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PROLOGO

Este libro es una guia rigurosa y profundamente humana sobre algo que
todos compartimos y a la vez nos cuesta tanto entender: nuestro mundo
emocional.

Conozco a Beatriz Valderrama desde hace afios, y sé bien que no le
Interesa sumarse a la moda de las recetas faciles. Su trabajo se sostiene
en décadas de investigacion psicologica seria y en una practica muy
amplia en desarrollo de personas. Cada concepto estd apoyado en mo-
delos sélidos de la psicologia contemporanea, pero traducido con una
claridad que, dicho sea de paso, caracteriza los libros de esta autora. No
hay jerga innecesaria, no hay exhibicién académica: hay conocimiento
bien destilado.

Tu guia emocional: El camino para tu bienestar psicoldgico nace de una con-
viccion profunda: las emociones no son un problema a erradicar, sino
una materia prima que puede aprenderse a conocer, regular y utilizar a
favor de una vida mas plena. Beatriz recorre con precision los grandes
ejes del bienestar psicologico (la gestion emocional, las relaciones, el
propésito, las virtudes personales) y lo hace tejiendo siempre dos hilos:
el del rigor cientifico y el de la aplicabilidad cotidiana.

Ese equilibrio es, quiza, lo que mas valoro del libro. El lector general
encontrard aqui explicaciones claras, practicas y ejercicios concretos:
autoinstrucciones, exposiciones graduales, técnicas de comunicacion,
ejercicios de proposito y valores. .. Son aplicaciones directas de lo mejor
que la ciencia psicolégica ha aprendido sobre como cambiar.
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Al mismo tiempo, este libro puede ser una referencia muy valiosa
para profesionales de la psicologia y la ayuda: psicélogos, psicoterapeu-
tas, coaches, formadores. La organizacion de los contenidos, la seleccion
de modelos teéricos y la manera de convertirlos en propuestas de in-
tervencion lo convierten en un material excelente para la formacion y
la practica. Quien acompaiie a otras personas en procesos de cambio
encontrard aqui un mapa ordenado y respetuoso de lo que significa tra-
bajar con las emociones sin simplificarlas ni dramatizarlas.

Beatriz tiene una cualidad rara: sabe hacer sencillo lo complejo sin
hacerlo simple. Respeta la profundidad de la experiencia emocional
sin perderse en abstracciones. Acompafa al lector con una voz cer-
cana, sin paternalismo, y lo invita a hacerse responsable de su propio
proceso, paso a paso, con paciencia y realismo.

En un paisaje saturado de mensajes instantaneos sobre bienestar,
este libro ofrece algo distinto: un camino. Un camino trazado con cien-
cia, con experiencia y con una sensibilidad fina hacia la fragilidad y la
fortaleza de quienes lo recorremos.

Si te acercas a estas paginas buscando entenderte mejor y vivir con
mas equilibrio, encontraras una guia fiable. Si lo haces como profesio-
nal, encontraras un marco de trabajo soélido y respetuoso. En ambos
casos, la invitacion es la misma: tomar en serio tu vida emocional y darle
el lugar que merece en el centro de tu bienestar psicoldgico.

Maiten Panella

Psicologa, coach ejecutiva y autora de Desarrollo vertical de liderazgo. El mé-
todo :VOS™



INTRODUCCION:
ESTE NO ES UN LIBRO DE AUTOAYUDA

Vivimos, al menos en Occidente, en la época con més comodidades de
la historia. Sin embargo, nunca antes habiamos estado tan cansados,
tan acelerados y tan desbordados por lo que sentimos. Nos falta tiempo,
nos sobran demandas y el cuerpo y la mente empiezan a pasar factu-
ra: insomnio, ansiedad difusa, irritabilidad, dificultades de concentra-
ci6n, sensacion de no llegar a todo. Frente a todo esto solemos decirnos
«tengo que ser mas fuerte», «no deberia afectarme tanto» o «no tengo
motivos para estar mal». Sin embargo, las emociones no entienden de
deberias, sino de necesidades, amenazas, pérdidas y vinculos.

Este libro nace precisamente de esa tension entre lo que creemos
que deberiamos sentir y lo que realmente sentimos. Durante aflos, la
psicologia ha demostrado que las emociones no son un estorbo para
la razén, sino la condicién previa para tomar buenas decisiones, adap-
tarnos, aprender y proteger nuestra salud. Sabemos que la activacién
emocional prepara al organismo para la accion, que el estrés tiene una
clara base neurofisioldgica y que tanto las emociones negativas como las
positivas cumplen funciones adaptativas fundamentales. El problema
no es sentir, sino no saber qué hacer con lo que sentimos.

