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Presentacion.
Terapia Dialéctico Conductual:
Visién general del tratamiento

La Terapia Dialéctico Conductual, desarrollada por Marsha Line-
han (1993a, 1993b), es extraordinariamente eficaz para ayudar a la
gente a controlar las cmocioncs arrolladoras. La investigacion
demuestra que la Terapia Dialéctico Conductual refuerza la capaci-
dad de las personas para manejar la angustia sin perder el control ni
actuar de forma destructiva.

Muchas personas luchan con emociones deshordantes. Es como

si el mando del control de volumen estuviera girado hasta el tope de

Jo que pueden ser capaces de sentir. Cuando se enfadan o se sienten

tristes o preocupadas, aparece cOmo una gran ola impetuosa capa?
de arrebatarlas.

Si en tu vida te has enfrentado a emociones arrolladoras, sabes de
qué estamos hablando. Hay dias en que los sentimientos te golpean
con la fuerza de un tsunami. Y cuando eso ocurre, hace que i —com-
prensiblemente— tengas miedo de sentir cualguier cosa porgque no
quieres ser arrastrado, arrollada, por tus emociones. El problema es
que cuanto mas te esfuerzas por eliminar tus emociones o por cerrar-
les la compuerta, més arrolladoras se pueden volver. Hablaremos de
esto en los capitulos 6 y 7, sobre regulacién emocional. Lo gue impor-
ta saber ahora es que tratar de detener los sentimientos nunca da
resultado.
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Hay muchas investigaciones que indican que la tendencia a desa-
rrollar emociones intensas y arrolladoras puede estar programada
desde el nacimiento. Pero también puede depender mucho de trau-
mas o abandono durante la infancia. Un trauma en momentos cru-
ciales de nuestro desarrollo puede, literalmente, alterar nuestra
estructura cerebral de modo que nos haga m4s vulnerables a emo-
ciones negativas intensas, Sin embargo, el hecho de que la tendencia
a las emociones intensas suela estar enraizada en aspectos genéticos
@ en traumas, no significa que constituya un problema insuperahle.
Miles de personas han utilizado estas habilidades que vas a aprender
en este libro para conseguir un mejor control emocional. Ellas han
cambiado sus vidas y t1i también puedes lograrlo.

Entonces, (qué son esas habilidades y cémo te van a ayudar? La
Terapia Dialéctico Conductual ensefia cuatro habilidades funda-
mentales que pueden reducir las dimensiones del oleaje emocional
para ayudarte a que mantengas tu equilibrio cuando esas emociones
te arrollen.

L. La tolerancia al malestar te ayudaré a enfrentarte mas eficaz-
mente a acontecimientos dolorosos fortaleciendo tu resiliencia
¥ proporciondndote nuevos medios de amortiguar los efectos
de las circunstancias adversas.

2. Laatencidn consciente (rmindfulness) te ayudard a experimentar
mis plenamente el presente al mismo tiempo que a centrarte
menos en las experiencias dolorosas del pasado o en las posibi-
lidades amenazadoras del futuro. El mindfulness te proporcio-
nard también herramientas para superar los juicios negativos
habituales sobre ti mismo, sobre ti misma, v sobre los demais.

3. Las destrezas de regulacidn emocional te ayudan a reconocer
con mayor claridad lo que sientes y, de ese modo, a observar
cada emocién sin sentirte abrumada, desbord ado, por ella. El
objetivo es modular tus sentimientos sin que te comportes
reactivamente de un modo destructivo.

4. La eficacia interpersonal te brinda nuevas herramientas para
expresar lus creencias y necesidades, establecer limites ¥ nego-
ciar soluciones a los problemas, al tiempo de proteger tus rela-
ciones y tratar a los demas con respelo.

PRESENTACION 13

Este libro est4 estructurado para facilitar el aprendizsje. Cada
una de las habilidades clave se aborda en dos capitulos ~bésico y
avanzado— excepto la habilidad de mindfulness, que cuenta con un
tercer capitulo, atin mas avanzado. Los capitulos sobre habilidades
bésicas ensefian los conceptos necesarios, identifican los componen-
tes de la nueva destreza y te gufan por los primeros pasos de la adqui-
sicidn de cada habilidad. Los capitulos avanzados te llevan a través
de los restantes componentes de la habilidad, consolidando un nivel
tras otro. Habrd ejemplos para aclarar cada paso asi como valoracio-
nes, ejercicios y hojas de anotacién que le ayuden a que practiques
cada cosa que aprendas. Luego, en el dltimo capitule, “Integrarlo
todo”, aprenderés a integrar todas esas destrezas para convertirlas
en una parte normal de tu vida.

El Manual prictico de Terapia Dialéctico Conductual esté escrito
para que cl aprendizaje te resulte sencillo. La parte mas dificil va a
Ser que tii te comprometas a hacer los ejercicios y a poner en prictica
tus nuevas técnicas. Nada va a cambiar solo por el hecho de gue lo
leas. Las palabras de estas Ppaginas no van a tener impacto en tu vida
a menos que td lleves a cabo -mediante tu conducta— las nuevas téc-
nicas y estrategias que vas a aprender aqui. De manera que ahora es
un buen momento para que pienses por qué estds leyendo este libro
¥ qué es lo que quieres cambiar. Justo agui, en esta pagina, anota tres
formas habituales de reaccionar frente a tus emociones que quieras

* cambiar. En otras palabras, ;qué tres cosas haces cuando te sientes
incémodo o abrumada, que son perjudiciales ¥ que thi te comprome-
les a sustituir por otras formas mejores de enfrentarte a las situacio-
nes?

1
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Para quién es este libro

El Manual prictico de Terapia Dialéctico Conductual estd pensado
para dos tipos de piblico. El primero lo constituyen las personas gue
est4n en una terapia dialéctico conductual (ya sea de grupo o indivi-
dual) y necesiten un libro de ejercicios que les ayude a aprender las
cuatro destrezas clave. También escribimos este libro para que
pudiera ser utilizado independientemente por cualguiera que se
enfrente a sentimientos arrolladores. Todas las herramientas estdn
aqui para conseguir cambios significativos en nuestra capacidad de
control emocional. Dicho esto, si estés leyendo este libro por tu cuen-
ta y ves que te estd resultando dificil poner en prictica las nuevas
tacticas, te recomendamos encarecidamente que busques los servi-
cios de un terapeuta dialéctico conductual cualificado,

Hay esperanza

La vida es dura. Ya lo sabes bien. Pero no estas atrapado ni inde-
fensa en tu lucha con tus emociones. Puedes albergar la esperanza, si
realmente te tomas el trabajo de poner en préctica estas destrezas, de
que tu manera de reaccionar [rente a tus sentimientos cambie. Eso es
porque —independientemente de cuestiones genéticas o de sufrimien-
lo en etapas tempranas— las destrezas clave que vas a aprender pue-
den influir en el resultado de cada conflicto y de cada situacién de
malestar v pueden, literalmente, alterar el curso de tus relaciones.
Hay razén para la esperanza. Todo lo que tienes que hacer es volver
la hoja y comenzar. Luego, continuar trabajando en ello.

1 Habilidades basicas
de tolerancia al malestar

Habilidades de tolerancia al malestar: ;qué son?

En algiin momento de nuestras vidas, todos nos hemos enfrenta-
do a la angustia v al dolor. Ya sea fisico, como la picadura de una
abeja o un brazo roto, o emocional, como la tristeza o la ira. En
ambos casos, el dolor suele ser inevitable e impredecible. Uno no
puede anticipar siempre cudndo lo va a picar la abeja ni cudndo
alguna cosa lo va a poner triste. En general, lo mejor que se puede

, hacer es utilizar las técnicas de afrontamiento de que se dispone y

esperar que den resultado.

Pero para algunas personas, el dolor fisico y emocional resulta
mas intenso y le afecta con més frecuencia que al resto de la gente.
Su dolor surge més rapido y se experimenta como una ola arrollado-
ra. Muchas veces, parece que esas situaciones no van a acabar nunca
y la gente que las experimenta no sabe como enfrentarse a la grave-
dad de su dolor. A efectos de este libro, a este tipo de problema le
vamos a llamar emociones arrolladoras. (Pero recuerda: el dolor [isi-

co y el emocional suelen ocurrir juntos).

La gente que lucha con emociones arrolladoras suele hacer [rente

a su dolor de formas muy insanas y muy poco efectivas porque
no sabe qué otra cosa puede hacer. Es comprensible. Cuando una




- -

i

16 MANUAL PRACTICO DE TERAPIA DIALECTICO CONDUCTUAL

persona estd sufriendo emocionalmente, es dificil ser racional ¥ pen-
sar en una buena solucién. Sin embargo, muchas de las estrategias
de afrontamiento utilizadas por la gente con emociones arrolladoras
solo sirven para agravar su problema.

Veamos una lista de las estrategias de afrontamiento utilizadas

por la gente con este tipo de problema. Marca (v) las qgue ti utilices
para enfrentarte a tus situaciones de estrés:

Te pasas mucho tiempo pensando en los sufrimientos, errares
vy problemas del pasado.

Te pones ansioso o ansiosa preocupdndote por posibles futu-
ros sufrimientos, errores y problemas.

Te afslas de la gente y evitas las situaciones estresantes,

Te embotas recurriendo al alcohol o a drogas,

Descargas tus sentimientos sobre los demdas mostrandote exce-
sivamente enfadado o enfadada con ellos o intentando contro-
larlos.

Realizas conductas peligrosas tales como cortarte, golpearte,
pincharte o quemarte o tirarte del pelo.

Realizas actividades sexuales poco seguras tales como tener
sexo con desconocidos o tener relaciones sexuales frecuentes
sin proteccidn.

Evitas tratar las causas de tus problemas, tales como una rela-
cidn abusiva o disfuncional,

Utilizas la comida para castigarte y controlarte a ti misma, a
ti mismo, comiendo demasiado o no comiendo nada o vomi-
tando lo que comes.

Intentas suicidarte o realizas actividades de alto riesgo, como
conducir descuidadamente o tomar cantidades peligrosas de
alcohol o drogas.

Evitas actividades agradables, como reuniones sociales v ejer-
cicio, tal vez porque piensas que no mereces sentirte mejor.
Te rindes a tu dolor y te resignas a vivir una vida infeliz e insa-
tisfactoria.

HABILIDADES BASICAS DE TOLERANCIA AL MALESTAR 17

Todas estas estrategias son sendas que conducen a un dolor emo-
cional todavia més profundo porque arin las estrategias que ofrecen
un alivio temporal solo terminan provocando més sufrimiento en el
futuro, Utiliza la hoja de anotaciones de “Coste de las Estrategias
Autodestructivas de Afrontamiento” para comprobar de qué manera
ocurre esto. Date cuenta de las estrategias que utilizas asf como de
su coste y, luego, afiade cualquier coste adicional que se te ocurra, Al
final de la hoja de anotaciones, puedes aitadir cualquier estrategia
personal que no esté incluida, asi como el coste que conlleva,
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AS AUTODES

Te pasas mucho fempo pensando en
el sufrimiento, errores y problemas
del pasado.

WL =0 fr il o
Pérdida de cosas buena que podrian
pewrrir ahora y, luego, lamentar también
esas cosas; depresidn por ¢l pasado.
Otros:

HABILIDADES BASICAS DE TOLERANCIA AL MALESTAR 19

E. Evitas enfrentarte a las causas de (us

problemas

Soportar relaciones destructivas;
quemarte haciendo cosas para oiros; no
ver cumplida ninguna de tus necesidades;
depresidn, '

(ros:

8, Comes demasiado, restringes lo que

comes o vomitas lo que ingieres.

Aummnento de pese; anorexia; bulimia;
consecuencias para la salud; tratamiento
méclico: bochorno, vergiienza; depresin,
Oiros: S =

10, Has intentando suicidarte o te has
metido en otras actividades de
consecuencies casi fatales.

Posible muerte: hospitalizaciin; bochorno
vergilenza; depresitn; complicaciones
miédicas a largo plazo,

Oitros:

11, Evitas actividades agradables, como
acontecimientos sociales ¥ ejercicio

Falta de disfrute; falta de ejercicio;
depresidn; verglenza; aislamiento.
Diros: _ i

12 Te rindes 8 tu sufrimiento y vives una
vida insatisfactoria.

Mucho dolor y angustia; lamentaciones
por tu vida; dopresion,
Otros:

2. Tepones ansiosoa por posibles Pérdida de cosas buenas que podrian
futuros sufrimientos, errores y geurrir ahora; ansiedad por el faturo,
problemas, Otros:

3, Te afslas a ti mismo/a para evitar un Pasar mis tiempo selof y, come
posible sufrimiento, resultadn, sentirte ain mis deprimidoa.

Otros;

4, Utilizas aleohol y drogas para Adiceidn; pérdida de diner; problemas en

snularte a fi mismala. el trabajo; problemas legales: problemas
de relacidn; repercusién en la salud.
Otros:

5. Descargas tus sentimientos negativos | Pérdida de amigos, de relaciones

sobre los demis romédnticas v de miembros de Iz familia;
los demis te evitan; soledad; sentirte mal
por berir @ obras personas; consecuencias
legales por tus actividades,
Otros:

6. Te meles en comportamientos Posibilidad de muerte; nfeccién;
peligrosos como cortarte, arrancarte | cieatrices; desfiguramiento; vergilienza;
el pelo y automutilacion, dolor fisico, !

Diros: : =2

7. Teimplicas en actividades sexvales Enfermedades de transmisidn sexual,

imseguras, coimo sen0 sin profeccin o
sexo frecuente con desconocides.

alpunas con riesgo de muerte; embarazo;

vergiienza; hochorno.
Oros:
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Los costes de estas estrategias autodestructivas estin claros.
Todos ellos te llevan a que tu dolor se prolongue en un sufrimiento a
largo plazo. Recuerda: a veces, no es posible evitar el dolor pero
muchas veces si se puede evitar el sufrimiento.

Imagina, por ejemplo, una discusién entre amigas, Maria v San-
dra. Para Maria que no tiene emociones arrolladoras, la discusién
fue, en principio, dolorosa. Pero después de unas horas empezé a
darse cuenta de que tanto ella como Sandra tenian la culpa de haber
discutido, Asi que, al dia siguicnte, Maria ya no estaba molesta ni
enfadada con Sandra. Pero Sandra, que lucha con emociones arro-
lladoras, siguié dindole vueltas a la discusién en su cabeza una y
otra vez, durante tres dias. Recordaba cada palabra y cada gestn
como un insulto de Maria. Asi que, la siguiente vez, tres dias mas tar-
de, Sandra todavia estaba enfadada ¥ empezd otra vez la discusién
Jjusto donde la habian dejado. Las dos mujeres sintieron el delor ini-
cial de la rifia pero solo sufrié Sandra. Claramente, Sandra llevs
consigo su dolor emocional durante dias, lo que convirtit su vida en
una lucha mayor. Aunque no siempre podemos controlar el dolor en
nuestras vidas, sf que podemos controlar la cantidad de sufrimiento
que experimentamos como respuesta a ese dolor.

Pare evitar este tipo de sufrimiento a largo plazo, los capitulos 1
Y 2 te ensefardn habilidades de tolerancia al malestar Estas técnicas
te ayudaran a soportar y hacer frente a tu malestar de una forma
nueva y mas saludable de manera que no te arrastre al sufrimiento,
El nuevo plan esbozado en estos en dos capitulos te ensefiard a "dis-
traerte, relajarte y afrontar”,

Sobre este capitulo

Las primeras técnicas de tolerancia frente al malestar que vas a
aprender en este capitulo te van a ayudar a distraerte de situaciones
que te estén causando un sufrimiento emocional. Las destrezas de
distraccién son importantes porque (1) pueden evitar temporalmen-
le que pienses en tu sufrimiento y, como resultado, (2) te dan tiempo
para que encuentires una respuesta de afrontamiento adecuzada.

HABILIDADES BASICAS DE TOLERANCIA AL MALESTAR 21

¢Recuerdas como cargd Sandra con su dolor durante tres dias? Ella
no podia dejar de pensar en su discusién con Marfa. La distraccién
te puede ayudar a soltar el dolor ayuddndote a pensar en otra cosa.
La distraccién también te proporciona tiempo para que tus emocio-
nes puedan serenarse antes de que emprendas la accién para enfren-
tarte a la situacién angustiante.

Sin embargo, no confundas distraccién con evitacién. Cuando

evitas una situacion angustiante, decides no enfrentarte a ella. Pero

cuando te distraes de una situacién angustiante, sigues intentando
hacerle frente en el future, una vez que tus emociones se hayan cal-
mado hasta un nivel tolerable.

El segundo grupo de destrezas de tolerancia frente a la angustia
que vas a aprender en este capitulo son téenicas de autotranguiliza-
cién (Johnson, 1985; Linehan, 1993b). Muchas veces es necesario que
uno se tranquilice antes de enfrentarse a la propia angustia porque
las emociones podrian estar demasiado “caldeadas”. Mucha gente
con emociones arrolladoras siente panico cuando se enfrenta a una
discusidn, un rechazo, un fallo u otra situacitn dolorosa. Antes de
que puedas encarar esos problemas con tus nuevas habilidades de
regulacién emocional (capitulos 6 y 7) o con tus nuevas destrezas de
eficacia interpersonal (capitulos 8 y 9), va a ser conveniente que te
tranguilices a ti misma, a ti mismo, para recuperar tu energia. En
situaciones de este tipo, las habilidades de tolerancia son compara-
bles al hecho de llenar el depésito de gasolina de tu coche para que
puedas seguir la marcha. La autotranquilizacién pretende aportarte
una carga de paz y alivio de tu sufrimiento para que puedas proyec-
tar lo que vas a hacer a continuacién.

Las destrezas de autotranquilizacién también cumplen otra fun-
cidn: Te van a ayudar a que te trates a ti mismo, a ti misma, de forma
compasiva. Mucha gente con emociones arrolladoras ha sufrido abu-
sos 0 abandono en la infancia. Como resultado, ha aprendido més a
hacerse dafio que a ayudarse a sf misma. El segundo propdsito de las
habilidades de autotranquilizacién, por lo tanto, es ensefiarte a que
te trates con amabilidad y carifio.
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Como utilizar este capitulo

A medida que lees los siguientes grupos de habilidades, sefiala las
que te sean ttiles. Esto te ayudard a hacerte un plan de distraccion
para emergencias cuando llegues al final de este capitulo. También
veras como hacer una lista de técnicas de relajacién que te ayude a
tranquilizarte, tanto en casa como cuando estés fuera. Luego, en ¢l
capitulo siguiente, aprenderds mds habilidades avanzadas de tole-

rancia al malestar.

Aceptacion radical

El fortalecimiento de tu capacidad para tolerar el sufrimiento
empieza con un cambio en tu actitud. Vas a necesitar algo llamado
aceptacicn radical (Linehan, 1993a). Se trata de una nueva forma de
considerar tu vida. En el préoximo capitulo se te brindarin algunas
preguntas para ayudarte a examinar tu experiencia en el uso de la
aceptacion radical. Pero, de momento, bastara con que examinemos
este concepio hrevemente.

Por lo general, cuando una persona estd sulriendo, su primera
reaccion es enfadarse, incomodarse o culpar a alguien como causa
de su malestar. Pero, desgraciadamente, culpes a quien culpes de tu
sufrimiento, tu dolor continia activo y ti sigues sufriendo. De hecho,
en algunos casos, cuanto més te enfades, peor vas a sentir tu males-
tar (Greenwood, Thurston, Rumble, Waters y Keefe, 2003, Kerns,
Rosenberg y Jacob, 1994),

Enfadarse o molestarse por una situacién también nos impide
ver lo que esta ocurriendo en realidad. ¢Has oido alguna vez la
expresion “estar ciego de ira"? Eso es lo que les suele suceder a las
personas con emociones arrolladoras. Censurarse a uno mismo
continuamente o ser demasiado critico en una situacion es como
llevar puestas gafas de sol oscuras en un lugar cerrado. Al hacerlo,
te estids perdiendo los detalles y no estds viendo las cosas como son
realmente. Al enfadarte y pensar que determinada situacién no
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deberia haber ocurrido, estds perdiendo de vista que, de heelio, ha
ocurrido y que tienes que enfrentarte a ella.

Ser demasiado critico o critica sobre una situacion te impide que
hagas nada para cambiar esa siluacion. No se puede cambiar el pasa-
do. Y si pasas tu tiempo luchando con el pasado —-imaginando que tu
ira va a cambiar el resultado de algo que ya ha ocurrido—te vas a que-
dar paralizado, indefensa. En consecuencia, nada va a mejorar.

Entonces, para repasar: ser demasiado critico, demasiado critica,
con una situacién o con uno mismo, por lo general, da como resulta-
do maés dolor, pérdida de detalles y pardlisis. Evidentemente, enla-
darse, molestarse o criticar no mejora la situacion. De modo que,
squé otra cosa puedes hacer?

La atra opcion que sugiere la aceptacion radical consiste en que
reconozcas tu situacién actual, sea la que sea, sin juzgar los aconteci-
mientos ni criticarte. En vez de eso, intenta reconocer que tu situacién
actual existe debido a una larga cadena de acontecimientos que empe-
zaron en el pasado. Por ejemplo, hace algin tiempo, ta (u atra perso-
na) pensaste gue necesitabas ayuda para el sufrimiento emocional que
estabas experimentando. Entonces, unos dias mas tarde, entraste en
una librerfa y compraste este libro. Ahora, hoy, pensaste leer este capi-
tulo v, finalmente, te sentaste, abriste el libro y empezasie a leer. Aho-
ra, has llegado a las palabras que ves agui. Negar esta cadena de

»acontecimiento no va a cambiar lo que ya ha ocurrido. Intentar discu-
{ir este momento o decir gue no deberia ser, solo te lleva a un sufri-
miento mayor; Aceptacion radical significa que te mires a ti misma, 4
ti mismo, v a la situacién y que la veas tal como es en realidad.

Recuerda que aceptacién radical no significa que perdones ni que
estés de acuerdo con la conducta del resto de la gente. Lo que signi-
fica es que has dejado de intentar cambiar lo que ha ocurrido a base
de enfadarte y culpar a la sitnacién. Por ejemplo, si estds en una rela-
cion abusiva y necesitas dejarla, entonces déjala. No malgastes el
tiempo ni sigas sufriendo culpandote a ti o a la otra persona. Eso no
te va a ayudar, Redirige tu atencién hacia lo que puedes hacer ahora.
Eso le permitird pensar con mayor claridad e imaginar un maodo
mejor de enfrentarte a tu sufrimiento,
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Frases de afrontamiento de aceptacion radical

Para ayudarte a empezar a utilizar la aceptacidn radical, muchas
veces es 1til utilizar una frase de superacion que te lo recuerde. A
continuacion, hay algunos ejemplos ¥ espacios para que hagas las
tuyas propias. Seifiala (v') las frases que quieras utilizar para recor-
darte a ti misma, a ti mismo, que deberias aceptar el momento pre-
sente ¥ la cadena de acontecimientos que lo crearon. Luego, en el
siguiente ejercicio, vas a empezar a utilizar las frases que ti elijas,

— "Asles como tiene que ser”.

“Todos los acontecimientos han conducido hasta aqui”,

“No puedo cambiar lo que ya ha ocurride”

“No tiene sentido luchar con el pasada”.

“Luchar con el pasado solo me impide ver mi presente”.

“El presente es el tinico momento sobre el que tengo control”,
“Es una pérdida de tiempo luchar con lo gue ya ha ocurrida”,

"El momento presente es perfecto, aunque no me guste lo que
estd pasanda”,

"Este momento es, justamente, como tendria que ser, dado lo
que ha ocurrido anteriormente”.

“Este momento es el resultado de un millon de otras decisio-

nes”.
— Otras ideas:

NEREEN
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Ahora, utilizando las frases de afrontamiento que has marcado,
empieza a aceptar radicalmente distintos momento de tu vida sin
Juzgarlos. Naturalmente, te va a resultar dificil aceptar situaciones
muy dolorosas, asi que empieza con acontecimientos més pequenos,
Aquf tienes algunos consejos: Marca (v) los que estés dispuesto, dis-
Puesta, a poner en prictica y aiade cualquier idea quE se te ocurra.
Luego, utiliza las frases de afrontamiento para aceptar radicalmente
la situacién sin juzgar ni ser critico.

Lee una historia polémica en el peritdico sin juzgar lo que ha
ocurrida,

La préxima vez que te quedes atrapado/a en un atasco de trafi-
CO, espera sin mostrarte critico/a.

Mira las noticias del mundo en television sin criticar lo que ha
ocurrido.

Escucha un reportaje o un comentario politico en la radio sin
juzgar.

Recuerda un suceso que no sea desagradable que te haya ocu-
rrido hace muchos afios y utiliza la aceptacién radical para
recordar el acontecimiento sin juzgarlo.

Otras ideas:

2




26 MANUAL PRACTICO DE TERAPIA DIALECTICO CONDUCTUAL

Dislriete frente a comportamientos autodestructivos

Uno de los propésitos més importantes de la Terapia Dialéctico
Conductual es ayudarte a que dejes de realizar conductas autodes-
tructivas tales como cortarte, quemarte, arafiarte y mutilarte (Line-
han, 1993a), Nadie puede negar la cantidad de dolor que tienes
cuando llevas a cabo alguna de esas conductas. Algunas personas
con emociones arrolladoras dicen que el provocarse dafo a si mis-
mas las alivia temporalmente de parte del dolor que estan sintien-
do. Puede que sea verdad, pero también es verdad que esas acciones
pueden causar importantes dafios permanentes ¢ incluso la muerte
si se llevan a un extremo.

Piensa en ¢l dolor que ya has experimentado a lo largo de tu vida.
Piensa en toda la gente que te ha hecho dafio ya sea fisica, sexual,
emocional o verbalmente. (Tiene sentido que sigas haciéndote sufrir
aiin mas en el presente? ¢No tiene mds sentido gue empieces a
sanarte a ti y a tus heridas? Si realmente te quieres recuperar del
dolor que ya has sufrido, el primer paso que debes dar sera dejar
esas conductas autodestructivas. Puede que resulte muy duro.
Podrias tener adiccitn al torrente de analgésicos naturales llama-
dos endorfinas que se liberan cuando te infliges un dafio. Sin embar-
go, ese tipo de acciones autodestructivas son muy peligrosas v,
desde luego, se merecen tu méximo esfuerzo para que las controles.

e
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Ejercicio: Distréete frente a conductas autodestructivas

Aqui tienes algunas acciones mas seguras que puedes utilizar para
distraerte frente a tus emociones y pensamientos autodestructi-
vos. Marca () las que estés dispuesta o dispuesto a poner en
préctica y, luego, anade otras actividades saludables e inocuas que
s5¢ & OCcurran:

En vez de hacerte dafio, toma un cubiio de hielo en la mano
y apriétalo. La sensacion de frio es entumecedora y muy dis-
tractiva.

Escribe sobre tu cuerpo con un rotulador rojo en vez de cor-
tarte. Sefiala justo donde te gustaria cortarte. Utiliza pintura
roja o laca de ufias para imitar el sangrado. Luego marcate
puntos de sutura con un rotulador negro. 5i guieres hacerlo
atin m4s entretenido, aprieta, al mismo tiempo, un cubito de
hielo en la otra mano.

Date un “latigazo” en la mufieca con una goma eldstica cada
vez que tengas ganas de hacerte dafio. Resulta bastante dolo-
roso pero causa mucho menos dafio permanente gue cortarse,
guemarse o mutilarse uno mismo.

Clévate las ufias en el brazo, pero sin dafar la piel.

Dibuja las caras de la gente que odies sobre globos y, luego,
® explatalos.

Escribe cartas a la gente que odies o a la gente gue te hava
hecho dafio. Cuéntales lo que te hicieron y diles que los odias.
Luego, tira las cartas o gudrdalas para mas adelante.

Lanza contra la pared pelotas de gomaespuma, calcetines
enrollados o cojines, lo mas fuerte que puedas.

Grita lo més que puedas contra una almehada o en algin lugar
en el que no llames la atencién de otras personas, como en un
concierto o dentro del coche.

