso. El compromiso verdadero significa estar ahi en las
buenas y en las malas, incondicionalmente. Es la decision
consciente de quedarse y luchar juntos, de no abandonar cuando
las cosas se ponen dificiles. Este tipo de compromiso forja una
relacion fuerte y resistente.

Intereses y proyectos comunes. Compartir proyectos, valores
y objetivos ayuda a mantener la relacion viva y emocionante. Ya
sea un hobby compartido, una causa en la que ambos creéis o un
suefio que perseguis juntos, tener intereses comunes refuerza el
vinculo y crea recuerdos duraderos.

Expectativas y objetivos compartidos. Es vital estar en la
misma pagina. Algunas personas buscan relaciones a largo plazo,
mientras que otras pueden estar interesadas en conexiones mas
superficiales. AsegUrate de tener conversaciones abiertas vy
sinceras sobre tus expectativas y objetivos para evitar
malentendidos y alinearte mejor.

Contexto social y cultural. Las normas y expectativas sociales
pueden moldear la forma en que nos relacionamos. Comprender
y respetar las diferencias culturales y sociales enriquece nuestras
interacciones y nos ayuda a construir relaciones mas inclusivas y
comprensivas.



Personalidad y temperamento. Las diferencias en
personalidad y temperamento afectan la dinamica de las
relaciones. Conocer y aceptar estas diferencias puede evitar
muchos conflictos y fomentar una mayor comprension y respeto
mutuo.

Habilidades sociales. Saber escuchar, comunicar y resolver
conflictos es clave para cualquier relacion. Estas habilidades
pueden desarrollarse y mejorarse con el tiempo, y son esenciales
para mantener interacciones saludables y constructivas.
Experiencias previas. Las experiencias, tanto positivas como
negativas, pueden influir en futuras interacciones, pero también
pueden servir como lecciones valiosas. Aprender de las
experiencias pasadas nos ayuda a no repetir errores y a construir
relaciones mas fuertes y conscientes.

Tiempo y distancia. El tiempo invertido y la proximidad pueden
fortalecer los lazos. Las relaciones necesitan atencion y cuidado,
y aunque la distancia puede ser un desafio, la dedicacion y el
esfuerzo pueden mantener la conexién viva.

Comunicacion. La base de las relaciones humanas. La forma en
que las personas se comunican es fundamental para establecer y
mantener relaciones sociales. La claridad, la empatia, la escucha
activa y la capacidad de expresar ideas y emociones son
elementos esenciales para una comunicacion efectiva. Imagina la
comunicaciéon como el puente que conecta dos orillas; si el
puente es sdlido y bien construido, las personas pueden cruzar
sin problemas y entenderse mutuamente.



Una comunicacion clara evita malentendidos y conflictos, mientras
que la empatia permite entender y compartir los sentimientos de los
demas, creando un ambiente de respeto y apoyo. La escucha activa
es crucial; no se trata solo de oir las palabras del otro, sino de
comprender el mensaje completo y responder de manera apropiada.
Expresar ideas y emociones de forma abierta y honesta fortalece las
relaciones y fomenta la confianza mutua.

Mas adelante hablaré en detalle de la importancia de Ia
inteligencia emocional. Pero por ahora, permiteme un breve adelanto
sobre la inteligencia emocional interpersonal: es fundamental
ser consciente de las emociones de los demas, de cdmo se sienten y
de cOmo esas emociones te afectan a ti. Esta conciencia te permite
ajustar tu comportamiento y comunicacién para mejorar la relacion.
Reconocer y respetar las emociones de los demas ayuda a crear un
entorno donde todos se sienten valorados y comprendidos.

La inteligencia emocional interpersonal es una habilidad vital que
permite a las personas conectarse a un nivel mas profundo. Ser
consciente de las emociones de los demds y de tus propias
emociones en las interacciones sociales no solo mejora la calidad de
las relaciones, sino que también enriquece tu vida emocional.

En nuestras relaciones sociales, la confianza es el
ingrediente secreto. Simon Sinek, un autor y orador que sabe de
lo que habla, destaca la importancia de la confianza y el liderazgo en
equipos de alto rendimiento, como los Navy SEAL. Piensa en estos
equipos, en el campo de batalla, confiando sus vidas a sus
compaferos. Esta confianza no se basa solo en habilidades o



competencia, sino en un sentido profundo de responsabilidad y
apoyo mutuo.

Sinek explica cdmo los Navy SEAL construyen esta confianza a
base de priorizar la seguridad psicoldgica y la comunicacion abierta.
En nuestra vida diaria podemos traducir esta idea a una simple
pregunta: «éA quién le dejarias las llaves de tu casa?». Este nivel de
confianza y seguridad es esencial para formar relaciones sdlidas y
estables, y juegan un papel clave en nuestras vidas. Pasar del yo al
nosotros nos ayuda a construir un circulo de apoyo y seguridad. En
nuestras interacciones diarias, esto significa poder depender unos de
otros y crear un ambiente donde todos se sientan seguros y
valorados. Este tipo de amistad y compaferismo, aunque no
estemos en un campo de batalla como los Navy SEAL y no nos
estemos jugando la vida, fortalece nuestras relaciones y nos ayuda a
enfrentar desafios juntos.

De ahi que, en nuestras relaciones, sea clave distinguir entre las
personas que suman y las que restan. Debemos protegernos de las
personas toxicas, esos vampiros de energia que nos drenan con sus
dramas y negatividad. A veces hay que tomar distancia o ponernos
un impermeable emocional para no dejarnos afectar.

Jim Rohn, un conocido empresario y orador motivacional, solia
decir: «Eres el promedio de las cinco personas con las que te
rodeas». Asi que ielige bien tus compaiiias! Busca rodearte de gente
que te aporte algo, te inspire y te haga reir. Las personas con las
que pasas tu tiempo influyen mucho en tu bienestar y en tu
crecimiento personal. Asi que escoge bien a tus compafieros de viaje
en la vida, porque ellos pueden hacer que tus dias sean soleados o
estén cubiertos de nubes grises y tormentosas.



Para cerrar este décimo primer dia de nuestro viaje emocional,
quiero compartir algunos datos y unas ideas que invitan a la
reflexion.

e Aunque vivimos en un mundo con mas de 8.000 millones de
personas y en plena era de las redes sociales, en Espafa un 13,4
por ciento de las personas experimentan soledad no deseada.
Entre los jévenes de 16 a 24 afios, esta cifra aumenta al 21,9 por
ciento (segun datos del Observatorio Estatal de la Soledad no
Deseada 2023).

e Piensa por un momento en lo que significa la soledad para
ti y para quienes te rodean: tus padres, tus hijos, tus amigos, tus
companeros de trabajo o incluso ese vecino con el que a veces te
cruzas en el ascensor.

e Recuerda que la humanidad dio un gran paso adelante
cuando comenzamos a cuidar unos de otros. Para nuestra
salud emocional, es vital tener y mantener una buena red de
apoyo.

e Tu red de apoyo esta compuesta por todas esas personas
que estan a tu alrededor, en quienes puedes confiar y
que pueden confiar en ti. No se trata solo de la familia y los
amigos, sino también de profesionales de confianza, como tu
médico de familia o incluso el técnico que te ayuda con tu
ordenador. Construir y mantener esta red requiere esfuerzo, pero
los beneficios son inmensos.



e Practicar la claridad, la empatia, la escucha activa y la
expresion sincera de ideas y emociones es un paso
esencial para mejorar nuestras relaciones y vivir una vida
mas plena y conectada. Porque al final del dia lo que
realmente cuenta son esos lazos humanos que nos sostienen vy
nos hacen sentir que no estamos solos.

Y para finalizar, te propongo un ejercicio sencillo pero
revelador. Toma un papel y escribe los nombres de las personas
importantes en tu vida. Dividelas en cuatro categorias clave: familia,
amigos, trabajo y relaciones profesionales o en la comunidad. Luego
asigna un 1 a aquellos con quienes tienes la relacion mas cercana,
un 2 a los que ves con menos frecuencia y un 3 a aquellos con
quienes tienes menos contacto. Este ejercicio te ayudara a entender
y valorar tu red de apoyo social. Si no tienes claro a quién darle un 1
o un 3, piensa en eso de las llaves de tu casa: éa quién se las
dejarias? ¢A quién invitarias a tu casa estando tu presente? ¢Y quién
no te apeteceria que se pasara por tu casa? Esto es lo que llamo la
teoria de las llaves de casa, y puede ayudarte a reflexionar sobre la
confianza y cercania que tienes con esa persona.

Sigue reflexionando sobre tus relaciones y cdmo puedes fortalecer
esos lazos que te sostienen y te enriquecen. Ten un buen dia v,
Ccomo poco a poco, hos estamos haciendo amigos, te envio un fuerte
abrazo. Y recuerda, no olvides tu abrazar a alguien manana. Nos
vemos en nuestro dia 11 de este maravilloso viaje por tus
emaociones.



(Puedes descargar el ejercicio «Qué importantes son los demas» en
la pagina 306).



Dia 11
Be water, my friend

¢COmMo estas hoy?
Reflexiona unos minutos y cuando vuelvas te voy a hacer otras
tres preguntas.

¢Qué significan los cambios para ti? ¢Has tenido muchos cambios en
tu vida? ¢Los sufres o los disfrutas? No, no hace falta que me
contestes ahora mismo, sencillamente es una forma de introducirnos
en el tema de hoy.

Como seres humanos, nos sentimos mas comodos en espacios de
estabilidad y dentro de nuestra tan cacareada zona de confort. Sin
embargo, la vida es un constante cambio, y en los Ultimos tiempos,
qué duda cabe, estos cambios se han acelerado a un ritmo
vertiginoso. Pensemos en los cambios generales, pero también en
los personales: has terminado el colegio y empiezas la universidad,
has finalizado tus estudios universitarios y tienes tu primera
entrevista de trabajo, te has casado o divorciado, has tenido un hijo
o tu hija se ha emancipado, te has cambiado de trabajo o de
domicilio. Cambios de todo tipo, color y condicidon. Y todos estos
cambios, incluso los positivos, requieren esfuerzo y tiempo para
adaptarnos.



Asi que hoy vamos a centrarnos en la flexibilidad. No me refiero a
la capacidad que cada uno tenga de doblar el espinazo y tocarse la
punta de los pies con los dedos de la mano (algo que confieso ser
incapaz de hacer). No, hablo de la flexibilidad emocional, la
capacidad de adaptarse a las circunstancias cambiantes que nos
rodean.

De ahi la frase que da titulo a este capitulo, en la que el gran
Bruce Lee resumid perfectamente el concepto de flexibilidad
emocional con su famosa frase: «Be water, my friend», «Sé agua,
amigo mio». Lee, inspirado por las ensefianzas del Tao Te Ching de
Lao Tse, explicd que el agua es formless, shapeless, «sin forma, sin
contorno». Si pones agua en una taza, se convierte en la taza. Si
pones agua en una botella, se convierte en la botella. El agua puede
fluir o puede estrellarse, pero sigue siendo agua. Una brillante idea
que ilustra la capacidad del agua para adaptarse a cualquier forma o
situacion, y que sirve como metafora para desarrollar el concepto de
la flexibilidad emocional.

¢Sabias qué?

El Tao Te Ching, con mas de dos mil afios de antigliedad, es un tesoro de
la sabiduria universal mas alla de cualquier frontera cultural. Su autor, Lao
Tse, cuyo nombre significa «viejo maestro», es una figura envuelta en
misterio y leyenda. Se dice que meditd durante ochenta y un afos (los
mismos capitulos o secciones de las que consta el libro) en el vientre de su
madre antes de decidirse a nacer, y que cuando finalmente lo hizo, ya tenia
la apariencia de un anciano, con el cabello blanco, arrugas y orejas tan

grandes que le valieron el nombre de Li Er, Orejas de Ciruelo. El Tao Te Ching



representa un viaje atemporal hacia la comprensidon del equilibrio y la
simplicidad, cuyas enseflanzas han encontrado eco en los corazones vy
mentes de personas de todo el mundo, trascendiendo culturas y épocas.

El nombre del Tao Te Ching proviene de las primeras palabras de sus dos
secciones principales: Tao (el camino) y Te (virtud o poder). Se trata de un
manual de como vivir en armonia con el Tao, un concepto tan escurridizo
que, como dice el propio libro, «el Tao que puede nombrarse no es el Tao
eterno». Es un recordatorio de que la verdadera esencia de la vida, aquello
gue nos conecta con el universo, no puede ser plenamente capturado por las
palabras.

Asi comienza:

Del Tao se puede hablar, pero no del Tao eterno.

Pueden nombrarse los nombres, pero no el Nombre eterno.

Como origen de cielo-y-tierra, no tiene nombre, pero, como la Madre de todas
las cosas, se le puede nombrar.

Asi pues, oculto desde siempre, hemos de contemplar su esencia interna.

Pero manifestandose continuamente, hemos de contemplar sus aspectos
externos.

Los dos fluyen de la misma fuente, aunque tengan nombres diferentes; y a
ambos se les llama misterios.

El Misterio de los misterios es la Puerta de toda esencia.

Es un libro que no se lee solo una vez, sino que se revisita a lo largo de la
vida, encontrando en él nuevas verdades y, quiza, un poco mas de paz en
cada lectura. éNo es maravilloso como unas pocas palabras pueden contener

tanto?

Aceptar el cambio con una mentalidad de «ser agua» significa estar
preparados para enfrentar lo inesperado y, al mismo tiempo,



aprender y crecer con cada experiencia. Esta no es una tarea facil; a
menudo requiere tiempo, practica e incluso superar dificultades. Sin
embargo, es un esfuerzo que, como tantos otros en este viaje por
nuestras emociones, realmente merece la pena.

Decir que algo «vale la pena» va mas alla de reconocer su valor o
utilidad. Implica que es digno de soportar el esfuerzo, e incluso el
sufrimiento, que pueda conllevar. Significa que, a pesar de los
desafios, el resultado final justifica cada paso del camino. Esta idea
se aplica tanto a las relaciones humanas, que construimos y
cuidamos, como a los proyectos personales y profesionales que
perseguimos con dedicacion.

En este contexto, vale la pena no es solo una expresion de mérito
o valor, sino una afirmacion de que el viaje y el esfuerzo invertido
son tan significativos como el destino final. Y es precisamente aqui
donde entra en juego la flexibilidad emocional. El primer paso para
desarrollarla es reconocer y aceptar nuestras emociones frente al
cambio. Es natural sentirse incOmodo, ansioso o incluso temeroso
ante lo desconocido. Sin embargo, al permitirnos sentir y procesar
estas emociones, podemos manejarlas de manera mas efectiva y
encontrar la fuerza para adaptarnos.

Ser flexibles emocionalmente no significa
ser pasivos. Significa ser proactivos en la
gestion de nuestras respuestas
emocionales y en la blisqueda de
soluciones creativas a los desafios que

enfrentamos. Significa ser resilientes,



aprendiendo a fluir con los cambios y a
recuperarnos rapidamente de los

contratiempos.

En este viaje hacia la flexibilidad emocional, recuerda que cada
cambio, cada desafio, es una oportunidad para crecer y evolucionar.
La vida es un rio en constante movimiento, y nosotros somos los
navegantes. Al aprender a ser agua, podemos encontrar la paz y el
equilibrio incluso en las corrientes mas turbulentas.

Asi que la préxima vez que te enfrentes a un cambio, grande o
pequefo, recuerda las palabras de Bruce Lee: «Be water, my
friend». Adaptate, fluye y sigue adelante con la confianza de que, al
igual que el agua, tienes la capacidad de moldearte y superar
cualquier obstaculo que se cruce en tu camino.

Pero équé entendemos por flexibilidad emocional? La flexibilidad
emocional es la capacidad de adaptarse a las circunstancias
cambiantes. Es la habilidad para ajustar nuestras conductas vy
pensamientos ante situaciones nuevas, inesperadas o distintas.
Adaptarse a un entorno cambiante es clave para mantener nuestro
equilibrio emocional. Ser flexible implica analizar la nueva situacion,
evitar reaccionar automaticamente con respuestas flight or fight y
tolerar la incertidumbre que esa nueva situacion genera. O, dicho de
otro modo, integrar esas emociones que una nueva situacion
genera, gestionarlas y adaptarnos a cualquiera que sea la situacién
novedosa que cada dia, en mayor o menor grado, se produce.



Y, en realidad, épara qué nos serviria la flexibilidad? La flexibilidad,
sin duda, nos permite adaptarnos a los cambios de manera efectiva.
Visualicemos un cambio: estamos en nuestra posicién A, con nuestro
marco mental y sensacion de control, pero debemos movernos a la
posicion B. Este proceso implica construir un nuevo marco mental,
adquirir la informacidn necesaria y manejar las emociones que
surgen. Esta adaptacidon no solo mejora nuestra resiliencia y
capacidad para resistir el estrés, sino que también fomenta la
creatividad, lo que nos permite generar respuestas novedosas a los
problemas. Cuanto mas flexible soy, mas creativo me vuelvo, lo que
me permite generar nuevas respuestas a mis problemas, es decir,
tendré la posibilidad de crear alternativas nuevas ante situaciones
diferentes e incluso encontrar soluciones innovadoras a viejos
problemas.

Ahora que tengo que adaptarme a un cambio y pasar a la posicién
B, debo trabajar para construir un nuevo marco mental. Esto incluye
buscar la informacidbn que necesito y alimentar la falta de
informacion que mi cerebro demanda (recuerda que nuestro cerebro
tolera mal la falta de informacion). Ademas, experimento nuevas
emociones, que comprendo y dejo fluir, evitando que me lleven a la
ansiedad porque estoy aprendiendo a manejarme en la
incertidumbre del cambio. Ser flexible, por tanto, me ayuda a ser
cada vez mas resiliente y a desarrollar mi capacidad de resistencia al
estrés. Piensa en ello.

La flexibilidad emocional, ademas, es un superpoder que nos
hace mas empaticos. No solo nos ayuda a aceptar mejor las
diferencias entre nosotros y los demas, sino que también facilita
nuestra adaptacion a las particularidades de cada persona y de cada



situacion. Esto tiene un impacto positivo en nuestras relaciones
porque nos permite entender y conectar mejor con quienes nos
rodean. A medida que desarrollamos esta habilidad, nos volvemos
mas capaces de ajustar nuestras respuestas y comportamientos para
ser mas comprensivos y receptivos.

Ser flexible nos abre la mente. Al soltar
nuestros prejuicios y clichés, empezamos
a ver la realidad de una manera menos
condicionada o influenciada por ideas

preconcebidas.

En un mundo que cambia constantemente, esta apertura mental
nos permite adaptarnos a nuevas experiencias y puntos de vista, lo
que enriguece nuestra vision del mundo y de quienes nos rodean.

La flexibilidad también nos ayuda a manejar nuestras
expectativas. Al estar abiertos a diferentes posibilidades y ser mas
tolerantes con la incertidumbre, podemos reducir nuestros niveles de
ansiedad y estrés. Entender que no siempre tenemos el control y
que las cosas pueden salir de maneras inesperadas nos prepara para
enfrentar los desafios con una actitud mas calmada y equilibrada.

Si tuviéramos que destacar un beneficio estrella de la flexibilidad
emocional, seria su capacidad para ayudarnos a mantener la
calma y reducir el estrés. Al aprender a manejar nuestras
emociones de manera mas efectiva, no solo mejoramos nuestra
salud mental y emocional, sino que también estamos mejor
preparados para enfrentar los retos de la vida con resiliencia y



creatividad. Esta habilidad es clave para vivir una vida mas plena y
satisfactoria, nos permite no solo sobrevivir en tiempos dificiles, sino
también prosperar.

¢Y cdmo puedo, doctor, mejorar mi flexibilidad emocional? éSignifica esto
que tengo que meterme a clases de yoga hasta ser capaz de tocarme los
dedos de los pies con las manos? Bueno, eso también podria ayudar a
encontrar cierto equilibrio emocional y sentir que tu cuerpo no es una tabla
de planchar, pero como deciamos al principio, estamos hablando de otro tipo
de flexibilidad. Vamos a pensar en algunas cosas sencillas que puedes hacer
en tu dia a dia.

Primero, piensa en romper con la rutina diaria. Muchas veces, sin darnos
cuenta, nos volvemos criaturas de habitos. Tomamos la misma ruta al
trabajo, comemos lo mismo para el almuerzo (iotra vez ensalada de pollo!) y
repetimos el mismo dia una y otra vez. Es como si estuviéramos viviendo en
un eterno Dia de la Marmota. En dicha pelicula, Atrapado en el tiempo, Phil
Connors, el insoportable y cinico hombre del tiempo, se encuentra atrapado
en un bucle temporal, reviviendo el mismo dia una y otra vez. Al principio,
Phil vive este dia de manera mecanica y aburrida, pero poco a poco se da
cuenta de que tiene la oportunidad de hacer cambios, tanto grandes como
pequenos, para mejorar su vida y la de quienes lo rodean. Phil pasa de una
vida superficial y egocéntrica a una existencia mas plena y altruista. Este
cambio ocurre cuando empieza a usar el tiempo extra para aprender nuevas
habilidades, ayudar a los demas y reflexionar sobre su vida. En lugar de ver
el dia repetido como una maldicién, comienza a verlo como una oportunidad
para cambiar y crecer.

¢Por qué no hacer lo mismo? Aunque no estamos atrapados en un bucle

temporal, @ menudo nos encontramos viviendo en rutinas que pueden hacer




que nos sintamos estancados. Al igual que Phil, tenemos el poder de
cambiar nuestras vidas haciendo pequefos ajustes en nuestra rutina.
Cambiar de camino al trabajo, aprender algo nuevo o simplemente ser mas
conscientes de nuestras acciones y su impacto en los demas pueden ser un
primer paso hacia una vida mas significativa y satisfactoria.

Intenta cambiar tu ruta diaria. No estds en Punxsutawney
(Pensilvania) con Phil, no tienes por qué repetir los mismos trayectos una y
otra vez. Un dia puedes ir en metro, otro en autobus o incluso dar un paseo
andando o en bicicleta. Si siempre tomas el mismo camino, atrévete a
explorar calles nuevas; podrias descubrir una cafeteria que acaban de abrir,
donde sirven un café increiblemente delicioso, con un aroma que te envuelve
y una espuma cremosa que te hace querer quedarte alli para siempre; o
date un paseo por ese parque en el que nunca te has adentrado. Asi como
Phil, al hacer pequenos ajustes, puedes descubrir cosas nuevas Yy
emocionantes.

Luego, y perdona este breve inciso, estd nuestra relacion con la
tecnologia. ¢Recuerdas cuando podiamos quedar con amigos sin necesitar
enviar cincuenta mensajes para coordinar? Ahora confiamos tanto en
nuestros mdviles que a veces parece que no podemos hacer nada sin ellos.
Intenta reducir esa dependencia. éPor qué no quedar con tu amiga en un
lugar y confiar en que ambos llegaréis a tiempo, sin mensajes de «éDdnde
estas?» cada tres minutos? Esto no solo te hara sentir mas libre, sino que
también te ensefiara a manejar la vida con menos ayuda digital, gestionar
mejor la incertidumbre y ser mas flexible. Fijate en cuantas cosas nos esta
quitando la tecnologia mientras se disfraza de ayuda.

Aprender cosas nuevas es otra excelente manera de ser mas
flexible. No tienes que convertirte en un experto en todo, pero épor qué no

aprender un nuevo idioma, algo de astronomia o incluso a tocar un




instrumento? Como ya he comentado, cada vez que desafias a tu cerebro
con algo nuevo estas creando nuevas conexiones neuronales, modificando
su plasticidad, y esto ofrece alternativas diferentes para procesar la
informacién. Es como darle al cerebro un pequeio entrenamiento en
flexibilidad.

Asi que recuerda las ensefianzas de Phil Connors: no estamos condenados
a vivir el mismo dia una y otra vez. Con cada amanecer, tenemos una nueva
oportunidad para reinventarnos, aprender y crecer. Asi que, como en
Atrapado en el tiempo, aprovecha cada dia para hacer algo diferente y
significativo. Al final, la vida puede ser un bucle, pero la forma en que lo

vivimos es lo que realmente cuenta.

¢Por qué no cuestionarnos nuestras acciones, nuestras ideas y la
forma en que hacemos las cosas? Hay algunas frases que seguro
has escuchado mas de una vez: «Es que yo soy asi»; «Esto siempre
lo he hecho asi». Para algunos, este tipo de frases limitantes son
una razon para no cambiar, un escudo contra la novedad y el
desafio. Pero en realidad, estas mismas frases deberian ser una
invitacion a explorar si lo que estamos haciendo es realmente la
mejor manera de hacerlo, éno crees?

Y es que no se trata de hacer cambios por el simple hecho de
cambiar, sino de abrirnos a la posibilidad de mejorar. Al cuestionar
nuestras ideas, nuestra forma de hacer las cosas, nos damos la
oportunidad de descubrir nuevas maneras de llevar a cabo nuestras
rutinas, que podrian ser mas efectivas, mas eficientes o simplemente
mas satisfactorias. Este proceso no significa que necesariamente
debas hacer las cosas de otra manera, pero si implica que estés
dispuesto a cuestionar que esas cosas quiza no siempre son como



han sido y, por tanto, puedes considerar otras opciones y nho
quedarte estancado en lo conocido solo por comodidad.

Por ejemplo, pensemos en algo tan basico como cuidarnos. Tal vez
siempre hemos tenido la misma rutina de ejercicio o la misma dieta
porque «Siempre lo hemos hecho asi». Sin embargo, al cuestionar
estas rutinas, podriamos descubrir nuevas actividades que nos
entusiasmen mas o alimentos que nos beneficien mas. La flexibilidad
y la disposicidon a probar cosas nuevas pueden llevarnos a una vida
mas equilibrada y saludable.

Cuestionarse es una herramienta poderosa para el crecimiento
personal. Nos permite adaptarnos, aprender y evolucionar, en lugar
de quedarnos atrapados en un ciclo de repeticion. Asi que la préxima
vez que te encuentres diciendo «Esto siempre se ha hecho asi»
tdmalo como una sefal para mirar mas alla y considerar otras ideas
u otra forma de actuar. Después de todo, la mejora continua es
parte de este viaje hacia tus emociones y hacia una vida mas plena
y consciente.

Ensefar a otros es una realidad que nos ayuda a ser muy flexibles.
Tu capacidad de aprender y compartir conocimientos no solo mejora
nuestra propia comprension, sino que también nos hace mas
adaptables. Cuando aprendes algo nuevo para ensenarlo, desarrollas
una extraordinaria flexibilidad mental. Aprender para ensenar no
solo fortalece tus habilidades, sino que también enriquece tus
interacciones y tu vision del mundo. Grabatelo en la cabeza:
aprender para ensenar.



Ademas, amplia tu red social, pero no me refiero a tus contactos
en Instagram. Conoce a personas nuevas, conversa con gente
diferente, con aquellos que tienen opiniones distintas, que provienen
de culturas diversas o0 que hablan otros idiomas. Esto no solo
ensancha tu perspectiva, sino que también flexibiliza tu manera de
entender el mundo. Exponerte a diferentes puntos de vista y formas
de vida es una excelente manera de practicar la flexibilidad
emocional.

Ser flexible no solo mejora tu capacidad de adaptacion, sino que
también te ayuda a desarrollar mejores estrategias de afrontamiento
emocional. Al ser mas abierto y adaptable, estards mejor preparado
para enfrentar los desafios y cambios que la vida inevitablemente
trae.

Para finalizar nuestro undécimo dia de viaje, aqui te resumo algunas
de las sugerencias que hemos visto para mejorar nuestra
flexibilidad:

e Altera tu rutina diaria. Cambia el camino que normalmente
sigues para ir de casa al trabajo, usa diferentes medios de
transporte o introduce pequefas variaciones en tus habitos
cotidianos.

e Aprende cosas nuevas. Ya sea un idioma, un instrumento
musical o un nuevo tema, aprender algo diferente crea nuevas
conexiones neuronales y aumenta la plasticidad cerebral.

e Cuestiona tus principios e ideas. Todo cambia y todo
evoluciona. No des por sentado que las cosas deben hacerse



siempre de la misma manera.

Aprende para ensenar a otros. La ensenanza no solo
beneficia a los demas, sino que también te ayuda a consolidar tu
propio aprendizaje y flexibilidad.

Amplia tu red social. Conoce a personas nuevas, conversa con
individuos de diferentes culturas y opiniones. Esto te permitira
flexibilizar tu forma de entender el mundo y mejorar tus
estrategias de afrontamiento emocional.

Para desarrollar tu flexibilidad emocional, es importante que te
concentres en algunas habilidades clave.

Autoconciencia emocional. Empieza por estar en sintonia con
tus propias emociones. Preguntate cdmo te sientes en diferentes
situaciones y reflexiona sobre como esas emociones influyen en
tus pensamientos y acciones. Este autoconocimiento es el primer
paso para manejar mejor tus respuestas emocionales.
Aceptacion de emociones. Recuerda que todas las emociones
que experimentas son validas y naturales. No te juzgues por
sentirte de cierta manera, ya sea cuando estas triste, enfadado,
alegre o sientas miedo. En lugar de reprimirlas, aprende a
experimentarlas plenamente y sin culpa. Esto te permitira
manejarlas de manera mas efectiva.