Mi propuesta es ofrecer un mapa claro y practico del mundo emo-
cional, basado en evidencia cientifica, pero escrito en un lenguaje cer-
cano. A lo largo de estas paginas conoceras como funciona tu cerebro
cuando es secuestrado por el estrés, qué papel juegan sustancias como
el cortisol y las catecolaminas en tu rendimiento, y como las emociones
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pueden abrir o estrechar tu foco de atenciéon y tus posibilidades de ac-
cion. Veremos que no existe una unica emocién negativa llamada «estar
mal», sino todo un arco iris emocional con matices que vale la pena
distinguir: miedo, preocupacion, tristeza, resignacion, ira, culpa, ver-
giienza... v, en el otro lado de la balanza, confianza, esperanza, alegria,
entusiasmo, compasion, amor, gratitud, autoestima y orgullo.

El primer objetivo de este libro es ayudarte a poner nombre con
precision a lo que sientes. Pareceria un detalle menor, pero la investiga-
ci6on muestra que la claridad emocional es una condicién fundamental
para poder regular las emociones de manera eficaz y reducir su impacto
perturbador sobre tu cuerpo, tu pensamiento y tus relaciones. El mode-
lo del Arco Iris Emocional, que estructura buena parte del contenido, te
proporcionard una clasificacién sencilla y a la vez rigurosa para enten-
der tus estados internos y detectar hacia déonde pueden evolucionar si
los cultivas o los descuidas.

El segundo objetivo es proporcionarte herramientas concretas para
gestionar tus emociones en la vida real. No en un laboratorio, sino en
el trabajo, en tu casa, en el trafico, en una conversacion dificil o en una
noche de insomnio. Exploraremos tres grandes vias de intervencion que
la psicologia ha consolidado a lo largo de décadas de investigacion:

® Las estrategias cognitivas, que permiten cuestionar y reformular el
dialogo interno que alimenta emociones como la ansiedad, la culpa
o la resignacion.

® Las estrategias fisiologicas, que disminuyen la activacién corporal
asociada al estrés y favorecen la calma mediante respiracion, relaja-
cién y practicas de atencion plena.

® Las estrategias conductuales, que se centran en resolver problemas,
tomar decisiones alineadas con tus valores y construir habitos de
resiliencia y autocuidado.

El tercer objetivo es mostrarte como todo esto se traduce en bienestar
sostenible, mas alld de modas y frases motivacionales. Veremos qué di-
ferencia hay entre eustrés (el estrés que moviliza y da energia) y distrés (el
que te consume), qué sabemos hoy sobre las relaciones entre estrés cro-
nico, sistema inmunitario y salud, y como las emociones positivas, lejos
de ser un adorno, amplian los recursos cognitivos, sociales y fisicos. Te
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propongo una mirada que integra la vulnerabilidad y la fortaleza. No
se trata de dejar de experimentar miedo o tristeza, sino de aprender a
transitar de forma progresiva del miedo a la confianza, de la tristeza
a la alegria, de la ira a la compasioén y de la culpa a una autoestima mas
solida.

Este no es un libro de autoayuda, de recetas rapidas ni una promesa
de felicidad permanente. Es mas bien lo que los psicélogos llamamos un
material de psicoeducacion. Es una guia para que puedas comprender
mejor lo que ocurre en tu interior y dispongas de recursos fundamenta-
dos para intervenir en tu propia vida emocional. Puedes leerlo de prin-
cipio a fin o utilizarlo como un pequeino botiquin al que acudir cuando
notes que la ansiedad te desborda, que te sientes atrapado en un bucle
de preocupacion, o que te cuesta perdonar, agradecer o reconocer tus
propios logros.

Pero no dudes en acudir a un profesional de la salud (psicologo cli-
nico, médico de familia, salud mental) si tienes depresion o sintomas
compatibles con depresion, ataques de panico, alguna adicciéon, algan
signo de trastorno emocional o si, simplemente, necesitas mas apoyo en
un momento determinado de tu vida.

Si en algin momento te has dicho «sé que esto no me hace bien,
pero no s¢ como cambiarlo», este libro estd pensado para ti. Ojala, al
avanzar por sus paginas, descubras que tus emociones no son enemigas
a las que vencer, sino sefales y energias que puedes aprender a com-
prender, encauzar y poner a tu servicio. A partir de ahi, gestionar tus
emociones dejara de ser una tarea pendiente para convertirse en una
forma mas consciente y amable de estar en el mundo.

17
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ENTENDER LO QUE
SIENTES



EMOCIONES:
TU BRUJULA INTERNA

Imagina que conduces de noche por una carretera desconocida sin lu-
ces, sin GPS y con el cuadro de mandos apagado. El motor sigue fun-
cionando, pero no sabes a qué velocidad vas, si tienes gasolina suficiente
ni cuando viene la proxima curva. Seguir avanzando asi es posible...
durante un tiempo. Algo parecido nos ocurre cuando intentamos vivir
ignorando las sefiales emocionales. Podemos seguir funcionando, pero
a costa de ir a ciegas por dentro.