Clava alfileres en un mufieco de vudi en vez de hacerte dafio a
{i misma, a ti mismo. Puedes hacer un mufieco de vudi con
calcetines enrollados o con una pelota de gomaespuma y unos
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rotuladores. O te lo puedes comprar en una tienda donde los
vendan ya preparados para clavarles alfileres. Cémprate uno
que sea blando y Ficil de pinchar.

Llora. A veces, la gente hace otras cosas en vez de llorar porgue
tiene miedo de no poder parar si empieza a llorar. Eso no ocu-
rre nunca. De hecho, la verdad es que llorar hace que uno se
sienta mejor porque libera hormonas del estrés.

Otras ideas saludables y no perjudiciales:

A continuacién hay un ejemplo de utilizacién de acciones alterna-
tivas para distraerse de las emociones autodestructivas. Lucy, solia
hacerse cortes cuando se sentfa molesta o enfadada. Tenia docenas
de cicatrices en sus mufiecas y antebrazos, Utilizaba camisas de
manga larga hasta en pleno verano porque sentfa vergiienza cuando
otra gente veia lo que se habia hecho. Pero después de sacar algunas
ideas de este libro de ejercicios, elaboré un plan de distraccién. De
ese modo, la siguiente vez que se sintié enfadada COnsigo misma v
con ganas de hacerse un corte, mir6 su plan de acciones alternativas.
Habia anotado la idea de pintarse con un rotulador rojo. Trazd una
linea justo donde se habria dado el corte. Incluso utilizé pintura roja
para hacer el efecto de sangrado. Se pasé el resto del dia con la mar-
ca en el brazo para recordarse lo triste y desbordada que se sentia.
Pero, luego, antes de irse a dormir, pudo barrar la “cicairiz" yla "san-
gre” de su brazo a diferencia del resto de marcas de sus heridas per-

manentes,
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Distriete con actividades agradables

A veces, hacer lo que a uno le apetece es la mejor manera de dis-
traerse de las emociones dolorosas. Pero recuerda, para hacer esas
actividades no tienes que esperar hasta que te sientas deshordado,
abrumada, por emociones negativas. También ayuda llevar a cabo
ese tipo de actividades de manera habitual, De hecho, deberias pro-
curar hacer algo agradable cada dia. El ejercicio es también espe-
cialmente importante porque no solo es bueno para tu salud fisica,
en general, sino que, ademds, se ha demostrado que es un tratamien-
to eficaz para la depresién en algunos casos (Babyalk et al,, 2000).
Ademas, el ejercicio hace que te sientas mejor casi al momento, al
liberar en tu organismo unos analgésicos naturales que se denomi-
nan endorfinas (los mismos analgésicos que se liberan cuando te
produces cortes),

A continuacion, viene una lista de més de cien actividades agra-
dables que puedes utilizar para distraerte.
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La gran lista de actividades agradables

Marca (v ) las que estés dispuestofa a poner en préctica y afiade otras

actividades que se te ccurran

__ Hablar con un amigo por
tel&fono.

_ Salira visitara un amigo,
Invitar a un amigo a verir a casa.

__ Mandar un mensaje a los amigos.

_ Drganizar una fiesta

____ Ejercido,

Hacer pesas.

Hacer yoga, tal chi o Pilates o
buscar uma clase para aprender.

Hacer estiramisnios,

_ Darunlargo paseo por el parque
o por algin sitio especial que sea
tranguilo.

Salir a contemnplar las nubes.
Hacer jogging.

Montar en bicicleta,

Hacer senderismo.

__ Hacer algo apasionante como
surf, escalada, esquiar,
paracaidismo, montar en moto
hacer kayak, o aprender a hacer
alpuna de esas cosas.

__ Iral campo de juego y unirse
algfin partido o ver como juegan,

_lrajugaraalgo que puedas hacer
selafo si no hay nadie a mano,
como baloncesto, bolos,
balonmano, minigolf, billar o
jugar &) tenis contra una pared.

_ (ueteden un masaje; esto
también te puede ayudara
calmar tus cmociones.

__ Preparar t plato o comida Forite.
___ Cocinar una receta que no hayas hecho

anles.

Ira clase de cocina,

Salir a comer algo.

Salir a jugar con tu mascota.

_ Pedirle ¢l perro s un amigo y levarko

de paseo al parque.

__ Darse un bafio,

___ DBadar a tu mascota.
_ Salird observar pdjaros y otros

animales,

_ Buscar algo divertido que hkacer, come

beer un comic,

__ Ver una peliculs oimica lempezar a

coleccionar peliculas comicas para ver
cuando te stentas deshordadofa pos el
dolor).

_ Iral cine a ver qué estdn poniendo,
_ Ver la television.,

_ Escuchar s radio.
_ Iraalgin acontecimiento deportivo,

com un partido de baloncesto o de
fitbol.

_ Iugaraalgo con un amigo.

Hacer un solitario.

Tugar videojuegos

_ Chatear por Internel.

Visitar tus paginas Web favontas.

_ Visitar piginas Web absurdas y

empezar a hacer una lista de ellas,
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Salir de casa, aungue sea para
quedarte sentado/a fuera.

Dar un paseo en tu coche o darte
una vuelta en un transporte
piiblico.

Flarear un viaje a un lugar donde
nunea antes hayas estado,
Dormir o echarte una siesta.

Comer chocolate (jes bueno para
ti!) & comer algo que realmente Le
pguste.

Comer tu helado preferido,
Ira unspa.

Ir & la billioteca,

Ir a una librerfa a leer:

Ir & tomarte un café o untéa
cafeteria favorita.

Visitar un museo o una galerfa de
iarte en u 2ona,

Ir & un mercado o al parque a ver
a olras personas; intentar
imaginar lo que estin haciendo,

Rezar o meditar,

Ir & tu iglesia, sinagoga, templo u
otro lugar de oracion,

Unitte a un grupe de oracidn de
tu localidad,

Eseribir una carta a Dios.

Llamar galguien de 1o familia
con quien no hayas hablade hace
mucho tiempo,

Aprender un idioma nuevo.
Cantar o aprender a cantar,

Tocur un mstrumento musical o
aprender a tocarlo,

Ezcribir una cancitn

Crear tu propia pigina Web,
Crear tu propio blog,

Apuntarte 2 un servicie de citas por
Internet.

Vender algo que no quieras por
Intermet,

Comprar algo por Internet,
Hacer un puzle con muchas piezas

Llamar al Teléfono de la Esperanza
para hablar con alguien.

It de compras
Ir & cortarse el pelo,

Matricularte en un curso que le
apetezca en una facultad, centro de

adultos 1 online,

Leer tu libro, revista, periddico o
poemi favorito,

Leer una revista de cotilleo sobre gente
famosa,

Escribir una carta a Wn amigo o aun
miembro de tu familia.

Escribir cosas que L& gusten sobre t
mismofa, e un dibujo de tu cuerpe o
pintarlas sobre una fotografia tuya,

Escribir un poema, historia, pelicula u
abra de teatro sobre tu vida o Ja vida
de otra persona.

Escribir en tu diario o que te ha
pasado hoy.

Eseribirte una carta de amor a B
mismalo cuanda Le sientas bien y
llevarla contigo para leerla cuando te
sieritas mal.

Hacer una lista de diez cosas que se te
dan bien o que i gustan de ti mismala
y guardarla para leerla cuando te
sientas mal.
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Escuchar misica oplimisia,
alegre (empezar a coleccionar
canciones alegres para cuando te
sienias abrumadala.

Poner musica fuerte y bailar en tu
habitacion,

Aprenderte de memoria parrafos
de tu pelicula, ohra o cancidn
favarita.

Hacer una pelicula o video con tu
videocAmara,

Hacer fotografias,

Unirte a un grupo para hablar
en pilblico y escribir un
discurso.

Participar en un grupo de {estro
Incal,

Cantar en un core local.
Unirte & un club
Cultivar un jardin

Darte un bafio de burbujas o una
ducha

Hacer algiin arreglo en tu coche,
camidn, moto o hiciclela

Pintar un cuadro.

Pintar un cuadra con un pincel o con
los dedas.

Masturbarte.
Tener sexo con alguien que te importe.

Hacer una lista de gente que admirasy
a la que te gustarfa parecerte, Puede ser
un personaje histérico real o ficicio,
Describe lo gue admiras de esa gente.
Escribir una historia sobre la cosa ms
ahsurda, divertida o sexy que te haya
sucedido,

Hacer una lista de diez cosas que e
gustaria hacer antes de morir,

Hacer una lista de diez personas
famosas con las que te pustaria tener
sexo antes de mordr,

Escribir una carta a alguien que haya
hecho que tu vida sea mejor y explicale
por qué {no tienes que enviar la carta
&l no quieres)

Hacer tu propia lista de actividades
agradables

Oiras ideas:
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Aqui tienes un ejemplo de utilizacion de actividades agradables
para distraerse. Karen se sentia sola y no tenia nada que hacer, Cuan-
do se sentaba a solas en casa, empezaba a pensar en lo sola que habia
estado toda su vida y en todo el dafio que le habfa hecho su padre
durante su desarrollo. Inmediatamente, Karen se sentia abrumada
con emociones muy dolorosas. De hecho, los recuerdos también le
desencadenaban dolor fisico en los hombros. Karen se ponia a gritar
y no sabia qué hacer. Afortunadamente, recordaba el plan de distrac-
ciém que habia creado. El ejercicio era también una importante
herramienta para Karen, asi que se iba a dar un largo paseo por el
parque mientras escuchaba su misica favorita. La actividad no
borraba sus recuerdos ni hacia desaparecer del todo su dolor, pero el
largo paseo la tranguilizaba y le evitaba sentirse desbordada por la
tristeza,

Distraerse prestando atencion a otra persona

Otra manera muy buena de distraerse del propio dolor consiste en
prestar atencidn a otra persona. Aqui hay algunos ¢jemplos. Marca
(") los que estés dispuesto o dispuesta a poner en préctica y, luego,
anade cualquier otra actividad que se te ocurra.

Haz alge por otra persona. Llama a tus amigos y pregintales si
% necesitan ayuda en alguna cosa, como en alguna tarea, ir a
comprar a la tienda o a hacer la limpieza de casa. Pregunta a
tus padres, abuelos o hermanos si los puedes ayudar en algo.
Diles que estés aburrido o aburrida y que estds deseando hacer
algo. Llama a alguien que conozeas vy ofrécete a prepararle ln
comida. Sal v da dinero a la primera persona necesitada que
veas, Si puedes prever por anticipado cudndo vas a tener
momentos como estos cuando estés abrumado o desbordada
por el dolor, llama al comedor social, albergue de transetintes
u organizacidn de voluntarios de tu zona. Planifica participar
en actividades que ayuden a otras personas. Unete a un grupo
de actividades politicas, a un grupo ecologista o a otra organi-
zacion local ¢ implicate en la ayuda de otras personas.
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Desvia tu atencicn de i mismo, de i misma. Veaun COMEercio,
a unos grandes almacenes, a una librerfa o a un parque que
tengas a mano. Simplemente, siéntate y mira a la gente o cami-
na a su alrededor. Mira lo gue hace. Observa cémo visten.
Escucha sus conversaciones. Cuenta ¢l namero de botones que
llevan en la camisa. Observa todos los detalles que puedas de
esas personas. Cuenta el niimero de personas con ojos azules y
¢l de personas con 0jos 0SCUros. Cuando tu pensamiento regre-
se a tu sufrimiento, vuelve a centrarte en los detalles de la gen
te que estds observando.

Piensa en alguien gue te importe. Lleva una foto de esas perso-
nas en tu cartera o en tu monedero. Podria ser tu marido, tu
mujer, padre o madre, novio, novia, hijos o amigos, o podria
ser alguien a quien admires, como la Madre Teresa, Gandhi,
Jestis, el Dalai Lama, Ganesha, etc. Hasta podria ser una estre-
lla de cine, un deportista o alguien a quien nunca hayas cono-
cido. Entonces, cuando te sientas angustiado, angustiada, saca
la foto e imagina una tranguila conversacién sanadora que te
gustarfa tener con esa persona si pudieras hablar con ella en
ese momento en el que te estds sintiendo vulnerable. (Qué te
dirian que pudiera ayudarte a sentirte mejor? Imaginalos diri-
giéndote esas palabras.

Otras ideas:

A continuacion hay un ejemplo de como distraerse prestando
atencion a otra persona. Louis se enfadé por una pelea que tuvo con
su novio, Roger. Inmediatamente, Louis se vio abrumado de tristeza
cuando empez6 a recordar todas las peleas anteriores que Roger y €l
habian tenido en el pasado. Louis fue a su escritorio, donde guarda-
ba una foto de su madre. Se sentd y empezd a hablar con su madre
como si ella estuviera alli, con él. Le pidi6 fuerza y consejo para
manejar la situacién con Roger. Luego, imaginé lo que ellale diria y
empezo a sentirse mejor Mas tarde, cuando fue capaz de pensar con

mds claridad, volvid a centrarse en lo que necesitaba hacer ese dia.

-
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Disirae tus pensamienlos

El cerebro humane es una magquina maravillosa de produccidn
de pensamientos. Le da la vuelta a un millén de pensamientos al dia.
La mayoria de las veces, esto hace que nuestras vidas sean mas fici-
les. Pero, lamentablemente, no podemos controlar totalmente lo que
piensa nuestro cerebro. Veamos un ejemplo. Imagina una imagen de
tu personaje favorito de dibujos animados, como Bugs Bunny, Snoo-
py, Superman, o el que sea. Cierra los ojos y, con los ojos de tu mente,
ve a tu personaje con todo detalle. Recuerda exactamente como cs.
Piensa en ese personaje durante unos guince segundos. (Lo tienes?
Ahora, durante los préximos treinta segundos, procura no pensar en
esc personaje. Intenta bloquear a ese personaje en tus pensamisntos.
Pero sé honesto contigo mismo y date cuenta de cudntas veces vuelve
ese personaje a tus pensamientos. Es imposible no pensar en el per-
sonaje. De hecho, cuanto méas intentes no pensar en él, mas fuerza le
das a la imagen y més sigue tu cerebro metiéndolo en tus pensamien-
tos. Es casi como si cuanto mas intentas olvidar algo, mas se empe-
fiara tu cerebro en recordértelo. Por eso es por lo que resulta
imposible que te obligues a ti misma, a ti mismo, a olvidar algo que
te haya pasado. Es también por lo que no puedes, sencillamente,
obligarte a librarte de emociones que no guieras.

De manera que, en vez de empefiarte en olvidar un recuerdo o un
pemsamiento, intenta distraer tus pensamientos con otros recuerdos
o imégenes creativas. He aqui algunos ejemplos. Marca () los que
estés dispuesto o dispuesta a poner en practica y afiade cualgquier
olra cosa que se te OCurra:

Recordar acontecimientos de tu pasado que fueron agrada-
bles, alegres o emocionantes. Intenta recordar tanlos detalles
como puedas de esos recuerdos felices. ;Que hacias? ¢{Con
guién cstabas? ;Qué sucedia?

Imagina pensamientos erdticos que te estimulen. Inventa fan-
tasias sexuales que te incluyan a ti y a alguien a guien conoz-
cas o te gustaria conocer. Intenta imaginarlo con tantos
detalles como puedas. ;Qué sucede que es tan estimulante?
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Mira hacia fuera, al mundo natural que te rodea. Observa las
flores, drboles, cielo y paisaje tan cerca como puedas. Observa
cualquier animal que esté por ahi. Escucha el sonido que hace.
0, si vives en una ciudad sin demasiada naturaleza a tu alrede-
dor, trata de observar lo mejor que puedas o bien cierra los
ojos e imagina una escena que hayas observado en el pasado.

Imaginate como a un héroe o herofna corrigiendo algiin acon-
tecimiento pasado o futuro de tu vida. ;C6mo lo harias? ;Qué
te diria la gente?

Imaginate siendo alabado por alguien cuya opinién te impor-
ta. ¢Qué fue lo que hiciste? ;Qué te dice esa persona? ;Por qué
te importa la opinién de esa persona?

Imagina que tu fantasia m&s descabellada se hace realidad.
¢Como serfa? ;Quién mds estaria implicado? ;Qué harfas td
después?

Guarda contigo una copia de tu oracién o de tu frase favorita.
Luego, cuando te sientas angustiado, angustiada, sicala y lée-
tela para ti. Imagina las palabras calmandote y serendndote.
Utiliza alguna imagen (como una luz bajando del cielo o del
universo) que te tranquilice mientras lees las palabras.

Otras ideas:

Veamos un ejemplo de utilizacién de pensamientos distractores.
Joel estaba en una mala relacién que solia recordarle cémo lo hahia
tratado su madre. Ella siempre lo estaba criticando y diciéndole que
estaba equivocado. Cuando esos recuerdos lo abrumaban, Joel nun-
ca sabia qué hacer. A veces, les gritaba a sus amigos o a quien tuviera
alrededor. Pero después de crear un plan de distraccién, Joel pensé
en otras ideas. La siguiente vez que le vino un recuerdo de su madre
regafidndole, fue a su habitacién a tumbarse. Luego, empezé a ima-
ginarse a si mismo, de nifio, enfrentandose a su madre por su len-
guaje abusivo. Le decia todas las cosas que le hubiera gustado

haberle dicho, afios atrds. Le decia que estaba equivocada y que
deberia dejar de criticarlo. Joel organizé los detalles de la fantasia
para ajustarlos a como que le gustaria que hubiera ocurrido afios
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atrds. Después, poco a poco, se sintié mejor. Habia escapadao del
circulo de dejar que sus emociones dolorosas lo sobrepasaran.

Distriete marchindote

A veces, lo mejor que puedes hacer es marcharte. Si estds en una
situacién muy dolorosa con alguien y reconoces que tus emociones
te van a sobrepasar y que, posiblemente, van a poner la situacién
peor de lo que estd, entonces, muchas veces, serd mejor que te vayas.
Recuerda, si ya estds abrumado por tus emociones, serd mas diffcil
para ti pensar en una solucién positiva a tu problema. Tal vez sea
mejor poner distancia entre la situacién y ti para que tengas tiempo
de serenar tus emociones y pensar qué hacer a continuacién. Simple-
mente, aléjate si eso es lo mejor que puedes hacer. Serd mejor que
afiadir lefia al fuego emocional,

Aqui hay un ejemplo de marcharse para distraerse. Ana estaba en
unos grandes almacenes comprando una blusa. Queria gue una de
las dependientas la ayudara a encontrar su talla pero aguella depen-
dienta estaba ocupada con otros clientes. Ana esperd todo lo que
pudo y sigui intentando llamar la atencién de la dependienta pero
no lo consegufa. Ana reconocié que se estaba poniendo enfadada
muy rdpidamente. Sentfa ganas de rasgar la blusa al medio. No sabia
qué otra cosa hacer. En el pasado, se hubiera quedado en la tienda ¥
su #nfado hubiera aumentado atin mas, pero esta vez se acords de
salir. Salié de los almacenes, hizo unas compras en otros sitios ¥,
mis tarde, volvié a por la blusa, cuando la tienda estaba menos aba-
rrotada y cuando ella noté que tenia un mayor contral de sus actos.

Distraerse con tareas vy quehaceres

Curiosamente, mucha gente no programa tiempo suficiente para
ocuparse de si misma o de su entorno vital. Como resultado, muchas
tareas y quehaceres quedan sin terminar. Aquf tenemos, por lo tanto,
una opartunidad perfecta para que hagas algo para ocuparte de ti ¥
de tu entorno. La préxima vez que estés en una situacion en la que
tus emociones se vuelvan demasiado dolorosas, distrdete temporal-
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mente implicandote en alguna de las siguientes actividades. Marca

(") aquellas que estés dispuesto a llevar a cabo y, luego, afiade cual-
quier actividad gue se te ocurra,

Fregar los platos,
Llamar por teléfono a gente con la que no has hablado iltima-
mente pero no a alguien con quien estés enfadado o enfadada.

Limpiar tu habitacidn o tu casa o ayudar a un amigo con su
limpieza o con su proyecto de jardineria.

Redecorar una habitacién o, por lo menaos, las paredes.
Organizar tus libros, CD, ordenador, etc.

Hacer un plan para conseguir un trabajo, si es que no tienes, o
hacer un plan para conseguir un trabajo mejor.

Ir a la pelugueria.

Hacerte la manicura, pedicura o ambas.

Hacerte dar un masaje.

Lavar el propio coche o el de otro.

Cartar el césped.

Limpiar el garaje.

Hacer la colada.

Hacer las tareas de casa.

Hacer las tareas que te hayas traido a casa del trabajo.
Limpiar los zapatos,

Limpiar las jovas.

Limpiar la bafera v, luego, darte un bano.

Regar las plantas o trabajar en el jardin,

Cocinar para ti y para los amigos.

Pagar las facturas,

Asistir a un grupo de apoyo, al estilo de Alcohdlicos Andnimos,
Jugadores Andnimos o similar.

Otras ideas:
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A continuacitn viene un ejemplo de como utilizar tareas y queha-
ceres para distraerse. Mike llamé a su novia Michelle para ir al cine.
Michelle ya habia hecho planes con sus amigas para hacer otras
cosas. Mike se sinti6 terriblemente rechazado y abandonado. Empe-
z6va gritarle a Michelle, que le colgé el teléfono. Eso hizo que Mike se
sintiera ain peor. No sabia qué hacer. Pronto empez0 a sentirse atur-
dido y confuso y sus emociones se volvieron muy violentas. Pero, esta
vez, en lugar de volver a llamar a Michelle para seguir discutiendo,
abri6 su cartera y sacé el plan de distraccién que habia elaborado (y
que tii también vas a elaborar al final de este capitulo). El habia ano-
tado “cortarse el pelo” asi que caminé un kilémetro y medio hasta su
peluquero. Salir de casa le ayud6 a serenar su furia y, cuando volvid
a casa, se habia tranguilizado lo bastante para llamar a Michelle
para ver si iba a estar ocupada al dia siguiente.

Distraerse contando

Contar es una habilidad sencilla que, realmente, puede mantener
tu mente ocupada para ayudarte a que le centres en otra cosa distin-
ta de tu dolor. He agui unos ejemplos. Marca (") los que estés dis-
puesto o dispuesta a poner en préctica y, luego, afiade cualquier otra
actividad que se te ocurra:

™ Contar respiraciones. Siéntate en una silla comoda, pon una
mano sobre tu vientre y haz respiraciones lentas y suaves. Ima-
gina que respiras con tu estémago en lugar de hacerlo con los
pulmones. Siente tu vientre expandiéndose como un globo con
cada inhalacitn. Empieza a contar tus respiraciones. Cuando,
inevitablemente, empieces a pensar en lo que te esté provocan-
do tu sufrimiento, vuelve a centrarte en contar respiraciones.

Contar cualguier cosa. Si estas demasiado centrado en tus
emociones, simplemente, cuenta los sonidos gue estés escu-

chando. Esto dirigird tu atencidn fuera de ti. O intenta contar

¢l nimero de coches que estin pasando, el niimero de sensa-
ciones que estéds sintiendo o cualguier otra cosa que puedas
enumerar, como las ramas de un drbol que estés viendo.
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Cuenta o resta de siete en siete. Por ejemplo, empieza en cien y
réstale siete. Luego, a esa respuesta quitale otros siete. Conti-
niia asi. Esta actividad, ciertamente, te distraers de tus emo-
ciones porque requiere atencién y concentracion extra.

Otras ideas para contar:

A continuacién, tienes un ejemplo de utilizacién del conteo para
distracrte, Dawn se sinlié molesta porque su madre le pidi6 que le
ayudara a poner la mesa para cenar. “Siempre me esté diciendo lo
que tengo que hacer”, pensé Dawn. Podia sentir su irritacién cada
vezZ mds intensa, asf que se fue a su habitacién y recordé que la alti-
ma vez que le habia pasado eso, el contar respiraciones la habia ayu-
dado a calmar sus emociones. Se sentd y lo hizo otra vez. Al cabo de
diez minutos, se sintié més tranquila, asi que volvié al comedor.

Organiza tu plan de distraccion

Ahora, identifica las tacticas que estas dispuesta o dispuesto a uti-
lizar la préxima vez que te encuentres en una situacian que te ocasio-
ne sufrimiento y malestar. Esas técnicas que selecciones van a
constituir tu plan de distraccién. Recuerda, esos son los primeros
pasos que vas a utilizar en tu plan para distraerte, relajarte y afron-
tar. Anota, a continuacién, tus técnicas elegidas de distraccion.
Cuando lo hayas hecho, vuelve a escribirlas en una tarjeta de unos 8
x 12 centimetros, o en una nota autoadhesiva, para llevarlas contigo
en tu cartera o monedero. Luego, la proxima vez que estés en una
situacién estresante, puedes sacar la tarjeta para recordarte tu plan
de distraccion.
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Mi plan de distraccién
)
2
i
4
5
a
T
a =
9
1
Relijate y tranquilizate

Ahora que ya has aprendido algunas formas saludables y efecti-
vas de distraerte cuando te sientas arrollado, desbordada, por emo-
ciones dolorosas, vas a tener que aprender nuevas formas de
ayudarte a tranquilizarte (Johnson, 1985, Linehan, 1993h). Recuer-
da, estas nuevas técnicas te van a brindar el paso si guiente de tu plan
para distraerte, relajarte y afrontar. Las actividades de esta seccidn
te ayudardn a relajarte. Luego, en préximos capitulos aprenderis
habilidades especificas para hacer frente a situaciones problemaiti-
cas. Dichas aprendizajes incluyen habilidades de regulacién emocio-
nal, habilidades de mindfulness y habilidades de eficacia
interpersonal.

Aprender a relajarse a y tranquilizarse es muy importante por
muchas razones. Cuando estés relajada, sereno, tu cuerpo se siente
mejor. También funciona de una manera mas saludable. En un esta-
do de relajacién, tu corazén late més lentamente y la presidn sangui-
nea disminuye. Tu cuerpo no estd en un estado de alerta constante,
preparandose para hacer frente a una situacién estresante o para
escapar de ella. Como resultado, a tu cerebro le resulta mas Facil
pensar formas mds saludables de hacer frente a tus problemas.
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Aqui se incluyen algunas muestras de actividades de relajacion y
tranquilizacién que utilizan tus cinco sentidos de olfato, vista, oido,
gusto y tacto. Estas actividades pretenden aportar un poco de paz a tu
vida. Asi que, si alguna de esas actividades no te ayuda a que te sientas
relajado o hace que te sientas peor, no la hagas, Intenta alguna otra
cosa. Y recuerda, cada cual es diferente. Por ejemplo, algunas perso-
nas se relajan méds oyendo miisica mientras que otras se encontraran
con que lo que les da resultado es darse un bafio caliente de burbujas.
A medida que exploras esta lista, piensa enlo que atite resulta mejor
y estate dispuesto a probar algo nuevo si te parece emocionante.

Tranguilizate utilizando tu olfato

El olfato es un sentido muy fuerte que, muchas veces, puede activar
recuerdos y hacer que sientas de una forma determinada. Por lo tanto,
es muy importante que identifiques los olores que te hacen sentir bien,

no mal. Aqui hay algunas ideas, Marca (v') las que estés dispuesto a
poner en préctica v, luego, afiade cualquier actividad que se te ocurra:

Encender velas perfumadas o incienso en tu habitacién o en tu
casa. Busca un aroma que te resulte agradable.

Utilizar aceites esenciales, perfume o colonia que hagan que te
sientas feliz, confiada o conhado vy sexy.

Recortar tarjetas perfumadas de revistas para llevarlas conti-
go en el bolso o la cartera.

Ir a lugares cuyo olor te resulte agradable, como panaderias o
restaurantes.

Hacer tu propia comida que esté llena de olores, como galletas
con chispas de chocolate.

Tumbarte en el parque de tu localidad y oler la hierba y los olo-
res del ambiente.