Resiliencia emocional. La vida siempre te traera desafios
emocionales, pero la clave esta en cdmo respondes a ellos.
Trabaja en adaptarte a estos desafios y utiliza cada experiencia



como una oportunidad para aprender y crecer. La resiliencia no
es solo resistir; es recuperarse y seguir adelante con mas fuerza.
e Gestion de la incertidumbre. Es importante que te sientas
cdmodo con la incertidumbre, ya que es una constante en la
vida. Acepta que no siempre tendras todas las respuestas y que
estd bien no saberlo todo. Al hacerlo, te abres a nuevas
oportunidades y te preparas mejor para enfrentar lo inesperado.

Si enfocas estas habilidades, las cuales puedes aprender con
practica y paciencia, mejoraras tu capacidad para manejar cualquier
cambio o desafio emocional que se te presente. Esto te conducira a
una vida mas equilibrada y satisfactoria. Y aunque la Unica certeza
en la vida es la incertidumbre, es decir, que lo Unico cierto es que no
hay nada cierto, como decia al principio de este capitulo, «vale la
pena» apostar por ello.

Nos vemos manana.



Cuida como te hablas



Dia 12
Mi mundo interior

Al comienzo de todos los dias anteriores de nuestro viaje, te he
preguntado «éComo estas?». Pero hoy, antes de empezar a caminar
por la decimosegunda etapa de nuestro periplo por el mundo de las
emociones, quiero que hagamos un pequeno gran cambio. Hoy es
uno de esos dias importantes para conectar con tus emociones, asi
que quiero que seas tu quien se pregunte: «iQué tal estoy?».
Tomate un momento para reflexionar sobre esta pregunta, sin
prisas, y escucha con atencion lo que tu interior tiene que decir.

Hoy me gustaria acompafiarte en un viaje hacia tu interior, un
espacio Unico y personal donde se mezclan tus emociones,
pensamientos Yy recuerdos. Un maravilloso lugar que esta
influenciado por tus experiencias de vida, valores y creencias, y por
las relaciones que has construido a lo largo del tiempo. Es un rincdn
especial que define cdmo te sientes y cdmo interactias con tu
entorno. Vamos a explorar juntos este territorio para entender mejor
quién eres y como las experiencias moldean tu manera de ver la
vida. ¢Preparado? Pues vamos alla.



Nuestro mundo interior es Unico y esta
influenciado por una combinacion de
factores personales. Esto incluye tu
personalidad, que abarca las
caracteristicas que te definen y te hacen
irrepetible, ayudandote a adaptarte al

entorno.

También influyen las circunstancias actuales de tu vida y cémo
percibes tus habilidades para afrontar lo que te rodea. Ademas, el
tono emocional y tus sentimientos juegan un papel importante. Es
como un conjunto de matrioskas, esas mufecas rusas que encajan
una dentro de otra, donde cada capa que exploramos revela algo
mas profundo sobre nosotros mismos. En nuestro caso, la muneca
mas pequefa y escondida seria nuestro mundo interior mas intimo y
esencial. Cada paso que damos no solo completa un rompecabezas,
sino que también nos permite descubrir nuevas dimensiones de
nuestra identidad y emociones.

¢Sabias qué?

Las matrioskas, o mufiecas rusas, son uno de los simbolos mas
reconocibles de la cultura rusa. Estas munecas de madera, pintadas a mano
y que encajan unas dentro de las otras, no solo son un precioso objeto
decorativo, sino que también tienen un profundo significado. El disefio de las

matrioskas representa la idea de familia, maternidad y continuidad, con la



mufieca mas grande simbolizando la figura materna que protege y da vida a
las siguientes generaciones.

Aungue su origen se remonta a Japon, las matrioskas se adaptaron a la
cultura rusa a finales del siglo xix, convirtiéndose en un simbolo de la
conexion entre generaciones y de la riqueza cultural. Al final, estas mufecas
nos invitan a reflexionar sobre cdmo, al igual que ellas, todos llevamos
dentro de nosotros historias y herencias que se transmiten de generacion en
generacidn, escondidas en las capas de nuestra propia vida. éQué historias

se esconden en tu interior, esperando a ser contadas?

Imagina un iceberg: generalmente, solo una pequena parte de su
volumen, alrededor de una décima parte, es visible sobre el agua. Lo
mismo ocurre con nuestro mundo interior: solo somos conscientes
de una pequena fraccidon de lo que realmente sucede en él.

La mayoria de nuestras experiencias y emociones se basan en
vivencias subjetivas, muchas veces ancladas en el pasado, que
nuestro cerebro interpreta y valora en el presente. Nuestro cerebro
funciona como un gran procesador de big data. Ante una nueva
situacion, busca en lo mas profundo de la memoria nuestros miles
de experiencias pasadas para ofrecernos una respuesta. Este
mecanismo es Util para la supervivencia, pero también puede
llevarnos a imaginar escenarios negativos. Aqui es donde entran los
famosos «Y si...». Veamos varios ejemplos que, estoy seguro, no te
resultaran ajenos:

e CY si no paso el examen final? Aunque has estudiado todo el
semestre, no puedes evitar pensar en todas las posibles



preguntas que podrian salir y que no recuerdas bien. De repente,
una pequena duda se convierte en suspenso asegurado.

e <Y si mi jefe no esta contento con mi trabajo? A pesar de
recibir buenos comentarios, te imaginas que cada pequeno error
podria ser la razén por la que no te ofrezcan un aumento de
sueldo. O peor incluso: iay!, ese simple email sin respuesta en
toda la mafana que claramente significa que me van a despedir.

e LY si en realidad este ligero dolor de cabeza es un tumor
cerebral? Y entonces un dolor de cabeza se transforma en una
maratdon de busquedas en Google, y de repente, te encuentras
convencido de que podrias tener una enfermedad rara y, con
toda probabilidad, mortal.

e CY si un meteorito gigante choca con la tierra manana?
Permiteme llevar los «Y si» hasta un nivel casi absurdo. Aunque
es extremadamente improbable, en esos momentos de ansiedad
extrema, tu mente va a lugares insospechados y te preocupas
por cosas que, literalmente, estan fuera de este mundo.

Quiza te parezcan exagerados, pero apuesto a que conoces a
algin amigo o amiga que tiene ese tipo de pensamientos
catastrofistas... Si es que no los tienes tU. Lo que esta claro es que
estos «Y si...» alimentan la incertidumbre y nos sumergen en una
espiral de preocupacibn que puede ser mas agotadora
emocionalmente que cualquier situacion real que podamos enfrentar.

Poniéndonos un poco mas serios, para frenar esta deriva de
preocupaciones, intenta imaginar el peor escenario posible. Si les
ponemos un tope a nuestros miedos, podemos empezar a trabajar



con esas emociones en lugar de seguir alimentando la ansiedad sin
control.

Sabemos dos cosas importantes en este punto. Primera: nuestro
cerebro tolera muy mal la incertidumbre, y ante la falta de
informacién, comienza a elaborar un sinfin de posibilidades, que no
necesariamente son probables, ni siquiera posibles. Y segunda:
nuestro cerebro percibe lo que pensamos como si fuera algo real. Si
pienso en una cosa desagradable, la emocion que se generara sera
igualmente desagradable. Como me gusta decir, el cerebro es un
drgano increible, con millones de neuronas capaces de crear la Mona
Lisa o la Novena sinfonia de Beethoven, pero tiene un defecto:
confia demasiado en nuestro criterio. Si pensamos que puede llegar
un meteorito, su respuesta sera la misma que si realmente hubiera
un meteorito.

Asi que mantén la calma, porque lo mas probable es que el
Armageddn no sea mafiana..., a menos que tengas planes de ver
una reposicion de la pelicula de Bruce Willis en el cine de verano.
iEn ese caso, preparate para una buena dosis de accidn y recuerda
que, al igual que en las peliculas, la vida sigue a pesar de nuestros
miedos!

Volvamos a la imagen del iceberg. Al igual que en una de esas
descomunales masas de hielo flotantes, las partes invisibles de
nuestras emociones pueden tener un gran impacto en nuestra vida
diaria, incluso si no somos siempre conscientes de ellas. Aqui es
donde entra nuestro ABC emocional:



A. Aceptar. Primero, es fundamental aceptar nuestras emociones,
reconociendo que son una parte natural de la experiencia
humana. No se trata de juzgarlas como buenas o malas, sino de
entender que existen por una razon.

B. Buscar. Luego necesitamos buscar el origen real de estas
emociones. Esto significa ir mas alld de la superficie y explorar
las causas subyacentes. Es como investigar lo que hay bajo el
agua en un iceberg; puede haber mucho mas de lo que parece a
simple vista.

C. Convertir. Finalmente, convertir significa darles un nuevo
significado a esas emociones. Al entender de donde vienen y por
qué estan ahi, podemos comenzar a manejarlas de una manera
mas positiva y constructiva.

Imagina que eres el Titanic, navegando por la vida sin ver la
mayor parte del iceberg que se encuentra bajo el agua. Pero aqui
esta el truco: tu no eres el Titanic. Tienes la capacidad de mirar mas
alla de la superficie, de explorar lo que hay bajo el agua.

Al igual que el Titanic podria haber evitado el desastre con mas
informacién y una mejor comprension de lo que habia bajo la
superficie, nosotros podemos evitar choques emocionales si
exploramos y comprendemos nuestras profundidades internas, para
navegar mejor por nuestras vidas.

Permiteme hacerte una pregunta: ¢donde estabas el 21 de abril de
2021? Es complicado recordarlo, éverdad? Ahora intenta reconstruir
un recuerdo sobre lo que deberia haber pasado, ya que era un



miércoles. Déjalo, no te acuerdas, no pasa nada, es normal. Pero
idonde estabas el 11 de marzo de 2004 por la mafiana?
Probablemente tu mente te ha permitido ver con claridad dénde
estabas el 11-M, el dia en el que explotaron los trenes de Atocha en
el mayor atentado terrorista en la historia de Espana.

Con este ejemplo, aludo a la memoria colectiva. Cada persona
afade su propia memoria individual, marcada por momentos
emocionalmente intensos que han quedado grabados en nuestros
recuerdos: el dia de tu boda, aquel accidente, el viaje de fin de
curso o tal vez esa primera pareja que te dejo... No importa, cada
uno ha construido su propia memoria emocional, una serie de
recuerdos que han quedado grabados a fuego en nuestra mente.
Tanto los positivos como los negativos. La buena noticia es que las
heridas o recuerdos negativos, una vez cicatrizados, ya no duelen,
aunque aun podemos recordar como nos hicieron sentir.

Pero, 0jo, porque nuestra memoria emocional también esta ligada
a recuerdos positivos. Quiza, si te pregunto donde estabas el 11 de
julio de 2010 a las 22.55, dudes o no tengas claro qué hacias o
dénde estabas ese dia. Pero si te hago la pregunta de otro modo:
«éDdnde estabas cuando Iniesta «de mi vida», que diria Camacho,
marco el gol que nos hizo campeones del Mundial de Sudafrica
2010?»... Seguro que te acuerdas, especialmente si te gusta el
futbol.

4 ™
Recuerda:

Somos seres emocionales. Recordamos mucho mejor lo que nos

ha emocionado, ya que la emocioén actia como un potenciador de




la memoria. Nuestro cerebro guarda esos recuerdos como

informacion clave para evaluar lo que nos suceda en el futuro.

Aceptar nuestras emociones es un primer
paso fundamental para entendernos a
nosotros mismos y manejar nuestras
respuestas emocionales de manera

efectiva.

Tus emociones estan ahi y es fundamental no luchar contra ellas.
En realidad, ni siquiera deberiamos intentarlo, sino simplemente
aceptarlas, entenderlas, investigar de donde provienen y darles un
nuevo significado. Es decir, hacer una introspeccidén y preguntarte:
épor qué me estoy sintiendo asi? éQué ha provocado esta emocidn?

En este punto, nuestro ABC emocional es una herramienta clave
para manejar y transformar nuestras emociones. Recuerda que este
proceso, como hemos visto, implica tres pasos:

A. Aceptar. Aceptamos las emociones.
B. Buscar. Buscamos cual es su origen real.
C. Convertir. Desde ahi, podemos darles otro significado.

Nuestro mundo interior es un espacio complejo y rico, lleno de
emociones y pensamientos que no siempre se ajustan a un guion
perfecto. Enfrentamos cambios constantes, y es natural que no
siempre podamos aplicar nuestro ABC emocional de manera



impecable. Sin embargo, tener esta guia nos ayudara a gestionar
nuestras emociones con mas claridad y propdsito, facilitando la
conexidon con nosotros mismos y con el momento presente.

Al aceptar nuestras emociones, dejamos de verlas como enemigas
y empezamos a entenderlas como mensajeras. Este cambio de
perspectiva es fundamental, pues nos permite ver las emociones no
como obstaculos, sino como indicios de algo mas profundo. Y
cuando estas emociones nos desbordan, recordar nuestro ABC
puede ser un punto de partida para volver a centrarnos, buscando
su origen real y transformandolas en algo mas manejable y positivo.
Es un proceso que no siempre resulta facil, pero con practica y
paciencia se convierte en una herramienta poderosa para el
bienestar emocional.

Hablemos de estrategias para la calma. Es fundamental aprender a relajarse,
y aungue este programa no esta disefiado como un entrenamiento intensivo
en relajacion, mencionaremos algunas técnicas Utiles.

Primero, las técnicas de respiracion. Simple pero efectiva, la respiracion
consciente te ayuda a centrarte y a calmar tu mente. Piensa en ella como en
un respiro literal y figurativo para tu dia. Luego esta la meditacion, que va un
paso mas alla. Consiste, explicado de una forma muy breve y simple, en
focalizar tu mente en un objeto, sonido o pensamiento para alcanzar un
estado de tranquilidad. Meditar no es simplemente cerrar los 0jos vy
desconectar; es un proceso que te permite desarrollar una mayor conciencia
de tus pensamientos y emociones. Como dice Pablo D'Ors: «La meditacion
silenciosa conduce al encuentro con uno mismo».

Si eres del tipo de persona que prefiere algo mas activo, el yoga combina

movimientos fisicos con técnicas de respiracién para promover la relajacion.




O tal vez prefieras la atencidon plena, el tan afamado mindfulness, que
implica estar completamente presente en el momento, notando y aceptando
sin juzgar tus pensamientos y sensaciones.

Ahora, si no estds seguro de por donde empezar, prueba con la
respiracion. Tomar conciencia de como respiras es una herramienta poderosa
para calmar la mente. Pero, recuerda, la relajacion es una habilidad que se
aprende y se mejora con la practica. No te frustres si al principio no parece
funcionar. ¢COmo aprendiste a montar en bicicleta?: con tiempo y practica (y
quiza con tu padre al lado para que no te dieras un golpetazo contra el
asfalto). Asi que recuerda, con las emociones es igual: tiempo y practica.

Y, por supuesto, respira..., porque cada dia es una oportunidad para
empezar de nuevo.

(Puedes descargar el ejercicio «Técnica de relajacion muscular» en la
pagina 306).

iHasta manana!




Dia 13
Emocionalmente inteligente

Hola, écOmo estas?

Hoy vamos a adentrarnos en el fascinante mundo de la
inteligencia emocional, un concepto del que muchos hablan, pero
que quiza no todos comprenden completamente. Pero antes tomate
unos segundos para ti y empezamos.

ZQué es la inteligencia emocional?

Primero, empezamos con lo basico. Segun la Real Academia
Espafiola, la inteligencia es la «capacidad de entender o
comprender» y la «capacidad de resolver problemas». Y la
inteligencia emocional es la «capacidad de percibir y controlar los
propios sentimientos y saber interpretar los de los demas». Asi que,
en términos generales, podriamos decir que la inteligencia es
cualquier habilidad para resolver problemas o elaborar soluciones
alternativas a las dificultades que enfrentamos en el dia a dia. Es
decir, cuando ahadimos emocional, nos focalizamos en los problemas
que nos acarrean nuestras emociones. Queda claro, éverdad?
Sigamos entonces ahondando en el tema.



En 1990 los profesores Peter Salovey, de Yale, y John Mayer, de la
Universidad de Hampshire, publicaron el primer articulo cientifico
con el titulo de «Inteligencia emocional», en el que desarrollaban de
forma explicita este concepto. La describieron como la capacidad
para manejar nuestros sentimientos y emociones, discriminar entre
ellos y utilizar este conocimiento para guiar nuestros pensamientos y
acciones. En otras palabras, Salovey y Mayer resumieron su idea
con, @ mi entender, una certera y bellisima metafora: la inteligencia
emocional es la habilidad de «ser un pensador con corazon».

Pero resulta que esta idea pasé desapercibida durante varios afnos,
y no fue hasta la aparicion del libro superventas Inteligencia
emocional, de Daniel Goleman, en 1995, que el concepto gand
popularidad. Y ahi, por resumir, Goleman amplid el concepto
mostrando como esta habilidad afecta todos los aspectos de nuestra
vida, desde las relaciones personales hasta el éxito profesional.
Interesante, éverdad? Sigamos pues profundizando en el tema.

Imaginemos ahora una piramide, como esas que solias construir con
bloques de juguete o como las de Guiza, pero para la inteligencia
emocional. En la base tenemos la capacidad de identificar y nombrar
nuestras emociones. Por ejemplo, darte cuenta de que estas
enfadado porque has perdido el autobus, o de que estas fastidiado
porque tu serie favorita ha terminado justo en un cliffhanger.

¢Sabias qué?



Un cliffhanger, que se podria traducir como «quedarse colgando del
acantilado», es un truco narrativo que escritores y guionistas usan para
dejarte en suspenso, casi siempre al final de un capitulo o un episodio.
Consiste en poner a un personaje en una situacion limite o dejar la trama a
medias, creando asi una curiosidad irresistible y haciendo que te mueras por
saber qué pasara después.

El cliffhanger es muy efectivo porque juega con nuestra mente; nos deja
pendientes de una resolucién que aun no ha llegado, lo que nos mantiene
enganchados, deseando ver cdmo continda la historia. Esto se explica por el
efecto Zeigarnik, un concepto de la psicologia que sugiere que tendemos a
recordar mas aquellas tareas que estan inconclusas que las que ya hemos
completado. En pocas palabras, cuando una historia nos deja en el aire,
nuestro cerebro se queda pegado a esa incertidumbre, esperando la
resolucion.

Un ejemplo memorable de cliffhanger ocurre al final de la cuarta
temporada de Friends, cuando Ross esta a punto de casarse con Emily en
Londres. Justo en el momento de dar el «Si, quiero», en lugar de decir el
nombre de su prometida, Ross menciona accidentalmente el nombre de
Rachel... Y ahi termina el capitulo y la temporada, dejandonos a todos con la
miel en los labios y preguntandonos como locos no solo qué va a pasar con
la boda y con Rachel y Ross, sino también cuando demonios podremos ver la
quinta temporada, algo que las plataformas de streaming han venido a
solucionar..

Y justo cuando crees que ya has entendido todo sobre los cliffhangers, te
das cuenta de que lo mas impactante esta por venir..., pero para eso tendras

que seguir leyendo.




Ahora subimos al siguiente nivel: la regulacion emocional. Esta
consiste en manejar nuestras emociones de manera saludable. En
lugar de insultar y gritar al conductor del autobus que ha arrancado
sin ti, respiras profundamente y decides, por ejemplo, escuchar tu
cancion favorita para calmarte. La regulacion emocional, por tanto,
implica la capacidad de encontrar cual es la mejor decision para
hacer frente a esas emociones de manera saludable. Esto deberia
llevarnos a una aceptacion de las emociones, recordando que no
son ni buenas ni malas, simplemente son. Desde esa aceptacion,
podemos expresarlas de manera adecuada, acorde a la intensidad
de lo que esta ocurriendo y a como nos sentimos, regulando la
intensidad segln nuestra respuesta. Y desde ahi, podemos
incorporar una reevaluacion cognitiva, es decir, reinterpretar lo
ocurrido y repensar lo que estd pasando. Es la diferencia entre
pensar que tu hijo no te contesta el teléfono y asumir que esta en
medio de una tragedia griega, o simplemente que esta ocupado y ya
te llamara.

Subiendo un poco mas, alcanzaremos la autonomia emocional.
Es como saber que, aunque no puedes controlar el trafico, ese
maldito atasco de tus mafanas, si puedes elegir como reaccionar
ante él. O decidir aprender algo nuevo, simplemente porque te
interesa, no porque alguien te lo diga o por las ventajas que puedas
conseguir. Con la autonomia emocional, seremos capaces de
gestionar mejor la motivacién interna y, por ende, dominar la
autodireccidn, saber lo que tenemos que hacer y cdmo sin necesidad
de que nadie nos lo tenga que decir o motivar, ni de buscar el placer
Como recompensa.



A la autonomia emocional se llega a través del
autoconocimiento, del conocimiento personal, donde nuestras
emociones se entrelazan con nuestros valores y creencias. Implica
asumir la responsabilidad de nuestras emociones, con todo lo que
eso conlleva, tanto para bien como para mal. Como ya he dicho, tus
emociones son tu responsabilidad y no dependen del conductor del
atasco matutino, ni de tu jefe, ni de tu pareja. Sin duda, son
situaciones que pueden influir, pero la responsabilidad final es tuya.
Aprendemos de nuestras experiencias emocionales, lo que nos
permite ser cada dia mas competentes emocionalmente y, por tanto,
auténomos, que no independientes.

Y ya hemos llegado a la parte mas divertida: la faceta
interpersonal de la inteligencia emocional, esa que nos facilita la
relaciéon con los demas, y ponemos el foco en la empatia y las
habilidades sociales. Esto es, sencilla y llanamente, entender y
compartir los sentimientos de los otros. Por ejemplo, escuchar a un
amigo que esta pasando por un mal momento y ofrecerle tu apoyo
sin juzgar. La empatia se refiere a la habilidad de comprender
a otros y sentir con ellos. Implica ponerse en el lugar de otra
persona, ser receptivo a sus necesidades emocionales y responder
de manera comprensiva y compasiva. La inteligencia emocional
también incluye la capacidad de establecer y mantener relaciones
interpersonales saludables. Esto implica habilidades de comunicacion
efectivas y afectivas, estrategias de resolucién de conflictos o de
trabajo en equipo.

Finalmente, en la cima de nuestra piramide, esta la
autorrealizacion emocional. Aqui todas estas habilidades se
combinan, y el resultado es una mayor confianza y una actitud



positiva. Es como cuando logras tus metas personales vy
profesionales y te sientes verdaderamente satisfecho con quién eres.

Para alcanzar la parte superior de la piramide, tenemos que ir
subiendo escalones y sumando estas habilidades. Visualizate
estando a gusto, conforme y en equilibrio con cdmo te sientes, en
cada momento del dia y todos los dias. Tus emociones van a ser
tuyas, nos vamos a sentir mucho mas autéonomos, que no
independientes, recuerda que lo social nos complementa, pero eso
no quita que tus emociones son tuyas.

Como consecuencia, te vas a permitir tener unas aptitudes vy,
por tanto, unas actitudes mucho mas positivas. Zig Ziglar, un
famoso orador motivacional, nos dejo una frase que siempre me ha
gustado y que espero que a ti también te inspire: «Tu actitud, no
tu aptitud, es la que determinara tu altitud». Es curioso como
tres palabras que se diferencian solo por una letra pueden tener
significados tan distintos. Y es que, al final, es tu actitud, mas que tu
aptitud, la que realmente te marcard. Pero conforme vayamos
siendo mas finos, mas capaces y mas sensibles al identificar
nuestras emociones y €l origen de estas, vamos a ser mucho mas
eficaces a la hora de regularlas. Cuanto mas eficaces seamos en
nuestra regulacidon emocional, mas facil va a ser nuestra autonomia
emocional, mas responsables y capaces vamos a ser de gestionar y
manejar nuestras emociones cotidianas. La autonomia resultara
clave en nuestro dia a dia.

Recuerda:

Yo soy el inico realmente responsable de como me siento.




Y hablando de piramides, no podemos olvidar la famosa piramide
de Maslow. Abraham Maslow, un psicélogo humanista, introdujo su
teoria en 1943. Maslow estaba interesado en saber qué hacia feliz a
las personas y cdmo podian alcanzar su maximo potencial, algo que
es muy de agradecer. Asi que dividid las necesidades humanas en
una jerarquia, desde las mas basicas hasta las mas complejas,
representadas en una piramide. En la base encontramos las
necesidades fisioldgicas, como respirar, comer y dormir (porque,
seamos sinceros, nadie puede pensar en la autorrealizacién con el
estdbmago vacio. Vamos, que o desayunas bien o déjate de
pensamientos muy complejos). Luego vienen las necesidades de
seguridad, como tener un techo sobre nuestras cabezas y sentirnos
seguros en nuestro entorno. Mas arriba estan las necesidades de
afiliacion: amor, amistad y pertenencia. Después llegamos a las
necesidades de reconocimiento, que incluyen autoestima y respeto.
Y finalmente, en la cima, la autorrealizacion: convertirse en la mejor
version de uno mismo.

Piensa en esta Ultima frase: «Convertirse en la mejor version
de uno mismo». éQué significa realmente? Es como si cada dia te
levantaras y te preguntaras: «éQué puedo hacer hoy para ser un
poco mejor que ayer?». Pues la inteligencia emocional es la clave
para esta mejora constante. Y como en la piramide de Maslow,
donde tenemos que cubrir las necesidades del escaldn inferior para
acometer el siguiente, con la inteligencia emocional nos ocurre lo
mismo.

Imagina que estas afinando una guitarra espafola y que, al tocar
las cuerdas de nailon, producen un sonido calido y resonante. Cada
ajuste de las clavijas, cada vez que tensas o aflojas una cuerda, te



acerca un poco mas a esa armonia perfecta. Escuchas con atencion,
corriges con paciencia y, poco a poco, la melodia se vuelve mas
clara, mas rica, mas verdadera, como si de fondo se escuchara el
lamento de Lorca: «Empieza el llanto / de la guitarra. / [...] Llora
mondtona / como llora el agua, / como llora el viento / sobre la
nevada».

Afina pues tu inteligencia emocional de la misma manera, con
ajustes precisos y atencidon constante. ¢Cémo? Pues bien, como
decia, la inteligencia emocional tiene una gran virtud, y es que se
puede entrenar. Es como ir al gimnasio, pero para tu cerebro y tus
emociones. Asi que ahora, enseguida, vamos a ver como fortalecer
tu musculo emocional. iVamos a por ello!

Entonces, écomo podemos entrenar la inteligencia emocional?

Practicando, por supuesto. Suena a perogrullada, pero esta vez
quiero que lo hagas con un poco mas de conciencia.

ZSabias qué?

Seguro que alguna vez has escuchado una perogrullada, aunque quiza no
sabias que se llamaba asi. Por ejemplo: «El sol sale por las mafianas» o «Si
llueve, te mojas». Son frases tan obvias que resultan casi innecesarias, y ahi
esta precisamente la gracia.

Segun el diccionario de la Real Academia Espafiola, una perogrullada es
una «verdad o certeza que, por notoriamente sabida, es necedad o simpleza
el decirla». Es como afirmar lo evidente, algo que todos ya saben.

El origen de la palabra perogrullada es un poco incierto; algunos sugieren
que podria derivar de un personaje satirico del siglo XV llamado Pero Grillo,

que hacia profecias ridiculamente obvias, como: «El primer dia de enero sera



el primer dia del afio». Mas tarde su nombre evoluciond a Pero Grullo, pero
fue el genial Francisco de Quevedo quien popularizd el término perogrullada
en su obra Los suefos, en 1622.

Y para terminar con un toque de humor, aqui te dejo uno de los versos de

Quevedo sobre estas curiosas verdades:

Voldrase con las plumas,
andarase con los pies;
serdn seis dos veces tres,

por muy mal gue hagas las sumas.

Asi que ya sabes, la préxima vez que escuches una verdad tan obvia que

te den ganas de reir, estaras ante una auténtica perogrullada.

El autoconocimiento esta siendo un tema recurrente en nuestro
viaje; con cada «éComo estas?» hemos estado parando, pensando y
tomando conciencia de nuestras emociones y de las conductas que
estas movilizan. Ahora vamos a llevarlo un paso mas alla. Vamos a
hacer un sencillo ejercicio y me gustaria que lo repitieras tantas
veces Como creas necesario para que realmente internalices el
proceso.

EJERCICIO DE INTELIGENCIA EMOCIONAL

Conducta Emocion Emocion Emocion Informac Funcion
interna enmascar real ion dela
ada emocion




Piensa en una conducta especifica que hayas tenido, una que quiza no te ha
hecho sentir del todo bien. Por ejemplo, imaginemos que tienes un hijo y le
has gritado porque no ha hecho los deberes.

Primero quiero que reflexiones sobre cual es la emocion interna, como
estas justificando tu conducta. Quiza pienses: «Le he gritado porque no ha
hecho los deberes y me ha desobedecido». Perfecto, resulta que el chaval no
ha hecho los deberes. No solo eso, sino que no ha obedecido tus paternales
o maternales reglas. éQué te parece si profundizamos un poco mas?

¢Qué tal te ha ido hoy en el trabajo? ¢Has tenido un buen dia? Aqui quiz3,
al responderte a estas preguntas caigas en la cuenta, es decir, seas
consciente de que tal vez no has tenido un buen dia. En realidad, ha sido
bastante malo, tu jefe te ha puesto una reunidon a un horario intempestivo,
has discutido con un compafiero de trabajo... Aqui dariamos paso a la
llamada emocion enmascarada. Y esta emocion, digamos con disfraz, nos
abre la puerta al siguiente escenario, nos sitla en un nuevo y mas alto nivel
de reflexion que nos va a ayudar a entender y trabajar mejor esa conciencia
emocional. Ahora quiero que pienses cual es la emocion real detras de tu
reaccion.