Las emociones son, precisamente, ese cuadro de mandos interno,
esa brajula que te informa de lo que es importante para ti, de lo que
esta en riesgo, de lo que necesitas y de lo que valoras. Forman parte de
un sistema de supervivencia y adaptacion tan antiguo como la propia
especie. Antes de que pudiéramos razonar con palabras, nuestros orga-
nismos ya reaccionaban con miedo ante una amenaza, con ira ante una
injusticia, con tristeza ante una pérdida y con alegria ante una oportu-
nidad. Ese legado sigue vivo en cada uno de nosotros.

11.  QUE ES EXACTAMENTE UNA EMOCION

«La emocién es la fuerza impulsora mas poderosa del compor-
tamiento humano. Es una corriente de energia electroquimica
que recorre las células de nuestro cuerpo preparandolo para la
accion».

Valderrama, 2009

En la vida cotidiana usamos los términos emocidn, sentimiento y estado de
dmimo casi como sinénimos. Para poder manejarlos mejor, conviene
distinguirlos:
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Una emocion es una reaccion psicofisiologica breve e intensa ante
algo que tu organismo interpreta como relevante. Ocurre en se-
gundos, implica cambios en el cuerpo (latido, respiracién, tension
muscular), pensamientos asociados («me van a despedir», «no les
gusto», «esto es injusto») y un tipo de respuesta (huir, atacar, acer-
carte, protegerte, gritar).

Un sentimiento es la experiencia consciente que tienes de esa
emocion. Es la etiqueta mental que pones a lo que esta pasando
en tu cuerpo: «esto que noto es miedo», «me siento triste», «estoy
ilusionada».

Un estado de animo es mas difuso y duradero. No siempre sabes por
qué estas de ese humor, pero colorea tu dia y perdura en el tiempo:
te levantas bajo de animo, optimista o irritable.

Esta distincién es importante porque nos ayuda a actuar en el nivel
adecuado. No hacemos lo mismo cuando detectamos un pico de miedo
ante un ruido inesperado (emocién puntual) que cuando descubrimos
que nos juzgamos con dureza tras cometer un error (patréon de senti-
mientos de culpa) o cuando llevamos semanas con una sensacion gene-
ral de abatimiento (estado de animo).

1.2. PARA QUE SIRVEN LAS EMOCIONES (TAMBIEN LAS DESAGRADABLES)

Tendemos a dividir las emociones en positivas (las que nos gustan) y
negativas (las que prefeririamos no sentir). Desde el punto de vista de la
adaptacion, todas cumplen funciones utiles:

Funcion adaptativa: preparan al organismo para la accion. El miedo
concentra tu atencién en la amenaza y moviliza energia para pro-
tegerte o huir. La ira te da fuerza para defenderte y poner limites.
La tristeza te invita a retirarte y reflexionar tras una pérdida, aho-
rrando recursos. La alegria facilita la exploracion, el juego, la crea-
tividad y la cooperacion.

Funcion social: comunican tu estado interno. Tus expresiones facia-
les, tu tono de voz y tu postura transmiten a los demas como estas.
Eso permite pedir ayuda, generar empatia, coordinar esfuerzos o, al
contrario, advertir de que algo te molesta.
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®  [Funcién motiwacional: orientan tu conducta hacia metas. Te impulsan a
aproximarte a lo que te ilusiona y a evitar o confrontar lo que te molesta.

El problema aparece cuando tratamos de silenciar o evitar sistemati-
camente las emociones que consideramos desagradables. Esa evitacion
tiene un coste, ya que perdemos informacion valiosa. El miedo puede
estar senalando un limite real que necesitas respetar; la ira, una frontera
vulnerada; la culpa, una incoherencia con tus valores. Si las apagas sin
escucharlas, dejas de percibir el mensaje que transmiten.

Gestionar emociones no significa eliminar las negativas y quedarse
solo con las positivas, del mismo modo que conducir bien no consiste en
tapar las luces rojas del salpicadero. Significa aprender a leer la sefial,
valorar si es proporcional a la situacién y elegir una respuesta adecuada
que cuide de ti y de los demas.

1.3. EMOCIONES VS. RACIONALIDAD: UN FALSO CONFLICTO

Durante mucho tiempo se ha glorificado la idea de que la razén deberia
gobernar y las emociones, obedecer. «No te dejes llevar», «sé racional»,
«no seas tan emocional» son mensajes muy familiares. El avance de la
neurociencia y la psicologia nos obliga a matizar esta vision.