Comprar flores recién cortadas o buscar flores en el vecindario.
Abrazar a alguien cuyo olor te tranguilice.
Otras ideas:
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Tranquilizate utilizando tu sentido de la vista

La vista es muy importante para los humanos. De hecho, una
gran proporcion de nuestro cerebro esta dedicada solo a nuestro sen-
tido de la vista. Las cosas a las que miras, muchas veces, pueden
tener efectos muy intensos sobre 1i, para bien o para mal. Por 50 es
importante encontrar imdgenes que te produzcan un efecto muy
tranquilizador. Y en esto, como siempre, cada cual tiene sus propios
gustos y preferencias. A continuacion aparecen algunas ideas. Mar-
ca (v') las que estés dispuesto a poner én practica y, luego, afiade
cualquier otra actividad que se te ocurra.

Hojear revistas y libros para cortar dibujos que te gusten. Haz
un collage con ellos para colgar en tu pared o para guardarte
algunos en tu bolso o cartera.

Encontrar un lugar cuya vista e resulte relajante, como un
pargue o un museo. O encontrar una foto de un lugar cuya vis-
ta te resulte tranquilizadora, como un atardecer en el mar.

Ir a la libreria y buscar una coleccién de fotografias o dibujos
que te resulten relajantes, como las fotografias de naturaleza
de Ansel Adams.

Dibujar o pintar tu propia imagen de algo gque te resulte agra-
dable.

Llevar un dibujo o fotografia de alguien a quien ames, alguien
* a quien encuentres atractivo o alguien a quien admires.

Otras ideas:

Tranquilizate utilizando tu sentido del oido

Algunos sonidos pueden tranquilizarnos. Escuchar mtisica suave,
por ejemplo, puede resultar relajante, De hecho, todo este capitulo fue
escrito mientras escuchaba musica clasica. Sin embargo, cada uno de
nosotros tiene sus propios gustos, Ta tienes que averiguar lo que fun-
ciona para ti. Utiliza estos ejemplos para identificar los sonidos que te
ayudan a relajarte. Marca (') los que estés dispuestos a poner en
préctica y, luego, afade cualquier otra actividad gue se te ocurra.

[ ————— T e—— S
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E':suzuchar misica relajante. Puede ser miisica clésica, dpera,
viejas canciones, misica new age, misica negra, jazz, misica
celta, africana o cualquier otra que te sirva. Podria ser musica
con letra o sin ella, Ve a una tienda de musica donde puedas
escuchar las canciones antes de comprar y escucha una amplia
variedad de estilos para determinar lo que te ayuda a que te
relajes. Si tienes una radio portitil o un MP3, llévalo contigo
para escuchar miisica cuando estés fuera de casa.

Escucha libros grabades en cinta o en CD. Muchas bibliotecas
ptiblicas te facilitaran libros grabados. Llévate algunos para
ver si eso te ayuda a relajarte. Ni siquiera tienes que prestar
atencién al argumento. A veces, solo escuchar la voz de alguien
hablando puede resultar muy relajante. Una vez mas, lleva
algunas de esas grabaciones contigo en tu coche o cargada en
tu reproductor de musica portaril,

Enciende la televisién solo para escuchar. Busca un programa
que sea aburrido o sosegado, no algo como "Sélvame” que te
puede poner de mal humor. Siéntate en una silla cémoda o
tambate y, luego, cierra los ojos para escuchar solamente. Ase-
gurate de bajar el volumen a un nivel que no sea demasiado
alto. Hace afios, habfa un programa en la television presenta-
do por un actor de doblaje llamado Constantino Romero. Su
voz era tan tranquilizadora y relajante que mucha gente decia
que se quedaba dormida mientras lo vefa. Busca un programa
parecido que te ayude a relajarte.

Escucha una tertulia tranquila en la radio, Recuerda: Una ter-
tulia tranguila, no algo que te vaya a irritar o a enfadarte. Digja
fuera las tertulias politicas y las noticias. Busca algo neutro,
como algiin programa sobre mecdnica o jardineria. Recuerda
que, a veces, el simple hecho de escuchar a alguien hablando
puede ser relajante. Lleva contigo tu radio portatil para escu-
charla cuando te sientas molesto o enfadada.

Abre la ventana y escucha los tranquilos sonidos del exterior.
O, si vives en un lugar sin sonidos tranquilos fuera, ve a visitar
un lugar con sonidos relajantes, como, por ejemplo, un parque.
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Escucha una grabacién de sonidos de la naturaleza, comao
pajaros u otros animales silvestres. Es posible comprar este
tipo de grabaciones en tiendas de miisica y levdrielas contigo
para escucharlas en tu reproductor portatil de CD, reproduc-
tor de casetes o MP3.
Escucha un generador de ruido blanco. Ruido blanco es un
sonido que bloguea otros sonidos distractores. Puedes com-
prar un aparato que produzea ruido blanco mediante aire cir-
culante o puedes poner en marcha un ventilador para bloguear
los sonidos distractores. Otros generadores de ruido blanco
contienen sonidos grabados, como el sonido de pajaros, casca-
das v bosques. A mucha gente estos aparatos le parecen muy
relajantes.
Escucha el sonido de una fuente personal. Estas pequefias
fuenies elecirdnicas se pueden comprar en muchas dreas
comerciales ¥ a mucha gente el sonido del agua cayendo le
resulta muy relajante.
Escucha una grabaciom de un ejercicio de relajacion. Este tipo
de ejercicios te ayudard a imaginarte relajindote de diferentes
maneras, Otros ejercicios grabados pueden, incluso, enseniarte
iécnicas de auto-hipnosis para ayudarte a relajarte, Este tipo
de grabaciones se pueden comprar en algunas librerias y onli-
ne, a editoriales de autoayuda. Asi, puedes llevarte contigo los
programas para escucharlos cuando te estés sintiendo desbor-
dado o abrumada.
Escucha el sonido de agua corriendo o cayendo. Tal vez en ¢l
parque de tu localidad haya una cascada o, quizds, el centro
comercial de tu vecindario tenga una fuente. O, simplemente,
siéntate en el cuarto de bafio con el agua corriendo.

Otras ideas:
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Tranguilizate utilizando tu sentido del gusto

El gusto es también un sentido muy importante. Nuestra lengua
tiene distintas zonas de papilas gustativas para diferenciar sabores y
gustos de alimentos, Estas sensaciones también pueden activar
recuerdos y sentimientos, de manera gue, por €sto, es importante
gue busques sabores que te agraden, Sin embargo, si comer te supo-
ne un problema, como comer demasiado, hacerlo compulsivamente
o restringir lo que comes, habla con un consejero profesional sobre
la posibilidad de conseguir algin tipo de ayuda. Si el proceso de
comer puede hacer que te sientas molesta o que te pongas nervioso,
utiliza tus otros sentidos para calmarte. Pero si la comida te tranqui-
liza, utiliza algunas de estas sugerencias. Marca (') aquellas que t1
decidas poner en prictica y, luego, afiade cualquier otra actividad
que se te ocuria:

Disfruta de tu comida favorita, sea cual sea, Come despacio
para que puctdas disfrutar de su sabor.

Lleva contigo piruletas, chicle u otros chuches que puedas
comer cuando te estés sintiendo mal,

Come algo suave, como un helado, chocolate, pudding o algu-
na otra cosa que te haga sentir bien.

Bebe algo suave como té, café o chocolate caliente. Esfuérzate
en tomarlo despacio para poder disfrutar de todo su sabor.
Chupa un cubito de hielo 0 un polo, sobre todo si estds sintien-
do gue tienes calor, y disfruta de su sabor mieniras se funde en
tu boca.

Compra una fruta madura y jugosa y cometela despacio.
Otras ideas:
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Tranguilizate utilizando tu sentido del tacto

Muchas veces nos olvidamos de nuestro sentide del tacto y, sin
embargo, siempre estamos tocando algo, como la ropa que llevamos
o la silla en la que estamos sentados. Nuestra piel es nuestro Grgano
més extenso y estd completamente cubierto de nervios que llevan
sensaciones a nuestro cerebro. Algunas sensaciones tactiles pueden
ser agradables, como acariciar a un perro Suave, mientras que ofras
sensaciones son chocantes o dolorosas para comunicar peligro,
como tocar una estufa caliente. Como siernpre, cada uno de nosotros
tiene preferencia por distintas sensaciones. Ta tienes gue encontrar
las que te resulten mas agradables. A continuacién vienen algunas
sugerencias. Marca (v las que estés dispuesta, dispuesto, a poner en
practica y, luego, afiade cualgquier otra actividad que se te ocurra:

Llevar algo suave o aterciopelado en ¢l bolsillo para tocarlo
cuando lo necesites, como un trozo de tela.

Darte una ducha caliente, o fria, y distrutar de la sensacion del
agua cayendo sobre tu piel

Darte un bafio caliente de burbujas o con aceites de bafio y dis-
frutar de las suaves sensaciones sobre tu piel.

Darte un masaje. Mucha gente que ha sufride abusos fisicos o
sexuales no quiere que nadie la toque. Es comprensible. Pero
no todos los tipos de masaje requieren que L& quites la ropa.
Algunas técnicas, como el masaje shiatsu tradicional japonés,
solo requieren que lleves ropas flojas. Un masaje de hombros ¥
cuello, recibido mientras permaneces en una silla de masaje,
también se puede realizar sin que le saques ninguna prenda.
Si eso te preocupa, pregintale al terapeuta masajista qué tipo
de masaje serfa el mejor sin gue tengas que desvestirte.

Date tii mismo, ti misma, un masaje. A veces, simplemente
frotarte los misculos que te duelan es muy agradable.

Juega con tu mascota. Tener una mascota puede tener muchos
beneficios para la salud. Los duefios de mascotas suelen tener

mas baja la presién sangufnea, niveles mas bajos de colesterol
y menos riesgo de problemas cardiacos (Anderson, Reid y
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Jennings, 1992}, v experimentan otros beneficios de salud en
general (Serpell, 1991). Ademds, jugar con tu mascota y acari-
ciar el pelo o la piel del animal, te puede proporcionar una
experiencia tactil relajante. Si no tienes mascota, considera la
posibilidad de hacerte con una. O si no te lo puedes permitir,
visita a un amigo que tenga mascota o hazte voluntario en el
refugio de animales de tu localidad, donde puedes jugar con
animales rescarados,

Utiliza la ropa mds edmada, como tu camiseta usada favorita,
chédndal ancho o vagueros viejos.

Otras ideas:

Créate un plan de relajacién

Ahora que has leido las sugerencias para ayudarte a relajarte y
tranguilizarte utilizando tus cinco sentidos, elabora una lista de tée-
nicas que estés dispuesto a utilizar. Para buscar ideas, repasa las
actividades que has marcado. Sé especifico sobre lo que vas a hacer.
Haz una lista de ideas para probar en casa v otra de ideas que puedas
llevar contigo cuando estés fuera de casa.

Técnicas de relajacidn y tranquilizacién para utilizar en casa
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Guarda esta lista en un lugar conveniente que te resulte fcil de
recordar. Incluso podrias hacer copias de la lista para colocarlas en
lugares donde puedas tenerlas siempre a la vista, como el frigorifico,
encima de tu escritorio, en el espejo del cuarto de bafio o junto a tu
cama. De este modo, te servird de recordatorio de que debes relajar-
te lo més a menudo que puedas. También te resultard més sencillo
serenarte cuando tus emociones dolorosas te agobien y te impidan
pensar con claridad.

Ahora, haz otra lista parecida para utilizar cuando estés fuera de
casa. Como siempre, repasa las téenicas de relajacidn que marcaste
en las altimas pdginas para tener ideas. Pero asegiirate de que te sea
posible utilizar esas técnicas cuando estés fuera de casa. Por ejem-
plo, no anotes: "tomar un bafio caliente” porque, lo mds probable, es
que no tengas un bafio caliente a mano cuando no estés en casa,

Técnicas de relajacion y tranquilizacién para utilizar

cuando estés fuera de casa

B oo b bowpe=

Ahora, copia estas tiltimas diez ideas en una tarjeta para acordar-
te de qué hacer cuando estés fuera de casa. Guarda esa lista contigo,
en el coche, en la cartera o en el bolso. Luego, asegirate de que llevas
contigo todo lo que necesitas, como dulces, una radio portitil, foto-
grafias, etc. De este modo, puedes practicar relajacién cuando no
estés en casa, sobre todo, cuando sientas que tus emociones doloro-
sas te desbordan y no te dejan pensar con claridad.
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Conclusidén

Has aprendido algunas técnicas basicas de distraccion y de rela-
jacién. Deberias empezar a utilizar estas hahilidades en el mismo
momento en gue te sientas desbordado, abrumada, por emociones
dolorosas. El siguiente capitulo se va a basar en estas habilidades y
te va a ensafiar otras habilidades de distraccién y relajacién mas
avanzadas.

Habilidades avanzadas
de tolerancia al malestar:
2 Mejorar el momento

En el capitulo anterior, aprendiste muchas habilidades importan-
tes gue puedes utilizar en una crisis. Esas técnicas te distraerdn de
emociones dolorosas y, ademds, te ayudarén a tranquilizarte y a
relajarte para que puedas enfrentarte a la situacidn de una manera
més efectiva. Recuerda, tu plan para manejar una crisis es: distraer-
te, relajarte y alrontar.

Ahora que has estado practicando las técnicas de tolerancia al
malestar del capitulo anterior, estis preparado para las habilidades
avanzadas gque se presentan cn este capitulo. Estas habilidades te
van a ayudar a que sientas que tienes m 4s recursos cuando te encuen-
{res situaciones dolorosas en el futuro y te ayudaran a CconSeguir una
vida mas relajante y satisfactoria para ti.

Después de probar cada técnica, sefiala las que te resulten mas
titiles para que puedas identificarlas més adelante.

Visualizacidon de un lugar seguro

La visualizacién de un lugar seguro es una técnica elicaz de
reduccién del estrés, A la hora de utilizarla, puedes tranquilizarte

T S s
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imaginando un lugar tranquilo, seguro, en el que te puedas relajar.
La verdad es que tu cerebro y tu cuerpo, muchas veces, no saben la
diferencia entre lo que estd ocurriendo en realidad v lo que, simple-
mente, te estds imaginando. De modo que si puedes conseguir crear
una escena tranquila, relajante, en tu pensamiento, tu cuerpo casi
siempre reaccionard de acuerdo con esas ideas tranquilizadoras.

Asegiirate de que llevas a cabo este ejercicio en una habitacién
tranquila en la que estés libre de distracciones. Descuelga el teléfono
y desconecta television y radio. Avisa a quien esté contigo en casa, si
es que hay alguien, de que no te deben molestar durante los siguien-
tes veinte minutos. Concédete el tiempo y la libertad de relajarte. Te
lo mereces. Lee las siguientes instrucciones antes de empezar. Si te
resulta fdcil recordarlas, cierra los ojos y comienza el ejercicio de
visualizacién. O, si lo prefieres, utiliza una grabadora para registrar
ti mismo las instrucciones. Léelas en voz alta con voz lenta v tran-
guila. Luego, cierra los ojos y escucha la visualizacién guiada que
has elaborado,

Antes de empezar ¢l ejercicio, piensa en un lugar, real o imagi-
nario, que te haga sentir seguro, relajada. Puede ser un lugar real
que hayas visitado en el pasado, como la playa, un parque, un cam-
po, una iglesia/templo, tu habitacién, etc. O puede ser un lugar que
ti te hayas inventado por completo, como una nube blanca flotando
en el cielo, un castillo medieval o la superficie de la luna. Puede ser
cualquier lugar. Si te resulta dificil pensar en un lugar determina-
do, piensa en un color que te haga sentir relajado o relajada, como
el rosa o el azul claro. Hazlo como mejor te resulte. En el ejercicio,
vas a encontrar una guia para explorar ese lugar con mas detalle.
Pero antes de empezar, asegirate de que ya tienes un lugar en men-
te ¥ recuerda: pensar en ¢l deberia hacer que te sintieras seguro,

relajada.

Completa las frases siguientes sobre tu lugar seguro antes de

empezar la visualizacién:

*  Milugar seguro es

= Milugar seguro me hace sentir
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Instrucciones

Para empezar, siéntafe en una silla comoda, con los pies bien asen-
tados en el suelo y las manos descansando comodamente en los brazos
de la silla o en tu regazo. Cierra los ofos. Haz una inspiracidn lenta y
profunda por la nariz. Nota tu vientre infldndose como un globo cuan-
do inspiras. Mantén la respivacion durante cinco segundos: 1, 2, 3, 4, 5.
Luego, suéltala lentamente por la boca. Siente tu vientre hundiéndose
comao wr globo gue pierde el aive. De nuevo, haz una inspivacion pro-
funda por la nariz y riota cémo se infla tu estomago. Mantén el aire cin-
co segundos: 1, 2, 3, 4, 5. Luego, exhala lentamente el aire por la boca,
Una vez mds: Haz una inspiracidn lenta y profunda por la nariz y sien-
te edmo se infla tu estdmapo. Retén durante cinco segundos: I, 2, 3, 4,
5. Luepo, exhala lentamente por la boca. Ahora, empieza a hacer inspi-
raciones lentas y profundas sin retener el aire y continda respirando
suavemente durante el resto del ejercicio.

Ahora, con los ojos cerrados, inmaging que entras en fu lupar seguro
utilizando todos tus sentidos para integrarte en la escena,

En primer lugar, mira a tu alvededor utilizando te seniido imagina-
rio de la vista. ;Qué aspecto tiene ese lugar? ;Es de dia o de noche?
¢Hay sol o estd nublado? Observa los detalles. ¢Estds solo, sola, o hay
otras personas o animales? ¢Qué estdn haciendo? 5i estds en el exte-
riow mira hacia arviba y percibe el cielo. Mira hacia el horizonte. Si
estds en el interior, observa cdmo son las paredes y el mobiliario. La
habitacidn ces clara u oscura? Elige alpo relajante gue observar, Lue-
go, sigue ohservando durante unos segundos utilizando tu sentido de

fa vista.

Luego, wiliza tu sentido imaginario del ofdo. (Qué es lo que oyes?
¢Escuchas a otras personas o animuales? ;Oyes miisica? ¢Ovyes el vien-
to o el océano? Elige algo relajante que escuchar. Luego, escrichalo
durante unos segundos wtilizando tu sentido imaginario del oido.

Seguidamente, utiliza tu sentido imaginario del olfato. Si estds en ¢l

baterion, ¢a qué huele? ;Huele a fresco? (Hay un fuego encendido gue
puedas oler? O, si estds en el exterior, spuedes oler el aire, la hierba, el

e I
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océano o las flores? Elige algo relajante de tu escena para oler. Luego,
tomate unos segundos para wtilizar tu sentido inwaginario del olfato.

A continuacion, observa si puedes percibir algo con tu sentido ima-
ginario del tacto. ¢(Donde estds sentado o sobre qué estds en tu escena?
¢Puedes notar el viento? ;Puedes percibir algo gue estés tocando en la
escena? Prueba a toear algo relajante en tu escena. Luego, tomate unos
segundos para wiilizar tu sentido imaginario del tacto.

Por tiliimn, utiliza tu sentido imaginario del gusto, ¢Estds comien-
do o bebiendo algo en esta escena? Prueba a saborear algo relajante.
Luego, tomate unos segundos para utilizar tu sentido imaginario del
BListo.

Ahora, dedica algunos segundos mids a explorar tu lugar seguro uit-
lizando tus sentidos imaginarios. Percibe lo seguro y relajado, lo tran-
quila y en calma gque te sientes agui, Recuerda que puedes regresar a
este lugar cada vez que te estés sintiendo triste, enfadado o enfadada,
con inguietud o que sientas dolor. Mira a tu alrededor wuna vez mds
para recordar como es.

Ahora, mantén los ojos cerrados y vielve a centrarte en tu respira-
cidn. Una vez mds, haz unas cuantas inspiraciones lentas, profundas
por la nariz y exhala el aive por la boca. Luego, cuando te sientas listo,
cuando estés preparada, abre los ojos y vuelve a centrarte en lo que te
rodea en la habitacicn.

Relajacién controlada por claves

La relajacion controlada por claves es una técnica sencilla que te
ayucdara a reducir tu nivel de estrés y tensidn muscular. Una sefial es
un activador o comando que te ayuda a relajarte. En este caso, tu
sefial va a ser una palabra como "relax” o “paz”. El objetivo de esta
técnica es entrenar a tu cuerpo para que afloje la tensién muscular
cuando piensas en tu palabra clave. En principio, vas a necesitar la
ayuda de algunas instrucciones guiadas para ayudarte a distender la
tensién muscular en las diferentes partes de tu cuerpo. Pero después
de que hayas practicado esta técnica durante algunas semanas,
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podras relajar todo tu cuerpo de una vez, simplemente, haciendo
algunas inspiraciones lentas y pensando en tu palabra clave. Con
prictica, esto puede llegar a ser una técnica muy ripida y sencilla
para que consigas relajarte. Antes de empezar, elige una palabra cla-
ve que te ayude a relajarte.

= Mi palabra clave es o

Para empezar el ejercicio, vas a tener que agenciarte una silla
comoda para sentarte confortablemente. Luego, una vez que hayas
practicado este ejercicio durante una pocas semanas, Vas a ser
capaz de hacerlo en cualquier lugar que te encuentres, incluso aun-
que estés de pie. También vas a conseguir hacerlo mas rapidamente.
Pero para empezar, elige un lugar cémodo para sentarte en una
habitacién donde no vayan a interrumpirte. Asegirate de que vas a
estar libre de distracciones. Descuelga el teléfono, desconecta la
television y la radio. Di a la gente de tu casa, si hay alguien, que no
debes ser molestado, molestada, en los siguientes veinte minutos.
Permitete el tiempo v la libertad de relajarte. Te lo mereces. Lee las
instrucciones siguientes antes de empezar. Si te resulta facil recor-
darlas, cierra los ojos v empieza el ejercicio de relajacién. O, si lo
prefieres, utiliza una grabadora para grabar las instrucciones. Lue-
go, cierra os ojos y escucha la técnica de relajacién guiada gue has
elabtirado.

Instrucciones

Para empezar, siéntate en una silla comoda, con los pies bien asen-
tados en el suelo y las manos descansando comodamente en los brazos
del asiento o en tu regazo. Cierra los ojos. Haz una inspiracion lenta y
profunda por la nariz. Nota tu vientre infldndose como un globa cuan-
do inspiras. Mantén la respiracion durante cinco segundos: 1, 2, 3, 4, 5.
Lutego, suéltala lentamente por la boca. Siente tu vientre hundiéndose
como un globo que pierde el aire. De nuevo, haz una inspiracion pro-
funda por la nariz y nota cémo se infla tu estomago. Mantén el aire cin-
co segundos: I, 2, 3, 4, 5. Luego, exhala lentamente el aire por la boca.
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Una vez mds: Haz una inspiracion lenta y profunda por la nariz y sien-
te edmo se infla tu estomago. Retén durante cinco segundos: 1, 2, 3, 4,
5. Luego, espira lentamente por la boca, Ahora, empieza a hacer inspi-
raciones lentas y profundas sin retener el aire y continiia respirando
suavemnente durante el resto del ejercicio.

Ahora, con los ofos atin cerrados, imaginag gue un haz de luz blanca
desciende del cielo, como un brillante rayo ldser, y se posa en lo alto de
tu cabeza. Percibe lo edlido y relajado, lo tranguila, que te hace sentir
esa luz. Podria tratarse de una luz de Dios, del universo o de cualguier
poder gue te haga sentir bien. Mientras sigues respirando suavemente,
haciendo inspiraciones lentas y profundas, observa como la luz hace
que te sientas cada vez mds relajada, cada vez mds tranguilo, mientras
sigue brillando en lo alto de tu cabeza. Ahora, lentamente, esa cidlida
luz blanca empieza a extenderse sobre la superficie de tu cabeza como
agua suave, ¥, a medida que lo hace, la luz empieza a aflojar cualguier
tensidn muscular que puedas estar sintiendo en la parte superior de tu
cabeza. Lentamente, la luz empieza a deslizarse por tu cuerpo v, al fluir
hacia tu frente, disuelve en ella toda tensidn muscular, Luego, la luz
blanca continda descendiendo por tus orejas, tu nuca, tus ojos, nariz,
boca y barbilla mientras ti continlas aflojando cualquier tension que
estds manteniendo en esos puntos. Percibe lo agradablemente cdlida
que notas  frente. Ahora, lentamente, imagina que la luz empieza a
descender por tu cuello y sobre tus hombros, aflojando cualguier ten-
sion muscular. Luego, la luz, lentamente, continda bajando por fus
brazos y por tu torso, pecho y espalda. Sienre los muisculos de la parte
superior e inferior de la espalda relajandose. Nota la relajante sensa-
cion de la luz blanca a medida que se desliza por tu pecho y estémago.
Siente relajarse los muisculos de los brazos a medida que la luz descien-
de a tus antebrazos y, luego, a través de tus manos, a la punta de s

dedos. Ahora, nota la iz descendiendo por tu pelvis v nalgas y siente

cimo se aflofan las tensiones. De nuevo, siente esa luz movigndose
como agua suave por la parte superior e inferior de tus piernas hasta
que se extiende por el empeine y la planta de tus pies. Siente toda la ten-
sion abandonando los miisculos de tu cuerpo a medida que la luz
blanca hace que tu cuerpo se sienta cdlido y relajado.
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Contintia peri::ibfendﬂ como te sientes en pag y tranguilo, relajada,
mientras sigues haciendo inspiraciones lentas, profundas y suaves.
Observa como tu estomago sigue expandidndose a medida que inspivas
¥ siente cdmo se desinfla cuando exhalas. Ahora, mientras sigues respi-
rando, piensa en silencio para ti mismo, para ti misma “inspirar” cuar-
do inhalas y, luego, en silencio, piensa en tu palabra elave cuando
exhalas. (Si tu palabra clave es algo asi como "relax’, utilizala en las
siguientes instrucciones). Inspira suavemente y piensa: “inspirar”. Exha:
la lentamente y piensa: “relax". Mientras lo haces, percibe, al mismo
tiempo, todo tu cuerpo relajado. Siente toda la tension muscular de tu
cuerpo relajdndose cuando te centras en tu palabra clave. Una vez mds,
inhala y piensa: “inspirar”. Exhala y piensa: “relax” Percibe todo tu cuer-
po aflojando cualguier tension muscular, Inspira de nuevo. .. “inspirar”,
Exhala... “relax”, Nota comp se afloja toda la tension de tu cuerpo.

Continda respirando y pensando en esas palabras a tu propio ritmo
durante algunos minutos. Con cada inspiracién, percibes cémo todo tu
cuerpo se siente relajado. Cuando tu mente empiece a divagar, vuelve a
Hlevar tu atencidn a las palabras "inspirar” y “relax".