Podria ser rabia, frustracibn o malestar por algo que no sali6 como
esperabas en tu dia. Preguntate: écual es la informacion que esta emocion
me esta proporcionando? éQué funcidn esta cumpliendo esta emocion? Te ha
preparado para defenderte de quién, éde tu hijo o de tu compafiero de

trabajo? Piensa en ello. Escribelo.




La respuesta a estas preguntas es la toma de conciencia fundamental para
analizar tus emociones. Piensa en cdmo esta emocidn enmascarada, esta
emocioén sin canalizar, ha llevado a una conducta inapropiada en otro ambito
de tu vida.

Hemos dicho en capitulos anteriores que el entorno profesional, nosotros
y nuestra familia son parte de un mismo yo, y eso lo tenemos que aprender
a gestionar mejor. Pues ser mas emocionalmente inteligentes nos va a
permitir identificar esas secuencias, a veces enmascaradas, a veces no
plenamente conscientes, de por qué un dia estoy de peor o mejor humor. En
palabras de Ortega y Gasset: «Yo soy yo y mis circunstancias», y si bien
«iHay gente pa to!», debemos tratar de mejorar cada dia.

Este ejercicio pretende ayudarte a eso, a tomar una mejor conciencia
emocional que va a posibilitar que regules mejor tus emociones para
conseguir una mejor autonomia emocional. Practicalo las veces que lo
necesites. Te aconsejo que lo hagas durante veintiin dias, por eso de

construir habitos. Seguro que te sorprendes con los resultados.

Conducta | Emocion Emocion Emocion | Informac Funcidn
interna enmascar real ion dela
ada emocion
Gritarle a | Frustracion Estrés Rabia por Dia Prepararte
tu hijo por por la acumulado | un maldia | complicad para
no hacer desobedie del en el oenel defenderte
los ncia. trabajo. trabajo. trabajo, ante
deberes. discusién | situaciones
con que no
companero puedes
, controlar
expectativ (trabajo)




as no pero que
cumplidas. canalizas
mal en
casa (con
tu hijo).
4 I

Recuerda:
La inteligencia emocional es una habilidad que se puede entrenar

y mejorar con el tiempo, asi que empieza hoy mismo. iVamos a

por ello!
\_ J

Voy a finalizar esta etapa de nuestro viaje haciendo un breve
resumen de lo que hemos visto hoy, para que continles
interiorizandolo.

En la inteligencia emocional, seguimos una progresion similar a
escalar una montafa: cada paso nos lleva mas alto y nos ofrece una
vista mas clara de nuestro mundo emocional.

1. Conciencia emocional. Este es el primer escalén. Aqui es
donde aprendemos a identificar y nombrar las emociones que
estamos experimentando. Imagina que eres un montanero,
atento a cada seial del terreno, descubriendo pistas sobre cdmo
te sientes y por qué.

2. Regulacion emocional. El siguiente nivel es manejar esas
emociones de manera saludable. Es como ser un escalador en
una cuerda floja, que mantiene el equilibrio emocional incluso



cuando las cosas se ponen dificiles. Esto incluye la capacidad de
lidiar con el estrés y mantener la calma bajo presion.
Autonomia emocional. Subimos un poco mas y encontramos
la motivacion interna y la autodireccion. Te conoces bien, eres tu
propio guia de montafa, sabiendo exactamente qué hacer y
cdmo sin necesidad de que alguien te lo diga o te motive. No
necesitas buscar el placer como recompensa externa; tu
motivacion viene desde dentro.

Competencias sociales. En este nivel desarrollamos nuestras
habilidades sociales, especialmente la empatia. Es como tener un
superpoder que te permite entender a los demas y sentir con
ellos. Esto incluye habilidades de comunicacion efectivas vy
estrategias para resolver conflictos y trabajar en equipo. Es como
colaborar con otros montaferos para asegurar que todos lleguen
a la cima juntos.

Competencia emocional. En la cima de nuestra montafa
emocional, todas las habilidades anteriores se combinan, y el
resultado es una mayor confianza en uno mismo y una actitud
positiva en el dia a dia. Es como alcanzar la cumbre y disfrutar de
una vista panoramica de tu vida emocional, donde todo tiene
sentido y cada paso ha valido la pena.

La autonomia emocional es maravillosa. Ser emocionalmente

auténomo significa que solo tU decides quién tiene la capacidad de
afectarte emocionalmente. Nadie te hara dafio emocionalmente a
menos que tu le otorgues ese poder. No hace dafio quien quiere,
sino quien puede: esta es la esencia de la autonomia emocional.



Pero no olvides que la practica es esencial. Desarrolla esta
habilidad de manera constante y consistente. Es como entrenar para
una gran expedicion de montafia: cuanto mas practiques, mas
preparado estaras para enfrentar cualquier desafio que se presente
en el ascenso.

Recuerda:

Cada pequeiio paso nos acerca a ser nuestra mejor version.

Hasta manana.



Dia 14
Un malestar innecesario

¢COmo estas?

No, no respondas automaticamente. é¢Hay algo que te esté
molestando en este preciso instante? Puede ser una preocupacion
sobre algo que podria suceder, o tal vez un sentimiento persistente
de inquietud. Bueno, pues como no quiero que les demos cancha a
esas emociones, voy a invitarte a una breve practica de relajacion
para ayudar a calmar tu mente y tu cuerpo.

Cierra los ojos y respira profundamente. Bueno, no, qué tonteria,
porque tienes que seguir leyendo. Asi que primero lee las siguientes
lineas y después empezamos con el ejercicio.

Imagina que estas en una playa tranquila. Puedes escuchar el
suave murmullo de las olas del mar rompiendo en la arena. Cada ola
llega a la orilla con un susurro, dejando una espuma blanca que se
desvanece lentamente. El sol acaricia tu piel, y sientes una brisa
ligera que lleva consigo el aroma salado del océano. Visualiza el
horizonte, donde el cielo se encuentra con el mar en una linea
infinita. Observa como las olas se levantan y caen en un ritmo
constante y relajante, como una respiracion profunda. Permite que
este sonido ritmico te envuelva, calmando tu mente y relajando tu



cuerpo. Si es necesario, lee esta pequefia descripcion un par de
veces mas.

Y cuando lo hayas hecho...

Respira profundamente, empieza a pensar en esas imagenes del
mar, concéntrate en tu respiracidon y nos vemos dentro de unos
minutos. Ah, y cierra los ojos.

¢Como estas ahora?

iMas relajado? ¢Esa inquietud y malestar que tenias se han
desvanecido un poco? ¢O al menos no son tan persistentes?

Te he dicho que pensaras en el mar, pero puedes pensar O
imaginar lo que quieras: el aroma de tu olor favorito, la imagen de
un lugar que amas o el sonido de una cancién que te trae paz. Cada
uno tiene su propio refugio de calma. Mantén esta sensacion de
calma y serenidad unos momentos mas.

Como habras visto, no es tan complicado buscar la calma. Solo
han sido unos segundos, pero me gustaria que practicaras
regularmente ejercicios de este tipo. Dedicate unos minutos para
bajar revoluciones de vez en cuando.

Ya un poco mas relajados, hoy exploraremos como identificar y
abordar esos malestares emocionales que no son necesarios y que
pueden ser gestionados o eliminados mediante una correcta
comprension y accién. Vamos a profundizar en la fuerza que tiene tu
mente para parar o modular el impacto de lo que ocurre a tu
alrededor.



Permiteme hacerte una pregunta: ¢a qué tienes mas miedo, a que
te muerda un perro o a que te ataque un tiburdn? Pero antes de que
respondas, déjame darte algunos datos. Cada ano decenas de
millones de personas sufren la mordedura de perros en todo el
mundo. Por ejemplo, en Estados Unidos, son alrededor de 4,5
millones de personas al afo, y aproximadamente 800.000 de estas
mordeduras requieren atencion médica. Por otro lado, cada afio se
reportan entre 50 y 70 mordeduras no provocadas de tiburén en
todo el mundo. Los encuentros fatales son aun mas raros, con un
promedio de 5 a 9 muertes anuales, mientras que se producen entre
25.000 y 35.000 muertes al ano debido a ataques de perros.

Entiendo que cuando estas bafiandote en el mar es dificil olvidar
esa musica de Tiburony la imagen de la aleta asomando en el agua,
pero lo cierto es que es incluso mas probable que un perro te dé un
susto cuando estas tranquilamente tumbado en la arena de la playa
a que te muerda un tiburdn bafiandote en el mar. Entonces, éa qué
le tienes mas miedo: a que te muerda un perro o a que te ataque un
tiburon?

Probablemente el 70 por ciento de vosotros habéis pensado que
os da mas miedo que os ataque un tiburén y aproximadamente un
30 por ciento que os muerda un perro... Pero la verdad es que te he
hecho una pequena trampa, porque no hay una respuesta correcta.
No es cuestion de estadisticas, sino de emociones, y todas son
validas. La cuestidn clave es: épor qué sentimos mas miedo por unas
cosas que por otras? Salvo que vivas en Amity Island, es bastante
improbable que tengas un encuentro con un tiburdn. Mientras tanto,
una mordedura de perro es mucho mas comun y ocurre diariamente
en nuestras ciudades, a veces con resultados tragicos.



Esto nos lleva a una conclusion importante: muchas veces
nuestros miedos y preocupaciones se centran en cosas que son poco
probables o que nunca sucederan. Y es que es nuestra forma de
comunicacién interior la que procesa la informacién y nos genera
alternativas y posibilidades, y con ellas sus correspondientes
emociones y sentimientos. Algunos estudios nos revelan que:

e Un 40 por ciento de nuestras preocupaciones son por cosas que
nunca van a ocurrir. Nos preocupan, nos generan emociones
negativas, pero son cosas que jamas van a pasar.

e Un 30 por ciento de nuestras preocupaciones giran en torno a
cuestiones que podrian ocurrir, pero, como el tiburdn, es muy
poco probable que ocurran.

e Un 10 por ciento gira en torno a problemas de salud, donde
realmente tendremos que cuidarnos, pero la preocupacion no nos
va a aportar mucho mas valor.

e El 12 por ciento de nuestras preocupaciones giran en torno a
interpretaciones erroneas o malentendidos.

e Y solo un 8 por ciento de nuestras preocupaciones son
realmente justificadas, aquellas que deberian ocupar nuestra
mente. Estas preocupaciones tienen sentido porque nos permiten
pensar, analizarlas y buscar alternativas y soluciones potenciales.
Créeme, no vale la pena preocuparse, es decir, emocionarse por
cosas que probablemente nunca ocurriran.

Estos datos nos muestran que dedicamos mucho tiempo y energia
a preocupaciones innecesarias. Necesitamos prestar mas atencion a



cdmo pensamos Yy a reconocer cuando estamos dejando que
nuestros miedos irracionales dominen nuestra mente.

¢Quieres que los datos anteriores los pongamos en cantidad de
pensamientos? Pues un estudio de la Sociedad Espanola de Medicina
de Familia y Comunitaria (semFYC) nos dice que a lo largo del dia
somos capaces de generar aproximadamente 60.000 pensamientos,
de los cuales la inmensa mayoria, un 95 por ciento, surgen de forma
automatica y, de ellos, el 80 por ciento son negativos.

Piensa en ello de otra forma: imagina que cada pensamiento es
como una moneda de un euro. Si generas 60.000 euros al dia, pero
gastas 57.000 de ellos automaticamente, sin que te des cuenta, y de
esos, gastas 48.000 en cosas negativas, éno te pareceria un
despilfarro increible? Asi de valiosos son tus pensamientos y cdmo
los gestionas. {Necesitas alguna razon mas para prestar atencion a
cdmo piensas?

Pero équé es un pensamiento? Un pensamiento es una
representacion de la realidad formada por conocimientos,
experiencias previas y expectativas, y modulada por nuestro estado
emocional.

Podriamos aprender mucho de las culturas orientales, que hacen
hincapié en vivir el aqui y el ahora. Nos ensefian que, a través de la
plena consciencia, podemos aprender a vivir felices en el momento
presente, en lugar de perdernos en la melancolia del pasado o en la
incertidumbre del futuro.

Déjame contarte un pequefo cuento budista. Un dia, un hombre
de negocios entrd en la asamblea de Buda y, enfurecido, le escupid.
Estaba furioso porque sus hijos, que podrian haber estado ganando
dinero, pasaban su tiempo meditando con Buda. Pero Buda



simplemente le sonrid, sin decir una palabra ni reaccionar. El hombre
se alejo, conmocionado y sin poder dormir toda la noche, no habia
leido este libro y no sabia lo importante que es el descanso nocturno
©. Por primera vez en su vida habia conocido a alguien que sonrid
cuando le escupieron, poniendo su mundo patas arriba.

Al dia siguiente el hombre regresé a Buda, cayd a sus pies y dijo:
«iPor favor, perdéname! No sabia lo que hacia». Pero Buda
respondidé: «No puedo disculparte». Todos en su asamblea se
sorprendieron. Buda entonces pregunté: «éPor qué deberia
perdonarte cuando no has hecho nada malo?». El hombre recordd lo
que hizo el dia anterior. Buda simplemente respondid: «Oh, esa
persona no esta aqui ahora. Si alguna vez conozco a la persona a la
que escupiste, le diré que te disculpe. Para esta persona aqui, no
has hecho ninglin mal».

Nuestra identidad es liquida, como ya he apuntado, capaz de
cambiar de forma como el agua. Sin embargo, a menudo nos
aferramos a la ilusion de que esta escrita en piedra, viendo al mismo
hombre enojado incluso cuando se encuentra de rodillas, como en
este pequehno cuento budista. Por ello, el poder de nuestra mente es
clave para gestionar y modular nuestras emociones.

Nuestras preocupaciones y miedos se
nutren de nuestras interpretaciones

internas y de como percibimos la realidad.

Y este proceso puede ser ajustado para reducir el impacto de los
miedos y preocupaciones innecesarios.



Al fin y al cabo, hablamos de cambio, y el cambio es inherente al
miedo, o el miedo es inherente al cambio. Uno no existe sin el otro.
El miedo es una respuesta instintiva que nos ha protegido durante
cientos de anos. éPor qué? Porque nuestro cerebro busca la
seguridad de la rutina, de lo que conoce. Nos sentimos bien y a
gusto cuando todo es previsible, ordenado y controlado. Esta
tendencia a la falacia del control, que explicaré mas adelante, a
menudo se traduce en una resistencia al cambio. El miedo, en
realidad, refuerza esa resistencia.

Ademas, cambiar requiere un esfuerzo adicional de nuestro
cerebro, que tiene que adaptarse. Y permiteme decirlo asi: nuestro
cerebro es un tanto vago, se rige por el principio de conservacion de
la energia y, como ya sabemos, no le gusta la incertidumbre.

Acuérdate de cuales son las fuentes que nos generan ansiedad:
percepcion de amenaza, falta de informacién y aumento de
exigencia. 0Ojo, recuerda que no hace falta que sea real,
simplemente con que esa sea nuestra percepcion, para nuestro
cerebro sera real y por tanto se emocionara.

Pues bien, cuando cambiamos, aumentamos la exigencia y nos
falta informacion porque no tenemos la certeza de cdmo va a ser el
resultado de nuestro cambio. He comentado antes que no siempre
podemos cambiar la realidad, pero si cdmo nos afecta. Esta
estrategia es fundamental para gestionar y modular nuestras
emociones. Nuestras preocupaciones y miedos, como hemos visto, a
menudo se alimentan de nuestras interpretaciones internas y de
como percibimos la realidad. La mente juega un papel determinante
en este proceso, ya que procesa la informacion y genera alternativas
y posibilidades junto con sus correspondientes emociones Yy



sentimientos. Este proceso se puede ajustar para reducir el impacto
de los miedos y preocupaciones innecesarios.

El cambio es esencial para la vida. Es el motor de la naturaleza y
una constante necesaria para la adaptacion. Sin cambio, seguiriamos
viviendo en cavernas como hace miles de afios. Y claro, siempre
tenemos los «éY si...?», «éY si esto?, ¢Y si lo otro?, ¢Y si el
meteorito?» y, por supuesto, nuestro clasico «Y si hago esto, éva a
salir mal?». Pero lo Unico cierto es que nunca lo sabras, excepto
cuando lo afrontes y te des cuenta de que, en realidad, casi todos
los cambios van a ser para bien. La mayoria de las veces solamente
nos arrepentimos de aquellas cosas que no hemos hecho, de
aquellos retos que no hemos tenido quiza el valor suficiente para
afrontar. Para superar el miedo al cambio y gestionar nuestras
preocupaciones, debemos aumentar nuestra autoconfianza. Cuanto
mas crecemos en autoconfianza, mas facil nos resulta enfrentar
nuestros miedos. La experiencia del dia a dia nos permite crecer y
fortalecer nuestra capacidad para afrontar nuevas situaciones.

Planificar los cambios cuando sea posible también es una
estrategia efectiva. Intenta no acumular todos los cambios a la vez,
aunque en ocasiones sea inevitable y tengas que enfrentarlos de
golpe. Te casas, cambias de trabajo, te mudas de ciudad..., todo
junto y a la vez. Seras capaz de superarlo, no hay duda al respecto,
pero si puedes en algin momento gestidnalos, planificalos vy
ordénalos. No cambiar nos deja atrapados en una zona de confort
cada vez mas pequefa, haciéndonos menos tolerantes a las
pequefas incidencias. Expandete, crece y sal de tu area de confort.
No tengas miedo al miedo, es solo una sensacion desagradable, no
peligrosa. Piensa en tu propia biografia: las veces que diste un paso



adelante, sentiste ese vértigo y al final te alegraste de haberlo
hecho.

La mayoria de las veces solo nos

arrepentimos de las cosas que no hicimos.

Cambia, avanza, crece enfrentando tus miedos. La confianza en
uno mismo facilita enfrentar los miedos, y la experiencia diaria te
permitira crecer.

Recuerda:
El cambio es parte de tu vida, no tengas miedo al cambio y

planificalo cuando puedas.

Para concluir, estas dos ideas clave:

e No siempre podemos cambiar la realidad, pero si como
nos afecta.

e No malgastes energias ni emociones en preocupaciones
que no van a OCurrir.

Reflexiona sobre lo que has aprendido en este capitulo e identifica
areas en tu vida donde puedas aplicar estas estrategias para reducir
el malestar innecesario. Comprométete con el cambio y sé paciente
contigo mismo en el proceso. La gestidon emocional no es una tarea
facil, pero con practica y autoconfianza, puedes sentirte mucho
mejor.



Después de esta jornada de viaje emocional, llega el momento de
descansar. Y como me gustan las frases que en muy poco encierran
mucho, te dejo con dos de esas que se atribuyen a Buda:

¢ EIl cambio nunca es doloroso, solo la resistencia al cambio
lo es.
o El dolor es inevitable, pero el sufrimiento es opcional.

No hay evidencia concreta de que Buda haya dicho estas palabras
exactas, pero, sin duda, su mensaje resuena a filosofia budista. No
solo eso, sino que después de leer estas frases, me han dado ganas
de tomarme un té verde. Te invito a que tl también te tomes uno.

Nos vemos mafana para seguir avanzando juntos. Namaste/[1]



Dia 15
Enfocando lo que quiero

Hola, écOmo estas?

¢Te tomaste el té verde ayer? Espero que si, porque hoy vamos a
necesitar toda nuestra energia y enfoque.

Hoy quiero invitarte a centrarte en lo que realmente quieres.
Vamos a caminar juntos para despojarnos de esas creencias que nos
frenan y aprender a desarrollar nuevos habitos que nos acerquen a
nuestros obijetivos. Asi que ponte cOdmodo, abre tu mente y
comienza a leer.

Vamos a empezar con algo sencillo pero revelador. {Recuerdas
cuando habldbamos de cambiar la perspectiva en el capitulo 5?
Quiero que lo recuerdes: cruzamos los brazos como lo hacemos
siempre; facil, éverdad? Luego cambiamos el cruce: si normalmente
pones el brazo derecho sobre el izquierdo, lo haces al revés.
¢Incomodo? Por supuesto. Esto es un ejemplo claro de cdmo nos
aferramos a nuestros habitos, incluso en algo tan trivial como cruzar
los brazos. Nuestra gestidn emocional, nuestros habitos de vida,
nuestro estilo cognitivo, nuestras creencias también funcionan asi.

Imaginemos cuantas distorsiones cognitivas y creencias impactan
en nuestra forma de interpretar las cosas. Por ejemplo, este vaso:



Si, si, ya sé que es un ejemplo demasiado trillado, pero écomo lo
estas viendo? ¢Medio lleno o medio vacio?

No es solo un topico; es un ejemplo mas de cdmo nuestra forma
de pensar esta basada en apriorismos, creencias y expectativas que
afectan a cdmo vemos el mundo. Sin embargo, éalguna vez has
pensado en lo curioso que es esto del vaso medio lleno o medio
vacio? Es casi como si el vaso tuviera una personalidad propia. ¢Sera
optimista y se llenara hasta el borde? é¢O sera pesimista y se
evaporara el agua? La verdad es que el vaso no cambia, lo que
cambia es nuestra percepcion. Asi que la proxima vez que mires un
vaso, preglntate: «éQué dice esto de mi perspectiva?».

Para muchos, esto representa un verdadero desafio, y les parece
imposible cambiar su perspectiva. Se aferran a su manera de ver las
cosas. Pues bien, en ese caso, lo mejor es cambiar de vaso.



Si ves el vaso
medio vacio,
elige un vaso
mas pequeno.

—

Nuestros habitos y creencias funcionan de
manera similar. Hacemos muchas cosas
por costumbre, sin cuestionarlas, porque
siempre las hemos hecho asi. Pero équé
pasa cuando queremos cambiar? ¢Como

podemos hacerlo?

Entonces, écdmo somos capaces de cambiar esos clichés
mentales?

Primero vamos a tomar conciencia de ellos. Dediquemos un
momento a reflexionar: équé creencias tienes que podrian estar
limitandote? ¢Quiza piensas que no eres lo suficientemente bueno
en algo? ¢O que cambiar es demasiado dificil?



Sabemos que esas creencias y pensamientos no tienen ninguna
base racional para justificar el impacto emocional que nos causan, y
queremos cambiarlos. Al analizarlos y llevarlos al plano consciente,
es decir, cuando pasamos un automatismo a modo manual,
empezamos a ver opciones que nos parecen mejores. Recuerda, si
no sabes el porqué, no vas a encontrar el como. Asi que trabajemos
conscientemente para que ese patron sea diferente a partir de
ahora. Esto va a requerir practica y, probablemente, también unir
diferentes estrategias que hemos estados.

Vamos a aterrizar con un ejemplo que, aunque simple, es muy
revelador. Si quiero cambiar cdmo cruzo los brazos, primero lo
identifico, me doy cuenta de como lo hago y luego empiezo a
hacerlo de manera diferente, en este caso, cruzandolos de la otra
forma. &Y después qué? Desarrollo ese habito alternativo y lo repito
una y otra vez, consciente de que lo quiero hacer diferente a como
lo hacia de manera automatica. Y seguramente nos sucedera que
volvera a surgir el habito anterior, pero no pasa nada: descruzo y
vuelvo a cruzar los brazos de la nueva forma. Asi, ese habito
repetido y consciente, con el tiempo, evolucionara hacia un habito
nNo consciente.

Repasemos el circuito. Primero lo llevamos a la conciencia, a esa
parte prefrontal de nuestro cerebro que nos permite visualizar,
programar y anticipar lo que estamos haciendo. Es decir, cada vez
nos va a ser mas sencillo cruzar los brazos de la forma alternativa.
¢Para qué? Para después poderlo pasar a un plano menos
consciente, que nos va a permitir generalizar estos nuevos
aprendizajes de manera mas automatica. En otras palabras, nos va a
salir solo cruzar los brazos de la nueva manera.



Para cambiar un habito, necesitamos practica, repeticion y
constancia. Ya sea cruzar los brazos, dejar de morderte las unas,
cambiar la forma en que manejas el estrés, dejar de posponer las
cosas, aprender a decir no cuando es necesario 0 incluso acordarte
de apagar las luces cuando sales de una habitacidn. Algunos habitos
son mas serios, como dejar de fumar o empezar a hacer ejercicio
regularmente, mientras que otros pueden ser mas triviales, como
abandonar nuestro famoso scroll infinito por las redes sociales o0 no
tomar café después de las cinco de la tarde.

Tienes que darte cuenta de que lo mismo se aplica para cualquier
otro habito o creencia que quieras cambiar en tu vida. Cualquier
cambio de habito requerira que lo hagas una y otra vez en contra de
lo instintivo, de lo automatico, de lo que venias haciendo. Cambiar
un habito es similar: requiere paciencia, dedicacién y la disposicion
para enfrentar la incomodidad inicial. Pero si has detectado que
quieres cambiarlo, que realmente quieres modificar ese habito o esa
forma de pensar, lo conseguiras, y el resultado puede ser mucho
mucho mejor de lo que jamas imaginaste.

Entonces, la proxima vez que te encuentres atrapado en un ciclo
de pensamientos negativos o habitos indeseados, piensa que tienes
el poder de dejar de morderte las ufas, dejar de fumar o lo que te
propongas, y transformar tu vida con practica y perseverancia. Y
quién sabe, tal vez termines disfrutando de tu nuevo yo mucho mas
de lo que esperabas. Por eso, recuerda que va a merecer la pena el
esfuerzo. Partimos de la practica de la introspeccion y observamos
habitos, pensamientos Yy reacciones que queremos cambiar.
Visualicemos, generemos un patron alternativo y lo practicamos una



y otra vez hasta darnos cuenta de que ese patron de pensamiento o
ese habito es el que realmente nos aporta valor hoy en nuestra vida.

Hay un punto clave, y es focalizarnos en querer, QUERER con
mayusculas. Y ojo con el tdpico de «querer es poder». Yo puedo
querer ser jugador de la NBA, pero si mido 1,52 centimetros, debo
mantener mi juicio de realidad. También puedo querer ser
astronauta a los cuarenta anos sin haber estudiado fisica ni haber
hecho ejercicio desde la secundaria. Lo siento, pero no: es hora de
recordar lo de las expectativas. El proceso de analisis puede
llevarnos a encontrar una alternativa alcanzable, pero si en realidad
no queremos de verdad, al primer obstaculo renunciaremos. Me
temo que ese falso buenismo sin conciencia de realidad solo va a
alimentar nuestra frustracion.

Nuestro cerebro, a veces, confia demasiado en nuestro criterio. Si
piensas que puedes, y realmente quieres conseguirlo, encontraras la
manera de lograrlo. Pero si en el fondo crees que no puedes, que es
un reto inalcanzable o que eso no estd hecho para ti, tu cerebro
buscara excusas para no avanzar, incluso para boicotearte. ¢Cuantas
veces te has sorprendido diciendo «El lunes empiezo» para luego
posponerlo al siguiente lunes, y tampoco empezar? ¢Cuantos
principios de ano te has apuntado mentalmente al gimnasio e
incluso has pagado la cuota y no has ido un solo dia? Que nos
conocemos. Pero, bueno, como se dice: «El que esté libre de pecado
que tire la primera piedra», éno? Este dicho, que proviene de un
episodio muy conocido del Evangelio de san Juan 8, 7, nos enfrenta
a la dura realidad de que todos, en algin momento, cometemos



errores y al mismo tiempo nos ensefia una valiosa leccion sobre la
compasion y el autoanalisis. Jesus, con una sola frase, nos muestra
que antes de senalar a otros es fundamental que reconozcamos
nuestras propias imperfecciones y que, tal vez, deberiamos ser mas
cuidadosos antes de juzgar a los demas. La pregunta es: y tq,
écuantas piedras estarias dispuesto a lanzar?

Ahora hablemos entonces de las creencias limitantes, esas
pequenas pero insistentes voces en nuestra cabeza que nos dicen
que no podemos hacer algo. Imagina que son como esos anuncios
molestos que te saltan en internet cuando estas navegando. éNo te
gustaria poder bloquearlos? Bueno, la buena noticia es que puedes.
Pero primero tienes que reconocer que estan ahi. Tal vez pienses eso
de que no eres lo suficientemente bueno en algo. Tal vez creas que
cambiar es demasiado dificil. Pero équé pasaria si cambiaras esa
creencia limitante por una mas positiva? ¢Y si en lugar de pensar
«¢No puedo hacerlo», piensas «Puedo intentarlo y ver qué pasa?».

Aqui es donde entra en juego la verdadera magia: el deseo de
cambiar.

Si crees que puedes hacer algo, estaras
mucho mas dispuesto a intentarloy a
perseverar, incluso cuando las cosas se
ponen dificiles. Pero si crees que no
puedes, es probable que ni siquiera lo

intentes.



Recordemos que el cambio no ocurre de la noche a la mahana.
Requiere tiempo, esfuerzo y paciencia. Pero cada pequeno paso que
das te acerca mas a tus objetivos. Asi que la proxima vez que te
encuentres con un vaso medio lleno o medio vacio, recuerda que
tienes el poder de decidir cdmo verlo, o cambiar de vaso. Tienes el
poder de cambiar tus creencias y habitos para crear la vida que
realmente quieres. Y como se dice que dijo el innovador y polémico
Henry Ford: «Tanto si crees que puedes como si no, tienes razén».