Hoy sabemos que:

® La informacién emocional llega al cerebro muy deprisa, a través
de circuitos que pasan por el ntcleo de la amigdala, antes de que la
corteza frontal pueda analizar con calma la situacién. Ese circuito
rapido permitié a nuestros antepasados sobrevivir reaccionando en
milésimas de segundo ante un peligro.

® Las areas cerebrales implicadas en la emociéon y en la toma de de-
cisiones estan estrechamente conectadas. Cuando se dafian ciertas
regiones emocionales, las personas pueden razonar de forma logica
sobre un problema..., pero se vuelven incapaces de tomar decisio-
nes sensatas en la vida real.

® Lo que sentimos influye en como pensamos, recordamos e interpre-
tamos. Con miedo tendemos a percibir mas riesgos. Enojados, recor-
damos mas agravios y sospechamos de las intenciones ajenas. Alegres,
ampliamos el foco, se nos ocurren mas ideas y vemos mas opciones.
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Por tanto, la cuestion no es elegir entre emocién o razon, sino conseguir
que trabajen como un buen equipo. La razon te ayuda a cuestionar in-
terpretaciones exageradas, a ponderar consecuencias, a poner contexto.
La emocion te sefiala qué importa, te da energia y te orienta hacia lo
que esta en juego. Sin emocion, la razon se queda sin prioridades; sin
razon, la emocion se desborda.

1.4. POR QUE ESTAR BIEN NO ES SOLO NO ESTAR MAL

Cuando preguntamos: «;Como estas?», la respuesta suele reducirse a
dos etiquetas: bien o mal. A veces «tirando» o «luchando». Desde la
perspectiva del desarrollo emocional, ese vocabulario es claramente
insuficiente.

Hay muchas formas de estar mal:

No es lo mismo experimentar miedo que preocupacion.
No es lo mismo sentir tristeza que resignacion.
® No es lo mismo la ira que el odio (animadversion).

Y también hay muchas formas de estar bien:

La calma no es igual que la alegria.
® [l entusiasmo no es igual que la serenidad.
® [a gratitud no es igual que el orgullo.

Cuando solo dispones de bien/mal, pierdes matices esenciales. No
sabras si necesitas descansar, pedir apoyo, poner un limite, replan-
tearte objetivos o celebrar un logro. Es como ir al médico diciendo
Unicamente «me encuentro mal» sin especificar donde, como, ni des-
de cuando.

Uno de los hallazgos mas consistentes de la investigaciéon es que
las personas con mayor claridad emocional (las que diferencian con
precision matices como inquietud, miedo o panico; o bien melancolia,
tristeza o desesperanza) regulan mejor sus estados de animo, se recu-
peran antes del estrés y toman decisiones mas ajustadas. Nombrar con
precision no es un ejercicio intelectual, sino una forma de intervenir en
lo que sientes.
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Ao largo del libro, vamos a pasar de una visiéon en blanco y negro a
un auténtico arco iris emocional. Veras que muchas emociones que hoy
percibes como un bloque amorfo de malestar pueden descomponerse
en matices... y que cada matiz sugiere caminos de accién distintos.

1.5. Tu BRUJULA EN MOVIMIENTO

Una brgjula no te dice como es el terreno ni decide por ti la ruta, sino
que te indica una direccion. Las emociones funcionan del mismo modo,
sefialan una orientacion, pero no dictan automaticamente qué debes
hacer. Esa decision requiere de tu participacion consciente.

® Ll miedo apunta a un posible peligro. Puedes huir, paralizarte, evitar
indefinidamente... o analizar, protegerte, pedir ayuda, exponerte
gradualmente.

®  Lawra apunta a una frontera vulnerada. Puedes explotar, tragartelo, ven-
garte... o expresar tu malestar de forma firme y respetuosa, renego-
ciar acuerdos, alejarte de lo dafino.

®  La tristeza apunta a una pérdida o un cambio significativo. Puedes negarla,
anestesiarla, hundirte... o darte tiempo para sentirla, buscar con-
suelo, revisar prioridades y reconstruir.

® La alegria apunta a algo valioso que estds experimentando. Puedes pasarla
por alto, sabotearla, tener miedo a perderla... o saborearla, com-
partirla, usar esa energia para crecer.

En este capitulo hemos dado el primer paso: entender qué son las emo-
ciones, para qué sirven y por qué son imprescindibles. En los siguientes,
afinaremos ain mas esta brajula. Veremos cémo funciona el cerebro
emocional bajo estrés y exploraremos el Arco Iris Emocional, un mapa
que te ayudara a reconocer con mayor precision déonde estas y hacia
dénde puedes ir cuando se trata de tu mundo interior.
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