Practica la técnica de relajacidn controlada por claves dos veces al
dia y anota cudnto tiempo te sientes relajado. Con la préictica diaria,
esta téenica te ayudard a relajarte mas rdpido cada vez. Una vez mds,
recuerda que el objetivo final de esta técnica es entrenar a todo tu
cuerpo para que se relaje simplemente cuando pienses en tu palabra
clav®, como “relax”. Esto solo llegard a producirse mediante prictica
sistemdtica. En principio, para ayudar a tu relajacién, también
podrias tener que pensar en la imagen de la luz blanca asi como res-
pirar lenta y profundamente. Pero, con prictica, esta técnica te pue-
de ayudar a relajarte en muchas situaciones de tensidn. También
puedes combinar este ejercicio con la visualizacién previa del lugar
seguro, Realizar la relajacidon controlada por claves, sobre todo, te
ayudard a sentirte atin méds seguro, mas tranquila en tu proceso de
visualizacidn,
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Redescubrir tus valores

La palabra "valores” se puede definir como tu €tica, principios,
ideales, estandares o moral. Se trata, literalmente, de las ideas, con-
ceptos y acciones que llenan tu vida de sentido v significado. Recordar
lo que tti valoras en la vida puede ser una forma muy importante de
ayudarte a soportar una situacion estresante. También puede resultar
especialmente ttil cuando te sientas molesta, incomodo, una y ofra
vez en la misma situacisn o con la misma persona. A veces, olvidamos
por qué estamos haciendo algo que nos resulta complicado y eso hace
que nos resulte dificil continuar. Puede que tengas un trabajo gue no
le gusta y te pregunies por que sigues acudiendo a trabajar. Tal vez
estés asistiendo a clases ¥ no recuerdes cudles son tus objetivos. 0
puede que estés en una relacion que no sea satisfactoria v te preguntes
por qué sigues manteniendo esa relacién. En casos asi, recordar lo
que valoras te puede ayudar a soportar situaciones estresantes y, tam-
hién, te ayuda a organizar una vida mas satisfactoria para ti, Utiliza
los siguientes ejercicios para explorar lo que valoras en la vida,

Ejercicio: Cuestionario de Valores de Vida

Este primer ejercicio te va a pedir que identifiques como valoras diez
componentes diferentes de tu vida utilizando el “Cuestionario de
Valores de Vida" (Wilson, 2002; Wilson y Murrell, 2004, A medida
que lees cada componente, preguntate qué importancia tiene cada
una de esas dreas en tu vida —independientemente del tiempo o
esfuerzo que estés dedicando en la actualidad para satisfacer las
necesidades de esa area—. Por ejemplo, tal vez valores mucho el "cui-
dado de ti mismo” independientemnente del hecho de que dediques
poco tiempo a ello, Valora la importancia de cada componente en
una escala de 0 a 10, siendo 0 de ninguna import ancia y 10, suma-
mente importante. Procura valorarlos honestamente, de acuerdo
con tus auténticos sentimientos personales, no con lo que creas que
deberfas valorarlos. Mas adelante, vas a utilizar tus respuestas al
Cuestionario de Valores de Vida en el gjercicio siguiente para ayu-
darte a avanzar hacia aquello que valoras.

Cuestionario de valores de vida

{Wilson, 2002)

L ]

Compuonente vital
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Este otro ejercicio te ayudard a organizar una vida més satisfactoria
para ti mediante la formulacién de propésitos y de compromises de
accion basados en tus valores (Olerud y Wilson, 2002), Puede que ya
dediques mucho tiempo a aquellos componentes de tu vida que ta valo-
ras, o puede que no. En cualquier caso, este ejercicio te ayudard a pen-
sar algunas formas de conseguir que tu vida resulte m4s satisfactoria
en funcién de lo que ti piensas que es importante. En primer lugar,
utilizando el Cuestionario de Valores de Vida, identifica los componen-
tes de tu vida que has valorado entre 5 v 10, entre moderadamente im-
portantes y muy importantes. Luego, anota los nombres de esas dreas
en la "Hoja de Compromiso de Accitn” que sigue al cuestionario (haz
miis fotocopias de esa hoja de anotaciones si necesitas mas espacio).

A continuacion, identifica un propdsito por cada uno de esos com-
ponentes de valores que te ayudaran a hacer tu vida mas satisfacto-
ria. Por ejemplo, si valoras mucho la educacidn, tal vez tu propdsito
podria ser “volver a estudiar”. O si valoras mucho las relaciones
romiénticas, puede que tu propdésito sea “pasar mds tiempo con mi
£5p0so, esposa o compafiero, compafiera”.

Por tiltimo, identifica distintas acciones mediante las que te com-
prometas a hacer aquello que te lleve en la direccién de tu propésito.
Anota también cudndo estds dispuesto a iniciar ese compromiso. Por
ejemplo, si tu intencion es retomar los estudios, las acciones que podrias
enumerar incluirian “conseguir un programa de cursos la préxima
semana” y "matricularme en un curso dentro de tres semanas”. Si tu
propdsito es pasar mds tiempo con tu pareja, tu compromiso de accidn
podria incluir “no hacer horas extra el mes que viene” y "pasar menos
tempo con los amigos durante las proximas dos semanas”.

Recordemos que la finalidad de estos ejercicios es que llenes tu
vida con ejercicios que sean importantes para ti. Crear una vida que
ti valores te puede ayudar a hacer frente a otras situaciones que te

resulten angustiosas y menos deseables. Tener una vida satisfactoria
te puede ofrecer algo deseable cuando te estés enfrentando a alguna

cosa que no te resulte agradable y puede hacer que te sientas mas
fuerte durante los momentos de angustia.

T |

. Un componente de mi vida que valoro es

. Un componente de mi vida que valoro es

. Un componente de mi vida que valoro es

HABILIDADES AVANZADAS DE TOLERANCIA AL MALESTAR 1

Hoja de ejercicios de compromiso de accidn
(Adaptado de Olerud v Wilson, 2002)

Mi propdsito respecto a este componente es
rop P P

Las acciones que me comprometo a llevar a cabo son las
siguientes (asegirate de anotar cudndo vas a empezar estas

acciones);

Mi propdsito respecto a este componente es

Las acciones que me comprometo a llevar a cabo son las
siguientes (asegirate de anotar cudndo vas a empezar estas

acciones):

Mi propdsito respecto a este componente es

Las acciones que me comprometo a llevar a cabo son las
siguientes (asegirate de anotar cudndo vas a empezar estas
acciones):
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Identifica tu poder superior... Y siéntete mas poderosola

Tanto si crees en un Dios como en muchos dioses, en un universo
divine o en la divinidad que existe dentro de cada ser humano, el
hecho de tener fe en algo superior y mas poderoso que uno mismo,
por lo general, puede hacer gue te sientas con més fortaleza, mas
seguro, mas tranquila. Esto es a lo que se refiere la gente cuando
habla de creer en un “poder superior” o de ver la “realidad total” de
la vida. Creer en algo divino, sagrado o especial te puede ayudar a
soportar situaciones de angustia y a relajarte.

En algtin momento de la vida, todos nos hemos sentido desespe-
ranzados o indefensos. Todos hemos experimentado situaciones
adversas durante las cuales nos sentimos solos y necesitados de fuer-
za. A veces, nos golpean circunstancias imprevistas, a nosotros o a la
gente que nos interesa, Tales situaciones suelen incluir el ser victima
de un erimen, tener un accidente, el fallecimiento de alguien cercano
o el ser diagnosticado con una enfermedad grave. Tener e en algo
especial durante tales momentos, muchas veces, hace que nos sinta-
mos conectados a un propésito superior en la vida. Y, recuerda, tu e
no necesita referirse a Dios si es que no crecs €n El Algunas perso-
nas solo ponen su fe en la divinidad de la gente que aman. Pero
creencias basicas como esas suelen ser lo suficientemente poderosas
como para ayudar a la gente a encontrar fuerza y tranquilidad para
llevar vidas [elices y saludables.

Mientras estas explorando tu espiritualidad, recuerda que tus
creencias espirituales pueden cambiar con el tiempo. A veces, una
persona se educa en una tradicién espiritual gue, luego, no tiene sen-
tido para ella o no le parece til. Pero, a pesar de esos sentimientos,
una persona, a veces, puede que continte asistiendo a los oficios reli-
giosos de esa tradicién porque piensa que “es lo correcto”. La verdad
es que si tu tradicién espiritual ya no te esta brindando paz y fuerza,
esté hien que reexamines esa creencia y que cambies de tradicion si
£5 necesario.
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Conecta con tu Poder Superior

Utiliza las siguientes preguntas para ayudarte a identificar tus
creencias y descubrir algunas maneras de fortalecer y utilizar tus
creencias de manera regular,

e :Cuiles son tus creencias sobre un poder superior o sobre la
“realidad total de la vida” que te proporcionan fuerza y tran-
quilidad?

s :Por gqué son importantes para tiesascreencias?

« ;Como te hacen sentir esas creencias?

- ity

o Esascreencias, ;qué te hacen pensar de los demis? i

» Esascreencias, jqué te hacen pensar de la vida en general?

e
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* (Como reconoces tus creencias a lo largo de tu vida cotidiana?

Por ejemplo, ¢vas a la iglesia, sinagoga o templo? ;Rezas?
¢Hablas con otras personas sobre tus creencias? ;Lees libros
sobretuscreencias? ;Ayudas a otras personas?

¢Qué mas estarias dispuesta/o a hacer para fortalecer tus
creencias?

¢Qué puedes hacer para recordarte tus creencias regular-
mente?

¢Qué puedes decir o hacer para recordarte tus creencias la
proxima vez que te sientas angustiadofa?
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A continuacion, aparecen algunas actividades adicionales para ayu-
darte a que te sientas mas conectado, mds unida, con tu poder supe-
rior, el universo y la visién total. Marca (v') aquellas que estés
dispuesto o dispuesta a llevar a cabo:

e Sicrees en la doctring de una determinada religion o ereencia,
busca actividades relacionadas con ella que te hagan sentir mds
fuerte y tranquilo o tranquila. Ve a los servicios de tu iglesia,
sinagoga o templo. Habla con la persona encargada de los ser-
vicios. Habla con otros miembros de tu fe sobre cémo han
abordado ellos vivencias dificiles. Unete a grupos de discu-
sién que se formen en tu lugar de culto. Lee libros que sean
importantes para tu fe. Busca pasajes que te den fuerza y
sefidlalos o copialos para llevarlos contigo en tu cartera o bol-
so de modo que puedas leerlos en cualquier lugar que te
COcuenires.

Recuerda que tu poder superior también puede ser algo distinto
a Dios. Tu poder puede ser una persona que te haga sentir
mis fuerte y confiada o confiado para abordar los desafios
que tienes que afrontar. Plensa en algnien a quien admires y
que pueda representar tu poder superior. Describe a esa per-
sona. ;0ué hace que esa persona sea especial? Luego, la proxi-
"ma vez que estés en una situacién dificil o angustiante, actiia
como si i fueras esa persona vy observa como manejas la
situacién de modo diferente.

Mira a las estrellas. La luz que estéds viendo tiene millones de
afios y ha viajado desde estrellas que se encuentran a millones
de kilémetros. De hecho, cada vez que miras a las estrellas,
estds mirando a través de la maquina del tiempo y estas vien-
do cdmo era el universo hace billones de afios. Curiosamenite,
muchas de las estrellas que estds viendo ya han muerto, pero
su luz esta llegando en este momento a tus ojos, en la Tierra.
Mira a las estrellas y reconoce que quienquiera que las haya
creado, también (e ha creado a ti, ya fuera Dios o un accidente
cosmico. Estds conectado a las estrellas. Imaginate a ti
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misma conectada, unido, con el universo, Siéntate en una
silla cémoda, cierra los ojos e imagina un haz de luz blanca
brillante, procedente del universo, Como un rayo liser, la luz
hlanca brilla en lo alto de tu cabeza y te llena de un sentimien-
to de paz. Ahora, imagina la luz blanca extendi¢ndose por
todo tu cuerpo, relajando cada misculo. Ahora, imagina tus
piernas alargandose a través del suelo, como gigantescos
troncos de drbol, hasta llegar al centro de la Tierra. Imagina
esas rafces nutriéndose de la energia que mueve el planeta.
Siente tu cuerpo lleno de confianza a medida que tus piernas
ahsorben la energia dorada gue Huye de la Tierra.

Piensa en el planeta Tierra. El agua es la sustancia mas impor-
tante para ¢l mantenimiento de la vida en nuestro planeta.
Pero si estuviéramos mucho mas proximaos al sol, toda el agua
de nuestro planeta se evaporaria porgue la temperatura serfa
demasiado calida y, si estuviéramos mucho mas lejos, toda el
agua se congelaria porque la temperatura seria demasiado
friz. De una u otra manera, tenemos la suerte de estar justo en
¢l lugar adecuado para que se formara la vida. Aungue no
creas en un objetivo religioso, plantéate lo que significa para ti
vivir en un planeta, justo con el clima adecuado y los elemen-
tos para que exista la vida, ¢Cémo tuve lugar eso y qué sentido
tiene para tu vida?

Ve a la playa. Intenta contar los granos de un pufiado de arena.
Ahora, intenta imaginar cuintos pufiados de arena hay en el
mundo, en todas las playas y en todos los desiertos. Intenta
imaginar cuantos billones de afios han tenido que pasar para
dar lugar a tantos granos de arena. Y, una vez mas, reconoce
que los elementos quimicos que constituyen la arena también
existen en ti. Planta tus pies en la arena e imaginate conectada
con el planeta, imaginate unido a la Tierra.

Ve a un parque o al campo y observa los drboles, la hierba y los
animales, Reconoce, una vez mas, que quisgnguiera que haya
creado todo eso también te ha creado a Ui, Recuerda que todos
los seres vivos estan hechos de los mismos elementos quimi-
cos. En una escala subatémica, no hay mucha diferencia entre
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otras muchas formas de vida y ti. Pero i eves completamente
diferente y especial. ;Qué es lo que te hace tinico, tinica, frente
a otras formas de vida?

Piensa en el cuerpo humano, especialmente en el tuyo propio.
Cada ser humano es més maravilloso que una obra de arte y
mias complejo que cualquier ordenador que se haya inventado
jamas. Todo lo que hay en ti esta determinado, en gran parte,
por tu ADN (acido desoxirribonucleico), las instrucciones que
se encuentran en cada célula de tu cuerpo. Pero, sorprendente-
mente, cada conjunto de instrucciones que genera cada parte
de tu cuerpo se compone solo de cuatro elementos quimicos
que se repiten en diferentes combinaciones. Esas combinacio-
nes distintas se llaman genes y son esas instrucciones que ta
heredas de tus padres las que lo determinan todo, desde el
color de tus ojos a la estructura de tu corazon. Increiblemente,
solo se necesitan, aproximadamente, unos treinta o cuarenta
mil penes para disefiar un ser humano. Imagina lo gque supone
intentar escribir tan pocas instrucciones para Crear un Cuerpo
que piensa, respira, oye, se mueve y hace todo cuanto i haces.
Ademas, recuerda que este mismo niimero de instrucciones es
también el responsable de crear, aproximadamente, 100 hillo-
nes de neuronas en tu cerebro, casi 10.000 kilémetros (i1} de
vasos sanguineos a través de tu cuerpo, 600 miisculos esquelé-
ticos, 206 huesos, 32 dientes v 5 litros de sangre.
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Tomate un recreo

Los recreos no son solo para los nifios. Todos necesitamos rela-
jarnos para renovar nuestro cuerpo, mente y espiritu. Pero mucha
gente no se da un descanso porgue cree que eso supondria decep-
cionar a alguien, como su jefe, esposo o esposa, familia o amigos.
Mucha gente tiene problemas con la constante necesidad de com-
placer a otros y, como resultado, deja de cuidar de sf misma. Pero
la gente que no cuida de si misma tiene una vida muy desequilibra-
da. Mucha gente ignora sus propias necesidades porque siente cul-
pabilidad o vergiienza por el hecho de hacer algo por si misma,
Pero ¢cuiinto tiempo puedes seguir cuidando a alguien sin cuidar
de ti mismo, de ti misma? Imagina a una mujer que estd en una
esquina de la calle un cilido dia de verano, sosteniendo una jarra
de agua [ria. Sirve bebidas a cada peatdn que pasa por alli v, natu-
ralmente, cada uno de ellos se lo agradece. Pero, ;qué ocurre cuan-
do ella tiene sed y también va a beber algo? Después de un largo dia
ayudando a los demdés y olviddndose de si misma, la jarra esta
vacia. ¢Cudntas veces te has sentido como esta mujer? ;Cudntas
veces te quedaste sin tiempo para ti porque lo empleaste todo cui-
dando a otra gente? Ayudar a los demas es algo bueno siempre y
cuando no sea a costa de sacrificar tu propia salud. Ta necesitas
cuidarte y eso no significa ser egoista.
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He aqui algunas ideas sencillas que puedes utilizar para darte un
recreo. Marca (v') las que estés dispuesto a poner en préctica.

Tratate a ti mismo/a con tanta amabilidad como tratas al res-
to de la gente. Haz por ti algo amable que hayas estado apla-
zando.

Témate tiempo para dedicartelo a ti, aungue solo sean unas
pocas horas durante la semana, haciendo cosas como dar un
paseo o prepararte tu comida favorita.

0, si te sientes realmente valiente, témate media jornada libre
en el trabajo. Ve a algan lugar bonito, como un parque, el océa-
no, un lago, las montafias, un museo o, incluso, a algin lugar
COMmo un centro comercial.

Tomate tiempo para hacer cosas para tu propia vida, como ir
de compras, hacer recados, citas médicas, etc.

Otras ideas:
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Vivir en el presente

Es posible viajar en el tiempo. Todos lo hacemos, de vez en cuando,
pero algunas personas lo hacen con mds frecuencia que otras. La gen-
te que viaja en el tiempo se pasa una buena parte del dia pensando en
todas las cosas que deberia haber hecho el dia anterior, en todas las
cosas que salieron mal en el pasado v en todas las cosas que deberd
hacer mafiana. Como resultado, ahi es donde vive: en el pasado o en el
futuro. Pocas veces presta atencidén a lo que le esta pasando justo aho-
ra, por eso deja de vivir el momento presente —el tinico momento en el
que podemos vivir de verdad-. Por ejemplo, observa lo que te estd
pasando mientras estas levendo esto. ¢Estas pensando en alguna otra
cosa que sucedié en el pasado o en algo que va a suceder en el futuro?
(Como se siente tu cuerpo justo ahora? (Estds haciendo respiraciones
profundas y plenas o estés respirando de manera superficial?

Muchas veces no prestamos atencion a lo que nos esta sucedien-
do. No prestamos atencién a lo que nos dice la gente ni a las cosas
que legmos. Mo prestamos atencion a quienes estan a nuesiro alrede-
dor mientras vamos caminando. Y para hacerlo aiin mas complica-
do, por lo general, intentamos hacer mas de una cosa al mismo
tiempo, como conducir, comer y hablar por el mévil, todo a la vez.
Como resultada, nos perdemos muchas de las cosas que la vida tiene
que ofrecernos y, muchas veces, complicamos de mala manera lo
que tendria que ser sencillo.

Y, lo que es peor, no vivir en el presente también nos puede hacer
la vida mas penosa. Por ejemplo, tal vez esperes que la persona con
la que estis hablando vaya a decir algo insultante, que te haga sentir
enfadado, irritada, —jaungue la persona ain no haya dicho ni una
palabral-. O puede que el simple hecho de pensar en sucesos del
pasado haga que te sientas molesto, incémoda, fisica o emocional-
mente lo que, mas tarde, interfiere con lo que estés tratando de hacer

en ese momento. Evidentemente, ambos tipos de viaje en el tiempo
pueden volver innecesariamente doloroso cualquier acontecimiento.
En los capftulos 3 a 5, sobre destrezas de mindfulness, aprende-
ras habilidades avanzadas que te ayudaran a centrarie en el presen-
te. Pero, de momento, prueba a hacer los siguientes ejercicios que
pueden ayudarte a vivir en el momento presente y sobrellevar mejor
los acontecimientos angustiantes.
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Ejercicio: “;Dénde estds en este mﬁmentu" e

La proxima vez que te encuentres en una situacién angustiosa, for-
miuilate las signientes preguntas:

« ;Dénde estoy en este momento?

= ;Estoy viajando en el futuro, preccupdndome por algo que
podria suceder, o planeando algo que podria ocurrir?

+ :Estoy viajando en ¢l pasado, repasando errores, viviendo de
nuevo malas experiencias, o pensando cémo podria haber
sido mi vida bajo otras circunstancias diferentes?

= ;0 estoy en ¢l presente, prestando atencion, realmente, a lo
gue estoy haciendo, pensando y sintiendo?

Si no estas en el presente, vuelve a enfocar tu atencion sobre lo
que te estd sucediendo ahora, utilizando los siguientes pasos:

« Date cuenta de lo gue estds pensando y reconoce si estds via-
jando en el tiempo. Vuelve a situar tu centro de atencién en
momento presente,

« Observa come estas respirando. Practica respiraciones lentas,
profundas, para ayudarte a volver a centrarte en el presente.

« Percibe como se siente tu cuerpo y observa cualquier tension
o dolor que pudieras estar sintiendo. Reconoce como podrian

» estar contribuyendo tus pensamientos a que te sientas del
modo que te sientes. Utiliza la relajacion controlada por cla-
ves para aflojar cualguier tensidn.

« Percibe cualquicr emocién dolorosa que pudieras estar expe-
rimentando como consecuencia de viajar en el tiempo y utili-
za alguna de las técnicas de tolerancia al malestar como una
ayuda para conseguir algin alivio de cualguier sufrimiento
actual.

i
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Otro gjercicio para ayudarte a que te centres en el momento presente
es el ejercicio de “Escuchar ahora”. Dedica, como minimo, cinco
minutos a procurar centrarte de nuevo,

Instrucciones

Siéntate en una silla e6moda. Elimina cualgquier distraccion, como
el movil, radio y television. Haz respiraciones lentas, profundas, inspi-
rando por la nariz y exhalando por la boca. Siente tu estdmago expan-
diéndose como un globo cada vez que inspira y siente cimo se desinfla
cada vez gue exhalas. Ahora, mientras sigues respivando, simplemente,
escucha. Escucha cualquier sonido que oigas en el exterior de tu casa,
dentro de tu casa y en el interior de tu cuerpo. Cuenta cada sonido que
escuchas. Cuando te distraigas, vuelve a centrarte en la escucha. Tal vez
oigas coches, gente o aviones fuera. Quizds escuches el tic tac de un
reloj o un ventilador funcionando dentro. O puede que oigas el sonido
de tu propio corazon en el interior de tu ctierpo. Escucha tu entorno
activa y cuidadosarmente y cuenta todos los sonidos que puedas. Prueba
este ejercicio durante tres minutos y observa cdmo te sientes después.,

Una variacién de este ejercicio de escucha te puede ayudar a per-
manecer centrado en el momento presente mientras estds conver-
sando con otra persona. Si te das cuenta de que tu atencién estd
empezando a divagar y tii empiezas a pensar en el pasado o en el
futuro, centra tu atencién en algo que lleve puesto esa PETSONa, COmo
un botén de su camisa, un sombrero que esté usando o su collar.
Observa, para ti, de qué color es ese elemento y qué aspecto tiene. A
veces esto te puede despertar de tu viaje en el tiempo. Ahora, sigue
escuchando y si tu mente empieza a vagar de nuevo, haz lo mismo ¥
procura seguir escuchando.
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Otro ejercicio que te ayudard a mantenerte centrado, enfocada, en el
momento presente es respirar. Suena facil, pero, muchas veces, no
respiramos tan bien como deberiamos. Piensa esto: ;Alguien te ense-
fid alguna vez a respirar? Si te pasa como a la mayorfa de la gente,
probablemente, nadie. Con todo, lo haces unas cincuenta veces por
minuto o jcasi 22.000 veces al dia! Todo el mundo sabe que respira-
mos aire para tomar oxigeno. Pero ;qué parte del aire que respiras
es, en realidad, oxigeno? ¢El 100 por cien, el 75 por cien? La respues-
ta correcta es que el aire que respiras tiene solo un 21 por ciento de
oxigeno, y si tu cuerpo no consigue suficiente oxigeno puede hacer
que se desestabilice el equilibrio de tu sistema biolégico. Solo par
esta razon es importante hacer respiraciones lentas y profundas.
Fero otro beneficio de respirar plenamente es que esta sencilla técni-
ca te puede ayudar a relajarte y a centrarte. Muchas tradiciones espi-
rituales combinan técnicas de respiracion lenta con meditaciones
guiadas para ayudar a la gente a centrarse y relajarse.

A continuacion viene un ejercicio de respiracién que ayuda a
mucha gente. Este tipo de respiracién también se llama respiracidn
diafragmatica porque activa el miisculo diafragma, en el fondo de la
cavidad pulmonar. Activar el diafragma te ayuda a hacer respiracio-
nes mas profundas que también te ayudan a relajarte.

Lee las instrucciones antes de comenzar el ejercicio para familia-
rizarte con la experiencia. i te resulta mas cémodo escuchar las ins-
trucciones, utiliza una grabadora para registrar las instrucciones
con voz lenta, uniforme, para que puedas escucharlas mientras
pones en prictica esta técnica. Proprama para cinco minutos un
temporizador de cocina o un despertador y practica la respiracién
hasta que suene la alarma. Luego, cuando estés mas acostumbrada,
més habituado, a utilizar esta técnica para relajarte, puedes progra-
mar la alarma para periodos de tiempo mas largos, como de diez o
quince minutos. Pero no cuentes con que vayas a ser capaz de sentar-
te tranquilamente tanto tiempo cuando empieces. Al principio, cinco
minutos es mucho tiempo para sentarse inmévil, a respirar.




4 MANUAL PRACTICO DE TERAPIA DIALECTICO CONDUCTUAL

Mucha gente, cuando utiliza esta nueva forma de respirar, suele
sentirse como si se hiciera “una” con su respiracion, lo que quiere
decir que siente una profunda conexion con la experiencia. Si a ti
también te pasa eso, genial, Si no, también esta bien. Simplemente,
sigue respirando. Ademads, alguna gente se siente mareada cuando
empieza a practicar esta técnica. Esto puede ser provocado por res-
pirar demasiado de prisa, demasiado profunde o demasiado lenta-
mente. No te asustes si empiezas a sentir una especie de mareo; para
si es preciso o vuelve a respirar a un ritmo normal y empieza a con-
tar (us respiraciones.

Instrucciones

Para empezar, busca un lugar comodo para sentarte eh una habita-
cidn donde o vayan a molestarte durante el tiempo que hayas progra-
mado. Haz unas cuantas respiraciones lentas, profundas y reldjate.
Coloca una mano en tu estémage. Ahora, inspira lentamente por la
nariz y, luego, exhala por la boca. Siente fu estémago subir y bajar
mifentras respiras. Imagina tu vientre Hendndose de atre comao un glo-
bo mientras inspiras , luego, siéntelo desinflarse cuando exhalas.
Siente la respiracidn entrando por tus fosas nasales v, luego, nota [
espiracion saliendo a través de tus labios. Mientras respiras, percibe
las sensaciones de tu cuerpo. Nota tus pulmones llendndose de aire.
Percibe el peso de tu cuerpo descansando sobre el lugar donde estés
sentado. Nota, con cada respiracidn, como tu cuerpo € siente cada
veg muds relajado.

Ahora, mientras sigues respirando, empieza a contar tus respird-

ciones cada vez que exhalas. Puedes contar para ti, en silencio, o en
voz alta. Cuenta cada espiracion hasta que legues a "4" ¥ luego,
empieza a contar otra vez en “I" Para empezar, inspira lentamente a
través de las fosas nasales y, luego, exhala lentamente a través de la
boca. Cuenta “1". Una vez mds, inspira lentamente por la nariz y suel-
ta el aire lentamente por la boca. Cuenta "'2". Repite, inspirando lenta-
mente por la narizy, luego, exhala. Cuenta "3". Ultima vez —inspiracion
por la nariz y espiracion por la boca—. Cuenta "4”". Ahora, empieza a
contar otra vez en "1".
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Cuando tu mente empiece a vagar y le sorprendas a i misine, a ti
misma, pensando en alguna otra cosa, reloma Iu foco de atencidn con-
tando tus respiraciones. Procura no reprocharte por haberte distraido.
Simplemente, sigue respirando lentamente con el abdomen, dentro,
fuera. Imaginate llenando tu abdomen con aire, como un globo. Sién-
telo subir con cada inhalacién y bajar con cada evhalacidn. Sigue con-
tando cada respiracion y, con cada espiracion, sierle fU CUErpo
relajandose cada vez mds y mds profundamente.

Sigue respirando hasta que suene fu alarma v, luego, lentamente,
vicelve a centrarte en la habitacidn en la que te encueniras.
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Utilizar pensamientos animosos de afrontamiento

Hay muchas ocasiones de angustia en la vida en las que todos
necesitamos escuchar algunas palabras de dnimo que nos manten-
gan motivados o nos ayuden a soportar el sufrimiento que estamos
experimentando. Pero hay muchas ocasiones angustiosas como esas
en las que estds solo, que estds sola, y necesilas animarte para man-
tenerte firme. Muchas veces, esto se puede conseguir con pensamien-
tos animosos de afrontamiento. Los pensamientos de afrontamiento

son recordatorios de lo fuerte que has sido en el pasado cuando supe-
raste situaciones de angustia ¥ también son recordatorios de pala-
bras de dnimo que te han dado fuerzas. Los pensamientos de
afrontamiento son especialmente titiles cuando empiezas a notar gue
te estds sintiendo agitado, nervioso, enfadada o molesta. Si puedes
reconocer tu angustia al principio, tendris una mejor oportunidad
de utilizar uno de estos pensamientos para ayudarte a tranquilizarte.
Tal vez haya situaciones en tu vida que se producen a menudo, en las
que podrias predecir cudl de estos pensamientos de afrontamiento
podria resultarte til.