Por Ultimo y para dar por concluido el capitulo de hoy, hablemos de
otra clave: en qué nos focalizamos.
Me gustaria que miraras esta imagen. ¢Qué estas viendo?



Algunos ven dos caras, otros un arbol. Y ahora que lo menciono,
probablemente puedas ver la otra imagen también. Pero no, no
estas viendo ambas a la vez. Enfocas el fondo o la forma, pero no
puedes ver las dos simultdneamente.

Nuestro cerebro es una maquina maravillosa, con algunas
limitaciones o ventajas, segun coémo lo miremos. Nos obliga a
centrarnos, y si lo hacemos en lo que realmente nos hemos
propuesto, ibingo!, tenemos una mayor probabilidad de éxito.

Hacer algo como siempre lo hemos hecho no es necesariamente la mejor
opcion. Podemos cuestionarlo y pensar en alternativas diferentes. Enfoca lo

que quieres cambiar y, mejor aun, utiliza una estrategia como la metodologia




SMART, una técnica ampliamente utilizada para establecer metas vy

objetivos claros y alcanzables, que significa:

Specific (especifico). Busca un objetivo lo mas concreto posible. En
lugar de decir «Quiero estar en forma», di «Quiero correr 5 kildmetros en 30
minutos». Si, asi no tienes excusas.

Measurable (medible). Es importante poder medir los resultados que
vas consiguiendo. Si no puedes medirlos, écomo sabras que te has
convertido en Usain Bolt? Si, ya sé que Bolt corria 100 y 200 metros, pero es
solo una figuracion...

Achievable (alcanzable). Tu objetivo puede y debe ser ambicioso, pero
posible. No te propongas correr una maraton si nunca has corrido antes,
empieza con metas mas pequefas y alcanzables. No quieres acabar en el
hospital, éverdad?

Realist (realista). Dentro de nuestras posibilidades. Aseglrate de que
tus objetivos sean realistas considerando tus circunstancias actuales. No
planees escalar el Everest en sandalias.

Timely (en un tiempo especifico). Ponte unos tiempos para
alcanzarlos. Fija una fecha limite para tu objetivo, como «Quiero correr esos
5 kildbmetros en 30 minutos dentro de tres meses». Nada de «Algun dia»,

€so no es una fecha.

Si te surgen varios objetivos donde poner tu foco, recuerda lo que hablamos
sobre priorizar entre lo importante y lo urgente.
Escribir una lista de prioridades puede ayudarte a mantener el enfoque y

avanzar de manera organizada hacia tus metas.




Recuerda:

Cada pequeiio paso te acerca a tus objetivos.

Asi que la proxima vez que tengas un nuevo reto, piensa en lo que
realmente quieres cambiar. Usa la metodologia SMART para
establecer tus metas y enfoca tus esfuerzos. Tienes el poder de
decidir dénde pones tu atencion y, con practica y perseverancia,
puedes cambiar tus habitos y creencias para crear la vida que
realmente quieres.

Piensa en ello, y nos vemos mafana en la siguiente pagina.



Dia 16
Hablandote a ti

¢COmo estas?

¢Recuerdas qué te has dicho esta manana al levantarte? Tal vez
algo como «iQué suefio!» u «Otro dia mas...». O quiza algo mas
desalentador como «No me quiero levantar» u «Hoy va a ser un dia
horrible».

En este decimosexto dia de nuestro viaje, me gustaria que
reflexionaramos vy, por ende, aprendiéramos a tratarnos un poquito
mejor a nosotros mismos, digamos que a poner en orden esa
vocecilla interior que comenta lo que hacemos, anticipa nuestros
pasos Yy valora nuestros esfuerzos. Estoy convencido de que a todos
nos han ensenado desde pequenos a tener mucho cuidado con lo
que deciamos en publico: «Eso no se dice», «iOjito con ese tono!».
Pero éa cuantos nos han advertido de la importancia de cdmo nos
hablamos a nosotros mismos en privado?

Pues en este capitulo vamos a entender como esa comunicacion
interna, ese lenguaje interior, juega un papel fundamental en
nuestra autoestima y en la gestion de nuestras emociones. ¢Te
parece un tema aburrido? iPara nada! Solo piensa: «Este libro esta
escrito para que yo me convierta en mi mejor version, y el autor



esta aqui, tecleando como un campedn, para asegurarse de que lo
logre». Y si alguna vez dudas, recuerda a Rafa Nadal, el ejemplo
perfecto de cdmo hablarse bien a uno mismo puede llevarnos a la
grandeza. Asi que dite a ti mismo: ivamos!

Hablemos de ese didlogo interno, esa conversacion constante que
mantenemos con nosotros mismos. Si, esa voz en tu cabeza que te
acompaha cuando piensas sobre lo que te ha ocurrido o lo que vas a
hacer. A veces estos pensamientos aparecen automaticamente, casi
sin que nos demos cuenta. Y aqui viene lo importante: esa vocecilla
influye muchisimo en nuestra forma de actuar y sentir.

Imagina que te encuentras ante una situacion que te genera
ansiedad, que te estresa. Si te dices a ti mismo «No voy a poder» o
«No seré capaz», tu cerebro se lo tomara en serio y te prepararas
para el fracaso. En cambio, si te animas con un «Venga, que ya lo
has hecho otras veces» o «No es tan complicado, es normal tener
miedo, pero pasara», veras como tu actitud cambia y te preparas
para afrontar el desafio de una manera mas positiva.

Pensemos en algunos ejemplos cotidianos. Supongamos, solo
supongamos porque estoy seguro de que no es asi, que tu jefe te
saca de quicio. Si continuamente te repites «Mi jefe me pone de los
nervios» o «No puedo con su prepotencia», te encontraras en un
estado constante de estrés, porque lo que realmente te pone de los
nervios es lo que tu te estas diciendo, tu dialogo interno, que mas
que un didlogo parece un aburrido monodlogo. Pero si cambias esa
forma de hablarte por algo mas constructivo, como «Puedo manejar



esta situacion» o «Voy a mantener la calma y hacer lo mejor que
pueda», tu reaccidon sera completamente diferente.

Ahora imagina que eres una estudiante universitaria y tienes un
examen dificil. Si piensas «Voy a suspender, no soy buena en esto»,
te pondras mas nerviosa y probablemente no rendiras bien. Pero si
te dices «He estudiado, estoy preparada y voy a hacerlo lo mejor
posible», es mas probable que te sientas mas segura y puedas
concentrarte mejor durante el examen.

Otro ejemplo podria ser en casa. Digamos que eres un padre o
una madre y la casa estda hecha un desastre. Si piensas «Nunca
tengo tiempo para nada, soy un desastre», te sentirds abrumado y
frustrado. Sin embargo, si cambias tu pensamiento a «Hoy haré lo
que pueda y mafana continuaré», te sentiras mas en calma y
podras gestionar mejor tus tareas.

¢Y qué me dices de esas veces que te quejas sin parar? «Estoy
cansado», «Todo me sale mal», «Nunca tengo suerte». Estar todo el
rato quejandote solo sirve para acumular emociones negativas. Es
como llevar una mochila llena de piedras a todas partes. Al final del
dia, estas agotado y de mal humor.

Estos ejemplos pueden parecer muy simples, pero estoy
convencido de que te has dicho algunos de ellos, si no con las
mismas palabras, al menos utilizando una féormula parecida. Y
seguro que conoces a alguien —un familiar, un amigo o algln
companero de trabajo— que te ha venido a la mente mientras lo
leias.

La cuestidn es que todos, en mayor o menor medida, lidiamos con
este tipo de didlogo interno negativo. Y lo peor es que, ademas, ese
didlogo interno negativo puede danar tu salud. Si, asi es. Para



nuestro cerebro, lo que pensamos es real, y esto condiciona
nuestras acciones y afecta nuestras emociones. Si constantemente
piensas en cosas negativas, tu cerebro se lo cree y empieza a actuar
en consecuencia, liberando hormonas como el cortisol que, a la
larga, pueden afectar tu bienestar vy, sin duda, tu salud.

Y es que nuestro cerebro tiende a ser un poco drama queen,
vamos, que le encanta exagerar lo dramatico. A veces parece que
todo lo ve como si algo oliera a podrido en el reino de Dinamarca
cuando las cosas no salen perfectas. Esta inclinacion natural a la
negatividad se debe a razones de supervivencia; nuestros
antepasados necesitaban estar alerta a los peligros para sobrevivir.
Asi que, aunque ya no estamos huyendo de tigres dientes de sable,
nuestro cerebro sigue funcionando de la misma manera. Por eso,
tener un diadlogo interior negativo puede parecer normal, pero no, no
lo es, y mucho menos es excusa para no cambiarlo.

Es frecuente, y lamentablemente habitual, escuchar en nuestras
conversaciones de café un tono constante de queja: sobre lo mal
que esta el mundo, que si internet va lento, que si siempre hay ruido
en la calle o que si llueve justo el dia que ibas a salir, que hace un
calor insoportable o, por el contrario, un frio que pela. Quejas y mas
quejas. Pero no deberiamos permitir que ese sea nuestro tono vital.
En fin, vivir instalados en la queja es agotador.

¢Sabias qué?

La famosa frase «Algo huele mal en Dinamarca» proviene de Hamlet, la
obra maestra de William Shakespeare escrita entre 1599 y 1601. En la obra,

el principe Hamlet escucha a su centinela Marcelo decir esta frase justo antes



de que aparezca el fantasma del padre de Hamlet, el antiguo rey de
Dinamarca, para revelarle un secreto perturbador: su propio hermano, el tio
de Hamlet, lo ha asesinado para quedarse con el trono y casarse con la
reina. En resumen, esta frase se convierte en un simbolo de que algo va muy
mal en el reino, con la corrupcion y el engano en el corazén del poder.

Y si, hoy en dia se sigue usando para describir situaciones en las que
sentimos que algo esta podrido o no va bien, especialmente cuando se trata
de corrupcién politica que como las meigas «Habelas, hainas», pero ese es
otro tema. Eso si, en el contexto de este libro, la frase también nos viene al
pelo porque, como hemos visto, nuestro cerebro tiende a exagerar lo
negativo o lo dramatico, como si, ante cualquier pequefio contratiempo,
saltara automaticamente a la conclusion de que «Algo huele mal en

Dinamarca». éTe suena familiar?

Esforzarte para centrarte en lo positivo y valorar tus logros es
esencial. ¢éHas logrado terminar ese informe a tiempo? iFantastico!
¢Has podido resistir la tentacidon de comer esa segunda racion de
tiramisU? iMaravilloso! Celebrar tus avances, por pequenos que
sean, puede hacer una gran diferencia en tu actitud y en como te
sientes.

Ademas de esa tendencia natural a la negatividad, nuestro cerebro
tiene ciertos errores de programacion. Si, como un ordenador con
bugs, esos pequehos errores que pueden causar grandes problemas.
Estos errores son conocidos como distorsiones cognitivas, o
como me gusta llamarlas, mis trampas al solitario. Conocerlas es el
primer paso para desactivarlas.



ZSabias que?

La historia detras del término bug en informatica es tan curiosa como
legendaria. Todo ocurrié el 9 de septiembre de 1947, cuando el equipo de
cientificos de la Universidad de Harvard estaba trabajando con el
superordenador Mark II, una maquina gigantesca para la época, unas 25
toneladas de hierro y cables y 370 metros cuadrados de tamafo. O sea, no
era un portatil. El caso es que, de repente, empezaron a notar que el
ordenador daba errores constantes y no funcionaba como debia. Tras una
minuciosa inspeccién, descubrieron el origen del problema: una polilla se
habia quedado atrapada en un circuito. Esta pequefa intrusa estaba
causando el mal funcionamiento del sistema.

Grace Hopper, una de las pioneras de la programacion y miembro de ese
equipo, decidid documentar el hallazgo pegando la polilla en el cuaderno de
registro y escribiendo junto a ella: «First actual case of bug being found»
(Primer caso real de insecto encontrado). Desde entonces, la palabra bug se
empezO a usar para referirse a cualquier error o problema técnico en un
sistema informatico. Asi que, aunque hoy en dia hablamos de bugs
refiriéndonos a fallos en el software, todo comenz6 con una pequefia polilla

que decidid hacer de las suyas en el Mark II. Interesante, éverdad?

Por ejemplo, una de las distorsiones mas comunes es el
pensamiento de todo o nada. Si no haces algo perfectamente,
piensas que no vale para nada. Es como si sacaras un 8 en un
examen Yy te dijeras «Soy un fracaso porque no he sacado un 10».
Vamos, como si cada pequena imperfeccion fuera una tragedia



griega. O piensas «Si no puedo correr 10 kildmetros, no vale la pena
ni intentarlo».

Otra trampa comun es la sobregeneralizacion: algo sale mal y
piensas que siempre va a salir mal. «La pifié en esa entrevista de
trabajo, asi que siempre la pifiaré en todas». Es como decir «Me
quemé con el horno una vez, asi que siempre me quemaré al
cocinar». O «Hoy he discutido con mi pareja, esta relacion no va a
ningln lado». Todos son ejemplos de ni tanto, ni tan calvo, es decir,
necesitamos evitar exagerar en nuestras aseveraciones. No debemos
polarizar los acontecimientos de manera extrema, ya que la realidad
rara vez es tan radical, por mucho que nuestros politicos se
empefien en convencernos de lo contrario.

También esta la personalizacion, que es cuando te culpas por
cosas que no estan bajo tu control. Si llueve el dia de tu boda,
piensas «Es culpa mia por casarnos en abril, que siempre llueve». O
«Mi equipo ha perdido porque no me he puesto mi bufanda de la
suerte». Como si realmente tuvieras el poder de controlar el clima o
el rendimiento deportivo de tu equipo del alma desde el sofa. Y no
olvidemos el filtrado negativo, donde te focalizas solo en lo
negativo y descartas lo positivo. Has hecho una presentacion
brillante, has recibido cinco cumplidos y una critica, y solo te
acuerdas de la critica. Es como si tu cerebro dijera: «iVenga, va,
ignoremos todas las cosas buenas y vamos a centrarnos en esa
Unica cosa malal». O «Mi jefe me dijo que la presentacion fue
genial, pero alguien mencion6 un pequeio error y ahora eso es todo
lo que puedo recordar». Te sientes reflejado en alguna de estas
frases, éverdad? Ay, este cerebro nuestro, cdmo nos engana. Y es
que estas autotrampas afectan de una manera clara a cémo



interpretamos y analizamos lo que ocurre a nuestro alrededor. Pero
la buena noticia es que, en cuanto las reconoces, puedes empezar a
cambiarlas. Asi que la proxima vez que te descubras cayendo en una
de estas trampas, detente y preglntate: «éEs realmente asi?» y
«é{Qué evidencia tengo para pensar esto?>».

Te aseguro que, con un poco de practica, puedes cambiar tu
didlogo interno y hacer que juegue a tu favor en lugar de en tu
contra. Asi que ya sabes: iiivamos!!!

Como te decia, lo cierto es que nuestro cerebro tiene ciertos errores
de programacion, conocidos como distorsiones cognitivas o sesgos
cognitivos, que afectan a cdmo interpretamos y analizamos lo que
ocurre a nuestro alrededor. Imagina que somos como Mel Gibson y
Danny Glover en Arma letal, y que nuestros errores son como esa
bomba oculta bajo la taza del vater de Murtaugh. Pero cambiemos la
palabra culo por cerebro.

Riggs.- Vamos a hacerlo a la de tres..., ¢élisto? Uno..., dos...

Murtaugh.- iEspera, espera, espera! (Lo hacemos a la de tres o
uno, dos, tres y luego vamos?

Riggs.- Es tu cerebro, Cochise.

Murtaugh.- Mi cerebro, si.

Riggs.- Uno..., dos..., itres!

Suena a peli de accion, éverdad? Pues a pesar de la broma, con
respecto a tus emociones es tan serio como eso. Vamos a ver cuales



Son esos sesgos para que puedas ser consciente de ellos y, a partir
de ahi, empezamos a desactivarlos.

El primer sesgo que quiero compartir es la tendencia a la
negatividad. Ya lo hemos dicho, nuestro cerebro tiende a enfocar
lo negativo. Se trata de esos «Si, pero» que nos decimos anulando
una buena accidn. Por ejemplo, cuando alguien te pregunta «éQué
tal te ha ido?» y respondes «Muy bien, pero...». Para nuestro
cerebro, lo que viene después del pero es lo que realmente importa,
eclipsando lo positivo. éQué quiere decir entonces ese pero?

Vayamos al significado de esta importante conjuncion adversativa
dentro del lenguaje de nuestras emociones. Segun la RAE, pero se
utiliza «para contraponer a un concepto otro diverso o ampliativo del
anterior». Esto significa que cada vez que utilizamos un pero,
estamos condicionando nuestra mente para enfocar la parte
negativa o el obstaculo. Es como si dijéramos: «Si, hubo algo bueno,
pero ahora viene lo realmente importante, y no es positivo». De esta
manera, minimizamos nuestros logros y nos predisponemos a ver los
problemas en lugar de las soluciones. Por eso, es fundamental ser
conscientes de cdmo usamos esta palabra y tratar de reestructurar
nuestras frases para dar mas peso a lo positivo. O como dicen
nuestras madres: «No hay pero que valga».

El siguiente es el sesgo del statu quo, o la tendencia a que nada
cambie. Nos sentimos cdmodos en las situaciones estables, en
nuestra zona de confort. Y entonces es cuando llegamos a eso de
«Mas vale lo malo conocido que lo bueno por conocer», uno de los
refranes con el que estoy menos de acuerdo, y mira que me gustan
los refranes. ¢De verdad? é{Sinceramente piensas que es mejor
quedarse con algo, por muy malo que sea, que con la posibilidad de



conocer algo mejor? Bueno, tu veras, por seguir con los refranes que
cada uno haga de su capa un sayo, es decir, que cada uno actie con
absoluta libertad, sin dar cuentas a nadie de la potestad propia; o
que cada palo aguante su vela, que cada uno sufra lo que se merece
o lo que le corresponde. Pero lo cierto es que el sesgo del statu quo
nos frena y nos impide aprovechar oportunidades de crecimiento y
mejora. Eso no hay quien lo discuta.

ZSabias qué?

Status Quo es una mitica banda britanica de rock de los 60, 70 y 80 del siglo
pasado cuyo nombre remite a una locucién latina que seguro has oido por
ahi, pero ésabes realmente qué significa? En latin, statu quo se refiere a
cdmo estan las cosas en un momento dado.

En la Antigua Roma, se usaba la frase statu quo ante bellum (el estado en
el que estaban las cosas antes de la guerra), pero con el tiempo, la frase se
acortd y se empezod a usar en contextos de politica, filosofia y, basicamente,
en cualquier conversacion para aludir a las circunstancias actuales. En
resumen, quedarse en el statu quo no siempre es la mejor opcion, a veces

un cambio, pequefio o grande, puede ser justo lo que necesitamos.

Uno de los sesgos mas interesantes es el efecto Dunning-
Kruger, o como me refiero a él en tono coloquial, el «efecto
cufiado». Basicamente consiste en que cuanto menos sabemos de
algo, mas seguros estamos de nuestras opiniones sobre ese tema.
Imagina un grafico donde al principio estamos superseguros cuando
no tenemos ni idea de lo que ocurre. A medida que empezamos a



aprender mas, nuestra confianza baja, hasta que mejora al
convertirnos en expertos. Sin embargo, nunca volvemos a estar tan
seguros como cuando no sabiamos nada. Este sesgo nos hace
pensar que somos mas competentes de lo que realmente somos en
areas desconocidas.

Seguro que todos hemos conocido a alguien —una amiga, un jefe
0 especialmente un cufado— que parece tener todas las respuestas,
aunque estas sean superficiales y carezcan de profundidad. Ese tipo
de persona que, a pesar de no tener ni idea sobre un tema, siempre
ofrece una opinién contundente. Esta actitud refleja perfectamente
el efecto Dunning-Kruger, que explica cédmo aquellos que menos
saben tienden a creer que saben mas.

El término fue acufiado, palabra perfecta para este caso, en 1999
por los psicdélogos estadounidenses David Dunning y Justin Kruger,
quienes demostraron que las personas incompetentes tienden a
sobreestimar sus habilidades, mientras que aquellos que realmente
son competentes tienden a subestimarse. Sin embargo, ya en 1871,
en su libro El origen del hombre, el gran Charles Darwin escribio:
«La ignorancia genera mas confianza que el conocimiento. Son los
que saben menos, y no los que saben mas, quienes afirmaran que
esto 0 aquello nunca podra ser explicado por la ciencia».

Por cierto, el cunado de Charles Darwin se llamaba Josiah
Wedgwood II. Trabajaba como empresario y alfarero, siguiendo los
pasos de su padre, Josiah Wedgwood, fundador de la reconocida
fabrica de ceramica Wedgwood. Habria sido interesante ser testigo
de una cena familiar con el padre de la teoria de la evolucidon y su
cunado, éno?



Sigamos con otros sesgos cognitivos que nos van a hacer ver cdmo
nuestro cerebro puede jugarnos malas pasadas.

La profecia autocumplida es otro sesgo fascinante. Una
profecia autocumplida, también conocida como efecto Pigmalion,
es una prediccidn que, una vez hecha, se convierte en la causa de
que se haga realidad. Este concepto se remonta a la literatura
clasica de la Antigua Grecia y la India, pero fue formalizado en el
siglo xx por el socidlogo Robert K. Merton. Este definid la profecia
autocumplida en su libro Teoria social y estructura social como una
expectativa que influye en la realidad haciendo que se materialice.
Cuando anticipamos algo negativo, aumentamos las probabilidades
de que eso ocurra. Si anticipas que una reunidén va a salir mal, es
mas probable que salga mal que si la hubieras afrontado con una
mentalidad positiva. Nuestro cerebro se prepara para el fracaso si
eso es lo que esperamos.

ZSabias qué?

El efecto Pigmalidn, cuyo nombre proviene de un antiguo mito griego, es
un concepto en psicologia que nos recuerda el poder de nuestras
expectativas. Segun el mito, Pigmalion era un escultor que se enamord de
una estatua que él mismo habia creado, y su amor fue tan fuerte que
Afrodita, la diosa del amor, le dio vida a la estatua. Esta historia ilustra como
nuestras creencias y expectativas pueden influir en la realidad de maneras

sorprendentes.



Como hemos visto, el efecto Pigmalidn se refiere a como las expectativas
de una persona sobre otra pueden influir directamente en el rendimiento y
comportamiento de esa persona, como el profesor que cree en su alumno y
este logra buenos resultados, cumpliendo asi con las expectativas del
profesor. Pero también existe el efecto contrario, conocido como efecto
Golem, donde las expectativas negativas pueden disminuir el rendimiento de
alguien.

Lo cierto y destacable es que ambos efectos también funcionan a nivel
personal: si crees en ti mismo y en tus capacidades, es mas probable que
consigas lo que te propones. Y al contrario. La ensenanza, pues, es clara: la
proxima vez que te enfrentes a un desafio, recuerda a Pigmalion y la

importancia de creer en lo que puedes lograr.

Un claro ejemplo literario de la profecia autocumplida se encuentra
en la tragedia de Edipo rey de Sofocles. En esta obra, el oraculo
predice que Edipo matara a su padre y se casara con su madre.
Intentando evitar que la profecia se cumpla, Edipo emprende
acciones que, irdnicamente, lo llevan exactamente a cumplirla. Este
es un reflejo dramatico de cdmo nuestras expectativas pueden influir
en nuestras acciones y, en Ultima instancia, en los resultados.

En nuestro contexto actual, podemos observar el efecto Pigmalidn
en el ambito educativo y laboral. Por ejemplo, un profesor que cree
que un alumno es particularmente brillante tendera a ofrecerle mas
atencion y apoyo, lo cual a su vez mejora el rendimiento del alumno,
confirmando la creencia inicial del profesor. De manera similar, en el
entorno laboral, un jefe que confia en las capacidades de un
empleado puede proporcionarle mas oportunidades, lo que facilita
que el empleado demuestre su valia.



Hoy, en las redes sociales, donde todos opinan de todo con
independencia de lo que sepan, el efecto Dunning-Kruger esta a la
orden del dia. La busqueda de likes y seguidores hace que la gente
se vea de cierta manera y actle en consecuencia, moldeando su
realidad. Disponer de toda la informacién del mundo a un solo clic
de distancia no ha mejorado la autopercepcion de los
incompetentes, ni ha hecho que los que menos saben se vuelvan
mas sabios. Mas bien, nos encerramos en burbujas de conocimiento
que solo refuerzan lo que ya pensamos y nos aislan de nuevas ideas.
O sea, que las redes sociales, mas que ayudar, empobrecen la
conversacion.

En definitiva, la profecia autocumplida ilustra el poder de las
expectativas y como estas pueden moldear nuestra realidad. Ya sea
en la educacidn, el trabajo, nuestras relaciones personales o incluso
en nuestras interacciones en redes sociales, lo que esperamos
influye significativamente en lo que finalmente logramos.

Otro sesgo interesante es el efecto anclaje, la tendencia a
aferrarnos a la primera decisiéon que tomamos. Esto tiene que ver
con la biologia y como nuestras primeras impresiones se graban
facilmente en nuestra mente. Cambiar esa primera decision u
opinion tiende a ser mas complicado.

Imagina que estas comprando un coche y el primer precio que ves
es de 20.000 euros. Aungque veas opciones mas baratas después, tu
mente sigue anclada a ese primer precio, y todo lo que encuentres
parecera una ganga o una estafa en comparacion con esos 20.000
euros iniciales. Otro ejemplo cotidiano ocurre en las entrevistas de
trabajo. La primera impresidon que un entrevistador tiene de un
candidato puede influir desproporcionadamente en su evaluacién



final, a pesar de la informacidn adicional obtenida durante la
entrevista. Esto demuestra la dificultad de reevaluar y ajustar
nuestras creencias una vez que se han formado una primera
impresidn, lo que no hace mas que reafirmar lo importante que es
hacer un esfuerzo consciente para reevaluar y ajustar nuestras
creencias, superando la influencia inicial del efecto anclaje. Asi que,
leva el ancla y sigamos navegando por el asombroso mundo de los
sesgos cognitivos y su importancia en nuestro dia a dia.

Uno de los sesgos mas comunes es el del coste hundido.
Aunque es especialmente relevante en economia, lo experimentamos
en muchas areas de nuestra vida diaria. Nos aferramos a algo
simplemente porque ya hemos invertido demasiado en ello, ya sea
tiempo, dinero o esfuerzo. Piensa en esa serie de televisidn que ya
no disfrutas, pero sigues viendo porque ya estas en la quinta
temporada. Aunque lo mejor seria dejarla, porque no te aporta
nada, nuestro cerebro nos empuja a continuar, valorando mas lo que
ya hemos invertido que lo que realmente estamos obteniendo.

El sesgo de confirmacion también es muy frecuente.
Basicamente, tendemos a darle mas importancia a la informacion
que confirma nuestras creencias que a la que las contradice. En el
dia a dia, de nuevo, esto se ve claramente en cdmo consumimos
noticias o interactuamos en redes sociales, donde los algoritmos solo
nos muestran lo que queremos ver. El resultado es que nos
quedamos atrapados en esas burbujas de conocimiento, cdmaras de
eco donde solo escuchamos una y otra vez lo que ya conocemos, sin
cuestionarlo ni aprender nada nuevo. Un ejemplo muy claro de esto
se ve en la ideologia politica: si sigues solo a medios y personas que
piensan como tu, ignoras o desprecias las opiniones contrarias, sin



importar cuan razonadas o razonables sean. O mas divertido,
aunque para algunos forofos puede ser dramatico: el arbitro pita
penalti. Para los seguidores del equipo que lo recibe, la falta ha sido
clarisima, de roja directa, mientras que para los del equipo contrario
«Ni lo ha tocado». Y sera asi, independientemente de cuantas
repeticiones vean. Este es un claro ejemplo de sesgo de
confirmacion: cada grupo ve lo que quiere ver y da mas peso a la
version que refuerza lo que ya cree, ignorando cualquier evidencia
en contra.

La tendencia a basar nuestras decisiones en la informacion mas
accesible, sin considerar si es suficiente o representativa, es otro
error comun, llamado sesgo de disponibilidad. Un ejemplo clasico
es cuando un medio de comunicacion entrevista a tres o cuatro
personas sobre un tema y luego presenta sus opiniones como Si
reflejaran las de toda la sociedad. {Tres opiniones aisladas realmente
representan a toda la sociedad? éCuantas veces has basado tus
decisiones en lo primero que escuchaste, sin detenerte a pensar si
era suficiente o representativo?

La autojustificacion es otra trampa mental. Nos lleva a proteger
nuestra autoestima al culpar factores externos de nuestros errores.
Por ejemplo, si llegas tarde al trabajo, puedes decir «Es que habia
mucho trafico» en lugar de reconocer que te has levantado tarde o
que te ha faltado organizacién. Este mecanismo puede aliviar el
malestar en el momento, pero a largo plazo nos impide aprender de
nuestros errores y mejorar. Si logramos identificar nuestra parte en
el problema, podemos ajustar nuestro comportamiento y crecer a
partir de la experiencia, ¢éno te parece?



Otro clasico es el error de retrospectiva, el tipico «Ya lo sabia
yo» que todas las madres manejan como auténticas profesionales.
Bromas aparte, suele ocurrir que después de que algo suceda, nos
convencemos de que siempre lo vimos venir, aunque en realidad no
fuera asi. Esto nos da una falsa sensacion de prevision y nos impide
aprender de las situaciones de manera objetiva.

También estad la vision del pasado color de rosa, cuando
miramos hacia atras y recordamos solo lo positivo, olvidando los
aspectos negativos. Es como pensar que «Todo tiempo pasado fue
mejor», ignorando que también hubo desafios y dificultades, y que
nosotros éramos diferentes cuando estabamos en esa situacion y en
ese momento. Esto puede impedirnos apreciar el presente y avanzar
hacia el futuro.

Finalmente, uno de los errores mas peligrosos es la falacia de
control. Es especialmente comln entre jugadores y personas que
consumen alcohol u otras sustancias, quienes creen tener control
sobre su adiccion cuando en realidad es la adiccién la que los
controla a ellos. La falsa sensacién de control puede impedirnos
tomar medidas necesarias, como buscar ayuda o hacer cambios,
porque creemos que tenemos la capacidad de manejarlo por nuestra
cuenta. Pero recuerda, lo Unico cierto es que no hay nada cierto.

Imagina, por ejemplo, a un amigo que se ha sumergido en el
mundo de las apuestas deportivas online, con su mévil en una mano
y su bebida energética en la otra. Esta convencido de que ha
encontrado la apuesta segura, un método infalible que lo hara ganar
cada vez. Ignora que, al igual que en el casino, las probabilidades
estan en su contra. Se autoengafia creyendo que tiene el control



total, mientras la realidad es que el sistema esta disefiado para que,
a largo plazo, pierda mas de lo que gana.

De manera similar, alguien que bebe puede pensar que lo tiene
bajo control, mientras el alcohol va tejiendo su red de dependencia.
En la magnifica pelicula Dias sin huella, de Billy Wilder, el alcohdlico
protagonista Don Birnam, interpretado por Ray Milland, ilustra
perfectamente esta falacia de control. En una escena, su novia
Helen, interpretada por Jane Wyman, le dice con preocupacion:

Helen.- Seras bueno, éverdad, carifo?

Don.- Si, Helen. Pero épodrias dejar de vigilarme todo el tiempo?
Dejar que lo haga a mi manera. iLo estoy intentando!

Helen.- Ya sé que lo intentas, Don. Los dos lo intentamos. Tu
intentas dejar la bebida... y yo intento no dejar de amarte.

Un didlogo impecable en una obra maestra que te aconsejo ver, en
el que el autoengano no solo refuerza comportamientos peligrosos,
sino que crea una barrera mental que impide reconocer la necesidad
de un cambio. La cruda realidad es que el control que creemos tener
es solo una ilusién que nos encadena a un ciclo destructivo. Como
en la pelicula, Don esta atrapado en su propia falacia, convencido de
que tiene el control sobre su alcoholismo, mientras Helen, con amor
y dolor, trata de mantener la esperanza.

Y es que, como ya te decia al principio de este capitulo, nuestros
sesgos cognitivos son como esa bomba oculta bajo la taza del vater
en Arma letal, listos para explotar si no somos conscientes de ellos.
Asi que, después de recorrer juntos los principales sesgos, es hora



de enfrentarlos, tal como Riggs y Murtaugh lo hicieron con la
bomba.

Riggs.- Vaya forma de empezar el dia, ieh?
Murtaugh.- Estoy demasiado viejo para esta mierda.

Estos sesgos pueden hacer que nuestras emociones se
descontrolen, pero ahora tienes las herramientas para manejarlos.
Es normal sentirse abrumado, pero recuerda: lo importante es ser
consciente de ellos y trabajar en desactivarlos poco a poco. Como en
la pelicula, enfrentarlos con humor y determinacion es clave. Aunque
pueda parecer complicado, no te desanimes. Al igual que Murtaugh,
a veces nos sentimos «demasiado viejos para esta mierda», pero
con la practica, podremos manejarlo mejor cada dia.

Para finalizar esta intensa pero imprescindible jornada por tus emociones, es
fundamental comprender cdmo estas trampas mentales afectan nuestro
dialogo interior y, en Ultima instancia, nuestra gestion emocional. Entender
cdmo funcionan es clave para mejorar nuestra comunicacion interna.
Entonces, llegados a este punto, surge la pregunta: équé hago yo para
mejorar mi didlogo interior?

Aqui es donde entra en juego la reestructuracion del pensamiento, que
puedes dosificar en pequenos pasos:

¢Algo que me he dicho no me ha gustado? Lo primero, noto en mi cuerpo
ddénde se ubica esa sensacién incomoda.

A continuacion me pregunto qué estoy sintiendo y trato de ponerle un

nombre a esa emocion.




Ahora reflexiono sobre lo que me estoy contando a mi mismo: équé
distorsion me esta afectando? éQué mentira me estoy contando?

Desde aqui, inicio el cambio: équé me podria decir para sentirme mejor?

Observo qué empiezo a sentir al cambiar ese didlogo interior y como se
manifiesta en mi cuerpo.

Finalmente pongo nombre a esta nueva emocion.

Como ves, la forma en que nos hablamos y procesamos la realidad que
nos rodea es clave para nuestra gestién emocional. Este proceso no solo nos
ayuda a desactivar esos sesgos que hemos analizado, sino que también nos
permite mejorar nuestra comunicacion interna y, sin duda, nuestro bienestar.

Asi que esta noche, cuando te acuestes, proponte un reto: épor qué no
pruebas a hablarte un poco mejor? Y mafnana, cuando te levantes, procura
que tus primeras palabras sean amables. Si no sabes por donde empezar,
deja lista la cancién de Joan Manuel Serrat Hoy puede ser un gran dia.

Piensa en ello: aprovecharlo o dejar que pase de largo depende de ti.

Nos vemos para seqguir explorando el fascinante mundo de
nuestras emociones. iDulces suenos y hasta mananal!



Dia 17
i0jo con lo que te metes!

¢COmo estas?

¢Qué es lo primero que haces cada manana?

Si, si, s& que probablemente tienes una respuesta muy basica en
mente..., pero después de eso, équé sigue? Y, por favor, no me digas
que vas a mirar el movil.

Cuando abrimos los 0jos por primera vez en la manana, tenemos en
nuestras manos una oportunidad de oro: la capacidad de
prepararnos para el dia que queremos vivir. Es en esos primeros
momentos cuando nuestra mente actla como una esponja, lista
para absorber lo que le pongamos por delante. Lo que hagamos en
esos instantes iniciales va a marcar el tono para el resto del dia. Asi
que épor qué no aprovecharlo?

Es cierto, a veces el humor con el que nos despertamos depende
de como hemos dormido o de como fue el dia anterior. Pero tal cosa
no significa que el dia esté predestinado a ser bueno o malo. No
debemos permitir que un mal comienzo nos arruine el dia que
apenas esta naciendo, lo cual no es Obice para que intentemos
arrancarlo con el pie derecho. Podemos elegir no dejarnos arrastrar



por lo que ya paso y, en cambio, dar un pequeno, pequenisimo giro
para empezar el dia con el mejor pie posible.

¢Sabias qué?

La expresidn levantarse con el pie derecho se asocia con tener un buen dia o
comenzar algo con buen pie, como si ese primer paso determinara la suerte
del resto de la jornada. Pero éde donde viene esta idea? El origen de la
expresion se remonta a tradiciones religiosas y culturales antiguas. En la
Iglesia catdlica, por ejemplo, se decia que los sacerdotes debian entrar al
altar con el pie derecho, simbolizando un buen comienzo. Ademas, en la
creencia popular el paraiso se asociaba con el lado derecho, lo que reforzaba
la idea de que empezar con ese pie traeria buenos augurios.

Por otro lado, /evantarse con el pie izquierdo, o sea, tener un mal dia o
estar de mal humor desde primera hora, tiene raices en el antiguo temor por
lo izquierdo, que en latin es sinister, palabra que ha derivado en siniestro.
Desde la Antigliedad, la izquierda se asociaba con la mala suerte y lo
desconocido. Por ejemplo, los romanos evitaban comenzar cualquier
actividad importante con el pie izquierdo, y durante siglos los zurdos fueron
vistos con desconfianza y hasta con recelo, por considerarlos fuera de lo
comun.

En cualquier caso, fuera supersticiones, sea con el pie derecho o con el
izquierdo, lo importante no es con qué pie te levantes, sino como cuidas de

ellos durante el resto del dia. éTU con qué pie te has levantado hoy?

Para asegurarnos de que comenzamos el dia con la mejor actitud
posible, te propongo una sencilla rutina que puede hacer maravillas



con tu estado de animo. ¢Te animas?

Vamos con ello.

La rutina que te propongo es simple pero efectiva.

Primero, dedicale unos minutos a tu respiracion, a una respiracion
consciente. Si, respirar es algo que hacemos automaticamente, pero
tomarse un momento para hacerlo de manera consciente puede cambiar
mucho mas de lo que crees. Inhala profundo, siente como el aire llena tus
pulmones y luego exhala lentamente. Haz esto durante cinco minutos. Y no,
no se trata de convertirse en un monje budista, ni en un maestro yogui de la
meditacion, se trata simplemente de respirar durante unos minutos de forma
consciente. Pruébalo y veras como ese pequefio gesto te ayuda a centrarte.
Estoy convencido de ello. Y no soy el Unico.

Luego vamos a practicar la gratitud. Piensa en tres cosas por las que
estds agradecido. No tienen que ser grandes logros o eventos
extraordinarios, simplemente algo que te haya sacado una sonrisa, una
conversacion agradable, el canto de los pajaros o incluso el hecho de tener
una cama comoda y una almohada a la que podrias proponer matrimonio.
Cosas simples y sencillas. También te aseguro que este ejercicio de gratitud
va a ser como darle un empujoncito a tu animo, un recordatorio de que, a
pesar de todo, hay cosas buenas en tu vida. Siempre las hay, siempre
tenemos cosas por las que estar agradecidos. También estoy convencido de
ello.

Y si puedes, aihade algo de movimiento a tu manana. No te estoy
pidiendo que corras una maratdn antes del desayuno o que hagas
trescientas flexiones. Cada uno debe hacer un poco de ejercicio adaptado a

su condicidn fisica, pero unos minutos de ejercicio ligero o una caminata al




aire libre pueden hacer maravillas. Aparte de despertar tu cuerpo, también le
das un respiro a tu mente, que se prepara mejor para lo que venga.

Con estos sencillos pasos —respira, agradece y camina— ya has
sentado unas bases sodlidas para un buen dia. No necesitas cambiar todo de
golpe, basta con pequefios ajustes que, a la larga, supondran una gran
diferencia. A partir de ahi, puedes afadir otras acciones que te ayuden a
mantener ese buen animo: planificar tu dia, disfrutar de un desayuno
saludable o cualquier otra estrategia que te funcione para construir un
autocuidado a prueba de cortisol.

¢Y qué es el cortisol? Es una hormona que nuestro cuerpo produce en
respuesta al estrés. Aunque es necesaria en pequefias dosis para ayudarnos
a reaccionar ante situaciones de peligro, cuando se mantiene elevada
durante mucho tiempo puede afectar negativamente a nuestro estado de
animo, a nuestra energia e incluso a nuestra salud fisica. Por eso, tener una
rutina matutina que te ayude a mantener a raya esos niveles de cortisol es
fundamental para enfrentar el dia con mas calma y claridad.

Ahora bien, es posible que estés pensando: «Claro, todo esto suena es-tu-
pen-do, genial, oye..., pero équé pasa si tengo un dia de mierda por delante?
¢Y si me levanto sabiendo que estoy en el paro o que el dia va a ser un
verdadero desastre?».

Pues déjame contarte algo: Julio César, antes de cruzar el rio Rubicon,
pronuncié una frase que ha pasado a la historia: Alea iacta est, «La suerte
esta echada». Imagina la escena: César sabia que, una vez cruzado ese rio,
se estaba rebelando contra la autoridad de Roma vy, al hacerlo, sabia que no
habria marcha atras. Estaba sellando su destino y el de Roma, y él debia
enfrentar lo que viniera, fuera bueno o malo. Ese momento decisivo es un
poco como esos dias en los que te levantas con la sensacion de que el

universo conspira en tu contra.




Cierto es que no sé si la respiracion consciente y un poco de ejercicio
matutino habrian evitado que César desatara una guerra civil o que el
Imperio romano se formara después, pero eso ya es otro tema. TU, que no
estds cruzando ningun Rubicdn ni planeas conquistar imperios, puedes
apoyarte en estas sencillas rutinas. Porque cuando parece que el cielo va a
caer sobre nuestras cabezas, como temian Astérix y Obélix, cuando el
destino nos desafia y la suerte ya esta echada, es cuando realmente
necesitamos estos habitos.

Es en esos dias en los que el camino parece mas cuesta arriba cuando
mas necesitamos un apoyo, algo que nos mantenga a flote. Y estas
pequefas y sencillas rutinas no solo te preparan para los dias buenos, sino
que también te dan la fuerza necesaria para enfrentar los dias dificiles con
un poco mas de claridad y resiliencia.

Prueba a seguir esta rutina, o alguna similar, durante veintiin dias y
observa los cambios. Estoy convencido de que notaras la diferencia. Con una
buena rutina matutina estaras mejor preparado para lo que venga, con una

mente mas clara y un espiritu mas fuerte.

Y hablando de encontrar control y propdsito en medio del caos, no
sé si conoces a Viktor Frankl, un psiquiatra y neurdlogo austriaco
cuya vida es un testimonio increible de la capacidad humana para
encontrar sentido en medio de las mas extremas adversidades.
Frankl sobrevivio a cuatro campos de concentracidon nazis entre 1942
y 1945, una experiencia desgarradora en la que perdio a gran parte
de su familia, incluida su esposa.

En medio de esa degradacion, humillacién y horror inimaginables,
Frankl observé algo profundamente humano: incluso cuando todo en
el exterior esta fuera de nuestro control, cuando la vida parece



reducirse a sufrimiento y desesperacion, todavia tenemos la libertad
de elegir nuestra actitud ante lo que nos sucede. A partir de esta
experiencia vital, desarrolld una teoria que resuena poderosamente
aun hoy:

La vida, en si misma, posee un significado,
y cada persona tiene la capacidad de
descubrir ese sentido Unico e irrepetible,
independientemente de las circunstancias

en que se encuentre.

Esta blsqueda de significado, esta voluntad de encontrar
proposito incluso en el sufrimiento constituye la motivacion mas
profunda del ser humano.

Frankl encontré en su dialogo interior la clave para mantenerse
vivo y cuerdo en las situaciones mas extremas. Su libro £/ hombre
en busca de sentido es una obra cumbre sobre el espiritu humano
que no solo relata su experiencia, sino que también ofrece una
profunda reflexion sobre la capacidad de encontrar luz incluso en los
momentos mas oscuros. Es uno de esos libros a los que todo el
mundo deberia asomarse.

Esta idea central de Frankl —que podemos encontrar un proposito
en la vida a pesar de, y a veces debido a, las circunstancias mas
dificiles imaginables— es precisamente lo que quiero enfatizar de
nuevo en este decimoséptimo dia de nuestro viaje.



La manera en que nos hablamos a
nosotros mismos, ese dialogo interior, es
la narrativa que construimos sobre
nuestras vidas, lo que, en ultima
instancia, determina como
experimentamos el mundo y como

respondemos a él.

No lo olvides. Si alguna vez sientes que el peso de la vida es
demasiado grande, recuerda las palabras de Frankl y cémo, en las
condiciones mas inhumanas posibles, fue capaz de encontrar un
sentido que le permitié seguir adelante.

Nuestra construccion de esa voz interior se nutre de lo que sucede
fuera de nosotros, de lo que hemos escuchado y experimentado a lo
largo de nuestra vida. Sin embargo, aunque influenciada por el
pasado, esa voz no estd determinada por él. Siempre tenemos la
posibilidad de reformular nuestra narrativa, de escoger palabras y
pensamientos que nos fortalezcan en lugar de debilitarnos.

Como ya habras notado, me gusta recurrir al cine para ilustrar
conceptos clave, y hay una escena en la pelicula En busca de la
felicidad que resume este perfectamente. En uno de esos momentos
cinematograficos memorables, Chris Gardner, interpretado por Will
Smith, le da un consejo a su hijo que refleja esta idea de manera
profunda. Mientras ambos lanzan unas canastas en una cancha
callejera, tipo playground, el nino tira a canasta y dice:



Christopher.- iComo un profesional!

(Chris sonrie, pero luego su expresion se vuelve seria. Sabe que la
vida no es facil y que las probabilidades no siempre estdn a favor.
Asi que le dice a su hijo):

Chris Gardner.- Seguramente llegaras a ser igual que yo. Se
hereda lo bueno y lo malo, y yo estaba por debajo de la media, de
modo que seguramente acabaras en ese nivel mas o menos, asi
que... Mira, tu destacaras en muchas cosas, aunque en esta no. No
te quiero ver aqui fuera noche y dia, lanzando este balon, évale?
Bien, venga, tira.

(Christopher baja la cabeza, desanimado, y se dispone a guardar
la pelota en una bolsa de plastico. Chris se da cuenta de inmediato
del impacto de sus palabras. Observa a su hijo un momento,
sintiendo una punzada de arrepentimiento. Y de pronto, mirdndolo
fijamente, dice):

Chris Gardner.- Hey... No dejes que nadie te diga que no puedes
hacer algo, ni siquiera yo. éVale?

(Christopher lo mira, todavia triste, pero asiente ligeramente).

Chris Gardner.- Si tienes un sueno, tienes que protegerlo. Las
personas que no son capaces de hacer algo te diran que tu tampoco
puedes.

(Pausa. La voz de Chris se vuelve mas firme, mds convencida).

Chris Gardner.- Si quieres algo, ve a por ello. Punto.

Momentazo, éno? Me gustaria destacar dos frases que encapsulan
la idea clave de este capitulo: «No dejes que nadie te diga que no
puedes hacer algo, ni siquiera yo (que soy tu padre)» y «Las
personas que no son capaces de hacer algo te diran que tu tampoco



puedes». Estas frases y esta escena nos recuerdan que nuestra
construccién interna, nuestra voz interior, estd en constante
evolucion y puede ser influenciada por lo que nos dicen los demas,
pero en Ultima instancia, somos nosotros quienes decidimos qué
creer y cdmo hablar con nosotros mismos. Y lo cierto es que este
monologo no es solo un momento cinematografico; refleja la vida
real de Chris Gardner. Un hombre que nacid en la pobreza, vivio sin
hogar mientras criaba a su hijo y trabajé incansablemente hasta
convertirse en un exitoso empresario, demostrando que Ia
determinacién y el autoconvencimiento son claves para transformar
las adversidades que nos encontramos en nuestras vidas. Si, esta
claro que la vida, en muchas ocasiones, es muy muy complicada,
pero y tU, ¢qué harias si alguien te dijera que no puedes?

Hablemos ahora sobre lo que decidimos meter en nuestro cuerpo,
porque lo que consumimos no solo afecta nuestra salud fisica, sino
también nuestro bienestar emocional. Todos sabemos lo que es la
comida basura: esos alimentos que son increiblemente tentadores y
gratificantes en el momento, pero cuyo valor nutricional es, por
decirlo suavemente, cuestionable.

Pensemos en esas patatas fritas doradas, crujientes y saladas, que
nos llaman desde su bolsa con promesas de satisfaccion inmediata.
Al abrir la bolsa, ese aroma irresistible nos envuelve y, al probar una,
la combinacion de sal, grasa y azUcar parece casi magica. Pero, tras
ese primer punado, es dificil parar. Y antes de darnos cuenta, hemos
devorado la bolsa entera. Sin embargo, lo que sigue no es
satisfaccion, sino una sensacion de pesadez, de que algo no esta



bien. El exceso de sal nos deshidrata, y la grasa saturada comienza a
pasar factura, dejandonos con un malestar que opaca cualquier
placer inicial. No son pocas las veces que la industria alimentaria
juega con nuestras sensaciones, combinando grasa, azlcar y sal en
los alimentos para hacerlos mas apetecibles, es decir, para
aumentar su capacidad de estimular nuestros sentidos,
haciéndolos mas atractivos y deseables. Sin embargo, esto
no los hace mas nutritivos, sino todo lo contrario.

O piensa en esa hamburguesa jugosa, con queso derretido y
beicon crujiente, que al verla parece la respuesta a todas nuestras
ansias. Cada bocado es una explosion de sabor, el pan suave, la
carne bien sazonada y las salsas untuosas combinandose en perfecta
armonia. Pero, justo después de terminarla, llega la pesadez. Ese
exceso de grasa y calorias, que en un primer momento parecia tan
placentero, ahora pesa en el estbmago y en la conciencia,
dejandonos mas cansados y menos satisfechos que antes. Y no
podemos olvidar ese irresistible brownie de chocolate, caliente,
denso, cubierto de una capa brillante de azlcar que cruje bajo los
dientes. Al primer bocado, el dulce placer inunda la boca, el
chocolate rico y profundo mezclado con la suavidad de la
mantequilla. Pero a medida que avanzas en él, cada bocado se
vuelve mas pesado, mas denso, vy al final, lo que comenzé como un
capricho se convierte en una carga que se queda contigo no solo en
el estdmago, sino también en la mente.

No te estoy diciendo que renuncies por completo a estos placeres
culpables, pero es fundamental ser conscientes de como y por qué
los consumimos. Hay un motivo por el cual, cuando estamos
estresados o tristes, como Bridget Jones, buscamos un gigantesco



helado de cookies, hos comemos una caja de cereales a cucharadas
0 nos atiborramos de esos poco saludables palitos con sabor a
kétchup y queso: estamos tratando de llenar un vacio emocional con
una recompensa rapida y facil.

Pero, como bien sabemos, esa satisfaccion es efimera y no aborda
la raiz del malestar. Quién no ha estado ahi, éverdad? No se trata de
prohibir el helado o el chocolate, sino de preguntarnos por qué lo
necesitamos en ese momento y si hay formas mas saludables de
gestionar nuestras emociones. La clave es practicar la alimentacion
consciente, prestando atencién no solo a lo que comemos, sino a
cdmo nos sentimos antes, durante y después de comer. ¢Estamos
buscando ese snack (que queda mas elegante que llamarlo comida
basura) para llenar un vacio emocional o realmente tenemos
hambre? ¢éNos sentimos mejor después de comerlo o, por el
contrario, culpables o agotados?

Ser conscientes de estas respuestas nos ayudara a tomar
decisiones mas saludables y a romper el ciclo de usar la comida
como una herramienta para enfrentar emociones dificiles. En lugar
de eso, podemos empezar a ver la alimentacidn como una
oportunidad para nutrirnos tanto fisica como emocionalmente.

Lo mismo ocurre con los contenidos que consumimos a diario. Al
igual que la comida basura, existe un contenido basura en la
televisién, en internet y en las redes sociales. Son programas vy
publicaciones que se consumen con facilidad, pero que aportan muy
poco a nuestra salud emocional. Deberiamos ser conscientes del
impacto que tienen estos contenidos en nuestra mente y emociones.

Piensa en el tiempo que pasas, mejor dicho, que pierdes en redes
sociales, navegando por publicaciones disefiadas para captar tu



atencion a través de emociones intensas. Quiza te encuentras con
un video viral donde alguien es humillado publicamente, lo que
despierta en ti una mezcla de indignacién, lastima y cierto morbo. O
tal vez te topas con una serie de fotos de influencers disfrutando de
unas vacaciones de lujo en lugares exoéticos, que no hacen mas que
resaltar lo monotona, aburrida y de loser que te parece tu vida en
comparacion. O esos clickbait con titulares exagerados que te hacen
sentir que el mundo esta al borde del caos, alimentando tu
ansiedad. Incluso hay publicaciones que parecen ofrecer apoyo
emocional, pero en realidad son intentos superficiales de generar
likes y comentarios, creando una falsa sensacién de conexion.

Estos contenidos parecen inofensivos en pequefas dosis, pero su
consumo constante puede distorsionar tu perspectiva. Compararte
una y otra vez con las vidas aparentemente perfectas de otros —
que, te aseguro, no lo son— puede erosionar tu autoestima y
alimentar inseguridades, afectando tu bienestar emocional.

Esto es especialmente preocupante en los adolescentes, quienes
son mas vulnerables a los ideales de vida irreales que se promueven
en redes sociales. Imagina cdmo se sienten al ver cada mafiana a
otros con cuerpos perfectos cincelados en el gym, disfrutando
tostadas de aguacate con vistas a amaneceres idilicos en playas
paradisiacas, mientras ellos desayunan una simple tostada con
margarina y vistas al patio interior donde se ven colgadas las
sabanas y los calzoncillos del vecino del 5. D. Esta comparacion
constante puede hacer que la envidia, el miedo, la frustracion y la
sensacién de no estar a la altura se conviertan en la emocién que
domine sus dias.



No, no te estoy sugiriendo que solo veas documentales de
animales, peliculas iranies de culto o leas El ser y la nada, de Sartre,
ni que abandones las redes sociales, pero al igual que con la comida,
es importante ser conscientes del impacto que tienen estos
contenidos en nuestra mente y emociones. Preguntate: écdmo
estoy?, pero ahora después de haber dedicado un tiempo
indeterminado al consabido scroll infinito en tu red social favorita.
¢Como te sientes después de pasar un rato navegando por las redes
sociales? ¢Te sientes inspirado, motivado o mas bien ansioso y
deprimido? Estos son indicadores claros de si lo que estas
consumiendo estd alimentando tu bienestar o, por el contrario, lo
esta erosionando.

Asi que, tal como lo hacemos con nuestra alimentacion,
observemos lo que metemos en nuestra mente. éQué estas
consumiendo y cdmo te hace sentir? Recuerda que lo que alimenta
nuestra mente afecta directamente a como nos hablamos a nosotros
mismos Yy, en ultima instancia, como nos sentimos. Al igual que una
dieta rica en nutrientes, sana y equilibrada puede fortalecer nuestro
cuerpo, una dieta de contenidos positivos y edificantes puede hacer
lo mismo por nuestra mente.

Reflexiona seriamente y preguntate cuanto tiempo al dia dedicas a
consumir basura de uno y otro tipo. Luego piensa si realmente
recomendarias a alguien que quieres que se alimente de lo mismo.

Hoy quiero invitarte a hacer algo diferente, un pequefio ejercicio de
mindfulness que puede parecerte simple, pero que tiene un poder

sorprendente. Para ello, necesito que vayas a la cocina y cojas un datil, una

almendra, un cacahuete, una uva pasa, una nuez o cualquier otro alimento



pequeio que tengas a mano. No importa qué elijas, lo importante es que
estés dispuesto a realizar este pequeno, digamos, experimento.

¢Ya lo tienes? Perfecto. Pues ahora coge esa pequefia delicia, sujétala en
la palma de la mano o entre los dedos e imagina, por un momento, que es la
primera vez que ves algo asi en tu vida, como si acabaras de aterrizar desde
otro planeta o como si hubieras despertado en un mundo donde todo te
resulta completamente nuevo y desconocido. Fijate en sus formas, en como
la luz se refleja en su superficie, en las sombras que se forman en sus
plieques. ¢Es rugoso, liso, brillante, opaco? (Tiene alguna textura
interesante, como pequeifos bultos o depresiones? ¢Es simétrico o
asimétrico? ¢Qué colores ves, son vibrantes o apagados? ¢Es duro o blando
al tacto? Tal vez notes detalles que nunca antes habias visto, o te sorprendas
con lo que descubras al mirar tan de cerca.

Bien, ahora acércalo a tu nariz y huélelo. Si, asi de simple. Inhala
profundamente y durante otro par de minutos trata de capturar su aroma.
¢Te recuerda a algo familiar? éHuele a madera, a tierra o tal vez a flores o0 a
alguna especia? ¢éTiene un aroma suave 0 mas bien intenso? éTe hace
pensar en algun lugar, alguna estacion del afio o quiza en un recuerdo de tu
infancia? é¢Hay algin matiz en el olor que te sorprenda? No hay respuestas
correctas, solo escucha lo que tu nariz te diga... Sorprendente, éverdad?

Después de haberte concentrado en el olfato, te voy a pedir que acaricies
su superficie con tus dedos. Cierra los 0jos si eso te ayuda a concentrarte.
Date otro minuto.

¢Como lo sientes? ¢Es suave, aspero, con bultitos o completamente liso?
Deja que tu sentido del tacto tome el control por un momento. Sigue
tocandolo durante otro minuto.

Ahora viene la parte divertida. Llévalo despacio a tu boca. Nota cémo tu

mano sabe exactamente qué hacer, cOmo tu cuerpo se prepara para




recibirlo. No lo muerdas todavia; solo siente cédmo reposa en tu lengua.
Saborea su textura, siente cdmo se acomoda en tu boca... Y ahora, cuando
estés completamente concentrado y listo, dale un mordisco. Hazlo despacio,
casi con reverencia, y presta atencion a como se rompen las capas, a como
se liberan los sabores.

Imagina que eres como Remy en Ratatouille, cuando intenta ensefiarle a
su hermano Emile la «sinfonia de sabores». Primero Remy le da a probar un
trozo de queso, luego una fresa, y finalmente los combina para mostrarle
cdmo, al juntar ambos, los sabores se complementan y crean algo magico.
Emile, con su enfoque mas simple, no logra captar toda la complejidad y la
maravilla de esta mezcla. Pero tu, en cambio, puedes ser como Remy: presta
atencion, disfruta cada matiz y deja que esa explosion de sabores te lleve a
un lugar nuevo y sorprendente. Aqui y ahora, no dejes que nada pase
desapercibido, saboréalo.