Listado de pensamientos de afrontamiento

A continuacién, figura una lista con algunos pensamientos de afron-
tamiento que han ayudade a muchas personas (McKay, Davis y Fan-
ning, 1997). Marca (') los que te puedan ayudar a ti y formula los
Luyos propios.

___ "Esta situacién no va a durar para siempre”.
“Ya he pasado por otras muchas experiencias dolorosas y he
sobrevivido™.

__ "Esto también pasard’.

pero puedo aceptarlos”.

“puedo sentirme ansiosofa y, aun asi, hacer frente a la situa-

citn’,

“Say lo bastante fuerte para enfrentarme a lo que me esta

sucediendo ahora.

“Mis pensamientos hacen gue ahora me sienta incomodola
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"Esta es una oportunidad para aprender cémo enfrentarme a
mis miedos”.

"Puedo superar esto y no dejar que me domine’.

"Puedo tomarme todo el tiempo que necesite para dejarme ir y
relajarme”.

“He superado otras situaciones anteriores parecidas y también
sobreviviré a esta”.

“Mi ansiedadfmiedoftristeza/ no me va a matar; simplemente,
no es agradable en este momento”,

"Estos son solo mis sentimientos v, al inal, pasardn”.

“Es normal sentirse triste/ansioso algunas veces”,

"Mis pensamientos no controlan mi vida; 1o hago yo".

"Puedo tener otros pensamientos distintos si yo guiero”.

"No estoy en peligro en este momento™.

“Bien g¥ qué?”.

“Esta situacién me bloquea, pero es solo temporalmente”.
“Soy fuerte v puedo enfrentarme a esto”.

Otras ideas;

Les pensamientos de afrontamiento te pueden ayudar a soportar
situaciones de angustia al darte fuerza y motivacién para soportar
esas experiencias. Ahora que ya sabes algo sobre pensamientos de
afrontamiento, puedes empezar a utilizarlos inmediatamente. Escri-
be tus cinco pensamientos de afrontamiento favoritos en una tarjeta
o en una nota autoadhesiva para llevarla contigo en la cartera o en el
bolso. O coloca tus pensamientos de afrontamiento en lugares bien
visibles, donde puedas verlos todos los dias, como en el friporifico o
en un espejo. Cuanto mas veas tus pensamientos de afrontamiento,
mis ripidamente se convertirdn en parte de tu proceso de pensa-
miento automético.
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Utiliza la siguiente hoja de anotaciones para registrar sitluaciones
estresantes en las que puedas activar tus pensamientos de afronta-
miento para darte fuerza. Haz copias de la hoja y guarda una conti-
go para que puedas registrar la experiencia en cuanto se produzea.
Registrar las experiencias en el mismo momento podria parecerte

extrafio o poco conveniente, pero hacerlo de este modo, te ayudard a
recordarte que utilices tus pensamientos animosos de afrontamien-
to con mas [recuencia. Lee la hoja de anotaciones del ejemplo para
tener una idea sobre cuando te podrian resultar dtiles los pensa-

mientos de afrontamiento.
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Ejemplo: utilizacion de pensamientos de afrontamiento

Situacidn de angustia

Nueve pensamiento de afrontamiento

1. El jefe me grita. “Este trabajo apesta, pero es solo temporal”.

2. El hombre del tizmpo en la TV dice que | "Puedo seguir respirando profundamente y
se acerca una fuerte iormenta que recordarme gue esto pasard pronto. Predn
poddria caser inttndaciones, hacerle frente”.

3. No pude arreglar el jardin antes de que
Hlegaran mis amigos ¥ o queria que
vierin o bomito que es mi patio.

“Ex frustrante, pero puedo hocerte frenfe.
Hublaré de mis plares para el patia”,

4. Mi hermema nte lamd “egoista” por no
salir antes del trabajo para Qevarla de

COMpITRS,

“Elln vive en un mundo de dolor; asf es
como hace frente @ ln frustracidn’.

S, Me senti triste viendo wna pelicula.

“Son mis sendimienios ¥, al final,
desaparecerdn. Puedn utilizar mis destreans

de afrontamiento”,

6. Escuché sirenas de policia por la calle y
£50 Me prso nervioso,

"M carro peligra en este momereo. Estoy
sepuro y tranguilo tras 1 puerta cerrada de
el casa’.

el cambio y tengo que volver a reclamar
mi dinero,

1. El dependients del comercio me -;f:'ﬂ mal

“Puedo manejar esto. Puedo decir lo que
quiero y hacer frente a la frustracicn 51 mo
I consipa”

B Mi hije se archa a ln wniversidad y,
realmente, la voy o echar de menos.
.

"La tristeze mo e va a malkdr
simplemente, no es agradable en esie
moEnio

Y, Me porign neriioss cuando o fergo
nada de fo gue ocuparne.

“Ahora, puedo woarme todo ef tempo gie
guiera para salir a relafarme.

a visitar a mi abriela o Tilsa,

10. Realmente, odio volar, pero lengo gue ir

*Esta ¢5 urea oporfunidad que tengo para
aprender o enfrentarsme a wis miedo.
Utilizaré mis técnicas de respimcidi ¥
visualizacicn’,




e s T

_— e e

—

_— e,

—

- e e

o

&0 MANUAL PRACTICO DE TERAPTA DIALECTICO CONDUCTUAL

Hoja de ejercicios de pensamientos de afrontamiento

Situacion de angustia Muevo pensamiento de afrontamiento

0.

1.
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Aceptacion radical

La palabra dialéctica (en Terapia Dialéctico Conduetual) significa
equilibrar y comparar dos cosas que son muy diferentes o incluso
contradictorias. En Terapia Dialéctico Conductual, el equilibrio est4
entre cambio y aceptacién (Linehan, 1993a). Tienes que cambiar
aquellas conductas de tu vida que te estén causando un mayor sulri-
miento a ti mismo, a ti misma, y a los demds mientras que, al mismo
tiempo, también te aceptas tal como eres. Esto podria sonar como
algo contradictorio pero es una parte esencial de este tratamiento.
La Terapia Dialéctico Conductual depende de la aceptacion y el cam-
bio, no de la aceptacién o el cambio, La mayor parte de este libro esta
dedicado a destrezas que tit puedes desarrollar para cambiar tu vida.
Pero esta seccitn se va a centrar en cémo aceptar tu vida. De hecho,
te va a ensefiar a aceptar radicalmente tu vida.

La aceptacion radical es una de las destrezas de este capitulo més
dificiles de dominar porque requiere que te veas a ti y al mundo de
una forma distinta. Sin embargo, es también una de las destrezas
mas importantes en Terapia Dialéctico Conductual (Linehan, 1993a).
(La veras con mayor detalle en los capitulos 3 a 5, sobre destrezas de
mindfulness). Aceptacidn radical significa que uno acepta algo com-
pletamente, sin juzgarlo. Por ejemplo, aceptacién radical del momen-
to presente significa que no luchas con él, no te enfadas por su causa
ni intgntas cambiar este momento por algo que no es. Aceptar radical-
mente el momento presente significa que debes reconocer que &l
momento presente es lo que es debido a una larga cadena de aconte-
cimientos y decisiones tomadas por ti y por otras personas en el pasa-
do. El momento presente nunca surge de la nada, espontaneamente,
sin ser causado por acontecimientos que ya han tenido lugar. Imagina
que cada momento de tu vida estuviera conectado con otro, comeo una
fila de fichas de dominé que se golpean, sucesivamente, una a otra.

Pero recuerda, la aceptacion radical de algo no significa que te

L rindas y, sencillamente, aceptes cualquier situacién negativa que te
ocurra. Alpunas situaciones de la vida son injustas, como cuando

abusa de ti o te asalta. Pero en otras situaciones de la vida t1
es, al menos, alguna responsabilidad. Hay un equilibrio entre lo
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que tii has creado y lo que han creado otras personas. Sin embargo,
muchas personas que se enfrentan a emociones arrolladoras, por lo
general, les parece que la vida, simplemente, les “sucede” y no reco-
nocen su propio papel en la génesis de una situacion. Como resulta-
do, su primera reaccidn es enfadarse. De hecho, una miujer decia que
la ira era su “emocién por defecto”, indicando que cuando estaba
siendo ella misma, estaba enfadada. Su exagerada hostilidad daba
como resultado que se hiciera dafio a si misma —bebiendo en exceso,
haciéndose cortes y regafidndose a si misma constantemente—y eso
también la llevaba a herir a las personas que le importaban median-
te peleas continuas con ellas,

En contraste, aceptar radicalmente el momento presente te abre
la oportunidad de reconocer el papel que ti has jugado en la crea-
cidn de tu situacién actual. Y, como resultacdo, también abre una
oportunidad de responder a esa situacion de una forma nueva que
sea menos dolorosa para ti y para los demis. La aceptacién radical
se parece en muchos aspectos a la Oracién de la Serenidad gue dice:
“Concédeme serenidad para aceptar las cosas gue no puedo cambiar,
valor para cambiar las cosas que si puedo cambiar y sabiduria para
conocer la diferencia”. En el ejercicio que viene a continuacion, vas a
encontrar algunas preguntas para hacerte a ti misma, a i mismo,
cuando quieras utilizar la aceptacion radical. Pero, antes, veamos un
¢jemplo de la manera en que la aceptacién radical puede ayudar a
una persona en una situacion de angustia.

Ejemplo: Utilizando la Aceptacion Radical

Christine ¥ su novio, John, tuvieron una relacion dificil. John se
pasaba buena parte de su tiempo libre en el bar, bebiendo con sus
amigos y, como respuesta, Christine se enfadaba, amenazaba con
dejarlo y, luego, hacia algo destructivo para “fastidiario”. Esto ocurrio
con regularidad durante cinco afios. Entonces, una noche, Christine
regrest a casa enfadada del trabajo y como John no estaba alli para

desahogarse con él, de pronto, s¢ sinti6 desesperanzada con su rela-

cin. Asi que llam6 a John al bar para decirle que iba a matarse por-
que ya no podia aguantar mds su comportamiento. J ohn corrit a casa
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para encontrarse a Christine tragandose un punado de pastillas y Ia
obligd a escupirlas. Luego, le hizo prometer que no volveria a hacerlo.
Ella se lo prometic y, entonces, John se marcha llevandose las llaves
del coche de Christine para que ella no pudiera ir a ningtin sitio. Esta
vez, Christine se enfadd atin miés y llamé a la policia para denunciar
que le habian robado las llaves del coche. Luego, caminé hasta ¢l bar,
encontrd el coche de John y le rompio el parabrisas con un ladrillo.
Hubiera roto también las otras ventanas, pero la policfa la detuvo y la
arresté. Huelga decir que ni Christine ni John hicieron reflexion algu-
na sobre la utilizacién de la aceptacion radical en esta situacian, Los
dos estaban enfadados, la una con el otro, e impulsados por su ira,
acabaron por hacerse dafio, cada uno, a si mismo y a la otra persona.

Entonces, ¢de qué otra manera podria haber transcurrido esta
situacién si se hubiera echado mano de la aceptacién radical? Consi-
deremos la situacién desde el punto de vista de Cristina. En vez de
amenazar con matarse, tal vez podria haber utilizado una de las
habilidades de tolerancia al malestar que has aprendido en el capitu-
lo anterior. Recuerda que tu estrategia para hacer frente a situacio-
nes de angustia es distraerte, relajarte y afrontar. Tal vez Christine
podria haber gritado sobre una almohada v, luego, haber salido a
dar un largo paseo. O, tal vez, podria haber Hamado a sus amigas
para charlar un rato. Luego, una vez que se hubiera calmado un
poco, tal vez podria haberse hecho a si misma las preguntas siguien-
tes, utilizando la aceptacion radical para examinar la situacidn:

« ;0ué acontecimientos condujeron a la situacion de Christine?
Ella y John llevaban afios peledndose y comportandose de esa
manera. Aquella noche no habia nada nuevo. Pero ella habia
vuelto enfadada a casa por el trabajo y se enfadé mas atn con
John porgue no estaba allf.

» :Qué papel jugd Christine en crear esa situacion? En lugar de
hacer Frente a su ira y frustracion de una manera positiva, des-
cargé sus emociones con ella misma y con John. Ademas, en el
pasado, Christine habia tenido muchas razones y oportunida-
des de terminar la relacién si hubiera querido pero ella decidio

sepuir en aguella relacion destructiva.
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¢Qué papel desempefié John en crear esa situacién? John tenfa
una adiccidn al alcohol que estaba interfiriendo en su relacién
desde hacfa cinco afios. Aquella noche, él tampoco se paré a
hablar con Christine de su comportamiento suicida. En vez de
eso, decidit volver al bar, lo que hizo que ella se enfadara mds atin.
¢Sobre qué tiene control Christine en esta situacion? Ella pue-
de finalizar la relacidn si quiere, o puede elegir una manera
diferente de enfrentarse a esta situacién de angustia.
¢Sobre qué no tiene control Christine en esta situacién? En
iltimo término, es John quien tiene que buscar ayuda para
dejar su adiccién alcohdlica. Christine no puede hacer que &
deje de beber. Tampoco tiene control sobre la manera en que
John decide comportarse con ella en esta situacitn,
¢Cuil fue la respuesta de Christine a esta situacién? Intents
suicidarse y, luegn, rompi6 el parabrisas de John.
¢De qué manera afectd su respuesta a los Pensamientos y senti-
migntos de otros? Christine y John fueron detenidos, lo que
hizo que los dos se sintieran atn peor consigo mismos v con su
relacidn.
¢Como podria haber cambiado Christine su respuesta a esta
situacitn para causarse menos sufrimiento a sf misma yalohn?
Podia haber utilizado otras habilidades de tolerancia al males-
tar para hacer frente a su dolor y enfado. También podia haber
utilizado la aceptacion radical para evaluar de otro modo la
situacién de manera que pudiera reaccionar de una forma dife-
rente. Y, tal vez, hasta podia haber decidido dejar a John aguella
noche, aunque fuera temporalmente, lo que, seguramente,
habria sido menos doloroso para ambos y para su relacion.
¢De qué otro modo podia haber trranscurrido la situacion si
Christine hubiera decidido aceptar radicalmente la situacidn? Si
hubiera utilizado algin tipo de téenica de tolerancia al males-
tar aquella noche, 1al vez podria haber esperado hasta la
mafiana siguiente para hablar con John. 0, tal vez, si hubiera
finalizado la relacién, podria haber hecho espacio en su vida
para una relacién mas sana o, simplemente, podria evitarse el
sufrimiento recurrente de una relaciéon destructiva.
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Ahora, responde a las mismas preguntas aplicadas a tu realidad.
Piensa en una situacién estresante que hayas vivido recientemente.
Luego, contesta a estas preguntas que te ayudardn a aceptar radical-

[ mente la situacién de una forma distinta:

* ¢Qué ocurrié en esa situacién de angustia?

¢Qué acontecimientos del pasado te llevaron a esa situacién? _

¢Qué papel desempefiaste en la creacitn de esa situacion?

¢Que papel desempefiaron otras personas en la creacion de esa
situacion?

»

¢Qué puedes controlar de esta situacién?

¢0ué no puedes controlar de esta situacion?
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e ;Cudl fue tu respuesta a esta situacién?

+ ;De qué manera alectd tu respuesta a lus pensamientos y sen-
timientos?

+ ;De qué manera afects tu respuesta los pensamientos y senki-
mientos de otras personas?

» ;De qué otra manera podias haber cambiado tu respuesta a
esta siluacién de manera gque desembocara en un menor
sufrimiento paratimismofay paralosdemas?

+ ;Como se podria haber desarrollado la situacion si td hubieras
decidido aceptar radicalmente esa situacion?

Es muy importante recordar que la aceptacion radical también se

aplica a la aceptacion de uno mismo. En este caso, aceplaciin radi-
cal significa aceplar quién eres sin juzgarte ni criticarte. O, dicho de
olro modo, aceptarte radicalmente significa quererte ati mismo, a ti
misma, tal como eres, con todas tus virtudes y defectos. Encontrar la
parte buena dentro de t puede ser un reto dificil, sobre todo si tienes

que luchar con emociones arrolladoras. Mucha gente con este
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problema suele considerarse a si misma imperfecta, mala o indigna
de amor. Como resultado, ignoran sus buenas cualidades v afiaden
mas dolor a su vida. Por este motivo es por lo que la aceptacion radi-
cal resulta tan importante.

Autoalirmaciones

Para empezara crear una autoimagen mis positiva, a mucha gen-
te le ayuda ¢l utilizar autoafirmaciones. La fnalidad de estas autoa-
firmaciones es recordarse a uno mismo las buenas cualidades que se
tienen para darse fuerza y resiliencia a la hora de enfrentarse a situa-
ciones de angustia. Este tipo de afirmaciones te recordard que, alla,
debajo de tus, a veces, desbordantes emociones hay una persona
amable, bondadosa y que es capaz de enfrentarse a una situacion de
angustia de una manera mas saludable.

Ejemplo: Autoafirmaciones

A continuacién vienen algunos ejemplos de autoafirmaciones.
Marca (v ) las que estés dispuesto o dispuesta a utilizary, luego, afia-
de las tuyas propias,

_ "Puede que tenga algunos defectos, pero sigo siendo una bue-
Jha persona’.

“Me preccupo por mi mismo/a y por los demas”,

“Aceplo quien soy'.

“Me quiere a mi mismo/a’

“Soy una buena persona, no un fallo”.

“Acepto tanto mis buenas como mis malas cualidades”.

“Hoy asumo la responsabilidad de todo lo que hago y lo que
diga”,

“Me voy haciendo una mejor persona cada dia”.

"Soy una persona sensata con ricas vivencias emocionales”.

“Aunque, a veces, lo olvido, todavia soy una buena persona’.
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“Aungue me ocurrieron cosas malas en el pasado, todavia soy
una buena persona’.
“Aungue cometi errores en el pasado, todavia soy una buena

"

persona’.
“Estoy aqui por una razén”,

“Hay un propadsito para mi vida, aungue puede que no siempre
lo vea®,

“Me acepto radicalmente a mi mismo/a”,

Otras ideas:

A algunas personas les viene bien eseribir sus autoalirmaciones
en tarjetas o en notas autoadhesivas y, luego, colocarlas en distintos
lugares de su casa. Una mujer escribié su autoafirmacién directa-
mente en el espejo del cuarto de bafio con un rotulador de tinta
lavable de manera que eso era lo primero que vefa por la mafiana.
Un hombre escribid la suya en una nota autoadhesiva y la pegaba en
su ordenador mientras trabajaba. Ta puedes elegir la forma de
recordarte a ti misma, a ti mismo, tu autoafirmacidén de modo que
te dé resultado. Pero elige una técnica que te la recuerde muchas
veces a lo largo del dia. Cuantas més veces veas la autoafirmacion,
miés te ayudard a cambiar tu modo de pensar sobre ti mismo, sobre

i misma.

HABILIDADES AVANZADAS DE TOLERANCIA AL MALESTAR &0

Crear nuevas estrategias de afrontamiento

Ahora que estds familiarizado con todas las técnicas de toleran-
cia al malestar, puedes crear nuevas estrategias de afrontamiento
para el futuro. La mejor manera de hacerlo es examinar algunas de
las situaciones negativas que has vivido en el pasado e identificar
como Te has enfrentado a ellas. Muchas veces, la gente con emocio-
nes arrolladoras pasa una y otra vez por situaciones de malestar
semejantes. Por eso, de alguna manera, esas situaciones pueden ser
predecibles. En este gjercicio, vas a identificar cudles fueron esas
situaciones anteriores, como te enfrentaste a ellas y qué consecuen-
cias negativas tuvieron. Luego, vas a identificar nuevas estrategias de
afrontamiento que puedes utilizar en el futuro si vuelves a experi-
mentar otras situaciones parecidas y qué consecuencias mds favora-
bles podrian tener lugar como resultado de la puesta en prictica de
£5as nuevas estrategias.

Pero, como observards, se te han dado dos hojas distintas de gjer-
cicios de "Nuevas Estrategias de Afrontamiento”. Esto es porgque vas
a necesitar utilizar distintas estrategias de afrontamiento en situa-
ciones en las que estés a solas o cuando estés con alguien mas. Por
ejemplo, cuando estés solo o sola v te sientas desbhordado, abrumada,
podria ser mds eficaz utilizar las técnicas de relajacién controlada
por claves o de respiracién consciente para tranquilizarte. Pero esas
técnicag podrian resultar extrafias o imposibles de aplicar cuando
estds con alguien mAs. Por eso vas a necesitar tener preparadas otras
técmicas para esas sitnaciones.

Veamos un gjemplo de preparacién para ambos tipos de situacio-
nes. Carl identificé una situacién angustiosa que le ocurria cuando
estaba con alguien més, Anotd: "Cuando estoy con mi hermano,
siempre me corrige todo lo que hago”, Esta es una buena situacién

~ para que Carl la examine porgue es previsible que, la proxima vez
. que esté con su hermano, Carl vuelva a experimentar una situacidn

malestar parecida. A continuacidn, Carl identificéd de qué manera
fa enfrentarse a la situacién con su hermano partiendo de sus vie-
estrategias de afrontamiento. El escribié: "Nos peleamos. Yo
g6 mucho. Me hago arafiazos. Pienso en todas las vedes que él me
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insulté en el pasado”. Luego, Carl anoté las consecuencias malsanas
de sus acciones: “Mos enfadamos los dos. Yo engordo. Me hago ara-
flazos por toda la cara y los brazos. Me siento muy mal durante
varios dias pensando en ¢l pasado”. Evidentemente, ninguna de las
estrategias de Carl ha dado buenos resultados a largo plazo. Luego,
Carl identificé nuevas técnicas de tolerancia al malestar que podia
utilizar la prixima vez que se diera esa situacién con su hermano.
Bajo “Nuevas Estrategias de Afrontamiento”, Carl escribié las técni-
cas mas adecuadas de tolerancia al malestar para ese tipo de situa-
ciones. Las eligié a partir de las ticticas de los dos capitulos
anteriores que le parecieron eficaces. Anoté: "Tomarme un recreo.
Utilizar mi nuevo pensamiento de afrontamiento: 'Soy fuerte y pue-
do enfrentarme a €', Me acepto radicalmente a mi mismo y a la
situacion de una forma distinta”, Luego, predijo cudles podrian ser
las posibles consecuencias mds saludables de esas nuevas estrate-
gias: “No vamos a pelearnos tanto. No voy a comer tanto. Me voy a
sentir mas fuerte. Tal vez pueda enfrentarme mejor a la situacion en
el future”. Evidentemente, las consecuencias de la utilizacion de
estas nuevas estrategias de tolerancia al malestar han sido mucho
mis saludables para Carl.

Pero estas estrategias de afrontamiento probablemente sean dis-
tintas de las que podria decidir poner en prictica cuando se encuen-
tre en una situacién complicada él solo. Asi que Carl también cubrio
la hoja de anotaciones para hacer frente a situaciones gue le supon-
gan malestar estando a solas. La situacién que eligito fue: "A veces,
siento miedo cuando estoy solo” Esta es también una buena situa-
citin para que Carl la examine porgue, previsiblemente, va a experi-

mentar ese mismo sentimiento arrollador la proxima vez que se
encuentre solo. Las viejas estrategias de afrontamiento que Carl uti-
lizaba para enfrentarse a esa situacién eran: “Me fumo un porto. Me
voy al bar a beber. Me hago cortes. Gasto dinero de mi tarjeta de cré-
dito”. Y las consecuencias poco saludables de esas acciones eran
“Me siento mal después de fumar o beber demasiado. Me meto en
peleas en el bar. Sangro. Gasto demasiado dinero en cosas que no
necesito”. Luego, para prepararse para el Puturo, Carl eligité nuevas
estrategias de afrontamiento para encarar esa situacion: “Utilizar la
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respiracion consciente. Recordar mi conexién con el universo. Utili-
zar la visualizacion del lugar seguro. Recordar lo que valgo”. Y, por
ultimo, las posibles consecuencias més saludables que pronosticd
[ueron: “No me voy a sentir tan ansioso. No me voy a hacer dafio. Voy
a tener mas dinero. Me voy a sentir mas relajado”. Aqui también es
facil ver que las nuevas tacticas de tolerancia al malestar de Carl
eran mucho mds sanas para él que sus viejas estrategias de afronta-
miento. T también te puedes beneficiar de unos resultados pareci-
dos si dedicas un poco de tiempo a preparar posible situaciones que
vayan a tener lugar en tu futuro,

“ra
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En cada hoja de anotaciones, elige cuatro situaciones gue te
hayan provocado angustia en el pasado y examina cémo les has
hecho frente. Identifica las estrategias de afrontamiento poco salu-
dables que utilizaste y qué consecuencias tuvieron para ti y para las
demis personas implicadas. Luego, anota qué nuevas técnicas de
tolerancia al malestar podias haber utilizado para enfrentarse a
esas situaciones de una manera mas saludable: Repasa los capitulos
1 v 2 y elige las técnicas de tolerancia al malestar que te hayan pare-
cido iitiles. Plantéatelas como opciones para la columna de "Nuevas
Estrategias de Afrontamiento” cuando estés cubriendo las dos hojas
de ejercicios. Lo mis importante de todo: Sé concreto. Si escribes:
“Utilizar un nuevo pensamiento de afrontamiento” escribe qué pen-
samiento vas a utilizar, O si escribes: “Tomarme un recreo”, afiade
qué es lo que vas a hacer. $é concrelo para que, en el futuro, no te
pierdas, Por tiltimo, anota cudles podrian ser las consecuencias mas
saludables con que te podrias encontrar si hubieras utilizado tus
nuevas técnicas de tolerancia al malestar.

Utiliza los ejemplos propuestos para guiarte y haz fotocopias de
las hojas de trabajo si necesitas mas espacio.

Crear un plan de afrontamiento de emergencia

Es de esperar que estés poniendo en préctica las nuevas habilida-
des de tolerancia al malestar de los capitulos 1 y 2 y que, ahora, ten-
gas una buena idea de cudles son las que te dan un mejor rezultado,
O 1al vez, la utilizacién de la hoja de anotaciones de las "Nuevas
Estrategias de Afrontamiento” del apartado anterior te ayude a pre-

decir cuales te podrian dar mejor resultado. Ahora, ya estds listo
para el paso siguiente que e vaa ayudar a crear un plan hecho a tu
medida para hacer frente a algunas de las situaciones generadoras
de ansiedad mas frecuentes, tanto cuando estis con gente como
cuando estas a solas.

Para situaciones en las que estds con gente, anota cuairo estrale-
gias de afrontamiento que creas que son las que mejor te pueden ayu-
dar. Como siempre, sé especifico e incluye todos los detalles que

|
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puedas. Empieza con tu estrategia mas eficaz, luego la segunda estra-
tegia mas eficaz, etc. El plan es que pruebes la primera estrategia
para ver si te ayuda a hacer frente a la situacion de malestar; luego, si
no funciona, pasa a la siguiente estrategia, v asi sucesivamente. Como
siempre, remitete a cualguier técnica de tolerancia al malestar de los
capitulos 1 v 2 que te haya parecido adecuada, a tu hoja de anotacio-
nes del apartado anterior v a cualquier experiencia que hayas tenido
hasta ahora utilizando las técnicas de tolerancia al malestar.