Finalmente, cuando sientas que es el momento, tragalo. Sigue la
sensacion mientras desciende por tu garganta, imagina el recorrido que hace
hasta tu estdmago. éCdmo se siente tu cuerpo después de esta pequefia
pero intensa aventura sensorial? Intenta describirlo con palabras vy, si te
apetece, escribelo. Veras cdmo seguramente te sorprendas. Si has hecho
este ejercicio con una almendra, repitelo con otro alimento. Y quiza
comparte este sencillo ejercicio con un amigo o un familiar. Seguro que
pasas un rato entretenido y te sorprendas, porque este ejercicio de
mindfulness trata de algo mas que comer: es una invitacion a redescubrir lo
ordinario como algo extraordinario, saboreando, y nunca mejor dicho, el
presente. Y es que, a veces, las cosas mas simples son las que mas nos

sorprenden.




Para finalizar el dia de hoy solo quiero que repases mentalmente, y
Si es necesario vuelvas a leer, todo lo que hemos hablado sobre
cdmo mejorar tu didlogo interior. Ten en cuenta que nuestro cerebro
no distingue entre lo que realmente sucede y lo que creemos que
sucede. Si te levantas por la mahana pensando que la vida es un
horror, tu cerebro se prepara para enfrentarlo de esa manera.
Empezar el dia con esas emociones como base es un mal comienzo.

4 ™\
Recuerda:

Cada maiana es una nueva oportunidad. Dedica tiempo a
comenzar el dia de la mejor forma posible. Asi como cuidamos
nuestra alimentacion, es igualmente importante cuidar con qué

alimentamos nuestros pensamientos.

Y todo ello, resumido en dos palabras: cuidate y quiérete.
- J

Hasta manana.



iQué fuerte!
El impacto



Dia 18
Lo cierto de lo incierto

Hola, écOmo estas?
Tomate un momento para pensar: éa qué le tienes miedo?

Cada uno de nosotros tiene sus propios temores, pero si hay algo
que la mayoria compartimos es el miedo a la incertidumbre.

Ya he hablado sobre el cambio y como la incertidumbre es una
parte inevitable de nuestras vidas. He resaltado la importancia de
aceptar esta incertidumbre y de entrenar nuestra flexibilidad para
adaptarnos a ella.

Asi que en este nuevo capitulo de nuestro periplo por el mundo de
las emociones, vamos a profundizar en la naturaleza de lo incierto
para tratar de entender como podemos transformar ese miedo en
una oportunidad de crecimiento.

Y es que, después de todo, la Unica certeza que tenemos es que
nada es realmente seguro.

Sabemos que nuestro cerebro tolera mal la incertidumbre. Cuando
nos enfrentamos a lo desconocido, nuestro cerebro tiende a buscar
refugio en lo familiar, incluso si eso implica ponernos trabas a la hora



de explorar nuevas alternativas o soluciones. Esta tendencia a
preferir lo conocido, aunque no siempre sea lo mejor para nosotros,
es una estrategia de supervivencia que ha evolucionado a lo largo de
milenios. Sin embargo, hoy en dia —no hay mas que ver las noticias
—, cuando el cambio y la incertidumbre forman parte de nuestra
vida diaria, este instinto puede convertirse en un obstaculo para
nuestro crecimiento personal y emocional.

No te preocupes, no pasa nada, ahora que somos conscientes de
esta predisposicion natural podemos utilizar este conocimiento a
nuestro favor. Saber que nuestro cerebro busca seguridad en lo
conocido nos permite preparar un plan para contrarrestar esta
tendencia. La clave estd en gestionar esta inclinacién de manera
mas efectiva y consciente. En lugar de dejar que el miedo a lo
desconocido nos paralice, podemos trabajar activamente para
fortalecer nuestra capacidad de adaptacién vy resiliencia, y para ello
la flexibilidad va a ser fundamental.

Entrenar nuestra capacidad para
adaptarnos a los cambios es clave para
enfrentar los retos que la vida nos pone

por delante.

Ser mentalmente flexible no solo nos ayuda a aceptar la
incertidumbre, sino también a verla como una oportunidad para
aprender y mejorar.

Al desarrollar esta habilidad, no solo nos hacemos mas fuertes,
sino que también podemos enfrentar nuestro entorno con mas orden



y una visidn mas clara de lo que podemos lograr.

Para entender mejor cdmo nos relacionamos con nuestro entorno,

es util dividirlo en tres niveles distintos: a los que vamos a llamar e/
microentorno, el mesoentorno y el macroentorno. Esta clasificacion
nos va a ayudar a identificar donde tenemos mas control y dénde,
por el contrario, nuestra capacidad de influencia es limitada.

Microentorno. Este es el nivel mas cercano a nosotros, donde
nuestras acciones tienen un impacto directo y también sentimos
el efecto de lo que sucede a nuestro alrededor. EI microentorno
abarca espacios Yy relaciones intimas y cotidianas, como el hogar,
la familia, los amigos cercanos o el trabajo. Por ejemplo, si
empiezas a hacer deporte en casa, no solo te beneficias, sino que
puedes motivar a otros a seguir tu ejemplo. Lo mismo ocurre en
el trabajo: una actitud positiva puede influir en tus companeros.
Sin embargo, también es importante considerar que nuestras
decisiones pueden tener un impacto negativo. Si llevamos estrés
o mal humor a casa o al trabajo, eso también puede contagiarse
a quienes nos rodean. En este ambito, nuestras acciones generan
cambios inmediatos, ya sean positivos 0 negativos, y existe una
relacion reciproca: influimos en nuestro entorno y este, a su vez,
nos afecta.

Mesoentorno. Es ese espacio que va mas alld de lo inmediato,
como tu barrio, las instituciones locales o los grupos con los que
interactlas, ya sea el club de padel, el colegio de tus hijos o una
asociacion de vecinos. También incluye cosas como el mercado
local donde haces las compras o el parque donde sueles pasear.



Es un entorno mas amplio donde, aungue no siempre tenemos el
control, lo que pasa ahi sigue influyendo en nuestra vida diaria.
Aungue no tenemos la misma capacidad de influir que en nuestro
entorno mas cercano, nuestras acciones aun pueden marcar la
diferencia, aunque sea de forma mas lenta 0 menos visible. Por
ejemplo, puedes unirte a una campaia para plantar arboles en tu
barrio, organizar un evento comunitario o participar en las
reuniones del colegio. Estas acciones pueden mejorar el entorno,
pero es importante recordar que no puedes controlar todo lo que
sucede, como la reaccion de los vecinos o las decisiones de las
autoridades locales. Sin embargo, cada pequeno esfuerzo suma y
contribuye a crear un ambiente mas positivo para todos.
Macroentorno. Este es el nivel mas grande y sobre el que
tenemos menos control. En el macroentorno, nuestra capacidad
de influencia es casi nula, pero lo que sucede ahi puede afectar
enormemente nuestras vidas. Aqui entran en juego cosas como
las decisiones del Gobierno, la economia global, los avances
tecnoldgicos y los grandes eventos que sacuden al mundo
entero.

Aunque no podemos cambiar directamente lo que ocurre a este
nivel, sus efectos los sentimos en nuestra vida diaria: desde el
aumento en los precios de la electricidad y los alimentos, debido
a conflictos internacionales, hasta alteraciones profundas en
nuestras vidas como la que ocurrid durante la pandemia. Es
como estar en un barco navegando en medio de una tormenta,
donde no podemos calmar la fuerza del viento y las olas, pero si
ajustar nuestras velas para intentar adaptarnos lo mejor posible a
las circunstancias y capear el temporal. Por eso, es fundamental



que aprendamos a manejar como estos factores externos
impactan nuestra vida personal y emocional, para no dejar que
nos arrastren con la corriente.

Asi que vamos a resumir:

e Microentorno. Yo influyo y me influye.

e Mesoentorno. Me influye y mi capacidad de influencia es
relativa.

e Macroentorno. Me influye y no tengo ninguna capacidad de
influir.

En resumen, cada uno de estos entornos afecta a como nos
sentimos y nuestras emociones. Pero lo importante es recordar que,
aunque estos factores nos afectan, no tienen el control total sobre
nuestra realidad. La clave para mantenernos emocionalmente
equilibrados, incluso en medio de la incertidumbre, es reconocer
dénde podemos tener control y, mas aun, aprender a manejar
nuestra percepcion y reaccion ante lo que no podemos controlar.

4 N
Recuerda:

Aunque no siempre podemos cambiar lo que sucede a nuestro

alrededor, siempre podemos decidir como nos afecta, y esta es

una de las herramientas mas poderosas que tenemos.
- J

Sabemos que una de las cosas que mas alimenta nuestro estrés es
la falta de informacién. Cuando no tenemos todos los datos, nuestra
mente empieza a imaginar los peores escenarios posibles. Es como



cuando estas esperando el resultado de unas pruebas médicas y tu
cerebro ya se esta preparando para todas las malas noticias que
podrian llegar. En esos momentos la incertidumbre nos carcome por
dentro.

Por otro lado, sabemos que la certidumbre, o al menos tener algo
de claridad, es como un balsamo para esa sensacién de angustia.
Cuando finalmente recibes una respuesta, aunque no sea la que
esperabas, es como si pudieras respirar de nuevo. La duda mata,
dicen por ahi, y no es para menos. Esa falta de certeza puede
convertirse en un monstruo que crece y crece en nuestra mente,
hasta que lo que era una simple preocupacion se convierte en una
bola de nieve que acaba desatando un alud capaz de arrasar todo a
Su paso.

Cuando nos enfrentamos a la
incertidumbre, solemos tener dos
opciones: una, buscar como aplacar esa
falta de informacion, y dos, evitar la

situacion que nos provoca incertidumbre.

Ahora bien, la primera opcién parece la mas ldgica, pero no
siempre es facil. A veces la informacidn que necesitamos no esta
disponible de inmediato, o es ambigua, lo que nos deja en ese
incomodo limbo.

Imagina que un dia te encuentras un bulto extrafio en la piel. Es
pequeno, no duele, pero esta ahi. Lo primero que piensas es buscar
informacion, asi que te diriges a tu fiel amigo, el doctor Google o al



ChatGPT. Escribes en el buscador algo como «bulto en la piel, ¢ées
peligroso?». En segundos te aparecen cientos de resultados, desde
simples explicaciones que dicen que podria ser una picadura de una
arafia hasta los peores diagndsticos posibles, como enfermedades
raras o0 cancer. «Bueno bueno, tranquilo», te dices. «Voy a seguir
buscando solo por quedarme mas tranquilo», continlias contandote.
Entonces te metes en uno de esos foros donde la gente cuenta sus
experiencias y empiezas a leer.

«A mi me salid un bulto en la espalda, fui a tres médicos y todos
me dijeron cosas distintas. Al final me tuvieron que operar de
urgencia», escribe @Hipocondriaco24/7. «El hermano de mi vecino
tenia un bulto cerca del cuello, fue al médico y a las pocas semanas
ya estaba preparando su testamento», asegura @CactusHidratado.
O sea, que, aungue en principio solo estabas informandote, cuanto
mas lees, mas te asustas. Empiezas a asociar cada pequefio sintoma
que mencionan con lo que tu estas sintiendo. «éDolor de cabeza?
Bueno, la semana pasada me dolid un poco... éCansancio? Si, si, lo
cierto es estoy un poco mas cansado de lo normal...».

Y asi, en cuestion de minutos, pasas de pensar que es algo
insignificante a estar convencido de que tienes una enfermedad
especialmente grave y seguramente mortal. Tu mente se llena de
pensamientos catastroficos, y cada pequefia cosa que lees en
internet parece confirmar tus peores miedos...

El problema es que la informacién que has encontrado en el
infinito cajon de sastre de internet es incompleta y esta fuera de
contexto. Es como tratar de montar un rompecabezas con piezas de
diferentes cajas: no encajan, pero tu estas tan preocupado que
intentas forzar las piezas de todas formas. La incertidumbre, en



lugar de disminuir, se dispara alin mas, y lo que podria haber sido un
simple chequeo médico para confirmar que no es nada se convierte
en dias de ansiedad, insomnio y horas perdidas revisitando al doctor
Google si no al ChatGPT, es decir, alimentando una preocupacion
innecesaria.

¢Sabias qué?

La expresidn cajon de sastre es la manera correcta de referirse a un
conjunto de cosas diversas y desordenadas. Viene del mundo de los sastres,
que solian tener un cajoén lleno de todo tipo de herramientas y materiales:
botones, tijeras, hilos..., ide todo un poco! Es como ese cajon donde guardas
desde cargadores viejos, pilas gastadas y tarjetas hasta llaves que ya no
sabes de qué son. Lo cierto es que a veces se confunde con cajon desastre
pero, a pesar de que ese cajon tuyo sea un auténtico desastre de cosas
inservibles, en su mayoria, esto es incorrecto. Aunque suena parecido, lo
correcto es decir cajon de sastre. Por ejemplo, si tienes un proyecto que ha
terminado siendo un revoltijo de ideas, no es un cajon desastre, sino un
cajon de sastre. iAsi que la proxima vez que te encuentres con un lio de

cosas, ya sabes cémo llamarlo!

Este es un ejemplo clasico de cdmo, al intentar calmar la
incertidumbre, podemos caer en la trampa de sobreinformarnos, o
peor aun, desinformarnos, y acabar peor de lo que empezamos,
generando un torbellino de estrés. Por eso, aunque buscar
informacién es l6gico y natural, debemos hacerlo de manera



controlada y, sobre todo, evitar llegar a conclusiones apresuradas sin
consultar a un profesional. éNo crees que esto es lo mas razonable?

La segunda opcion, evitar la situacion, puede sonar tentadora,
pero ya sabemos que huir de los problemas no es una buena idea.
Lo Unico que conseguimos es cronificar esas sensaciones de
ansiedad vy, al final, todo termina siendo mucho peor.

Veamos otro ejemplo. Supongamos que alguien desarrolla miedo a
quedar atrapado en un ascensor. Al principio decide tomar las
escaleras, pensando que es una solucion sencilla. Pero conforme
pasa el tiempo, empieza a evitar edificios altos por completo, y la
idea de estar en cualquier espacio cerrado comienza a generarle
ansiedad. Cada vez que se enfrenta a la posibilidad de tomar un
ascensor, su corazén se acelera, y prefiere evitarlo a toda costa,
incluso si eso significa subir diez pisos a pie o llegar tarde a una
reunion importante.

Al evitar este tipo de situaciones, no se esta eliminando el miedo;
se esta alimentando. El problema es que, al no enfrentarse a la raiz
de la ansiedad, esta se instala mas profundamente, volviéndose mas
intensa y extendiéndose a otras areas de la vida. El miedo a los
ascensores puede convertirse en una fobia a cualquier espacio
cerrado, a coger el metro, a subirse a un avion, etcétera, etcétera,
etcétera. Es decir, los miedos no dejan de crecer. El miedo crece con
el miedo al miedo, asi que lo que al principio parecia una solucién
rapida termina limitando la vida de la persona de manera
considerable.

Entonces, ¢qué hacemos?

Bueno, una tercera opcidn podria ser afrontar esa situacion de
miedo e incertidumbre de frente, pero aqui surge una bifurcacion en



el camino: ¢élo planteamos como un problema que resolver o como
una emocién que gestionar? Ambas opciones son validas. Si lo
vemos como un problema, podemos centrarnos en buscar soluciones
y reunir la informacidn que nos falta. Si lo vemos como una
emocion, podemos trabajar en como nos sentimos al respecto,
manejando la ansiedad o el miedo que nos provoca la incertidumbre.
Pero, en cualquier caso, tendremos que aprender a lidiar con la
incertidumbre, porque, lamentablemente, es parte inevitable de la
vida.

Quiero compartir contigo un sencillo ejercicio para gestionar mejor
la incertidumbre: la técnica del semaforo. Imagina un cruce de
calles con un semaforo que tiene tres colores: rojo, ambar y
verde. Estos colores representan los pasos clave del ejercicio:
parar, pensar y actuar.

e Parar. Imagina que el semaforo se pone en rojo. éQué haces?
iTe detienes, claro! No es el momento de acelerar y lanzarte a lo
loco, ¢éverdad? Lo mismo ocurre cuando sientes que la
incertidumbre empieza a ganarte terreno. Lo primero que debes
hacer es detenerte. Stop. Detente por un momento y reconoce
esa sensacion incdmoda de incertidumbre o ansiedad. Es como
ver la luz roja: en lugar de seguir adelante sin pensar, te das
permiso para detenerte, tomar un respiro y evaluar lo que estas
sintiendo.

e Pensar. Luz ambar. Después de parar, es hora de ponernos a
pensar. Preglntate: «équé esta pasando? éPor qué me siento asi?
éQué es lo que me esta causando esta ansiedad?». Este es el
momento de reflexionar y analizar la situacién. Algunas



preguntas sencillas pueden darte pistas: «éDe qué tengo miedo?
¢Qué informacidon me falta? éPuedo conseguir esa informacion?».
A veces solo necesitamos poner en palabras lo que estamos
sintiendo para empezar a ver las cosas con mayor claridad.

e Actuar. Una vez que hayas pensado y evaluado la situacion, es
hora de actuar: Iluz verde. Pero actuar no significa
necesariamente resolver todo de inmediato. A veces actuar
puede ser simplemente decidir como vas a enfrentar lo que
venga o manejar tus emociones de una manera mas efectiva. La
clave es hacerlo con una mente mas clara y calmada.

Este proceso de parar, pensar y actuar es
como seguir las sefiales de un semaforo:
te ayuda a moverte a través de
situaciones de incertidumbre con mayor

control y menos estrés.

Vamos a ilustrar esta idea con el mismo ejemplo de antes.
Imagina que tienes miedo a quedarte atrapado en un ascensor, pero
hoy, por alguna razén —quiza porque estds cansado de subir
escaleras o porque te prometiste enfrentar tus miedos—, decides
subirte a uno. Con el corazon latiendo como un tambor y un suspiro
profundo, entras en el ascensor pensando «No va a ocurrir nada, no
sera para tanto, éverdad?».

Aprietas el botdn del quinto piso. Las puertas se cierran con un
suave zumbido, y sientes como el estdmago se te contrae. El
ascensor comienza a moverse. Primer piso---segundo piso---tercer



pi... De repente, una sacudida y el ascensor se detiene de golpe. Ha
ocurrido tu peor pesadilla: el ascensor se ha quedado entre dos
pisos. La luz parpadea y, en ese instante, te das cuenta de que estas
atrapado. El corazén empieza a latir con fuerza, como si quisiera salir
de tu pecho. Tratas de respirar profundo, pero parece que el aire no
es suficiente. Tu mente empieza a girar a toda velocidad, cada
pensamiento es mas aterrador que el anterior. «éY si me quedo sin
aire? Y si no puedo salir? éY si me da un ataque al corazon por la
ansiedad y muero aqui, solo?». Las paredes del ascensor parecen
encogerse, y el techo parece bajar poco a poco, como si todo el
espacio a tu alrededor se estuviera cerrando sobre ti. Intentas tragar
saliva, pero tu boca estd seca. Tu respiracion se vuelve rapida y
superficial; sientes que no puedes respirar. Te agarras con fuerza a
la barandilla del ascensor, tus piernas estan temblando, y los
pensamientos siguen agolpandose: «écuanto tiempo estaré aqui?
iNadie me oira gritar? éMe quedara algo de aire?». Intentas
controlar tus pensamientos, pero cada vez es mas dificil. Tu pecho
se siente oprimido, como si una gran mano invisible estuviera
presionandolo, y el sudor frio recorre tu espalda.

Aqui es donde tienes que aplicar el primer paso de la técnica del
semaforo: parar. Detente mentalmente y reconoce que estas
entrando en un estado de ansiedad. No permitas que el panico te
lleve a actuar precipitadamente. Respira hondo y acepta que,
aunque la situacion es incdmoda, no es necesariamente peligrosa.

Luego avanzas al segundo paso: pensar. Evalua la situacion con
calma. Preguntate: «{Qué estd pasando realmente? éPor qué me
siento asi? ¢Es probable que algo terrible ocurra?». Cuestiona esos
pensamientos irracionales y busca claridad en medio de Ia



incertidumbre. En lugar de dejar que los pensamientos catastroficos
te dominen, racionaliza: «Alguien se dara cuenta de que el ascensor
se ha detenido y vendra a ayudarme. Estos ascensores estan
disefados para situaciones como esta».

Finalmente, llega el tercer paso: actuar. Una vez que has
calmado tu mente, es momento de pasar a la accion. Presiona el
botbn de emergencia. Mientras esperas ayuda, respira
profundamente, recordandote que estas tomando el control de la
situacion. Este paso es esencial, ya que te permite salir de la
paralisis del miedo y avanzar hacia una solucion.

Mientras esperas, algo comienza a cambiar. Aunque todo tu
cuerpo sigue en alerta maxima, te das cuenta de que no estas en
peligro real: no te vas a morir. Tu corazon sigue latiendo rapido, pero
no estas teniendo un infarto. Aln puedes respirar, y poco a poco, la
ansiedad empieza a disminuir. Cuando finalmente el ascensor vuelve
a moverse y las puertas se abren, sales de alli tambaleandote, con
las piernas como gelatina, pero con una nueva perspectiva. Lo que
acabas de experimentar ha sido muy desagradable, si, pero no ha
sido imposible de soportar. Te has dado cuenta de que tus
emociones te habian hecho creer que el peor escenario era
inevitable, pero la realidad es que lo superaste. Y esa sensacion de
haber enfrentado tu miedo, aunque con dificultad, te deja una
pequena chispa de orgullo que se enciende en tu interior.

Ahora, mientras te recuperas de la experiencia, es un buen
momento para reflexionar: équé fue lo que realmente ocurrid en tu
mente durante esos minutos de panico? A menudo, nuestras
reacciones mas intensas no estan basadas en la realidad, sino en
pensamientos distorsionados, en los sesgos cognitivos que tratamos



en el capitulo 16, esas pequefas trampas mentales que nos hacen
ver la situacién de manera exagerada o errénea. Por ejemplo, en el
ascensor podrias haberte obsesionado con la idea de quedar
atrapado o, sin duda, haber exagerado la posibilidad de sufrir una
situacién angustiante en su interior.

PregUntate: «¢Estaba anclado en una idea fija? éExageré algun
aspecto de la situacién?». Reconocer estos sesgos es clave para ver
lo sucedido con mas claridad y evitar que te controlen en futuras
ocasiones.

Este ejercicio del ascensor es un buen ejemplo de como aplicar la
técnica del semaforo:

e Parar. Detente y reconoce tu miedo.

e Pensar. Evalla la situacion y desafia esos pensamientos
irracionales.

e Actuar. Enfrenta el miedo con una mente mas clara.

Lo mismo puedes hacer en cualquier otro contexto de
incertidumbre.

Este sencillo ejercicio del semaforo puede ser una herramienta
muy Util en multiples situaciones. La clave esta en parar, pensar y
luego actuar con una mente mas clara y calmada. Piensa, por
ejemplo, que te enfrentas a una conversacion dificil con tu hijo, una
decision importante a nivel laboral, un conflicto inesperado con un
familiar, un malentendido con un amigo, un problema de salud tuyo
o de alguien al que quieres, o incluso algo tan simple como perder
las llaves. Y si llegas al punto de invocar a san Cucufato, recuerda
que quiza primero deberias haber probado con el semaforo.



¢Sabias qué?

Cuando pierdes algo y ya has buscado hasta debajo del sofa, hay dos
opciones: la ayuda divina o la ayuda terrenal. Si te animas por lo primero,
puedes invocar a san Antonio de Padua, el santo clasico para encontrar
objetos perdidos. Pero si quieres algo mas... original, prueba con san
Cucufato. Eso si, su ritual es un poco peculiar: toma un pafiuelo, hazle un
nudo mientras repites «San Cucufato, san Cucufato, de los cojones te ato, si
no me encuentras el (objeto perdido) no te los desato». Luego guarda el
panuelo y espera. Cuando encuentres el objeto, no olvides desatar el nudo y
pedirle disculpas al buen san Cucufato por las amenazas.

Y si después de todo esto sigues sin encontrarlo, siempre queda la opcién
de recurrir a lo terrenal: familiares o amigos, que seguro estaran encantados

de ayudarte a buscar. iA ver si asi aparece!

Ahora piensa en una situacion concreta en la que te hayas sentido lleno de
incertidumbre o miedo. éCoOmo aplicarias la técnica del semaforo en ese
momento? Tdmate unos minutos para escribir lo que harias en cada paso:
parar, pensar y actuar.

Pero antes recuerda: la incertidumbre es parte de la vida, pero no tiene
que ser una fuente constante de estrés si aprendemos a manejarla con un
poco de estrategia. iAsi que cuando te enfrentes a la proxima sefal de

incertidumbre en tu camino, acuérdate del semaforo y sigue adelante!




Gestionar la incertidumbre puede ser la diferencia entre la serenidad y la
angustia, entre una vida en calma y vivir en una constante montafa rusa
emocional. Entre temerle al futuro y mantener una estabilidad emocional
diaria. Pero claro, no es tan sencillo como chasquear los dedos. No, no
ocurre de un minuto para otro. Hay que trabajar en uno mismo. Entonces,
écdmo podemos mejorar nuestra relacién con la incertidumbre y, de paso,

evitar quedarnos sin ufias de tanto mordérnoslas? Aqui van algunas ideas.

Primero trata de relativizar el futuro y vuelve al presente. Si, es cierto
que el futuro puede parecer una gran nube negra en el horizonte, pero no
tiene sentido quedarnos mirando fijamente, esperando que se despeje sola.
Como dijo Julio César: «Cuando lleguemos a ese rio, cruzaremos ese
puente». Mejor que nos centremos en el aqui y el ahora. Piensa en la
cantidad de veces que has perdido horas, dias o incluso semanas
retroalimentando tu ansiedad, dandoles vueltas a posibles problemas que
nunca llegaron a materializarse. Es como si te preparas para un huracan, y al
final solo llega una suave brisa que ni te despeina. Seguro que eres capaz de
recordar alguna situacidon que has vivido que se ajuste perfectamente a esta

descripcion. Asi que preguntate: évale la pena el desgaste?

Redirige tus emociones. Si la incertidumbre te genera miedo, no te
alarmes. iEs completamente normal! Todos hemos sentido ese nudo en el
estdmago cuando no sabemos qué pasara a continuacidon. Pero la buena
noticia es que, gracias a todo lo que estamos trabajando hasta ahora, cada
vez estas teniendo mas herramientas para gestionar esas emociones. El
miedo, aunque incémodo, incluso muy incdmodo, no es peligroso. Afrontarlo
no significa que debamos convertirnos en Daredevil, el hombre sin miedo. Al

contrario, y aunque suene como una de esas frases que ves en Instagram,




con fondo de montafia y todo, es muy cierto: ser valiente es aceptar el
miedo y seguir adelante a pesar de él.

Cambia el punto de vista. A veces nuestras emociones se descontrolan
porque estamos atrapados en nuestros propios pensamientos y creencias
sobre lo que no sabemos. Intenta ver la situacion desde otra perspectiva.
Por ejemplo, imagina que lo que te preocupa le esta pasando a un amigo
cercano. ¢Qué consejo le darias? Curiosamente, solemos ser mucho mas
racionales y serenos cuando se trata de los problemas ajenos. Eso es porque
los relativizamos y tomamos distancia emocional. La ansiedad que te genera
la incertidumbre podria, de hecho, ser una chispa para agudizar tu ingenio y
encontrar soluciones creativas. Visto asi, la incertidumbre tiene su lado

positivo, ¢verdad?

Aprovecha cada crisis como una oportunidad. Aunque a veces los
cambios pueden ser incomodos, cada uno de ellos es como una puerta que
se abre para que veas el mundo de una manera diferente. Adoptar esta
mentalidad no solo te ayudard a manejar mejor lo que venga, sino que
también te permitira crecer y adaptarte a nuevas circunstancias.

Hablando de oportunidades, seguramente has escuchado esa famosa
frase sobre cdmo los chinos usan la misma palabra para crisis y oportunidad.
Es una idea tan estupenda que incluso la mencionan en un mitico didlogo de

los Simpson:

Lisa.- Miralo por el lado bueno, ésabias que los chinos usan la misma
palabra para decir CriSISy para decir oportunidad?

Homer.= iiSi!! iiCrisistunidad!!




Sin embargo, aqui viene la sorpresa: aunque suena genial, la traduccién
no es del todo precisa. Es comun escuchar eso de que, en chino, la palabra
crisis tiene dos significados, «crisis» y «oportunidad». Y lo cierto es que la
palabra Crisis (wéiji) se compone de dos caracteres que significan «peligro»
(wéi) y «oportunidad» (ji). Esta interpretacién se ha popularizado en el
mundo occidental, dando lugar a la idea de que toda crisis lleva implicita una
oportunidad, lo cual suena muy bien, pero es mas un mito que una realidad.
Lo cierto es que en chino el caracter ji es mas complejo y no se traduce
directamente como «oportunidad», sino que se refiere a un «punto critico» o
«momento crucial», una etapa donde las cosas pueden cambiar, para bien o
para mal. Y aunque la interpretacidon no es del todo incorrecta, es importante
entender que no se trata de una simple invitacién al optimismo, sino mas
bien de un recordatorio de que, en cada situacion dificil, hay un momento en
el que las decisiones que tomemos pueden marcar la diferencia.

Pero es ahi, en los momentos de crisis, cuando hay que buscar —y
encontrar— la manera de convertirlos en algo positivo. Asi que la proxima
vez que te enfrentes a una crisistunidad, recuerda que, aunque el término
no sea del todo exacto, el espiritu detras de él es poderoso. Busca esos
momentos criticos y encuentra la oportunidad escondida para darle la vuelta
a la situacién y salir mas fuerte y sabio. Porque al final, hasta en las peores

crisis, siempre hay algo que puedes ganar.

Enfoca lo que depende de ti. Concéntrate en lo que realmente esta bajo
tu control, y no dudes en buscar ayuda o apoyo cuando lo necesites. Por
ejemplo, imagina que te enfrentas a un proyecto enorme en el trabajo que
parece muy dificil. En lugar de dejarte llevar por la ansiedad de todo lo que
falta por hacer, dividelo en tareas pequefias y manejables. Empieza por lo

basico: lo que puedes hacer hoy, con los recursos que tienes a mano.




Si estas lidiando con una situacion dificil en casa, como una mudanza o un
problema de salud, aplica la misma estrategia. No te lances a resolverlo todo
de golpe; comienza con lo que esta a tu alcance y establece metas realistas.
De esta manera, en lugar de sentirte abrumado, irds avanzando poco a poco
y recuperando el control. Y recuerda: pedir ayuda no es un signo de
debilidad, sino una forma inteligente de asegurarte de que avanzas en la

direccion correcta, sin importar cuan agitadas estén las aguas.

Acepta la incertidumbre. A medida que envejecemos, nos volvemos
menos tolerantes a la incertidumbre. Es natural, pero es algo que podemos
trabajar. Ajustemos nuestras expectativas: el mundo no siempre sera
ordenado, tranquilo y estable. Hay una parte de la realidad que simplemente
no podemos controlar, y esta bien. Haz planes flexibles. Ten un plan A, pero
no te olvides del B y del C. Después de todo, las circunstancias cambian, y
es mejor estar preparado para ajustar el rumbo.

Pero cuidado, tampoco te pases la vida planificando. Como cantaba John
Lennon para su hijo en la cancidon Beautiful Boy (Darling Boy): «La vida es lo
que te pasa mientras estas ocupado haciendo otros planes». Ten un plan, si,
pero procura que sea lo suficientemente flexible para adaptarse a lo que
venga. Porque como también cantaba Rubén Blades, y sintid en carnes
propias Pedro Navaja, «La vida te da sorpresas, sorpresas te da la vida, iay,
Dios!».

Y, por ultimo, de vez en cuando, simplemente déjate llevar y desconecta.
No todo requiere un plan maestro. A veces, soltar los mandos y disfrutar del

momento es la mejor manera de recargar las pilas, éno crees?

Hemos llegado al final por hoy. Espero que, después de estos
dieciocho dias de viaje juntos, estés comenzando a notar como las



piezas van encajando poco a poco. A medida que sigues practicando
tu gestion emocional, veras que esos miedos e incertidumbres que
antes parecian gigantes insuperables comienzan a parecer menos
amenazantes.

Al igual que don Quijote, que veia gigantes donde solo habia
molinos, a veces nosotros también imaginamos amenazas mucho
mayores de lo que realmente son. Pero, a diferencia del ingenioso
hidalgo, estamos aprendiendo a reconocer que esos gigantes no son
mas que molinos de viento: desafios que, con las herramientas
adecuadas, podemos manejar con serenidad y confianza.

Recuerda que integrar estos aspectos en tu vida diaria hara que la
incertidumbre y la carga emocional dejen de ser un peso constante.
Con el tiempo, te sorprenderas de cuanto has avanzado, y esos
miedos que alguna vez te parecieron tan inmensos seran solo un
recuerdo lejano de lo que antes te frenaba. Asi que sigue adelante,
caminando despacio, que «Mas vale paso que dure y no trote que
canse», y confia en que estas en el camino correcto.

Hasta manana, companero de aventura, y que no se te olvide: «La
libertad, Sancho, es uno de los mas preciosos dones que a los
hombres dieron los cielos; con ella no pueden igualarse los tesoros
que encierran la tierra ni el mar encubre; por la libertad, asi como
por la honra, se puede y debe aventurar la vida».



Dia 19
Tomando decisiones

¢COmo estas?

Tomate tu tiempo para que conectes con tus emociones y después
continuamos. Ten en cuenta que estamos en la recta final de
nuestro viaje, y pocas oportunidades mas voy a tener para
preguntartelo.

Qué complicado es decidirnos. éElijo la pizza o la hamburguesa?
¢Voy a la playa o a la montana? ¢Me compro esas zapatillas de moda
0 las que sé que son mas cdmodas? ¢éSalgo con esta persona que
me encanta o con quien me hace reir tanto? ¢Elijo este colegio para
mis hijos o el que tiene mejores actividades extraescolares? ¢Cambio
de carrera a los cuarenta o sigo en lo seguro? ¢Me afeito o me dejo
barba? ¢Acepto esa oferta de trabajo que implica mudarme o me
quedo cerca de mi familia? ¢Decido ir al gimnasio o0 me quedo en
casa viendo una serie? ¢Hago caso a mi intuicidon o sigo con lo que
siempre he hecho? éMe animo a cambiar la gestion de mis
emociones o sigo como siempre?

La verdad es que tomar decisiones no es sencillo, especialmente
cuando cada una de ellas viene cargada de emociones. Y justo de
eso vamos a hablar en este capitulo. Ahora bien, équé hago? éSigo



con esta introduccion o lo dejo aqui? Y td, ésigues leyendo o lo dejas
para después?
Hagamos un trato. Yo sigo escribiendo, y tu sigue leyendo...

Vamos a intentar llevar esto al plano racional, aunque sin olvidar que
lo emocional también tiene su importancia, especialmente cuando
tomamos decisiones.

Cuando enfrentamos una decision, el
primer paso es analizar las alternativas:
estudiarlas, evaluar las opciones,
gestionar la incertidumbre... Porque,
seamos sinceros, no sabremos el
resultado de nuestra eleccion hasta que la

hayamos tomado.

Es como elegir entre dos caminos en el bosque: uno esta bien
marcado y despejado, con el suelo firme bajo tus botas, flores
silvestres que bordean el sendero y el sonido relajante de un arroyo
que fluye suavemente a tu derecha, como si todo estuviera en su
lugar; el otro parece oscuro, con ramas caidas que dificultan el paso
y un crujido inquietante que viene de entre los arboles. Pero aqui
esta el truco: hasta que no avances por uno de ellos, no sabras si el
camino despejado esconde un giro inesperado hacia un acantilado o
si el sendero oscuro conduce a un hermoso claro lleno de mariposas.
Asi que, équé camino tomas?



Y, por supuesto, también hay que considerar los riesgos. A veces
tomar una decision implica asumir ciertos riesgos, y no es una tarea
exenta de complejidad. Piénsalo, por ejemplo, en la compra de una
casa. No solo hablamos de la parte emocional, como la ilusidon de
imaginarte disfrutando de una barbacoa en tu nuevo jardin, sino
también de la parte practica: ¢y si después de firmar la hipoteca, los
vecinos resultan ser una banda de mariachis en constante ensayo? O
peor aun, ¢y si descubres que el sétano tiene mas humedad que una
sauna?

Entonces, équé hacer? éConfias en tu intuicion y sigues adelante,
o te quedas dando vueltas en la encrucijada, preguntandote si
deberias haber traido un mapa? éEliges el camino que parece mas
seguro o te atreves a explorar lo desconocido con la esperanza de
encontrar algo maravilloso? Y ya que estamos, équé pasa si tomas
una decision solo para darte cuenta de que prefieres lo que dejaste
atras?

Pero hagamos una cosa: yo sigo escribiendo, y tu sigue leyendo.
Después de todo, puede que el verdadero aprendizaje esté en el
camino que estamos recorriendo juntos... Y quién sabe, tal vez
encontremos un par de mariachis amigables en el trayecto.

Luego estan nuestros sesgos cognitivos y prejuicios, esos filtros
mentales que nos hacen ver algunas soluciones mas claras que otras
0 centrarnos solo en ciertas partes del problema. Vamos a indagar
en esa manera de analizar las decisiones que pensamos es
puramente racional, pero que tiene mucho de emocional, quiza mas
de lo que nos gustaria admitir. Como decia el gran Eduard Punset:
«Es muy probable que las mejores decisiones no sean fruto de una
reflexion del cerebro sino del resultado de una emocién».



Hay un detalle interesante que nos va a ayudar a introducir un
poco de razon en todo esto: équé diferencias encontramos entre los
riesgos Yy las incertidumbres?

Los riesgos son resultados conocidos que
sabemos que pueden ocurrir, con cierta
probabilidad, mientras que las
incertidumbres son riesgos posibles,

escenarios donde todo es mas nebuloso.

Posibilidades de que algo ocurra, si, pero ¢probable? Eso ya es
otra historia. Los riesgos implican situaciones que, aunque no
seguras, son predecibles en cierto grado. Podemos estimar la
probabilidad de que algo suceda, como cuando un banco analiza tu
capacidad de pago antes de concederte una hipoteca. Se basan en
datos tangibles y patrones anteriores para evaluar si eres un buen
candidato, calculando probabilidades de forma concreta.

En cambio, las incertidumbres son un territorio mucho mas dificil
de gestionar. No se trata solo de algo que podria pasar, sino de
situaciones que escapan a cualquier intento de prediccidon precisa.
Las incertidumbres son como esas sorpresas inesperadas que no se
pueden prever ni medir con exactitud. Imagina la diferencia entre
estar preocupado porque tal vez llueva durante tus vacaciones
(riesgo) y temer que un evento completamente improbable, como la
caida de un meteorito, arruine tu dia en la playa (incertidumbre).

Asi que, cuando hablamos de riesgos, estamos en un terreno
donde la razdén y el calculo tienen su lugar. Pero en el reino de las



incertidumbres, nuestra gquia principal es la intuicion y las
emociones, ese sentido interno que nos impulsa a tomar decisiones
sin tener todos los datos en la mano. Y como decia antes, en la
toma de decisiones, riesgos e incertidumbres van de la mano, y a
veces incluso los confundimos, especialmente cuando las decisiones
estan impregnadas de emociones, lo que todavia complica alin mas
el panorama.

Entonces, éseguimos o no? ¢Te arriesgas a continuar leyendo y
ver a donde nos lleva este camino, o prefieres quedarte en la
incertidumbre? &Y si lo que viene es justo lo que necesitabas? éTe lo
vas a perder? Vamos, que no se diga que te falta sentido de la
aventura... iSigamos!

Después de leer y repasar todo lo anterior, queda claro que nuestra
toma de decisiones deberia pasar por varias fases bien definidas. El
primer paso es generar tres opciones o alternativas para la decision
que debemos tomar. Esta variedad nos permitird ver el panorama
completo y no quedarnos atrapados en una sola perspectiva.

A partir de ahi, es crucial hacer una pausa para una escucha
emocional. Preglntate: «¢A mi realmente qué es lo que me pide el
cuerpo? ¢Con qué me siento mas cdmodo?». Se trata de entender y
tomar conciencia de las emociones que despierta cada una de las
alternativas. Escucha tus emociones mientras reflexionas sobre cada
una de ellas.

Tomate un momento para detenerte, respirar y escuchar lo que tu interior

tiene que decir. Visualiza como te sientes con cada opcidn: épuedes ponerles



nombre a esas emociones? Tal vez sientas alivio, entusiasmo, ansiedad o
incluso miedo. No hay respuestas correctas o incorrectas, solo emociones
que necesitan ser reconocidas.

Una vez que has sintonizado con tus emociones, es hora de analizar tus
prejuicios y sesgos cognitivos. He hablado de ellos antes: esas trampas y
filtros mentales que te permiten ver algunas cosas claramente, mientras que
otras se vuelven borrosas o pasan desapercibidas. Es importante verbalizar
lo que sientes y piensas, explicartelo a ti mismo e idealmente escribirlo. A
veces, escribirlo es mas facil que verbalizarlo y, ademas, te permite volver
sobre lo que has escrito para releerlo con una nueva perspectiva.

Después de este analisis emocional, pasamos al terreno de la
racionalidad. Es el momento de investigar y analizar esas alternativas,
considerando los posibles riesgos, consecuencias y posibles evoluciones de
cada opcion. Aqui es donde entra en juego un analisis de pros y contras,
evaluando las ventajas e inconvenientes de cada alternativa.

¢Para qué? Para posicionarte y entender no solo lo que puede ocurrir con
cada opcion, sino también como se entrelazan lo racional y lo emocional en
cada decisién. Al final, se trata de evaluar cual es la decisién que, aunque no
siempre sea la supuestamente correcta, te hara sentir mas cdémodo vy

alineado contigo mismo.

Recuerda:
Todo lo que no eres capaz de explicarte a ti mismo, o de

explicar a otro, en realidad no lo comprendes del todo.

Asi que evoluciona con cualquiera de las opciones que elijas y sigue
reflexionando sobre cdmo te sientes en cada etapa del proceso. Todo ocurre

en el lugar donde pones tu atencidon. Si amplias tu encuadre y generas




alternativas, comenzaras a ver soluciones diferentes donde antes pensabas
que no existian.

Un sesgo importante que hay que tener en cuenta es que nuestro cerebro
tiene una tendencia natural a preferir lo que ya sabe hacer bien o lo que no
implica un aumento de la exigencia. También es mas propenso a inclinarse
por la opcidn sobre la que tiene mas informacién. Aqui es donde debemos
trabajar: ensefarle a nuestro cerebro que el cambio, la novedad y el
crecimiento parten de ese punto de esfuerzo y, a veces, de sacrificio. Pero es
importante no dejar que esto nos despierte emociones desagradables.

Si realmente queremos cambiar algo, debemos ser conscientes de que
esto puede repercutir en nuestro estado de animo, especialmente si no
somos capaces de ver ese cambio como una oportunidad. Una tarea esencial
es aprender a identificar esos momentos y reconocerlos como pasos
necesarios en nuestro camino hacia un mayor bienestar.

En cuanto a nuestro estilo de pensamiento, a grandes rasgos todos
tenemos uno predominante. Algunos de nosotros tendemos a ser mas
abstractos, centrandonos en las metas finales. Otros somos mas concretos,
entregados a lo que haremos manana. Unos piensan en el porqué, mientras
que otros enfocan el cdmo. Por ejemplo, si decides hacer una dieta, puedes
pensar en lo saludable que estaras dentro de tres afos (enfoque abstracto)
0 en cuanto peso podrias perder esta semana (enfoque concreto). Ambas
formas de pensar son validas y cada una encuentra su propio motor para el
cambio, su propia motivacion para adelgazar.

Sin embargo, es importante recordar que las cosas no son siempre
blancas o negras. A menudo necesitamos combinar objetivos. Una vision sin
un plan de accion puede no ser suficiente para sostener un cambio, como

mejorar nuestros habitos alimenticios. Pero una accidon sin vision también




puede no sostenerse en el tiempo. Es decir, es clave definir claramente
cuales son nuestros motivos para cambiar.

Lo ideal seria que tuviéramos un objetivo bien definido de por qué
queremos mejorar nuestra gestién emocional. Algunos lo hacen porque se
sienten mal y quieren encontrar herramientas para sentirse mejor. Otros,
porque quieren seguir sintiéndose bien o incluso mejorar su bienestar en el
futuro.

Todas las motivaciones son validas y pueden ser eficaces, pero lo mas
importante es que las razones mas eficaces seran siempre las tuyas. ¢Tenias
claro cudles eran las tuyas cuando empezaste a leer este libro? éSe estan
cumpliendo tus objetivos? La respuesta a la primera pregunta solo la puedes
contestar tu. La segunda también, pero yo espero que la decision de haber
comprado este libro y de haberte centrado en su lectura haya sido buena y

estés empezando a ver los resultados.

4 N
Recuerda:

Tomar decisiones no es solo un acto racional. Es un proceso
que abarca tanto lo emocional como lo légico, y que debe
pasar por varias fases: desde generar alternativas y
escucharnos a nosotros mismos hasta analizar los pros y
contras, y finalmente elegir la opcion que mejor resuene con

quienes somos y coOmo queremos sentirnos.
\ J

Déjame compartir contigo un estudio que lei hace tiempo, realizado en
Estados Unidos, que buscaba mejorar la adherencia a la quimioterapia en un
grupo de personas que vivian en situaciones complicadas, de vulnerabilidad
social. Los médicos se dieron cuenta de que muchas mujeres estaban

rechazando la quimioterapia para tratar sus canceres. ¢Por qué? Porque los




efectos secundarios eran duros, muy inmediatos y dificiles de ignorar.
Estaban tan centradas en lo que estaban sintiendo en el momento que no
podian ver mas alla, en lo que la quimioterapia podria significar para su
futuro y su supervivencia. Es decir, se focalizaban en lo concreto, el impacto
inmediato de la quimioterapia, sin considerar el beneficio abstracto y a largo
plazo, su supervivencia.

Entonces los investigadores comprendieron algo fundamental:
necesitaban conectar con lo que realmente importaba para estas mujeres. Y
descubrieron que su principal valor eran sus hijos. Asi que cambiaron el
enfoque y empezaron a decirles: «No lo hagas por ti, hazlo por tus hijos».
Con este simple cambio, la adherencia a la quimioterapia mejoréd muchisimo
y la mayoria de ellas completaba su tratamiento. Esa simple pero poderosa
motivacion, sus hijos, produjo una enorme transformacion.

¢Qué te hace pensar esto? éCuantas veces nos cuesta encontrar la
verdadera motivacion para seguir adelante con lo que queremos hacer? De
ahi la importancia de darnos cuenta de que, si encuentras un para qué,
encontraras el cdmo. Lo mismo pasa con la gestién emocional. He visto a
muchas madres en mi consulta que han aprendido a manejar mejor sus
emociones no solo por ellas mismas, sino para ser un buen ejemplo para sus

hijos.

Asi que insisto:

Si encuentras un para qué, encontraras un

como.




Cuando tomas decisiones, siempre mezclas lo racional y lo
emocional, y ambos juegan un papel importante en el proceso. Y
cuando esas decisiones implican un cambio, es importantisimo
definir no solo los objetivos, sino también la motivacién detras de
ese cambio. Es decir, conocer y reconocer no solo qué quieres lograr,
sino también por qué lo quieres.

Por todo ello, espero que tu decision de mejorar tu gestidn
emocional esté basada en fuertes convicciones, sabiendo que
realmente vale la pena que te cuides mas y mejor, y que le prestes
la atencién que se merece a cOmo te sientes.

Piensa en todo lo que hemos visto de nuestro antepenultimo dia
de viaje, y nos vemos manana.



Dia 20
Siempre son tiempos dificiles

¢COmo estas?

Después de la pequena introspeccion que llevamos haciendo
durante estos veinte dias de viaje, me gustaria que reflexionaras un
momento sobre la siguiente pregunta: écomo te sientes cuando la
vida te pone a prueba? Cuando esos golpes inesperados, esos
problemas que parecen llegar sin aviso, tocan a tu puerta, {como
reaccionas?

La vida no siempre es un camino llano, lo sabemos. Esta llena de
desafios que a veces parecen mas grandes de lo que podemos
manejar. Y es aqui donde quiero hablarte sobre un arte que todos
podemos aprender: el arte de rehacerse, de levantarse cuando
caemos, de sobreponerse a las dificultades. Este arte tiene un
nombre, y es la resiliencia.

La resiliencia no es otra cosa que nuestra
capacidad para adaptarnos y resistir ante

la adversidad.



Algunos parecen haber nacido con ella, como si la llevaran en su
ADN desde pequehitos. Sin embargo, la buena noticia es que no es
un don exclusivo de unos pocos privilegiados, ni algo milagroso que
aparece de la nada. Todos podemos aprender a ser mas resilientes,
y lo mejor de todo es que podemos practicarlo dia a dia. Aprender a
vivir con los retos y la incertidumbre, y mas alla de eso, aprender a
crecer con ellos es lo que realmente nos hace fuertes. No se trata
solo de sobrevivir, sino de hacerlo con una mentalidad que nos
permita disfrutar de esos retos que la vida nos presenta. Porque,
créeme, cada obstaculo es una oportunidad, cada caida, una
leccidn que nos prepara para el siguiente desafio.

Ser resiliente no es simplemente resistir,
es avanzar, adaptarse y seguir creciendo,
aun cuando el camino se pone cuesta
arriba. Y te repito: todos lo podemos
aprender, y te lo voy a demostrar en este

capitulo.

Hay una frase que me gusta mucho y que siempre me hace
reflexionar: «Si nos aferramos a lo que éramos, nos arriesgamos a
perder todo lo que podriamos llegar a ser». Piénsalo un momento.

Esta idea encapsula una verdad fundamental: el cambio es
inevitable, y en lugar de resistirlo, debemos aprender a abrazarlo.
Porque si nos aferramos demasiado a nuestro pasado, a nuestras
viejas costumbres o miedos, limitamos nuestro propio potencial. Nos
quedamos anclados, inmdviles, mientras la vida sigue adelante.



Ahora, por ejemplo, piensa en lo que motiva realmente a una
persona a subir el Everest. Esa motivacion, la misma que llevd a
Edmund Hillary y Tenzing Norgay a enfrentar desafios insuperables,
va mas alla del simple logro. Cuando Hillary y Tenzing se acercaron a
la cima el 29 de mayo de 1953, no se trataba solo de ser los
primeros. Representaban el espiritu humano de superacion, de
enfrentarse a lo imposible con la conviccion de que, si persistian,
podrian lograrlo. Después de semanas de luchas agotadoras, fallos
en el equipo de oxigeno y el riesgo de tormentas monzonicas,
alcanzaron lo impensable. Pero lo que realmente destaca no es solo
que llegaron a la cima, sino cdmo lo hicieron. Tras los Ultimos pasos
sobre el Escaldn de Hillary, la vista fue impresionante, pero ain mas
lo fue el viaje que los llevo hasta alli.

¢Sabias qué?

El Escalon de Hillary era una de esas leyendas del Everest que todos los
escaladores temian y admiraban por igual. Imagina: a casi 8.800 metros de
altura, enfrentarte a una pared de roca casi vertical de 12 metros, el Ultimo
obstaculo antes de tocar el cielo. Ese era el desafio que sir Edmund Hillary y
Tenzing Norgay superaron en 1953 para convertirse en los primeros en
conquistar la cima del mundo. No es de extrafar que ese temible paso lleve
el nombre de Hillary.

Sin embargo, la naturaleza tiene su propio ritmo, y en 2015 un terremoto
de magnitud 7,8 sacudioé Nepal con una fuerza devastadora. No solo se cobro
miles de vidas y desplazé la montafia mas alta del mundo unos tres
centimetros al suroeste, sino que también hizo desaparecer algo mucho mas

simbdlico: el Escaldon de Hillary. Aunque el Everest mantuvo su imponente



altura de 8.848 metros, este iconico paso, la ultima gran barrera hacia la
cumbre, se esfumd. Un recordatorio de que, aunque creamos que algunas
cosas son inmutables, todo puede cambiar en un instante. Da que pensar,

¢verdad?

Llevemos esto a tu vida diaria. Gracias a Dios, no se trata de
escalar el Everest todos los dias, pero en nuestro dia a dia, todos
enfrentamos nuestras propias montanas. Y, aunque sea
metafdricamente, el verdadero valor no esta en la cima, sino en
nuestra lucha, en la resiliencia que desarrollamos con cada paso
hacia arriba. La cumbre es solo el final de un viaje; lo que importa
es todo lo que has aprendido y superado para llegar alli.

Esta claro que hay una relacidon directa entre el esfuerzo que
significa subir hasta la cima y lo gratificante que es lograrlo. El mero
hecho de conseguirlo nos brinda una satisfaccion incomparable,
porque pocas cosas nos dan tanta recompensa como alcanzar algo
que nos ha costado trabajo. Imagina escalar el Everest, éno? Pero lo
que quiero subrayar es que el proceso de enfrentar desafios y
superarlos no solo nos recompensa con la satisfaccion de haberlo
logrado, sino que, lo que es aun mas importante, también nos
entrena en el arte de la resiliencia.

Pero cuidado, mucha gente confunde la resiliencia con ser
resistente como una columna de marmol. Yo te propongo algo
diferente: ser resilientes, pero de una manera mas flexible, como lo
sugiere el Tao Te Ching de Lao Tse. Este clasico del taoismo, como
ya vimos brevemente en el capitulo 11, es una fuente importante de
sabiduria sobre la flexibilidad y la adaptacion. La resiliencia no es ser
inquebrantable, sino flexible. Es como el bambul: capaz de doblarse



ante las adversidades sin romperse, y siempre listo para volver a
erguirse cuando la tormenta ha pasado.

Y aqui es donde traigo a colacién todo lo que venimos hablando
sobre la flexibilidad y la gestidon emocional. éPara qué nos sirve ser
resilientes? Ser resiliente significa aprender a recuperarnos de los
golpes de la vida. Porque, seamos sinceros, la vida nos va a golpear.
Y esos golpes no son lo que nos define, sino como los enfrentamos.
No se trata solo de resistir, sino de adaptarse, de crecer con cada
adversidad. De saber que la vida no va a poder con nosotros, que
vamos a ser capaces de navegar en la tormenta, gestionar mejor la
presidon, crecer ante la adversidad y aprender de los errores que
vamos cometiendo.

Ver cada situacién nueva como un aprendizaje, y cada error como una
oportunidad de mejora, es fundamental para nuestro crecimiento personal. A
veces, los problemas y desafios nos parecen abrumadores, pero si los
abordamos con la mentalidad correcta no solo saldremos mas fuertes, sino
que también desarrollaremos la capacidad de enfrentar el futuro con mas
energia y determinacion.

Por supuesto, esto también nos ayudara a gestionar mejor las emociones
negativas. Todos hemos experimentado ese sentimiento de frustracion
cuando las cosas no salen como esperabamos, pero écomo podemos
desarrollar esa resiliencia que tanto necesitamos para seguir adelante? La
respuesta, aunque quiza ponerla en practica no sea tan sencilla, es muy
simple: afrontando los problemas, sin huir de las situaciones nuevas y, por
supuesto, sin eludir las situaciones por complejas que nos puedan parecer.

Cuando evitamos los desafios, perdemos la oportunidad de crecer y de




aprender. En cambio, al afrontarlos, descubrimos habilidades y fortalezas que
quiza no sabiamos que teniamos.

Es importante entender que equivocarse no es un problema. El verdadero
problema es no aprender de nuestros errores. ¢éCoOmo logramos esto?
Buscando algo positivo en cada situacidén negativa.

Ponte en situacién, porque seguro que alguna vez te ha sucedido algo
parecido. Estas preparando una presentacion para el trabajo, y en el Gltimo
minuto, te das cuenta de que has cometido un error en las cifras que has
incluido. Es frustrante, especialmente si ya estas a punto de exponer tu
trabajo. En lugar de dejarte llevar por la desesperacién, podrias ver esto
como una oportunidad para mejorar tu atencion al detalle y asegurarte de
revisar mas cuidadosamente la proxima vez. Incluso podrias aprovechar el
error para recalcar la importancia de verificar la informacién antes de tomar
decisiones, transformando asi un contratiempo en una leccién valiosa, un
aprendizaje. En lugar de quedarte anclado en la frustracion de no haber
hecho bien el trabajo, lo importante debe ser seguir creciendo en la
compresiéon de tus emociones y, al mismo tiempo, aprenderas a
transformarlas.

Recuerda que las emociones no son mas que el lenguaje interno de
nuestro cerebro, que, al interpretar lo que sucede a nuestro alrededor,
desencadena una respuesta emocional que nos impulsa a la accién y, como
cada dia estamos siendo un poco mas conscientes de nuestras emociones,
esto nos aproxima a gestionarlas mejor.

Por eso, es esencial reforzar la confianza en uno mismo y la autoestima,
ya que son pilares importantes para ser resilientes y, sobre todo, trabajar en
nuestro autocontrol y en la regulacion de nuestras emociones. No se trata de
reprimir lo que sentimos, sino de dar a nuestras emociones una salida

adecuada y ser autdbnomos en cdmo las expresamos. Las personas resilientes




tienden a tener mas confianza en si mismas, mas autocontrol y una
autoestima sdlida. Las personas resilientes tienen una hoja de ruta para su
vida, con obijetivos bien definidos, y saben hacia donde quieren ir. Esta
claridad las permite avanzar con determinacion, incluso cuando el camino se
pone dificil, porque saben que cada paso, por pequefio que sea, las acerca a
sus metas.

Piensa en una situacion en la que te hayas equivocado o en una
experiencia negativa que hayas tenido. Primero recuerda como te
enfrentaste a ella, cdmo reaccionaste, y después cémo habria sido tu
reaccion si en ese momento hubieras buscado algo positivo dentro de todo lo
malo que objetivamente te estaba sucediendo. Veras como lo ves de otra

manera.

En esta recta final de nuestro viaje, quiero lanzarte un desafio.
Bueno, mas que proponerte un desafio, quiero que te propongas
uno a ti mismo.

Rétate, atrévete a cambiar, a mejorar. Sal
de tu zona de confort. Sabemos que el
cambio no es el problema; el verdadero

obstaculo es el miedo al cambio.