Mi plan de emergencia para enfrentarme a situaciones
Cuando me sienta molestola y esié con otras personas

En primer lugar, voy a

A continuacion, voy a

Luego, voy a

Por iltimo, voy a

= Mi plan de emergencia para enfrentarme a situaciones

Cuando ne sienta molestola v esté a solas

En primer lugar, voy a

A continuacion, voy a

Luego, voy a

Por tltimo, voy a
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Luego, cuando hayas terminado los dos planes, copia cada uno de
ellos ¢n una tarjeta y lleva contigo esos planes en tu cartera o bolso.
Esta estrategia te proporcionard constantes recordatorios de tus
nuevas habilidades de tolerancia al malestar y no tendréis que depen-
der mas de tus viejas estrategias ineficaces. Ademis, no tendrés que
intentar recordar qué hacer la préxima vez gue te sientas enfadado,
dolida o molesto. Simplemente, puedes sacar tu tarjeta y seguir tu
propio Plan de Afrontamiento de Emergencia.

Conclusion

Acuérdate de poner en practica tus nuevas habilidades de toleran-
cia a la angustia con tanta frecuencia como te sea posible y no te
sientas frustrado, no te sientas decepcionada, si no lo consigues a la
primera. Aprender una nueva habilidad es dificil y, muchas veces,
resulta extrafio. Pero cualquiera puede aprender estas habilidades de
tolerancia a la angustia que ya han ayudado a miles de personas

como (i, Buena suerte.

Habilidades basicas
3 de mindfulness

Una definicidn operativa de mindfulness es: la consciencia que
emerge a través del proceso de prestar arencicn, a proposito, en el
momento presente ¥ sin criticas, al despliegue de la experiencia en
cada momenio.

—Jon Kabat-Zinn (2003)

Técnicas de mindfulness: jqué son?

Mi:dﬁ;!nesa también conocido como meditacidn es una valiosa
técnica que se ha venido impartiendo desde hace miles de afos en
muchas religiones del mundo, incluyendo el eristianismo (Merton,
1960), judaismao (Pinson, 2004), budisma (Rahula, 1974) e islamismo
(Inayar Khan, 2000). A comienzos de los afios 1980, Jon Kabat-Zinn
empezd a utilizar habilidades de mindfulness sin caricter religioso
para ayudar a pacientes hospitalizados a enfrentarse a problemas de
dolor crénico (Kabat-Zinn, 1982; Kabat-Zinn, Lipworth y Burney,
1985; Kabat-Zinn, Lipworth, Burney y Sellers, 1987} Mis reciente-
mente, se integraron técnicas semejantes de mindfulness en otras
formas de psicoterapia (Segal, Williams v Teasdale, 2002}, incluyen-
‘do la Terapia Dialéctico Conductual (Linehan, 1993a). Diversos
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estudios han mostrado la eficacia de las técnicas de mindfulness en
la disminucitn de probabilidades de sufrir otro episodio de trastor-
no depresivo mayor (Teasdale et al,, 2000); reduccitn de sintomas de
ansiedad (Kabat-Zinn et al, 1992); reduccién del dolor crénico
(Kabat-Zinn et al,, 1985; Kabat-Zinn et al., 1987); reduccidn de los
excesos de comida (Kristeller y Hallett, 1999); aumento de la toleran-
cia a situaciones de angustia; aumento de la relajacidn y aumento de
la capacidad de hacer frente a situaciones dificiles (Baer, 2003).
Camo resuliado de tales hallazgos, se considera al mindfulness
como una de las habilidades esenciales de la Terapia Dialéctico Con-
ductual (Linehan, 1993a).

Entonces, ;qué es, exactamente, mindfulness? Una definicidn es
la que ofrece al comienzo del capitulo el investigador del mindful-
ness Jon Kabat-Zinn. Pero para los propdsitos de este libro, mindful-
ness es la capacidad de ser consciente de los propios pensamienlos,
emaciones, sensaciones fisicas y acciones —en el momento presente—
sin juzgarse ni crificarse a si mismo ni a la propia experiencia,

(Has oido alguna vez la expresion “estar en el momento presente”
0 “estar aqui y ahora”? Las dos son formas diferentes de decir: "sé
consciente de lo que te estd ocurriendo”. Pero eso no siempre es una
tarea Facil. En cualguier momento, podrias estar pensando, sintien-
do, percibiendo y haciendo cosas muy distintas. Por ejemplo, piensa
en lo que te estd ocurriendo en este mismo momento. Probablemen-
te, estas sentado en algin lugar leyendo estas palabras, Pero, al mis-
mo tiempo, estis también respirando, escuchando los sonidos de tu
alrededor, percibiendo las sensaciones del libro, experimentando el
peso de tu cuerpo descansando en la sillay, tal vez, hasta estés pen-
sando en alguna otra cosa. También es posible que seas consciente
de tu estado emocional v fisico de ser feliz, estar riste, cansado o
emocionado. Puede que seas consciente de las sensaciones de tu
cuerpo asi como de los latidos de tu corazén o de los movimientos de
subida y bajada de tu pecho mientras respiras. Incluso p-rl';d.rias estar
haciendo algo de lo que seas completamente inconsciente, como
mover una pierna, tararear o apoyar tu cabeza en una mano. Hay
muchas cosas de las que ser consciente y, en esie mismo moments,
solo estés leyendo un libro. Imagina lo que ocurre cuando estés
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haciendo otras cosas tales como hablar con alguien o tratar con la
gente en el trabajo. La verdad es que nadie es consciente al cien por
cien todo el tiempo. Pero cuanto mds consciente aprendas a ser, mas
control tendras sobre tu vida.

Pero recuerda, el tiempo no se detiene jamds y cada segundo de
tu vida es diferente. Por eso, ¢s importante que aprendas a ser cons-
ciente “en cada momento presente”. Por ejemplo, cuando acabes de
leer esta frase, el momento en que empezaste a leerla habri pasado
v tu momento presente es, ahora, otro distinto, De hecho, i eres dis-
tinto ahora. Las células de tu cuerpo estin muriendo continuamente
para ser reemplazadas por otras, de modo que, a nivel fisico, eres
diferente, Del mismo modo, tus pensamientos, sentimientos, sensa-
ciones y acciones nunca son exactamente los mismos en cada situa-
cidn, asi que tamhbién son diferentes. Por tales razones, es
importante que aprendas a tener consciencia plena de los cambios
de tu experiencia en cada momento de tu vida.

Y, finalmente, para ser plenamente consciente de tu experiencia
en el momento presente, es necesario que lo seas sin criticarte a ti
mismo, & tus circunstancias ni a las demds personas. En Terapia
Dialéctico Conductual esto se llama aceptacién radical (Linehan,
1993a). Como se describio en el capitulo 2, aceptacién radical signi-
fica tolerar algo sin juzgarlo ni pretender cambiarlo. Esto es impor-
tante porque si te estds juzgando a ti misma, a ti mismo, a tu
expeflencia o a alguna otra persona en el momento presente, enton-
ces no estds prestando atencion, realmente, a lo que estd ocurriendo
en ese momento. Por ejemplo, mucha gente pasa mucho tiempo pre-
ocupandase por errores gque ha cometido en el pasado o preocupan-
dose por errores que podria cometer en el futuro. Pero mientras esta
haciendo eso, su atencidn ya no esta centrada en lo que le esta ocu-
rriendo ahora; sus pensamientos estin en otra parte. Como resulta-

do, vive en un pasado o en un futuro dolornso v siente que la vida es
muy dificil.
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Un ejercicio de “inconsciencia”

Evidentemente, mindfulness es una técnica que requiere practi-
ca. La mayoria de la gente se distrae, se "atonta” o pasa la mayor
parte de su vida diaria de manera inconsciente o en “piloto auto-

matico”. Como resultado, se queda perdida, ansiosa y frustrada
cuando una situacidn no sale como se esperaba. A continuacion, se

recogen algunas formas tipicas de estar inconsciente que todos
hemos experimentado alguna forma. Marca (') las que ta hayas
tenido:

Al conducir o viajar, no recuerdas la experiencia o el camino
que tomaste.
Mientras mantienes una conversacion, de pronto, te das cuen-
ta de que no sabes de qué estd hablando la otra persona.
Mientras mantienes una conversacion, ya estds pensando en lo
que vas a decir a continuacién antes de que la otra persona
haya, incluso, terminado de hablar.
Mientras lees, te das cuenta, de pronto, de que has estado
pensando en otra cosa ¥ no tienes ni idea de lo gue acabas
de leer.
Al entrar en una habitacion, de pronto, te das cuenta de que
has olvidado lo que ibas a hacer.
Después de haber dejado algo, no puedes recordar dénde lo
has puesto.
Mientras te das una ducha, ya estds planeando lo que tienes

que hacer més tarde y, luego, olvidas si te has lavado la cabeza

o alguna otra parte del cuerpo.

Mientras estas teniendo relaciones sexuales, estds pensando

an olras cosas O en OiTas personas.

Todos estos ejernplos son bastante inocuos, Pero para las perso-
nas con emociones arrolladoras, ser inconsciente suele acarrear
efectos devastadores en su vida. Mira el ejemplo delee Lee pensa’og
mundo en el trabajo 1o odiaba. Un dia, una nueva emple

e todo el
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da a la que Lee encontraba atractiva, se le acercé en la cantina y le
pidid sentarse con €|, La chica intentaba ser amable y entablar con-
versacidn, pero Lee estaba més ocupado con la conversacidn de su
propia cabeza que con la de la muchacha,

"Seguro que es una engreida, como todas las demas”, pensé. “En
todo caso, ¢por qué iba a estar interesada en mf alguien como ella?”,
En el momento en que la chica se senté e intenté hablar con él, Lee
s¢ puso mas malhumorado y receloso,

La muchacha hizo todo lo posible por tener una charla. Le pre-
guntd a Lee si le gustaba trabajar en la empresa, cudnto tiempo lle-
vaba allf y hasta le preguntd sobre el tiempo, pero Lee nunca se
fijaba. Estaba tan metido en su propia conversacién y tan atento a
s5us propios pensarmientos autocriticos que ni siquiera reconocid que
la joven estaba intentando ser amable,

Tras cinco minutos de intentos infructuosos, la mujer, finalmen-
te, dejé de hablar con Lee. Luego, unos minutos més tarde, se cam-
bit a otra mesa v, cuando la hizo, Lee se felicits a s mismo. “Ya lo
sabia yo", pensé, “ya sabfa que no estaba realmente interesada en
mi”. Pero a costa de tener razén, la inconsciencia y la autocritica de
Lee le habian costado otra oportunidad de conocer a una posible
amiga.

L.

¢Por qué son importantes las técnicas de mindfulness?

Ahora que tienes mis informacién sobre lo que es —y no es— min-
dfulness, seguramente te resultard sencillo ver por qué esta técnica
&5 tan importante, Pero a efectos de este libro, seamos muy claros
respecto a los motivos por los que necesitas aprender habilidades de

- mindfulness. Existen tres razones para ello:

‘1. Las habilidades de mindfulness te ayudaran a centrarte en
una sola cosa a la vez, en el momento presente vy, de esta
‘manera, puedes controlar y apaciguar mejor tus emociones
arrolladoras. '

&
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2. Mindfulness te ayudara a identificar y separar los pensamien-
tos criticos de tus experiencias. Esos pensamientos criticos,
por lo general, avivan tus emociones arrolladoras.

3. Mindfulness te ayadard a desarrollar una destreza que es muy
importante en Terapia Dialéctico Conductual, llamada mente
sabia (Linehan, 1993a).

Mente sabia es la capacidad de tomar decisiones adecuadas sobre
la vida, basadas tanto en tus pensamientos racionales como en tus
emociones. Por ejemplo, posiblemente te hayas dado cuenta de que
muchas veces es dificil —o imposible— tomar buenas decisiones cuan-
do tus emociones son intensas, estdn fuera de control o contradicen
lo que es racional. De igual manera, suele ser dificil tomar decisiones
razonadas cuando tus pensamientos son intensos, irracionales o con-
tradicen lo que sientes, Mente sabia es un proceso de toma de deci-
siones que equilibra el razonamiento de tus pensamientos con las
necesidades de tus emociones y es una técnica de la que trataremos
en el capitulo 4.

Sobre este capitulo

A lo largo de este capitulo y del priximo, te encontraras con Ejer-
cicios para ayudarte a ser mis consciente (mindfulness) de tus expe-
riencias en cada momento. Este capitulo te va a dar a conocer unos
gjercicios iniciales de mindfulness para ayudarte a observar y des-
cribir tus pensamientos y emociones mis detenidamente. En Terapia

Dialéctico Conductual esto se llama habilidades “qué” (Linehan,
1993h), indicando asi que te van a ayudar a ser mas consciente de
aguello en lo que te estas centrando. Luego, en el proximo capitulo,
aprenderas habilidades mas avanzadas de mindfuiness. En Terapia
Dialéctico Conductual se les denomina habilidades "como” (Line-

han, 1993b) indicando con ello que te van a ayudar a que aprendas

camin ser consciente y no critico en tus vivencias diarias.

Los ejercicios de este capitulo te van a ensenar cuatro habilidades

"gué™

e b
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1. A centrarte mas plenamente en el momento presente.

2. A reconocer y centrarte en tus pensamientos, emocio-
nes y sensaciones fisicas.

3. A centrarte en tu corriente de consciencia en cada
momento.

4. A separar tus pensamientos de tus emociones y sensa-
ciones fisicas.

A medida que leas los ejercicios siguientes es importanie que los
pongas en prictica en el orden en que se presentan. Los ejercicios de
este capitulo estan agrupados de acuerdo a las cuatro hahilidades
“‘qué” v cada ejercicio se basa en el ejercicio anterior.

Ejercicio: Centrarse en un solo minuto

Este es el primer ejercicio para ayudarte a que te centres mis plena-
mente en el momento presente. Es facil de hacer pero, por lo general,
tiene un efecto sorprendente. Su propdsito es ayudarte a que seas
mis consciente de tu propio sentido del tiempo. Para este ejercicio
vas a necesitar un reloj con minutero o, mejor, un crondmetro.

A mucha gente le parcce que el tiempo pasa muy répido. Como
resultado, siempre estd apurada haciendo cosas y siempre piensa en
lo que tienc que hacer a continuacion o la prixima cosa que podria
ir mal. Desgraciadamente, esto la vuelve, precisamente, mas incons-
ciente de lo que estd haciendo en el momento presente. A otras per-
sonas les parece gue el tiempo va muy despacio. Como resultado,
sienten que disponen de mas tiempo del que tienen en realidad y,
muchas veces, van con retraso. Este sencillo ejercicio te ayudari a
ser mds consciente de lo ripido o lento que, en realidad, transcurre
el tiempo.

e &MLM—MM
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Instrucciones

Pare empezar este ejercicio, busca un lugar cdmodo para sentarte
en una habitacién donde no vayan a molestarte durante unos minu-
tos y desconecta cualguier sonido que te pueda distraer. Empieza sin-
cronizdndote con tu reloj 0 crondmetro, Luego, sin contar los
segundos ni mirar al reloj, simplemente, siéntate donde estds. Cuan-
do pienses que ha pasade un minuto, comprueba de nuevo el reloj o
para el crondmetro. Observa cudnlo tiempo ha pasado en realidad.

¢Dejaste que pasara menos de un minuto? Si es asf, jcudnto ha
sido: unos pocos segundos, veinte segundos, cuarenta segundos? Si
ha sido asf, considera de qué manera te afecto esto. ;Estds siempre
apurado, apresurada, haciendo cosas porque piensas que no tienes
bastante tiempo? Si es ese el caso, ;qué significado tiene para ti el
resultado de este ejercicio?

¢ O dejaste gue transcurriera mas de un minuto? Si es asi, jcudn-
to tiempo ha sido: un minuto y medio, dos minutos? Si ha sido este
el caso, considera como te afecta esto. ;Sueles llegar tarde a las
citas porque piensas que tienes mas tiempo del que realmente dis-
pones? En tal caso, ¢qué significado tiene para ti el resultado de
este ejercicio?

Sean cuales fueren los resultades, uno de los propésitos del
aprendizaje de habilidades de mindfulness es ayudarte a desarro-
llar una consciencia mas precisa de todas tus experiencias en cada
momento, incluyendo tu propia percepcién del tiempo. Si lo deseas,
vuelve a repetir este ejercicio al cabo de algunas semanas, después
de que hayas practicado tus habilidades de mindfulness y com-
prueba si ha cambiado tu percepcién del tiempo.
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Centrarse en un 1inico objeto es la segunda habilidad de mindfulness
que te ayudard a concentrarte mas plenamente en el momento presen-
te. Recuerda, una de las mayores trampas de ser inconsciente es que tu
atencion ande mariposeando de una cosa a otra o de un pensamiento
al siguiente. Y, como resultado, casi siempre acabas perdido, distrafda
y frustrado o frustrada. Este ejercicio te va a ayudar a que centres tu
atencion en un (inico objeto. El propésito de este ejercicio es ayudarte
a entrenar tu “misculo mental”. Esto significa que vas a aprender a
mantener tu foco de atencién en aquello que estés observando. Y, con
practica, conseguirds mejorar en centrar tu atencién, lo mismo queun
atleta que ejercita determinados miisculos se hace mas fuerte.

Ala largo de este ejercicio, terminaris por distraerte con tus pen-
samientos, recuerdos u otras sensaciones. Estd bien; le pasa a todo el
mundo que lo practica. Procura no criticarte por ello ni renunciar al
ejercicio. Simplemente, date cuenta del momento en que tu mente
divaga v vuelve a centrarte en el objeto que estis observando.

Escoge un objeto pequefio para centrarte sobre él. Elige algo que
pueda sostenerse en una mesa, que se pueda tocar sin peligro ¥ que
sea emocionalmente neutro. Puede ser cualguier cosa, como una
pluma, una flor, un reloj, un anille, una taza o algo parecido. No eli-
jas centrarte en algo que te pueda lastimar ni en una imagen de
alguken que no te caiga bien. Eso podria provocarte demasiadas
emMOclones en este punto.

Busca un lugar comodo para sentarte en alpuna habitacién don-
de no vayan a molestarte durante algunos minutos y coloca el objeto
sobre la mesa, frente a ti. Desconecta cualquier sonido que te pueda
distraer. Si tienes un crondmetro o un despertador, conecta la alar-
ma para que suene al cabo de cinco minutos. Haz este ejercicio una
o dos veces al dia durante dos semanas eligiendo, cada vez, un ohjeto
diferente sobre el que centrarte.

Puedes fotocopiar las instrucciones si es que quieres tener varias
copias, o bien puedes recoger las instrucciones con voz lenta ¥ umni-
forme en una grabadora para conectarla cuando estés explorando el
objeto.
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Instrucciones

Para empezar, siéntate comodamente y haz una cuantas respiracio-
nes lentas, profundas. Luego, sin tocar el objeto, empieza a contemplar-
lo v a explorar sus diferentes superficies con tus ojos. Tormate tu fempo
para explorar su apariencia. Luego, intenta imaginar las diferentes
eualidades que posee ese objeto:

. Oué aspecto tiene la superficie de ese objeto?

o (¢Es brillante o mate?

s Parece suave o dspero?

o cParece blando o duro?

e Tiene varios colores o solo uno?

o ;Qué hay de particular en el aspecio de ese objeto?

Tomate tu tiempo para observar el objeto. Luego, sostenlo en la
mano o bien tiende la mano y técalo, Empieza a percibir las diferentes
sensaciones que te produce ese objeto.

s Es suave o dspero?
s Tiene estrias o es liso?
s :Es blando o duro?

s (Es flexible o rigido? |
« ;Posee el objeto zonas que tengan un tacto distinto de otras?
s ;Cdmo se siente la temperatura del objeto?

= 5ilo puedes sostener en la mano, percibe lo gue pesa,

o Qué mds percibes en la martera de sentir ese objeto?

Sigue explorando el objeto con la vista y con el sentido del tacto.
Continiia respirando comodamente. Cuando tu atencion enipiece a

vagar, vuelve a centrarte en el objeto. Sigue explorando ese objeto J'wsn'::
lorado plenamente todas las crali-

gue suene la alarma y 1 hayas exp
dades del objeto.
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Este es el tercer ejercicio para ayudarte a que te centres mis plena-
mente en el momento presente. Te ayudard a que seas mAas conscien-
te de las sensaciones fisicas de tu cuerpo. Lee las instrucciones antes
de comenzar el ¢jercicio para familiarizarte con el proceso. Luego,
puedes colocar estas instrucciones cerca de ti, si necesitas remitirte
a ellas mientras estés haciendo el ejercicio, o bien las puedes grabar
con voz lenta y uniforme en una grabadora y conectarla cuando estés
observando las sensaciones de tu cuerpo.

Como en los otros ejercicios de este capitulo, lo mas probable es
que tu atencién empiece a divagar mientras estds realizando este
gjercicio. Estd bien. Cuando te des cuenta de que tu atencion esta
divagando, recondicela suavemente hacia el ejercicio y procura no
criticarte ni juzgarte a 1i mismao.

Instrucciones

Para empezar, busca un lugar comodo donde sentarte en alguna
habitacicn donde no vayan a molestarte en los proximos diez minutos.
Desconecta cualguier sonido gue te pueda distraer. Hag unas cuanlas
respiraciones lentas y profundas v, luego, cierra los ojos. Ulilizando tu
imaginacion, visualiza un estrecho haz de luz blanca rodeando la par-
te alta de tu cabeza, como un halo, A medida que este efercicio avanza,
el haz de luz descenderd lentamente por tu cuerpo y, a medida que lo
haga, te hards mds consciente de las diferentes sensaciones fisicas que
estds sintiendo por debajo del haz de luz.

Mientras sigues respivandn con los ojos cerrados, continda viendo

el haz de luz blanca rodeando la parte alta de tu cabeza y percibe cual-

guier sensacion flsica gue sientas en esa parte de tu cuerpo. Tal ver
notes un hormigueo o un picor en tu cuero cabelludo, Cualguier sen-

“sacidn que percibas esid bien.

iLentamente, el haz de luz empieza a descender alrededor de tu
. pasando por la parte de arriba de tus orejas, tus pdrpa-

9 SO 0P L B A ALBEARLEGSE

olta de (e nariz. Mientras eso tiene lugar, sé cons-

4
4

-,

o -

.

A A XX X




e e oy A amy

— -

—gq.‘-h—\ﬂ.—..ﬂ_.‘_\ﬁ_.\,\ﬂﬁﬂ_hd,\-“

108

MAHNUAL PRACTICO DE TERAPLA MALECTICO CONDUCTUAL

ciente de cualquier sensacion que percibas en esos puntos,
incluso las sensaciones mds peqguefias.

* Percibe cualgquier tension muscular que puedas estar sintiendo
ent ln parte alta de tu cabeza.

o Mientras el haz de lug desciende lentamente por tu nariz, boca y
barbilla, sigue centrindote en cualquier sensacion fisica que
puedas estar sinfiendo en esos puntos.

s Presta atencicén a la parte de atrds de la cabeza, donde puede que
tengas sensaciones.

» Percibe cualquier sensacion que puedas notar en tu boca, en tu
lengua o en los dientes.

»  Continda observando el haz de luz, en tu imaginacion, descendien-
do en torno a tu cuello y percibe cualquier sensacicn de tu gargan-
ta o cualguier tensidn muscular en la parte de atrds del cuello.

s Ahora, el haz se ensancha y empieza a descender por el torso,
abarcando toda la anchura de tus hombros.

s Percibe cualguier sensacidn, tersion muscular u hormigueo gue
puedas sentiv en los hombros, parte superior de la espalda, parte
alta de los brazos y parte superior del pecha.

o A medida que el haz de luz sigue descendiendo en tormo a tus
Brazos, percibe cualquier sensacidn de la que seas consciente en
la parte superior de tus brazos, hombros, antebrazos, musiecas,
manos y dedos. 8 consciente de cualguier hormigueo, picor o
sensacion que puedas tener en esos puntos,

« Ahora, hazte consciente del pecho, de la parte media de tu espal-
da, de las zonas laterales del torso, de la parte baja de tu espaldn
y del esidmago. Una vez mds, percibe cualguier tension o sensa-
cidn por pequeria o fenue gue sed.

o A medida que el haz sigue descendiendo por la parte inferior de
tu cuerpo, hazte consciente de cualquier sensacion en la regidn
de la pelvis, nalgas y parte superior de las piernas.

» Asegtirate de presiar atencidn a la parte de atrds de tus piernas y
percibe cualguier sensacidn que notes en esa ona.

*  Sigue observando el haz de luz descendiendo por la parte inferior
de tus piernas, alrededor de tus pantorrillas, espinillas, pies y
dedos de los pies. Percibe cualquier sensacidn o tension gue estes

experimentando.
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Luego, mientras el haz de luz desaparece tras completar su descen-
so, haz unas cuantas respivaciones mds, lentas, profundas, ¥, cuando
te sientas a gusto, abre lentamente los ojos y vuelve a centrarte en la
habitacidn.

Ahora que ya has practicado a ser consciente de un objeto externo asi
comao de ti mismo, de ti misma, y de tus sensaciones fisicas internas,
el préximo paso consisie en combinar las dos experiencias. Este es el
primer ¢jercicio para ensafiarte a reconocer y centrarte en tus pen-
samientos, emociones y sensaciones fisicas. El objetivo que se persi-
Bue con eslo es ensefiarte a que cambies tu atencidn a un lado y al
otro, de una manera consciente y centrada, entre lo que estés experi-
mentando internamente —~como tus sensaciones fisicas y pensamien-
tos— y lo que estas experimentando externamente —como aquello que
percibes utilizando los ojos, ofdos, nariz v sentido del tacto—.

Lee las instrucciones antes de comenzar el ejercicio para familia-
rizarte con la experiencia. Luego, o bien puedes mantener estas ins-
trucciones cerca si necesitas referirte a ellas mientras estds haciendo
el ejercicio o bien, recogerlas en una grabadora, con voz lenta y uni-
formg, para poder escucharlas luego, mientras practicas en alternar
el foco de tu atencidn entre tu consciencia interna y externa,

nstrucciones

Para empezar, busca un lugar comodo donde sentarte en una habi-
tacidn donde no vayan a molestarte durante diez minutos. Desconecta
cualquier sonido que te pueda distraer. Haz unas cuantas respiracio-
ies lertas, profundas y reldjate.

Ahora, manteniendo los ojos abiertos, centra tu ateneidn en un
objeta de la habitacidn. Observa qué aspecio tiene ese objeio. Percibe
su forma y color. Imagina cdmo se sentiria ese objeto si pudieras sos-
tenerlo. Imagina lo que debe pesar ese objeto. En silencio, describete
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el objeto a ti mismo, a i misma, siendo todo lo descriptivo que pue-
das. Témate wn minuto para hacer esto. Contintia rvespirando. Si tu
foco de atencidn empieza a divagar, simplemente, devuelve tu aten-
cidn al gjercicio sin eriticarte. [Haz aquf una pausa de un minuto si
estds grabando las instrucciones],

Cuarndo hayas terminado de describir el objeto, vuelve a cenirarie
en tu cuerpo. Percibe cualguier sensacion fisica que puedas experi-
mentar. BExamina tu cuerpo desde la cabeza a los pies, Percibe cual-
guier tension muscular que puedas estar manteniendo, cualquier
cosguilleo que puedas experimentar o cualquisr oiva sensacién de la
que seas consciente. Tomate un minuto para hacerlo y sigue realizan-
do respivaciones lentas, profundas. [Haz aqui una pausa de un minu-
to si estds grabando las instrucciones).

Ahora, dirige tu atencidn a tu sentido del oido. Percibe cualguier
sonido que puedas ofr. Date cuenta de los sonidos que estds oyendo
procedentes de fuera de la habitacidn y observa para ti mistno, para f
misma, lo gue son esos sonidos. Intenta percibir hasta los sonidos
ms tenues, como el tictac de un reloj, el sonido del viento o el latir de
tu corazon. Site distraes con cualquier pensariento, vuelve a centrar-
te en tu sentido del oido, Tomate un minuto para hacerlo y sigue rea-
lizando respiraciones lentas, profundas. [Haz aqui una pausa de un
minuto si estds grabando las instrucciones).