Como ya sabes, me encantan las frases célebres, y no hay nada
mejor que una atribuida a alguien como Albert Einstein para darle
peso a una idea. Sin embargo, debo ser honesto: esta es una de
esas frases apdcrifas que circulan por ahi sin que exista evidencia
real de que Einstein la haya dicho. Pero nos gusta pensar que es asi,



porque suena muy bien, éverdad? Ya lo mencioné en el capitulo 6
con otra frase que errdneamente se le atribuye a él. Y es que hay
algo curioso en cdmo tendemos a atribuir frases de autoayuda o de
sabiduria popular a grandes mentes como Einstein. Existe una teoria
que sugiere que hacemos esto porque buscamos dar legitimidad a
conceptos que nos inspiran 0 motivan. Asociar esas ideas a alguien
como Einstein, cuya inteligencia y creatividad admiramos, refuerza
nuestra confianza en ellas y las hace mas impactantes. En cierto
modo, necesitamos que esas palabras vengan de alguien que
consideramos sabio o0 genial para tomarlas en serio.

Ahora, volviendo al tema, la idea detras de esta frase, apdcrifa o
no, es poderosa:

«Sin crisis no hay desafios, sin desafios la
vida es una rutina, una lenta agonia. Sin

crisis no hay méritos».

Es decir, es primordial entender que es precisamente esa
transformacion en la vida lo que te va a hacer mas resiliente,
Algunos cambios surgiran de manera inesperada, pero otros
podemos buscarlos y prepararnos para ellos. Imagina qué pasaria si
el cambio no fuera el motor de la vida, probablemente seguiriamos
viviendo en cavernas cerca de los rios. Quién sabe, a lo mejor era
una vida mas comoda, pero desde luego no estarias leyendo este
libro.

Dicho esto, me gustaria que te propusieras tus propios retos.
Permiteme mostrarte este grafico, que representa el equilibrio entre



la capacidad de exigencia, es decir, los retos, y las habilidades que
tenemos.

Ansiedad Activacion

Retos

Preocupacion

Control
Apatia

Hastio

Habilidades

¢Donde queremos estar? En un punto de equilibrio éptimo, donde
los retos sean suficientes y se alineen con nuestras capacidades y
habilidades. Si tenemos pocas habilidades y pocos retos, caemos en
la apatia y el hastio. La vida se vuelve muy plana, extremadamente
monotona. Por otro lado, si asumimos demasiados retos sin haber
desarrollado las habilidades necesarias, primero sentiremos
preocupacion y luego, inevitablemente, caeremos en la ansiedad.

Ahora, por el contrario, si hos centramos en desarrollar muchas
habilidades, pero nos enfrentamos a pocos retos, el resultado sera el
hastio, el aburrimiento y una falsa sensacion de control y calma.

El verdadero reto que te propongo es que te propongas retos.
Busca acciones que te permitan crecer, mejorar tus habilidades y, en



especial, avanzar en tu desarrollo emocional y en el fortalecimiento
de tu resiliencia.

Recuerda:
La resiliencia es clave para alcanzar un equilibrio emocional mas

solido.

Quiza, si te propones la felicidad como meta, ese equilibrio
emocional sea el camino que te acerque a ella, éno crees? Y aunque
esto nos llevaria a un debate sobre como alcanzar la felicidad, eso lo
vamos a dejar para un poco mas adelante.

Piensa en ello. Y nos vemos mahana. Estamos cerca de completar
nuestro viaje juntos, pero aun nos quedan algunos pasos
importantes por dar.



Dia 21
¢Como empiezo?

¢COmo estas?
Si, esta va a ser la Ultima vez que te lo pregunte, al menos en este
primer viaje por el vasto mundo de tus emociones.

Hemos recorrido juntos un largo camino, y si algo hemos aprendido
es que detras de cada «éComo estas?» hay una puerta que se abre
a la oportunidad de conocernos mejor. Asi que, si quieres, a partir de
hoy, cada vez que alguien te lo pregunte, no lo tomes a la ligera; es
una invitacion a detenerte un momento, a sentir lo que ocurre
dentro de ti y a darle un nombre a eso que te acompana. Incluso,
como ya hemos hablado, intenta localizar donde se manifiestan esas
emociones en tu cuerpo. Tal vez sientas un nudo en el estdmago,
una ligera presion en el pecho o un leve calor en las mejillas.
Recuerda: todo eso es importante, es parte de entenderte mejor.

Y ahora que llegamos al final de este viaje, es natural que las
ideas empiecen a acumularse, que experimentes un poco de
incertidumbre sobre qué viene después, o que te sientas un poco
abrumado por toda la informacion y no tengas muy claro cémo
seguir adelante.

Pero ya sabes, primero, don’t panic. Respira profundamente y...



Por un momento, imagina que estas sentado a la orilla de un lago
tranquilo, el agua es tan clara que puedes ver el reflejo de las
montafas y el cielo azul. Siente cdmo la brisa fresca acaricia tu piel
y escucha el suave murmullo del agua al rozar las piedras en la
orilla. Permitete disfrutar de este instante de calma con los ojos
cerrados. Solo quince segundos, nada mas.

... Y ahora, cuando estés listo, vamos a seguir adelante. Pero esta
vez con la mente mas clara y el corazon mas tranquilo.

A lo largo de estas tres semanas has absorbido mucha informacion,
ipor lo menos asi lo espero! Hablando en serio, si has leido hasta
aqui con ganas de aprender y crecer, espero que hayas descubierto
nuevos conceptos, y que hayas reflexionado sobre las habilidades
que ya posees Yy aquellas que te gustaria desarrollar. Y ahora llega el
momento de poner orden en todo esto.

Vamos a repasar juntos los conceptos mas importantes en este
punto del viaje, y para eso hay algo fundamental que debes
recordar: cuando todo es importante, nada es importante. Si,
lo sé, suena a una de esas frases que encuentras en tazas de café o
en la portada de un cuaderno de colores, pero es verdad. Si intentas
cambiar todo de una vez, corres el riesgo de quedarte atascado y
aturullarte o, por exceso de informacidon, perder el rumbo y no
alcanzar ninguno de tus objetivos. Asi que respira hondo, que no
hay prisa, solo es importante.

Durante estos dias has hecho un analisis detallado, has creado un
mapa de tu entorno emocional. Has identificado las cosas que
necesitas proteger y aquellas que podrian beneficiarse de un



pequefno cambio aqui y alla. También has comenzado a construir tu
plan de autocuidado; ahora entiendes mejor como te hablas a ti
mismo y cdmo las emociones te impactan. Cuando hablamos de
cuidarnos mas y mejor cada dia, y nos centramos en tu autocuidado,
sé que puede parecer que se despliega ante ti una montaha de
opciones. Pero no te preocupes, vamos a empezar por lo mas
basico: comer bien, descansar bien y hacer ejercicio. Esas
tres pequefnas grandes cosas que todos sabemos, pero que no
siempre hacemos. Y no olvides respirar. Si, respirar. Ya sé, suena
obvio, porque lo haces todo el tiempo de forma automatica, pero me
refiero a hacerlo de manera consciente. No es lo mismo respirar sin
pensar que detenerte un momento y sentir el aire entrar y salir de
tus pulmones. Una cosa te mantiene vivo, la otra te hace estar
realmente presente. Asi de simple, asi de poderoso.

Encuentra unos minutos al dia para
practicar una estrategia de relajacion que

te funcione.

iNo me digas que no puedes encontrar cinco minutos! Si, esos
mismos minutos que ambos sabemos que desperdicias haciendo ese
scroll infinito en tu movil, los puedes dedicar a respirar, caminar,
escuchar musica..., ya sabes, esas cosas que realmente te hacen
sentir bien. Ya he mencionado varias estrategias de relajacion, pero
lo mas importante es que encuentres la que mejor te funcione a ti.
Puede que tengas que probar varias hasta dar con la que realmente
te sienta bien. iY oye, no es tan diferente de cuando te compras
unos pantalones! Pruebas unos, pruebas otros, y de repente



encuentras ese par que te hace un trasero estupendo y te sientes
genial. Pues lo mismo, pero esta vez no solo para verte bien en el
espejo, sino para verte aun mejor por dentro. Porque, vamos, tu
bienestar merece la misma dedicacion (mas bien, mucha mas) que
encontrar esos vaqueros que te estan perfectos. Vale la pena
dedicarle tiempo, éno crees? Tiene que ser tu técnica, la que te haga
sentir en calma, la que te devuelva la serenidad cuando el mundo
exterior parece volverse loco.

4 N\
Recuerda:

La practica hace al maestro. Cuanto mas practiques, mas facil te
resultara. Asi que cuando notes que te estas acelerando, para,
respira y sigue. Mantén un ojo en ese vaso de estrés del que
hemos hablado, y aseglrate de que no se llene demasiado. Pero
eso si, acuérdate de que esto supone trabajo por tu parte. Esto
implica prestarle atencion, especialmente cuando percibas que el
estrés esta aumentando, porque es justo en esos momentos

cuando mas necesitas cuidar de ti mismo. Al fin y al cabo, nadie

mas puede hacerlo por ti.
\ J

Como ya hemos visto, cada uno de nosotros posee su propio vaso.
Algunos tienen un vaso grande, como esos tazones enormes de
Starbucks; otros, un vaso mas pequefio, tal vez una de esas
elegantes copas de vino que usas solo en ocasiones especiales. Y
luego estan los que tienen un vaso de chupito..., éy qué? El tamafio
no importa, es decir: no se trata del tamafio del vaso, sino de como
lo gestionas. Cambiar el vaso no sera sencillo; eso requiere tiempo.
Pero lo que si puedes hacer, desde ya, es mejorar la manera en que



lo manejas. Y para eso, vamos a prestar mas atencion a las
seifales que nos envia el cuerpo.

Y, claro, ya no hay duda: ahora, cuando ves el vaso a punto de
desbordarse, tienes que, conscientemente, decidir ir a buscar la
oportunidad que se esconde detras de cada crisis. Acuérdate de lo
de Homer: crisistunidad. Ahora ya sabemos que, tras un buen
descanso, lo que te espera es un magnifico despertar, acompafiado
de esa rutina que te ayuda a encarar el dia con la mejor actitud.

Desde primera hora del dia nos preguntamos «{COmo estas?»,
reconocemos cdmo nos hablamos, cdmo es nuestro didlogo interior.
Y lo hacemos con compasién, gratitud y carifio. Incluso vamos
identificando esos pensamientos intrusivos que nos llevan a
preocupaciones y despiertan a ese mono inquieto y parloteante que
todos llevamos dentro, pero que ahora ya sabemos cémo calmar,
Hemos aprendido a identificar si esos pensamientos nos activan
porque hemos percibido una amenaza, una falta de informacién o un
aumento de la exigencia.

Recuerda: es importantisimo discernir si se trata de una
preocupacion real (que, por cierto, ocurre menos del 10 por ciento
de las veces) que requiere nuestra atencion, o si nuestras emociones
en realidad no van a aportar nada positivo en ese momento. Lo
tienes claro, éno?

Perfecto, pues sigamos recapitulando algunos conceptos en esta
ultima parada:

Sabemos que la resiliencia es como un misculo, que
podemos entrenarla. Esto nos ayudara a nadar en un mar de
incertidumbres sin miedo y a ser mas emocionalmente inteligentes,



con la felicidad, tanto nuestra como la de los que amamos, como
meta.

Si ain no has notado grandes cambios, no te preocupes.
Es en el medio plazo cuando comenzaras a sentirte
progresivamente mejor. Es como hacer dieta: bajamos de peso
poco a poco. Por cierto, para mantenerte motivado, una excelente
idea es observar y registrar tus avances. Escribelos. Comparate con
cdmo estabas al inicio de este viaje o con como te sentias hace unas
semanas. Y dentro de unos meses, incluso menos, vuelve a escribir
y comparate con cdmo te sientes hoy. A veces necesitamos mas
tiempo para notar las diferencias, pero cuando las veas plasmadas
en tus propias palabras, te daras cuenta de cuanto has avanzado. Y
confia. Ten fe. Y recuerda aquello de Henry Ford: «Tanto si crees
que puedes como si no, tienes razén».

Tienes en tus manos las herramientas necesarias, Ssabes
exactamente cdmo utilizarlas y confio plenamente en tu capacidad
para manejar lo que venga. Has recorrido un largo camino hasta
aqui, afrontando tus emociones, aprendiendo a conocerte mejor y
disenando tu propio plan de autocuidado. Este es el momento en
que todo ese conocimiento cobra vida. Solo necesitas practicar, dar
el siguiente paso, confiar en lo que has aprendido y en lo que eres
capaz de lograr.

Y asi, llegamos al final de este viaje juntos. A partir de aqui,
eres ti quien tiene el control. Pero si después de todo lo
aprendido y los recursos que hemos descubierto y explorado durante
este periplo, sientes que aun necesitas un poco mas de ayuda, no te



preocupes. A veces necesitamos apoyo adicional, y pedir ayuda es
un acto de valentia. A tu familia, a tus amigos o a profesionales
dispuestos a ayudarte a profundizar un poco mas, a deshacer ese
nudo que te impide avanzar o a encontrar el camino cuando te
sientas atrapado, perdido o desubicado en una encrucijada
emocional.

Si este viaje te ha servido, si sientes que estas en el camino hacia
un mejor equilibrio emocional, entonces hemos cumplido nuestro
objetivo, y no podria estar mas contento por ello. No te imaginas lo
feliz que me hace. Asi que, de corazdn, muchisimas gracias por
haberme permitido acompanarte durante todo este tiempo. Estoy a
tu disposicion para lo que necesites, siempre.

No te detengas ahora, porque lo mejor
esta por venir. El viaje, tu viaje, continia,
y esta vez estas mas preparado que

nunca.

Recuerda:
Escanea este codigo QR y podras acceder a los ejercicios del

libro. Estan pensados para que puedas reflexionar, escribir y







Bonus track
Last but not least



Encuentra lo que buscas
Felicidad vs. placer

¢Eres feliz?

Es una pregunta compleja, éverdad? Quiza incluso mas
complicada que nuestro habitual «¢CoOmo estas?», éno crees? Y es
que, antes de poder responderla, deberiamos tener claro qué
significa realmente ser feliz. Sin embargo, sin importar cémo cada
uno la defina, la felicidad suele estar entre los principales objetivos
de nuestra vida.

Desde tiempos inmemoriales, el ser humano ha perseguido ese
estado, emocién o lugar que, de manera genérica, llamamos
felicidad. No es de extranar, pues, que haya sido fuente inagotable
de inspiracion para poetas, musicos, cineastas Y fildsofos. El maestro
budista Matthieu Ricard, considerado el hombre mas feliz del
planeta, nos recuerda: «La felicidad no llega automaticamente. No
nos la regala un golpe de suerte y nos la arrebata otro. Solo
depende de nosotros». Groucho Marx, con su ingenio inigualable,
bromea diciendo: «La felicidad estd hecha de pequefias cosas: un
pequefo yate, una pequefa mansidn, una pequena fortuna». Pablo
Neruda, en su Oda al dia feliz, nos muestra que a veces la felicidad
simplemente es, sin mas complicaciones, «sucede solamente / que
soy feliz». Sgren Kierkegaard, en su profunda reflexion existencial,
nos advierte que, en nuestra busqueda de la felicidad, es necesario



dar un paso atras, pues «la puerta de la felicidad se abre hacia
dentro, hay que retirarse un poco para abrirla». La peli En busca de
la felicidad, como vimos, nos presenta una felicidad que no siempre
es un estado de bienestar constante, sino mas bien el resultado de
la superacion de obstaculos, la busqueda de significado y la gratitud
por lo que tenemos.

La felicidad seria entonces un proceso activo que involucra la toma
de decisiones, la persistencia y la capacidad de encontrar luz incluso
en los momentos mas oscuros. Un camino que surge de la
combinacion de la autocompasiéon, la autonomia emocional, la
gratitud y un propdsito. Lo que da que pensar, hasta que escuchas
como Pharrell Williams nos invita a abrazar la felicidad con energia y
alegria, con su pegajosa Happy: «Clap along, if you feel like
happiness is the truth...».

Pero para encontrar esa felicidad, que cada uno ve de una
manera, primero debemos definir qué es realmente importante para
nosotros. Se trata de un viaje que nos lleva a pasar del simple estar
al profundo ser o, dicho de otro modo, de la constante blsqueda de
la felicidad al aprendizaje de como ser verdaderamente felices.

Vamos a ver de qué estamos hablando.

¢Qué es lo primero que nos viene a la mente cuando pensamos en
ser felices? Para muchos, la imagen de unos nifos jugando. Parece
que nacemos felices y, con el tiempo, la vamos perdiendo, como si
fuera un juguete que dejamos en algun lugar del camino.

Tal Ben-Shahar, psicdlogo de Harvard y director de la Happiness
Studies Academy, ha elaborado una guia con las claves para alcanzar



la felicidad, y si Harvard lo dice, iatentos todos! Segun él, hay seis
caracteristicas que todas las personas felices comparten:

* Primero, ser optimista. La felicidad no depende solo de lo que
nos pasa, sino de cdmo reaccionamos. Aceptar la vida tal y como
viene, afrontando las dificultades con animo y entusiasmo, es
esencial. No se trata de ser perfectos, sino de aceptar nuestras
imperfecciones. iEl optimismo es como ver el vaso medio lleno,
aungue esté claramente medio vacio!

* La segunda clave es la resiliencia. O sea, que esta capacidad
de adaptarse y superar las adversidades es, segun Ben-Shahar,
fundamental. La vida es un tobogan, y la resiliencia es ese
cinturon de seguridad que te ayuda a no salir volando en la
primera curva.

e En tercer lugar, evitar la procrastinacion, es decir, dejar de
aplazar nuestras responsabilidades. Porque, seamos sinceros,
esos «Ahora no», «Mas tarde», «Mafana lo hago» no nos llevan
a la felicidad, solo a mas estrés.

e La cuarta caracteristica, como vimos en nuestro décimo dia
de viaje, es disponer de una sdlida red social de apoyo.
Tener amigos y familiares con quienes contar nos ayuda a
establecer vinculos seguros y a no sentirnos solos en este viaje
de la vida. Y no, no me refiero a tener muchos seguidores en
redes sociales, sino a relaciones reales.

¢ Quinto, ser agradecido. La gratitud no solo te hace sentir
mejor, sino que mejora tus relaciones interpersonales. Es como
ese pequeno gesto de dar las gracias que, a cambio, ilumina tu
dia y el de los demas.



o Y, finalmente, practicar deporte. O, afinemos mas, hacer
ejercicio, moverse. Con solo treinta minutos de ejercicio al dia,
nuestra salud fisica y mental mejora considerablemente. Asi que,
a moverse, que nuestro futuro feliz lo agradecera.

Por otro lado, George Vaillant, un psiquiatra también de Harvard
(qué le vamos a hacer, parece que alli tienen la receta), realizd un
estudio a largo plazo con 700 estudiantes, a los que siguidé durante
75 anos. ¢Y qué descubrid? Que las relaciones humanas son la clave
de la felicidad. Es mas, las personas con relaciones estables estaban
protegidas contra enfermedades cronicas y mentales. Asi que ya
sabes, ia cuidar esos lazos!

Pero. Pero. Pero. Un detalle importante en todo este asunto: no
confundamos la felicidad con el placer. Si, es muy facil hacerlo, todos
los confundimos en algin momento. Pero no son lo mismo, ni
mucho menos. En nuestro viaje de veintiln dias hemos venido
analizando como la neurociencia afectiva nos ayuda a entender
mejor cdmo nos sentimos y por qué. Resulta que felicidad y placer
podrian estar en los extremos opuestos, de manera que cuando nos
acercamos a uno de ellos, nos alejamos del otro. Podemos empezar
por la neurobiologia, cuando hablamos de felicidad, hablamos de
serotonina; cuando hablamos de placer, de dopamina. Y esto tiene
diferencias significativas. Veamoslas.

o La felicidad es duradera, mientras que el placer es momentaneo.
e La felicidad es una sensacién mental, el placer es mas visceral,
fisico.



o La felicidad esta mucho mas relacionada con el dar, mientras que
el placer se basa en recibir.

e La felicidad tiene que ver con el compartir, es decir, con los
demas, mientras que el placer es fundamentalmente individual.
Piénsalo detenidamente.

Y 0jo, porque no podemos engancharnos a la felicidad, pero el
placer..., ese si que es adictivo, y mucho. Desde el sexo hasta las
compras, las drogas o el alcohol, todas las adicciones comienzan con
la busqueda de placer, aunque con el tiempo se transformen en una
necesidad para evitar el malestar.

Piénsalo: todo empieza con una busqueda de placer inocente. Un
par de copas después del trabajo para relajarse, una compra
compulsiva que nos hace sentir mejor momentaneamente o una
noche intensa que parece prometer la solucién a todos nuestros
problemas. Pero con el tiempo, lo que comenzé como una simple
busqueda de placer puede transformarse en una necesidad
insaciable, una trampa que nos mantiene en un ciclo de satisfaccion
efimera y vacio prolongado. Por ejemplo, imagina que cada vez que
tienes un dia estresante, te permites una compra para
recompensarte. Al principio, puede ser algo pequeno: una prenda de
ropa que no necesitas, ese gadget que promete hacer tu vida mas
facil o un antojo de algo dulce que no tenias pensado, pero que te
tienta al pasar frente a la pasteleria. Luego puede ser una compra
mas grande, como un caro par de zapatos, un movil mas moderno o
incluso una salida nocturna que termina en una resaca mas que en
diversidon. Luego, casi sin darte cuenta, podria convertirse en una
blusqueda constante de esas pequefias recompensas, ahora mas



frecuentes y mas caras que, aunque momentaneamente placenteras,
te dejan un sospechoso vacio cuando el efecto se desvanece y ya no
las disfrutas como antes. ¢Por qué? Porque ya no compras por
placer, sino para evitar el malestar de no hacerlo. Sabes a qué me
refiero, éverdad?

Entonces te pregunto: éestas buscando felicidad o solo intentando
tapar un vacio con placer momentaneo? Es una pregunta que vale la
pena hacerse, porque mientras la felicidad requiere un trabajo
constante y continuo, sin atajos, el placer siempre te estara
ofreciendo un camino mas corto, mas rapido, ahora, ya... A veces
con trampas, como conductas o sustancias que nos ofrecen un
placer momentaneo, pero que al final lo que nos dejan es solo un
suspiro, efimero y vacio.

Asi que, antes de dejarnos llevar por la busqueda del placer,
preguntémonos: ées esto lo que realmente quiero o estoy buscando
algo mas profundo, algo con mas significado? Porque, al final del
dia, lo que todos buscamos es una felicidad que realmente dure, éno
crees?

Si realmente queremos ser felices, debemos buscar esa sensacion
que esta profundamente relacionada con nuestro esquema mental,
nuestros valores y principios.

La felicidad tiene mucho mas que ver con
dar, con entregarnos a los demas, y, sobre
todo, con mantener un equilibrio en

nuestras emociones.



Y, como ya he mencionado, aunque pueda parecer simplista, la
felicidad esta relacionada con la serotonina, mientras que el placer
tiene que ver con la dopamina. Sabemos que la serotonina juega un
papel importante en cdmo nos sentimos, asi que, épodemos hacer
algo para mejorar nuestros niveles de serotonina? La respuesta es si,
hay cosas que podemos hacer.

Primero, empecemos por lo basico: cuida tu alimentacion. Ya sé,
me lo has escuchado (mejor dicho, leido) mil veces, pero de verdad,
es fundamental. Y si incluyes en tu dieta alimentos ricos en
triptéfano imejor que mejor! Este aminodacido, que parece un
nombre sacado de una pelicula de ciencia ficcion, es en realidad
decisivo para la produccidén de serotonina, esa maravillosa sustancia
que nos hace sentir fantasticamente bien. Asi que no escatimes en
carbohidratos, lacteos, salmon, frutos secos o huevos. Son como
pequehos bailarines que danzan al ritmo del Happy, de Pharrell (o
cualquier otra cancién que te ponga alegre que se te ocurra),
asegurandose de que tu animo se mantenga bien arriba.

Pero no nos quedemos ahi, porque las vitaminas C, D, B6, B12 y
los folatos también son fundamentales. éDonde los encuentras? Pues
en alimentos como la coliflor, los platanos, aguacates, frutos secos,
queso, pescado, hortalizas, citricos y, claro, las infaltables verduras
de hoja verde. Vamos, que un plato bien colorido es casi como
pintar una sonrisa en tu cara desde adentro.

Y hablando de minerales, no te olvides del magnesio. Este es otro
de esos nutrientes que parecen magicos. Lo encuentras en las
verduras de hoja verde, en los platanos y en el pescado. Es el
mineral que no solo te ayuda a sentirte mas relajado, sino que



también apoya la produccion de serotonina. Vamos, que no hay
excusa para no darle un empujoncito a tu bienestar.

Pero, por supuesto, no todo es lo que comemos. Mas alla de la
alimentacion, cuidar de ti mismo implica prestar atencién a tu
bienestar general. Mantén una mentalidad positiva, porque esos
pensamientos alegres, o incluso la sola intencién de tenerlos, no solo
te hacen ver la vida con mejores 0jos, sino que ademas aumentan
los niveles de serotonina. iY de paso, reducen el cortisol, esa
hormona que nos hace mas vulnerables cuando el estrés se apodera
de nosotros!

Hablando de estrés, una buena manera de mantenerlo a raya es
saliendo a tomar el sol. Pero, ojo, siempre con proteccidon solar, ya
sabes. No solo se trata de obtener vitamina D, sino también de
aprovechar ese momento al aire libre, si es en contacto con la
naturaleza mejor, para darle un respiro a nuestra mente y mejorar
nuestro estado de animo.

Y, por ultimo, pero no menos importante, no te olvides de respirar
de forma consciente, aunque sea unos minutos al dia y si puedes
meditar, mejor, y hacer ejercicio regularmente. Lo dicho, no hace
falta correr una maratdn, ni levantar 100 kilos en press de banca,
pero un poco de movimiento cada dia, combinado con unos minutos
de meditacion, pueden hacer maravillas por tu bienestar mental y
emocional. Son los dos pilares fundamentales que sostienen el techo
de tu felicidad.

Alcanzar la felicidad no es tarea facil, lo
sé, pero también tengo claro que es un

objetivo magnifico.



Eso esta claro, y pensar lo contrario es ser un necio. La pregunta
entonces podria ser: éy qué hacemos cuando lleguemos a la
felicidad? Bueno, pues ya he dicho en el dia 18: «Cuando lleguemos
a ese rio, cruzaremos ese puente». Por ahora, enfoquemos el
presente y en dar los primeros pasos en nuestro camino hacia la
felicidad.

Como puedes ver, muchas de las recomendaciones sobre la
blusqueda de la felicidad refuerzan lo que hemos estado hablando
todo este tiempo. Pero, de nuevo, quiero recordarte la diferencia
entre placer y felicidad. A veces pueden parecer lo mismo, pero ya
hemos visto que son cosas muy distintas, casi antagdnicas. El placer
es momentaneo, viene y va, mientras que la felicidad es algo mas
profundo y duradero. Y encontrar ese equilibrio, ese entendimiento,
es lo que realmente nos llevara a un bienestar genuino y real.

Asi que, mientras sigues avanzando en este camino:

Recuerda que esto es solo el comienzo. Tal vez haya muchos mas
viajes por delante, llenos de descubrimientos y crecimiento

personal.

Nos vemos pronto.
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LEER UN CAPITULO AL DIA PUEDE SER TODO
LO QUE NECESITES
para iniciar el camino hacia sentirte mejor que
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«¢COmo estas?» no es solo una pregunta cotidiana, es una invitacion
a un viaje de transformacion. Son las dos palabras mas
habituales al iniciar una conversacion y aun no tenemos claro cémo
responder. ¢Y si pruebas a preguntartelo de otra forma?:

e ¢Qué emociones priman en tu animo hoy?

o ¢Tienes claras tus prioridades para el futuro cercano?
e ¢Te has planteado que el estrés puede ser positivo?

e ¢Qué esperas del dia de manana?



e &Y si pruebas a salirte de los limites que creias
inamovibles?

El doctor Javier Quintero te reta a convertirte en el protagonista de
tus emociones. No respondas rapido, tdmate un minuto o dos,
piensa bien como te sientes, como te hablas y, sobre todo,
como te cuidas. Veintiun dias bastan para crear un habito, y con el
método que proporciona este libro, el bienestar emocional llegara a
convertirse para ti en algo tan natural como respirar.

PRESTAR ATENCION A COMO ESTAS MERECE LA PENA



Javier Quinteroes uno de los psiquiatras mas reconocidos en
Espana, con mas de veinticinco afios de experiencia en salud mental
y bienestar emocional. Doctor en Medicina, especialista en
Psiquiatria y profesor titular en la Universidad Complutense de
Madrid, dirige el Servicio de Psiquiatria del Hospital Universitario
Infanta Leonor y lidera dos centros de referencia: la Clinica Doctor
Quintero y Psikids.

Como creador del Método Emociones 360, un programa que miles
de personas han seguido con éxito, ha ayudado a transformar vidas
a través de un enfoque practico, cercano y realista. Un método que
no solo ensefa a comprender las emociones, sino a conseguir lo que
todos buscamos: mas serenidad, mejores relaciones, decisiones mas
conscientes y una mayor sensacion de bienestar duradero.
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[1] Namasté, namaste o nemasté (del sanscrito THE) es un saludo de
bienvenida y despedida usado en la India y Nepal.
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