Cuando hayas terminado de escuchar los sonidos que puedas per-

cibir, vuelve a centrarte en tu cuerpo. De nuevo, percibe cuvalguier sen-
sacion fisica, S¢ consciente del peso de tu cuerpo mientras descansa
en la silla. Percibe el peso de tus pies descansando sobre el suelo. Nota
el peso de tu cabeza descansando sobre la parte alta de tu cuello. Per-
cibe, en general, edmo sientes tu cuerpo. Si te distraes con fus pensa-
mientos, simplemente percibe lo que son y vuelve a centrar tu alencion,
lo mejor posible, en tus sensaciones. Témate un minuto para hacerlo
y sigue realizando respiraciones lentas, profundas. (Haz aqui una
pausa de un minuto si estas grabando las instrucciones).

Una vez mds, vuelve a centrar tu atencion, Esta vez, enfoca tu sen-
tide del olfato. Percibe cualquier olor que haya en la habitacidn, agra-
dable o wo. Si no captas ningtin olor, simplemente, loma consciencia

P
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del flujo del aire en tus fosas nasales mientras respiras por la nariz.
frtenta mantener tu atencion centrada en fu sentido del olfaio lo
mejor que puedas. Si te distraes con tus pensamtientos, vielve a cen-
trarte en tus fosas nasales. Tomate un minuto para hacerlo y sigue
realizando respiraciones lentas, profundas. [Haz aqui una pausa de
un minuto si estds grabando las instrocciones].

Cuando hayas terminado de emplear tu sentido del olfato, vuelve,
de nuevo, a tus sensaciones fisicas. Percibe cualguier sensacion quie
puedas estar sintiendo. Una vez mds, examina fu cuerpo desde Ia
cabeza a los pies y hazte consciente de cualquier tension muscular,
cosquilleo o cualquier otra sensaciom fisica. i te distraen tus pensa-
milentos, vuelve a centrarte lo mejor posible en tus sensaciones fisicas.
Tomate un minuto para hacerlo v sigue realizando respiraciones len-
fas, profundas. [Haz aqui una pausa de un minuto si estds grabando
las instrucciones].

Por dltimo, dirige tu atencion al sentido del tactn. Tiende una
mano para tocar un objeto gue esté a tu aleance. O, st no hay ningiin
olyjeto cerca, toca la silla en ln que estds sentado o toca tu pierna. Per-
cibe cdmo se siente ese objeto. Nota si es suave o dspero. Percibe si es
flexible o rigido. Advierte si es blando o duro. Percibe cdmo son las
sensaciones en la piel de las vemas de tus dedos. Si tus pensamientos
empiczarn a distraerte, simplemente, vieelve a centrarte en el objeto que
estds fpeando. Tomate un minuto para hacerlo v sigue realizando res-
piraciones lentas, profundas. [Haz aqui una pausa de un minuto si
estds grabando las instrucciones],

Cuando havas terminado, haz enire tres y cinco respiraciones lentas
v vuelve a centrarte en la habitacicn.
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Este es el segundo ejercicio para ayudarte a reconocer y a centrarte
en tus pensamientos, emociones y sensaciones fisicas. En este ejerci-
cio vas a identificar el nmimero de pensamientos que tengas en un
periodo de tres minutos. Esto te ayudars a hacerte més consciente
de lo répido que trabaja tu mente. Ademés, te ayudard a prepararte
para el siguiente ejercicio, "Defusién de Pensamientos' .

Las instrucciones para el ejercicio son sencillas: programa un
temporizador para tres minutos y empieza a anotar en un papal cada
pensamiento que tengas, Pero no intentes recoger el pensamiento
palabra por palabra; simplemente, apunta una o dos palabras que
representen a ese pensamiento. Por ejemplo, si estuvieras pensando
en un proyecto que tienes que completar en el trabajo la semana que
viene, escribe simplemente: “proyecto” o “proyecio de trabajo”, Lue-
g0, anota el siguiente pensamiento.

Mira cuantos pensamientos puedes localizar en tres minutos, sin
que importe lo pequefios que sean. Incluso si empiezas a pensar en
este ejercicio, escribe: “gjercicio”. O si empiezas a pensar en ¢l papel
sobre ¢l que estds escribiendo, anota: “papel”. Nadie mds tiene que
ver tus anotaciones asi que sé honesto contigo mismao.

Cuando hayas terminado, cuenta el niimero de pensamientos
que tuviste en (res minutos y multiplica ese niimero por veinte para
hacerte una idea del niimero de pensamientos que puedes tener en

una hora.
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Este es el tercer ejercicio para ayudarte a reconocer y a centrarie en
tus pensamientos, emociones y sensaciones fisicas. La defusion de
pensamientos es una técnica tomada de la Terapia de Aceptacion y
Compromiso (Hayes, Strosahl y Wilson, 1999), que ha demostrado
ser un tratamiento muy eficaz en el tratamiento del sufrimiento

emocional.

Cuando los pensamientos de angustia se repiten una y otra vez,
es muy fécil “engancharse” a ellos, como un pez mordiendo un
anzuelo con su cebo (Chodron, 2003). En contraste, la técnica de
defusién te va a ayudar a observar conscientemente tus pensamien-

tos sin que te quedes atrapado en ellos.

La defusitn de pensamientos requiere el uso de tu imaginacion.
El objetivo de esta técnica es visualizar tus pensamientos, ya sea
como imégenes o palabras, alejandose de ti, flotando, sin que te
obsesiones con ellos ni los analices. Sea cual sea el modo en que
decidas hacerlo, estd bien. Agui tienes algunas sugerencias que les
han dado resultado a otras personas:

+ Imaginate sentado en un campo, observando como se alejan
tus pensamientos flotando en las nubes.

» Imaginate sentado junto a un rio viendo pasar a tus pensa-

*mientos flotando sobre hojas.

* Ohserva tus pensamientos escritos sobre la arena v, luego,
observa las olas barriéndolos.

* Imaginate conduciendo un coche y observa tus pensamicn-
tos, en carteles, pasando de largo.

« Mira tus pensamientos saliendo de tu cabeza y obsérvalos
chisporroteando en la llama de una vela.

« Imaginate sentado junto a un arbol y mira tus pensamientos
cayendo con las hojas.

« Imaginate en una habitacién con dos puertas; luego mira
cOmo tus pensamientos entran por una puerta y salen par la
olra.
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Si te sirve alguna de estas ideas, estupendo. Si no, siéntete libre
para crear las tuyas propias. Aseglrate de que tu idea capia la esen-
cia de este ejercicio, que consiste en visualizar tus pensamientos lle-
gando y marchindose sin que te aferres a ellos y sin que los analices.
Acuérdate de usar el concepto de aceptacion radical al hacer este
ejercicio. Deja que tis pensamientos sean como son y no te distrai-
gas luchando con ellos ni criticindote a ti mismo por tenerlos. Sim-
plemente, déjalos gue vayan y vengan.

Lee las instrucciones antes de comenzar el ejercicio para fami-
liarizarte con la experiencia. Si te resulta mas comodo escuchar las
instrucciones, utiliza una grabadora para recogerlas, con voz lenta,
uniforme, de modo que las puedas escuchar mientras pones en
prictica esta técnica, Cuando utilices por primera vez 1a defusion de
pensamiento, programa un temporizador de cocina o un desperta-
dor entre tres y cinco minutos y practica a dejar libres tus pensa-
mientos hasta que suene la alarma. Luego, cuando estés mas
acostumbrado a utilizar esta técnica, puedes programar el tempori-
zador para periodos de tiempo mds largos, como de ocho o diez
minutos. Pero no cuentes con que vayas a ser capaz de sentarte
inmévil tanto tiempo cuando empieces. Al principio, entre tres y
cinco minutos serd tiempo suficiente para practicar la defusion de
pensatmnientos.

)
(]
[
|
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Instrucciones

Para empezar, busca un lugar comodo en una habitacion donde no
vayan a molestarte durante el tiempo que hayas programado fu tempo-
rizador. Desconecta cualquier sonido que te pueda distraer. Haz unas
respiraciones lentas, profundas, reldjate y cierra los ofos.

Ahora, en tu imaginacion, represéntate en el escenario gue hayas
elegido, observande ir y venir tus pensamientos, ya sea en la playa, jun-
to a una corriente de agua, en un campo, en una habitacidn o en el
lugar que sea. Procura verte a ti en esa escena. Una vez que lo tengas,
empieza a ser consciente de los pensamientos que estds tenierdo,
Empieza a observar los pensamientos que te estdn llegando tal como
san. No trates de parar tus pensamientos y haz todo lo posible por no
criticarte por cualquier pensamiento que puedas tener. Limitate a
observar edmo surgen his pensamientos ¥, luego, utilizando cualguier
técnica que elijas, observa como desaparecen esos pensarmientos. Ya se
trate de pensamientos grandes o pequerios, importantes o isignifican-
les, observa surgir cada pensamiento en tu mente y déjalo que se aleje
flotando o que desaparezca de la manera que hayas elegido.

Contintia observando cdmo surgen y desaparecen tus pensamientos.
Uiliza imdgenes para representar los pensamientos, o palabras; lo que
mejor resultado te dé. Procura ver surgir a los pensamientos y desapare-
cer sin que te quedes aferrado o enganchada a ellos y sin criticarte.

Siesurge mds de un pensamiento al mismo tiempo, obsérvalos a
todes surgir y desaparecer. Si los pensamientos vienen demasiado
deprisa, haz lo posible por verlos desaparecer a todos ellos sin quedarte
aferrada, sin quedarte enganchado a ninguno de ellos. Continda respi-
rando y observando el ir y venir de tus pensamientos hasta que suene
la alarma.

Cuando hayas terminado, haz unas cuantas respiraciones lentas y
profundas y, luego, poco a poco, abre los ojos y vuelve a centrarie en la
habitacidn.
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Este es el cuarto ejercicio para ayudarte a reconocer y a centrarte
en tus pensamientos, emociones ¥ sensaciones fisicas. Hasta ahora,
los ejercicios de este capitulo te han ayudado a que aprendas a ser
miés consciente de tus sensaciones fisicas v pensamientos. Este nue-
vo ejercicio te va a ayudar a que te hagas mas consciente de tus emo-
ciones. Al igual que en alguno de los ejercicios anteriores, las
instrucciones de este podrian parecerte muy simples, pero los resul-
tados son muy convincentes. Este ejercicio te va a pedir que elijas
una emocion y, luego, que la describas dibujandola y explordndola.

De modo que, para comenzar, escoge una emocion. Puede ser
tanto agradable como desagradable. Lo mejor seria que escogieras
una emocion gue estés sintiendo en este mismo momento, a menos
que esa emocidn sea desbordantemente triste o autodestructiva, Si es
asi, deberifas esperar hasta sentir que tienes més control sobre tus
emociones antes de empezar este ejercicio. Por otro lado, si no pue-
des identificar lo que estas sintiendo ahora, elige una emocién que
hayas experimentado recientemente; algo que te resulte ficil de
recordar. Pero sea lo que sea lo que elijas, procura ser especifico
sobre lo que es esa emocion. Por ejemplo, si tuviste una pelea con tu
£5posa o esposo o con tu pareja hace poco porque él o ella te hicieron
alguna cosa, esa es la situacién, no la emocién. Tal vez esta situacién
hizo que te sintieras enfadado, enojada, dolido o herida, triste, estu-
pido o algo por el estilo. S¢ especifico, sé concreta respecto a lo que
sientes. Veamos otro ejemplo. Tal vez, alguien te hizo un regalo hace
poco. Esa es la situacidn. Tu emocion dependeria de lo gue tii sintie-
ras respecto al regalo. Si fue algo que siempre habias deseado,
podrias sentirte euférico, euférica. Si el regalo vino de alguien a
quien no conoces demasiado bien, podrias sentirse ansioso o insegu-
ra acerca de sus intenciones. Sé especifico, sé muy concreta, respecto
a como te sientes,

Para ayudarte a elegir una emocion, utiliza esta lista de algunas
de las emociones que se experimentan més a menudo:

Aburrido
Afrentado
Agetada
Agraviado
Afrado
Alegre
Miviado
Amado
Amoroso
Angustiado
Animado
Ansioso
Arrepentido
Asqueado
Astuto
Asustado
Memorizado
Mervado
Avergonzado
Cansagdo
Celozo
Competente
Complacido
Compungido
Confiado
Culpahle
Curioso
Decepcionado
Deprimido
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Lista de las emociones mis frecuentes

Desconfiado
Desesperanzadn
Destrogado
Dichose
Contento
Dolido
Emocionado
Enamorado
Encantada
Enfadada
Enojade
Entusiasmado
Envidioso
Esperanzado
Estimable
Exaltada
Feliz

Fragil

Fuerte
Furioso
Gozoso
Histérico
Horrorizado
Indiferente
Inguietn
Inseguro
Insinuante
Inspirada
Interesado

[mitil
Trritado
Jowial
Loco
Humillado
Hundido
Molesto
Mervioso
Ubsesionado
Pesaroso
Preocupada
Precavido
Preocupado
Radiante
Relegado
Respetado
Resuelto
Ridfeulo
Satisfecho
Seguro
Solo
Serprendide
Temeroso
Triste
Valioso
Vaclo
Vigoroso
Vivae
Vulnerahle

uz
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Cuando hayas terminado de identificar la emocién que quieres
explorar, andtala en la parte superior del formulario “Describe tu
Emocién” (en la pigina siguiente) o utiliza una hoja en blanco.

Luego, utilizando tu imaginacion, dibuja una imagen del aspecto
que tendria fu emocion. Puede parecer un poco dificil de lograr,
pero procura hacerlo lo mejor que puedas. Por ejemplo, si te sientes
feliz, tal vez un dibujo del sol expresarfa como te sientes o, quizas,
un dibujo de un helado de cucurucho lo harfa mejor. El dibujo no
tiene que tener sentido para nadie més que para ti. Ti, simplemente,
inténtalo.

A continuacién, intenta pensar en un sonido que pueda describir
mas aun esa emocion. Por ejemplo, si te sientes triste, tal vez el soni-
do de un gemido describiria como te sientes, alpo asi como “Agh".
Describe ¢l sonido lo mejor que puedas y andtalo junto a tu dibujo.

Luego, describe una accidn que “euadre” con tu emocidn. Por
ejemplo, si te sientes aburrido, tal vez la accién podria ser echar un
suefiecito. O, si te sientes timido, tal vez la accitn seria salir corrien-
do a esconderte. Describe la accidn lo mejor que puedas y escribela
junto a tu dibujo.

El paso siguiente de este ejercicio consiste en describir la intensi-
dad de la emocion en la que te estas centranco. Esto va a requerir
que utilices un poco el pensamiento. Echa mano de tu creatividad y
utiliza metaforas si lo necesitas. Por ejemplo, si te sientes muy ner-
vioso o muy nerviosa, podrias escribir que el sentimiento es tan fuer-
te que tu “corazdn parece un tambor en un concierto de rock”. O si
te sientes solo un poco enfadado, solo algo enfadada, podrias escri-
bir que la intensidad es como “la picadura de un mosquito™.

Tras describir la intensidad de la emocion, describe brevemente la
cualidad global del aspecto de la emocion. Una vez mis, sé todo lo
original que necesites seren lu descripcién. Si estds nervioso, tal vez
eso haga que sientas que tus “rodillas son de gelatina”. O si te estas
enfadando, eso podria hacer que Le sintieras como “agua a punto de
hervir”. Sé todo lo preciso, todo lo exacta que puedas en tus descrip-
ciones y todo lo creativo, todo lo imaginativa gue lengas que Ser para
transmitir tus sentimientos.

P — T ——
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Por tiltimo, afiade cualquier pensamiento que se te oCurra en rela-
cién a tu emocién, Pero ten bien claro que lo que describas sea un
pensamiento y no otra emocion. Por ejemplo, no elijas ninguna de las
palabras de la lista anterior para describir tus pensamientos. Esas
son emociones, no pensamientos. Tus pensamientos deberfan poder
completar la fase siguiente: “Mi emocién me hace pensar que..." O
“mi emocién me hace pensar en...” Es importante que empi¢ces a
separar tus pensamientos y tus emociones porque esto e va a dar
mas control sobre ambos en el futuro. Aqui hay algunos ejemplos de
pensamientos que pueden surgir a partir de emociones. Si te sientes
seguro, firme, un pensamiento relacionado podria ser que pensaras
que puedes pedirle a tu jefe un aumento, o que €s0 te lleve a recordar
atros momentos de tu vida en que Le sentiste seguro, segura, y tuvis-
te éxito. O bien, si te sientes débil, un pensamiento relacionado
podria ser que pensaras que no puedes soporiar méis estrés en tu
vida, o que te haga pensar en comao vas a poder luchar con futuros
problemas si no te haces mas fuerte.
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Describe tu emocion
Mombre de la emocién

Haz un dibujo de tu emocidn

Describe una accidn relacionada;

Describe un sonido relacionado:

Describe la intensidad de la emocion:

Describe la cualidad de la emocidn:

Describe pensamientos relacionados con la emocion:
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Este ejercicio te va a ensefiar la tercera hahbilidad "qué”, que consis-
te en aprender a identificar lo que estds enfocando en tu corriente
de consciencia minuto a minuto. Ahora que has practicado el ser
consciente tanto de tus emociones como de las experiencias de tus
sentidos (ver, ofr, tocar), es el momento de reunir los dos tipos de
experiencia. Este ejercicio es parecido al de la experiencia dentro-
fuera porque también te va a ayudar a cambiar tu atencién hacia
atrds y delante de una manera consciente y centrada. Sin embargp,
este ejercicio de cambio de enfoque se va dirigir al cambio entre tus
emociones y tus sensaciones para ayudarte a diferenciar entre
ambas.

En alpin momento de nuestras vidas, todos gquedamos atrapa-
dos en nuestras emociones. Por ejemplo, cuando alguien te dice
algo insultante, tal vez te sientas disgustado, dolida, todo el dia;
puede que pienses mal de ti mismo, de ti misma, que te enfades con
otras personas o que veas el mundo de una forma mucho mds som-
bria. Esta "trampa emocional” es una experiencia en la que todos
caemos con frecuencia. Pero para alguien que esté luchando con
emociones arrolladoras, estas experiencias tienen lugar con mayor
frecuencia e intensidad. Las habilidades de mindfulness te van a
ayudar a separar tu experiencia del presente de lo que esta pasando
dentro de ti a nivel emocional, dindote asfi la posibilidad de elegir
en qué te vas a centrar.

Antes de empezar este ejercicio, también vas a necesitar identi-
ficar como te estds sintiendo en la actualidad. Si necesitas echar
mano de la lista de emociones del ejercicio anterior, adelante. Pro-
cura ser lo mds preciso posible respecto a c6mo te sientes. Incluso
aunque creas que no estas sintiendo nada, lo més probable es que
sf lo estés sintiendo. Una persona no estd nunca vacia de emocio-
nes. Puede que te estés sintiendo aburrida o contento. Intenta iden-
tificar el sentimiento.

Lee las instrucciones antes de comenzar el ¢jercicio para familia-
te con la experiencia. Luego, puedes tener estas instrucciones
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vara hacer esto y continiia realizando respiraciones lentas, profundas.
[Pdrate aqui un minuto si estds grabando las instrucciones].

Por dltimo, dirige tu atencion a tu sentido del tacto. Tiende una
mano para tocar un objeto que tengas a tu aleance. O, si no hay ningiin
objeto cerca, toca la silla sobre la que estds sentado o tdcate una pier-
na. Percibe como se siente el objeto. Nota si es suave o dspero. Percibe
st es flexible o rigido. Date cuenta de si es blando o sélido. Percibe
como son las sensaciones en la piel de la yema de tus dedos. Si tus pern-
samientos empiezan a distraerte, simplemente vuelve a concentrarie en
el objeto que estds tocando. Témate un minuto para hacer esto y conti-
tia haciendo respivaciones lentas, profundas. [Parate aqui un minu-
Lo si estds grabando las instrucciones].

Cuando hayas terminado, haz entre tres y cinco inspiraciones len-
tas, profundas y vuelve a centrarte en la habitacién.

Este ejercicio de respiracién consciente te ayudard a aprender la
cuarta habilidad “qué”, que consiste en aprender a separar tus pen-
samientos de tus emociones y sensaciones fisicas. (Ya has aprendi-
do los fundamentos de la respiracidn consciente en el capitulo 2,
“habilidades avanzadas de tolerancia a la angustia”, pero este ejer-
cicio te proporcionard una mejor comprensién de la habilidad).
Muchas veces, cuando estds distraido, distraida, por pensamientos
y otros estimulos, una de cosas més faciles y eficaces que puedes
hacer es centrar tu atencién en el ritmo de subida y bajada de tu res-
piraci6n. Este tipo de respiracion consigue, ademas, que hagas res-
piraciones mas profundas, lo que te puede ayudar a relajarte.

Para respirar conscientemente, necesitas centrarte en tres partes
de la experiencia. En primer lugar, debes contar tus respiraciones.
Eso te ayudard a centrar tu atencién y también de ayudard a calmar
tu mente cuando estés distraido, dispersa, con tus pensamientos. En
segundo lugar, debes centrarte en la experiencia fisica de respirar.
Esto se consigue observando el subir y bajar de tu pecho y estomago
a medida que inspiras y espiras. Y, en tercer lugar, necesitas ser
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consciente de cualquier pensamiento distractor que surja mientras
estas respirando. Luego, tienes que dejar que los pensamientos se
vayan sin quedarte enganchada o aferrado, a ellos, como en el ejer-
cicio anterior de “defusién de pensamientos”. Dejar que se vayan los
pensamientos distractores te permitira volver a centrar tu atencién
en la respiracidn y te ayudard a tranquilizarte mas.

Lee las instrucciones antes de comenzar el ejercicio para fami-
liarizarte con la experiencia. Si te resulta mas cémodo escuchar las
instrucciones, utiliza una grabadora para recogerlas con voz lenta,
uniforme y poder escucharlas luego, mientras pones en practica
esta técnica. Cuando practiques esta técnica por primera vez, pro-
gErama un temporizador de cocina o un despertador entre tres y cin-
co minutos y practica la respiracién hasta que suene la alarma.
Luego, cuando estés mds acostumbrado, méas habituada, a utilizar
esta téenica para relajarte, puedes programar la alarma para perfo-
dos de tiempo més largos, como de diez o quince minutos. Pero no
cuentes con que vayas a ser capaz de sentarte inmovil tanto tiempo
cuando empieces. Al principio, entre tres y cinco minutos es mucho
tiempo para sentarse inmévil a respirar. Mas adelante, cuando estés
mas acostumbrada, mds habituado a utilizar este estilo de respira-
cién, también podris empezar a emplearlo al tiempo que realizas
otras tareas diarias como caminar, fregar los platos, ver televisién
O mantener una conversacion.

C#ando utiliza la respiracién consciente, mucha gente siente
como si se volviera "una” con su respiracion, lo que quiere decir que
llega a sentir una profunda conexién con la experiencia. Si a ti te
sucede eso, estupendo. Si no, también est4 bien, Simplemente, sigue
practicando. También, algunas personas se sienten un POCo marea-
das cuando empiezan a practicar esta técnica. Eso puede ser causa-
do por respirar demasiado deprisa, demasiado profundamente o
demasiado lentamente. No te asustes si empiezas a sentirte marea-
do o mareada; detente si necesitas hacerlo o vuelve a respirar de tu
forma habitual y empieza a contar tus respiraciones.

Esta es una técnica tan sencilla y eficaz que, idealmente, debe-
rias practicarla cada dia.

e
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Iristrucciones

Para empezar, briscate un lugar comodo para sentarie en und habi-
tacién donde no vayarn a molestarte durante el tiempo gue hayas pro-
gramado tu temporizador. Desconecta cualguier sonido que pueda
distraerte. Si te sientes bien con los ojos cerrados, hazlo asi para rela-
jarte mefor.

Para comenzar, haz unas cuanias respiraciones lentas, profundas ¥
reldjate, Coloca una mano sobre tu estomago. Ahora, lentamente, inspi-
ra por la nariz y, luego, lentamente, exhala por la boca. Nota elevarse tu
estémago, lleno, mientras inspiras. Imagina tu vientre llendndose de aire
cormo wn globo cuando inspiras y, luego, nota cono se desinfla mientras
exhalas. Nota la respiracion entrando por tu nariz v, luego, siente la res-
piracion como un soplo por tus labios. A medida gue respiras, percibe
las sensaciones de tu cuerpo. Nota tus pulmones llendndose de aire. Per-
cibe el peso de tu cuerpo descansando donde estds sentado, sentada. Con
cada respiracion, nota cOMo f CUETPO S€ siente cada vez mids relajado.

Akora, mientras sigues respirando, empieza d corlar fris respiracio-
nes cada vez que exhalas. Puedes contar en si lencio, para fi, 0 en VOZ
alta. Crenta cada exhalacion hasta que Hegues a 4" v, luego, empiezo
a contar, de nuevo en “1". De nuevo, inspira lentamerite por [z mariz ¥
exhala lentamente por la boca. Cuenta "2 Repite, inspirando lenta-
mente por la nariz y, luego, exhala lentamente. Cuenta 3" Ultima vez
_inspira por la nariz y exhala por la boca. Cuenta “4"—. Ahora, empieza
a contar en "1 de nuevo.

FEsta vez, sin embargo, mientras contindan contande, cambia de vez
en cuando tu centro de atencidn hacia fu forma de respirar. Observa el
subir y bajar de tu pecho y estomago a medida que inhalas y exhalas.

Una vez mis, siente la respiracion entrando por lanarizy saliendo, len-

(amente, por tu boea. Silo deseas, coloca una mano sobre tu estdmago

y siente subir y bajar tu respiracion. Sigue contando mientras haces
inspiraciones lentas y profundas. Nota tu estémago expandiéndose
como wn globo mientras inspiras ¥, luego, nota como s desinfla cuan-
do expulsas el aire. Contintia cambiando tw ceniro de alencidn enire

contar y la experiencid fisica de respirar.
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Finalmente, empieza a darte cuenta de cualquier pensamiento t
otro tipo de distracciones que desvien tu atencion de la respiracidn.
Esas distracciones podrian ser recuerdos, sonidos, sensaciones fisicas
o emociones. Cuando tu mernte empiece a divagary Ie sorprendas a ti
mismo pensando en alguna ofra cosd, vuelve a llevar tu atercion d la
cuenta de tus respiraciones. O cénivala en las sensaciones fisicas de
respirar, Procura no criticarte por distraerte. Sigue llevando respiracio-
nes lentas, profundas a tu vientre, dentro v fuera. Imagina Henar iu
vientre de aire como un globo. Niitalo subir con cada inhalacion y bajar
con cada exhalacidn. Sigue contando cada respiracion y, con cada
exhalacién, nota tu cuerpo relajéndose cada vez nds profundamente.

Continiia respirando hasta que suene tu alarma. Sigue contando
tus respiraciones, sintiendo la sensacion fisica de tu respiracion entran-
do y saliendo, asf como cualguier pensantiento distractor o cualguier
otro estimulo. Luego, cuando suene la alarma, lentamente, abre los
pjos y vuelve a centrarte en ia habilacidn

Fjerelcio: Consciencia plena de las emociones

Este es el segundo gjercicio para ayudarte a aprender a separar pen-
samientos, emociones y sensaciones fisicas. La consciencia plena de
las emociones empieza centrandose en la respiracion —percibiendo el
flujo de aire a traves de las fosas nasales y de la boca, llenando ¥
vaciando los pulmones—. Luego, después de cuatro o cinco respira-
ciones lentas, profundas, empieza a percibir como te sientes emo-
cionalmente cn el momento presente. Empieza, simplemente,
advirtiendo si te sientes bien o mal. fTu sensacitn interna bésica es
la de ser feliz o de no serlo?

Luego, trata de observar tus emaciones mas detenidamente. ¢Qué
palabra describe mejor el sentimiento? Consulta la lista del ejercicio
“describe tu emocién” en caso de que te resulte dificil encontrar la
descripcitn mas adecuada. Continta observando los sentimientos ¥,
mientras lo haces, sigue describiéndote para ti lo que observas. Perci-
be los matices del sentimiento o, tal vez, los hilos de otras emaociones
entretejidas en lo que sientes. Por gjemplo, a veces, la tristeza tiene
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vetas de ansiedad o, incluso, de ira. A veces, la vergiienza est4 entrela-
zada con pérdida y resentimiento. Percibe también la fuerza de tus

emociones y trata de comprobar cémo cambian cuando las observas,

Las emociones siempre se presentan como olas. Van aumentan-
do, luego alcanzan una cresta y, por iltimo, disminuyen. Lo puedes
observar, describiéndote a ti mismo cada punto de la ola a medida
que el sentimiento crece y pasa.

Aungue te resulte dificil encontrar una emocién que estés sintien-
do en el momento presente, puedes hacer igualmente el ejercicio
localizando un sentimiento que hayas experimentado en el pasado
reciente. Recuerda una situacién de las tltimas semanas en la que
hayas tenido una emocién fuerte. Visualiza el acontecimiento —dén-
de estabas, qué estaba pasando, lo que dijiste, como te sentiste—,
Sigue recordando detalles de la escena hasta que la emocion gue
tuviste enfonces la vuelvas a experimentar ahora mismo.

Sea cual sea la emocién que decidas observar, una vez la hayas
reconocido, permanece con ella. Describete para ti los cambios de
cualidad, intensidad o clase de emocion que estds experimentando.

Lo ideal seria que pudieras observar el sentimiento hasta que
haya cambiado significativamente —en cualidad o en fuerza— y pue-
das apreciar el "efecto ola” de tu emocién. Mientras observas tu
sentimiento, también vas a percibir pensamientos, sensaciones ¥
otras distracciones que intentardn desviar tu atencién. Es normal.
Ti procura hacer todo lo que puedas para volver a centrar tu aten-
cién sobre la emocién, ande por donde ande divagando tu atencién,
Simplemente, permanece con tu emocién hasta que hayas visto lo
bastante como para observar que esa emocién aumenta, cambia y
disminuye.

Cuando aprendes a observar conscientemente un sentimiento,
puedes hacer dos importantes constataciones. Una es la verificacién

de que todos los sentimientos tienen un ciclo de vida natural. Si con-
tinaas observando tus emociones, verds que estas llegan a su maxi-
mo y luego, poco a poco, van amainando, La segunda evidencia es
que el simple acto de describirte tus sentimientos te puede dar un
cierto grado de control sobre ellos. Describir las emociones que se
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estan sintiendo suele tener el efecto de establecer a su alrededor un
muro de contencidn capaz de evitar que lleguen a abrumarnos,

Lee las instrucciones antes de comenzar el ejercicio para fami-
liarizarte con la experiencia. Si te resulta mas cémodo escuchar las
instrucciones, utiliza una grabadora para recogerlas en voz lenta y
uniforme de modo que las puedas escuchar mientras practicas esta
técnica. Si grabas las instrucciones, parate después de cada parra-
fo de modo que dejes un tiempo para experimentar plenamente el

proceso,

Instrucciones

Haz una respiracién profunda, lenta y percibe la sensacidn del aire
a través de tus fosas nasales, entrando y saliendo por tu parganta v en
tus pudmones. Haz otra respiracion y observa lo que ocurre en tu cuer-
po cuando inhalas v sueltas. Sigue respirando v observando. Nota las
sensaciones de tu cuerpo a medida que respiras. [Haz aqui una pausa
de un minuto si estds grabando las instrucciones].

Ahora vuelve a llevar tu atencién a lo que sientes emocionalmente.
Mira dentro de ti mismo, dentro de tf misma, v encuentra la emocicn
que estds experimentando en este mismo momento, O busca una emo-
cidn gue hayas sentido recienternente. Percibe si la emocidn es un sen-
timiegto bueno o malo. Observa si es agradable o desagradable.
Simplemente, mantén tu atencidn en el sentimiento hasta que tengas
una indicacion de él. [Haz aqui una pausa de un minuto si estds gra-
bando las instrucciones].

Ahora, busca palabras para deseribir tu emocidn. Por efemplo, jes
euforia, alegria o entusiasmo? ;O es tristeza, ansiedad, listima o pér-
dida? Sea lo que seq, continta ohservando y describiendo la emorcicn
en tu mente, Percibe cualgquier cambio en el sentimiento y describe [o
gue es diferente. Si te viene a la mente cualguier distraccion o pensa-
miento, defa que se vayan sin quedarte atrapado, enganchada, en
ellos. Observa si tu sentimiento se intensifica o disminuye y describe
cdmo es. [Haz aqui una pausa de un minuto si estds grabando las
instrucciones). :
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Contintia observando s emociones y dejardo marchar tus distrac-
ciones. Sigue buscando palabras que describan el menor cambio en la
cualidad o intensidad de tu sentimiento. St otras emociones empiezan
q eritretejerse, conlinga describigndolas. Si tu emocicn se convierie en
otra emocion completamente nueva, sigue observdndola y buscando
las palabras que la describan. [Haz aqui una pausa de un minuto si
estds grabando las instrucciones).

Pensamientos, sensaciones fisicas y otras distracciones tratardn de
atrapar tu atencion. Date cuenta da todos ellos, déjalos pasary vuelve a
centrarie en tu emocion. Permanece con ella. Sigue observdndola, Comn-
fingia hasta gie hayas observado que tu emocion camthia o dismirtye.

Conclusion

Ahora, has aprendido algunas habilidades basicas de mindful-
ness. Es de esperar que lengas una mejor comprensién de como fun-
ciona tu mente v porqué es importante aprender estas hahilidades.
Deberias seguir utilizdndolas a diario. En el préximo capitulo, vas a
desarrollar estas habilidades al tiempo que vas a aprender otras
habilidades de mindfulness mas avanzadas.

Habilidades avanzadas
4 de mindfulness

I ——

En los capitulos anteriores has aprendido lo que es mindiulness ¥
también has aprendido las habilidades basicas "qué” de la Terapia
Dialéctico Conductual. Esto significa gue has aprendido a ser mas
consciente de aquello a lo que estas atendiendo, utilizando estos

métodos:

e Centrarte mis plenamente en el momento presente.
+ Reconocer y centrarie en tus pensamientos, emociones y sef-

* gaciones fisicas.
- a4 4 m
« Centrarie en fu corriente de conseiencia "momento a momento’ .
= Separar tus pensamientos de tus emociones ¥ sensaciones

fisicas.

Lo que vas a aprender en esle capitulo

Ahora, en este capitulo, vas a conocer las habilidades “como” mas
avanzadas de mindfulness {Linehan, 1993a). Estas habilidades te
van a ayudar a aprender cémo ser mds consciente y Menos critico ©
critica en tus experiencias diarias. En este capitulo vas a aprender
cinco habilidades "c6mo’”:
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o

Como utilizar la mente sabia

2. Cémo utilizar la aceptacién radical para reconocer tus expe-
riencias diarias sin juzgarlas.

3. Coémo hacer lo que sea mas efectivo.

4. Como crear un sistema de consciencia ~mindfulness— para ti

con el fin de vivir la vida de un modo més consciente y cen-

trado.
5. Como superar los obstaculos de tu practica de mindfulness.

Como en el anterior, es importante que lleves a cabo los ejercicios
de este capitulo en el orden en que se te ofrecen. Cada uno de esos
gjercicios se basa en el ejercicio anterior,

Mente sabia

Como se puso de manifiesto en el capitulo anterior, “mente sabia”
es la habilidad de tomar decisiones adecuadas referentes a tu vida
basadas tanto en tus pensamientos racionales como en tus emocio-
nes. Esto suena facil de conseguir, pero veamos las trampas en las
gue suele caer la gente.,

Por ejemplo, Leo era un vendedor de éxito en una nueva compa-
ffa. Tenia una familia feliz y un futuro prometedor por delante. Sin
embargo, Leo solfa disgustarse cuando no podia cerrar un trato ¥,
asi, muchas veces se sentia deprimido y se veia a si mismo como una
persona que nunca seria capaz de tener éxito en la vida, A pesar del
respaldo positivo que recibia de sus supervisores, Leo no podia sacu-
dirse los sentimientos de fracaso por los tratos que no llegaba a
cerrar. Como resultado, unos meses después de haber empezado su
trabajo, Leo se despidié, exactamente igual que habia hecho con
otros trabajos semejantes en el pasado. Volvié a tomar un nuevo tra-
bajo pero los mismos sentimientos de fracaso lo segufan a donde-
quiera que fuera y él nunca se sentia satisfecho consigo mismo.

Asimismo, Takeesha era una profesora universitaria, muy popu-
lar, que siempre obtenfa una alta valoracién por parte de sus alum-
nos y colegas. Pero tras alguna relacién personal fallida, Takeesha se
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sentia muy sola. Al final, dejé de intentar conocer gente nueva por-
que anticipaba que cada relacidn iba a terminar también en un fra-
caso. Como resultado, se sentfa indigna del amor de ninguna persona
y se resignd a pasar el resto de su vida viviendo sola,

Desafortunadamente, tanto Leo como Takeesha fueron supera-
dos por lo que en Terapia Dialéctico Conductual se llama mente emo-
cional (Linehan, 1993a). La mente emocional tiene lugar cuando uno
hace juicios o toma decisiones basandose tinicamente en cémo se
siente. Pero ten presente que las emociones, en si mismas, no son
malas ni probleméticas. Todos necesitamos emociones para vivir
vidas saludables (aprenderis més sobre el papel de las emociones en
los capitulos 6 ¥ 7). Los problemas asociados a la mente emocional
tienen lugar cuando tus emociones controlan tu vida. Esta trampa
resulta especialmente peligrosa para personas con emociones arro-
lladoras porgue la mente emocional distorsiona tus pensamientos y
juicios y, luego, esta distorsion hace dificil la formulacion de decisio-
nes adecuadas para tu vida. Piensa lo que les ocurrid a Leo y Takees-
ha: a pesar de sus éxitos, sus emociones arrollaron sus vidas y los
llevaron a tomar decisiones perjudiciales.

La contrapartida que equilibra la mente emocional es la mente
razonable (Linehan, 1993a). La mente razonable es la parte de tu pro-
ceso de toma de decisiones que analiza los hechos de una situacién,
piensg.con claridad lo que esta pasando, considera los detalles y, lue-
g0, toma decisiones racionales. Evidentemente, pensar racionalmen-
te nos ayuda, cada dia, a resolver problemas y a tomar decisiones,
Pero, de nuevo, al igual que con las emociones, pensar demasiado
racionalmente también puede ser un problema. Todos conocemos la
historia de alguna persona muy inteligente que no sabfa manifestar
sus emociones y, como resultado, vivié una vida muy solitaria. De
modo gque aqui también se necesita un equilibrio para vivir una vida
satisfactoria y saludable. Pero a las personas con emociones arrolla-
doras muchas veces les resulta dificil conseguir ese equilibrio entre
sentimientos y pensamientos racionales.

La solucidn es qgue utilices la mente sabia para tomar decisiones
adecuadas sobre tu vida. La mente sabia es el resultado de utilizar
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conjuntamente tanto la emocion como la mente racional (Linehan,
1993a). Mente sabia es un equilibrio entre sentimientos y pensamien-
tos racionales. Piensa, de nuevo, en el ejemplo de Leo ¥y Takeesha.
Los dos estaban siendo controlados por sus mentes emocionales. 5i
Leo hubiera tomado decisiones con su mente sabia, antes de dejar el
trabajo habria sopesado su decisién con la mente razo nable. Se
habria recordado a sf mismo los hechos de la situacién: ya era un
vendedor de éxito y solo se sentia disgustado cuando no podia cerrar
un trato. Por lo tanto, sera razonable que dejara el trabajo? Decidida-
mente, no. JY gqué pasa con Takeesha? Ella tenfa un gran respaldo
tanto de sus alumnos como de sus colegas de la universidad. Enton-
ces, jera razonable renunciar a conocer gente nueva tras alguna rela-
cion fracasada? Decididamente, no. Por esle motivo es tan
importante utilizar la mente sabia.

Puedes desarrollar una mente sabia utilizando los ejercicios de
mindfulness que ya has practicado en el capitulo 3. Recuerda que
parte de lo que hacian esos ejercicios era ayudarte a que separaras
tus pensamientos de tus emociones. De modo que ya has estado uti-
lizando tanto tu mente emocional como tu mente razonable. Y cuan-
to méas practiques esas habilidades de mindfulness, mas facil te
resultara tomar decisiones saludables basadas en un equilibrio entre
lo que te dicen tus emociones y Lus pensamientos racionales.

Mente sabia e intuicion

De acuerdo con la Terapia Dialéctico Conductual, la mente sabia
es parecida a la intuicion (Linehan, 1993b). Muchas veces, tanto la
intuicién como la mente sabia se describen como “sentimientos” que
proceden de “las entrafias” o de la zona del estomago. El ejercicio
que viene a continuacion te ayudari a estar més en contaclo ol tu
instinto visceral tanto Hsica como mentalmente. Este gjercicio te
ayudard a localizar el centro de tu mente sabia en tu cuerpo. Ese es
¢l lugar desde el cual mucha gente dice tomar decisiones sensatas ¥y
sabias en relacion a su vida.
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Resulta interesante la posibilidad de que este fenémeno del ins-
tinto visceral pudiera estar apoyada por evidencias cientificas. Algu-
nos investigadores han descubierto que una amplia red de nervios
cubre la zona del estémago. Esta red de nervios es la segunda mas
compleja, solo por debajo del cerebro humano, de modo que algunos
investigadores han denominado a esta zona el cerebro intestinal, refi-
riéndose asi al cerebro del estémago.

Ejercicio: Meditacién de la mente sabia -

Cuando empicces a utilizar esta técnica, programa un reloj de coci-
na o un despertador para gue suene tras unos tres a cinco minutos Y
practica el ejercicio hasta que suene la alarma. Luego, a medida que
te hahitiies a utilizar esta técnica, puedes programar la alarma para
periodos de tiempo mas largos, como diez o quince minutos. Si e
sientes més a gusto escuchando las instrucciones, utiliza una graba-
dora para recoger las instrucciones en voz lenta y uniforme de modo
que las puedas escuchar mientras practicas esta técnica,

Instrucciones

Para empezar, busca un lugar comodo para sentarie ex una habira-
cidn donde no vayan a molestarte durante el tiempo quie hayas progra-
mado el temporizador. Desconecia cualguier sonido gue e pueda
distraer. Si te sientes a gusto con los ojos cerrados, hazlo ast pard ayu-
darte a relajarte.

Ahora, localiza la parte final de tu esterndn en tu caja tordcica. Pue-
des hacerlo tocando el hueso del centro de tu pechao y siguiéndolo, fue-
go, hacia abajo, hacia el abdomen, donde termina el hueso. Ahora,
coloca una mano sobre tu abdomen, entre el final del esterndn y I
ambligo. Ese es el centro de tu mente sabia.

Haz unas cuantas respiraciones lentas y reldjate. Ahova, lentamen-
te, respira a través de tus fosas nasales y, luego, muy despacio, exhala
por la boca, Nota 1 abdomen subir y bajar mieniras respiras. Imagi-
na iu vienire lendndose de aire como un globo miegntras inspiras ¥,
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luego, siéntelo desinflarse cuando expulsas el aire. Siente la respira-
cidn entrando por tus fosas nasales ¥, luego, nota tu respiracion
saliendo a través de tus labios. Mientras respivas, observa cualguier
sensacion de tu cuerpo. Nota tus pulmones llenos de aire. Nota el peso
de tu cuerpa mientras descansa en el lugar donde estds sentado. Con
cada respivacion, nota cémo se siente tu cuerpo y deja que tu cuerpo
se vaya relajando cada vez mds y mds.

Ahora, mientras contindas respirando, deja que tu atencion se cen-
tre en el punio que estd debajo de tu mano. Enfoca tu atencicn sobre
el centro de la mente sabia. Continida haciendo respiraciones lentas,
profundas. Si tienes cualquier pensamiento distractor, deja que esos
pensamientos se alejen sin luchar con ellos ¥ sin engancharte a ellos,
Sigue respirando y concéntrate en el centro de tu mente sabia. Nota tu
mane descansando sobre tu estdmago.

Al focalizar tu atencicn en tu centro de mente sabia, observa lo que
oeurre. Si has tenido pensamientos perturbadores, problemas o deci.
siones conflictivas a los que hayas tenido que enfrentarte en tu vida,
piettsa en ellos durante unos segundos. Luego, pregintale al centro de
tu mente sabia qué deberfas hacer respecto a esos problemas o deci-
siones. Pidele consejo a tu Yo interno intuitivo ¥, luego, observa Grd
Pensamientos o soluciones surgen del centro de tu mente sabia. No
fuzgues ninguna respuesta que recibas. Solo percibela para ti y conti-
ntia respirando. Sigue centrando tu atencion en el centro de 1 menie
sabia. 8i no te viene ningiin pensamiento ni TespUesta a fus pregun-
tas, sigue respirando,

Ahora, sigue observando tu respiracion subiendo y bajando. Con-
tivia respirando y focalizdndote en el centro de tu mente sabia hasta
que haya concluido el tiempo. Luego, una vez que hayas finalizado,
abre los ojos lentamente ¥y vuelve a centrarte en la habitacion.
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Cémo tomar decisiones con la mente sabia

Ahora que has practicado localizando el centro de tu mente sabia,
puedes “consultar” con esa zona deé tu cuerpo para tomar decisiones.
Eso te puede ayudar a determinar si una decisién es buena. Para
hacerlo, simplemente, piensa en la accién que estds a punto de
emprender y centra tu atencién en el centro de tu mente sabia, Lue-
g0, observa lo que te comunica tu mente sabia. ;Parece buena tu
decisién? Si es asi, entonces, deberfas llevarla a cabo. Si sientes que
no es una buena decisién, entonces, tal vez deberias tener en cuenta
otras opciones.

Aprender a tomar buenas decisiones sobre tu vida de manera fia-
ble es un proceso que evoluciona en tanto en cuanto estemos vivos.
Consultar con tu centro de mente sabia es, sencillamente, un sistema
que suele dar buen resultado a alguna gente. Sin embargo, es nece-
sario hacer algunas advertencias. Cuando comiences a utilizar tu
mente sabia para tomar decisiones sobre tu vida, probablemente te
resultari dificil notar la diferencia entre un instinto visceral intuiti-
vo ¥ una decision tomada como antes, con la mente emocional, La
diferencia puede estar determinada de tres maneras:

1. Cuando tomaste la decisidn sestabas siendo consciente tanto
de tus emociones como de los hechos de la situacién? En otras
palabras, ;tomaste la decisién basindote tanto en la mente
emocional como en la mente razonable? Si no has considera-
do los hechos de la situacién y est4s siendo controlado por tus
emociones, no estas utilizando tu mente sabia. A veces nece-
sitamos dejar que nuestras emociones se asienten y se
“enfrien” antes de poder tomar una buena decision. Si hace
poco has atravesado alguna situacién con fuerte carpa emo-
cional, ya fuera buena o mala, date el tiempo suficiente para
enfriar tus emociones de manera que puedas utilizar tu men-
te razonable,

2. ¢"Sentiste” que la decisién era buena para ti? Antes de tomar
una decisitn, consulta con tu centro de mente sabia y percibe
lo que sientes. Si consultas con tu centro de mente sabia y te
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sientes nerviosa o intranguilo, tal vez la decisién que estds a
punto de tomar no sea buena o segura. Sin embargo, podria
ser que te sintieras de ese modo debido a la ilusién por hacer
algo nuevo, lo que puede ser bueno. A veces, resulta diffcil esta-
blecer la diferencia y por eso es también importante que utili-
ces tu mente razonable para tomar tu decision, Mas tarde,
cuando tengas mds experiencia tomando buenas decisiones
para tu vida, sera mas facil saber la diferencia entre un senti-
miento de nerviosismo bueno y uno malo.

1. A veces, puedes saber si has utilizado la mente sahia examinan-
do los resultados de tu decision. Si tu decisitn te conduce a
resultados beneficiosos para tu vida, lo mas probable es gue
hayas utilizado la mente sabia para tomar esa decision. Cuan-
do empieces a utilizar la mente sabia, vigila tus decisiones y
resultados para determinar si estds usando realmente la men-
te sabia. Recuerda, la mente sabia deberfa ayudarte a tomar
decisiones sensatas sobre tu vida.

Aceptacion radical

Otra faceta muy importante de la mente sabia y, en general, del
mindfulness, es una habilidad llamada aceptacitn radical (Linehan,
1993a), (Ya has explorado la aceptacién radical en el capitulo 2,
“habilidades avanzadas de tolerancia al malestar”, pero la siguiente
descripcion te va a ayudar a entender c6mo se relaciona con las habi-
lidades de mindfulness). Aceptacidn radical significa tolerar algo sin
juzgarlo ni intentar cambiarlo. /Recuerdas la definicion de mindful-
ness que te ofrecimos en el capitulo anterior? Mindfulness es la habi-
lidad de ser consciente de tus pensamientos, emocionces, sensaciones
fisicas y acciones —en ¢l momento presente- sin juzgar ni criticarte a
ti misnto ni a tu experiencia. La aceptacion radical es un elemento
muy importante del ser consciente porque si te estds juzgando a ti
misma o 2 ti misme, a tu experiencia ¢a olra persona en el momento
presente, entonces es que, en realidad, no estas prestando atencién a
lo que esta sucediendo en ese momento. En muchos sentidos, juzgar
es el camino més directo para el sufrimiento porgue cuando juzgas
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a otros, te enfadas ¥, cuando le juzgas a ti mismo, a li misma, Le
deprimes. De manera que para ser realmente consciente del momen-
to presente y para estar plenamente centrado en la mente sabia,
debes adguirir pracilica en no hacer juicios.

Aceptacién radical podria parccer una habilidad dificil de con-
trolar pero, decididamente, vale la pena. Piensa en esle ejemplo. Tho-
mas luchaba con un problema muy corriente €n las personas comn
emociones arrolladoras. El dividia a todos y a todo en dos categorias:
o eran completamente buenes o completamente malos. Para él no
habia término medio. Cuando la gente lo trataba amablemente, era
buena, pero cuando alguien no estaba de acuerdo con él, considera-
ba mala a esa persona, aungue la hubiera situado en €l lado bueno
solo unos minutos antes. Esta rapida fluctuacion entre bueno y malo
llevaba a Thomas a hacer muchos juicios ¥y comentarios criticos
sobre sf mismo y sobre las demds personas. Con los afos, la acumu-
lacitn de oscilaciones ¥ juicios volvid a Thomas miuy sensible respec-
ta a las situaciones gue podfan ir mal. Siempre esperaba que los
otros cometieran errores, que lo insultaran o lo traicionaran de algu-
na manera. Una vez, su hermana dijo que no podia ayudarlo a llevar
su coche al taller y Thomas estallé con ella. La critice por ser desa-
gradecida y egoista. Sin embargo, la verdad era que ella tenia que
llevar a su hija al médico, pero Thomas nunca escucho su razona-
miento. Estaba demasiado envuelto en su propio pensamiento criti-
co pamm escuchar realmente a nadie. La verdad era que Thomas habia
creado un patrén en su vida en ¢l que todos sus juicios y pensamien-
{05 criticos se convertian en realidad y esto le llevaba a una vida muy
solitaria y angustiosa,

Cuando, finalmente, se le presenté a Thomas la habilidad de
aceptacién radical, también fue critico con ella. “Es ridiculo”, pen-
<é. “Es una idea estiipida que no va a ayndarme. No necesito nada
semejante. (Como se puede no ser critico?”. Pero, debido a la insis-
tencia de su familia, Thomas decidié utilizar la aceptacién radical.
Al principio, le resultd muy dificil no criticarse a sf mismo ni a los
demas, pero continué utilizando los ejercicios de este libro y, con la
practica, la aceptacion radical le resulté mds fécil. Poco a poco, su
pensamiento empezo a cambiar. Thomas se pasaba menos tempo




-

-

140 MANUAL PRACTICO DE TERAPTA DIALECTICO CONDUCTUAL

obsesiondndose con pensamientos ¥ comentarios criticos y pasaba
menos tiempo anticipando que los demds lo iban a insultar o a trai-
cionar. También dejé de considerar a la gente como buena o mala.
Empez6 a reconocer que todo el mundo comete EITOTES ¥ Que eso
estd bien. También se hizo més consciente de sus pensamientos,
sentimientos, sensaciones ¥ acciones en el momento presente, lo
que le ayudé a centrarse mejor en su experiencia diaria y a tomar
decisiones mds sensatas para su vida.

Como puedes ver en este ejemplo, una de las cuestiones méas difi-
ciles a la hora de utilizar la aceptacion radical consiste en reconocer
cudndo estis siendo critico o critica contigo o con las demais perso-
nas. Esto requiere préctica y las habilidades de este libro de ejerci-
¢ios te van a ayudar. Pero reconocer cudndo uno estd siendo critico
también lleva su tiempo. Vas a cometer errares. Cuando empieces a
aprender a no ser critico, habrd veces en que serds critico. Luego,
reconocerds lo que estds haciendo y serds aifin més eritico contigo
mismo, contigo misma, por ser critico. Pero eso también est4 bien.
Forma parte del proceso de aprendizaje. Aprender a utilizar la acep-
tacidn radical se parece mucho a la historia del hombre que va cami-
nando por una calle v se cae por una alcantarilla. Sale de Ia
alcantarilla, mira al pozo y dice: “Es mejor que no vuelva a hacer
¢sto otra vez'”. Pero, al dia siguiente, caminando por la misma calle,
pisa en la misma alcantarilla abierta, sale y dice: "No me puedo creer
que lo haya hecho de nueve” Luego, el tercer dia, estd a punto de
pisar en la misma alcantarilla abierta cuando, de pronte, recuerda lo
que le pasé los dos dias anteriores, con lo que evita caer. Al cuarto
dia, el hombre se acuerda de desviarse de la alcantarilla en cuanto
empieza a caminar por la calle. Y, al quinto dfa, decide ir por una
calle distinta para evitarse totalmente el problema. Evidentemente,
aprender a utilizar la aceptacién radical te va a llevar més de cinco
dias pero el proceso de caer en las mismas trampas criticas se va a
desarrollar de un modo parecido.

A continuacion vienen varios ejercicios para ayudartie a desarro-
llar una actitud libre de prejuicios y para utilizar la habilidad de la
aceptacion radical. Pero antes de empezar, aclaremos un poco mas
la aceptacién radical porque suele ser un concepto confuso para
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mucha gente. Utilizar la aceptacién no significa que i tengas que
apechugar, en silencio, con sitnaciones de tu vida potencialmente
daiiinas o peligrosas. Por ejemplo, si estds en una relacién violenta o
de abuso y tienes que salir de ella, entonces, sal de ella. No te pOngas
en peligro limitdndote a soportar lo que pueda ocurrirte. La acepta-
citn radical es una habilidad que se supone que te va a ayudar a lle-
var una vida mas saludable; no se trata de una herramienta para que
afiadas mds sufrimiento a tu vida.

Sin embargo, no hay duda de que te va a resultar dificil empezar
a utilizar la aceptacién radical porque va a requerirte que pienses cn
ti, en tu vida y en el resto de la gente de una manera distinta. Pero
una vez empieces a utilizar la aceptacion radical, verds que te da més
libertad. Ya no pasards tanto tiempo juzgandote a ti mismo, a ti mis-
ma, ni al resto de la gente y, asi, sers libre de hacer otras muchas
cosas. La aceptacion radical es una de las herramientas mas impor-
tantes de la Terapia Dialéctico Conductual v, decididamente, merece

la pena.
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El primer paso para cambiar un problema es reconocer cuando ocu-
rre el problema. De este modo, para empezar @ cambiar tu pensa-
miento critico, el primer paso consiste en reconocer cudndo estas
haciendo juicios y siendo critico. Mas adelante hay un “Registro de
juicios negativos”. A lo largo de la proxima semana esfuérzate en
seguir la pista de todos los juicios negativos ¥ las criticas que hagas.
Eso incluye a los que hagas sobre lo que lees en el perigdico o veas en
la television, los juicios que hagas sobre ti mismo, sobre ti misma y
sobre otras personas, etc, Haz fotocopias del registro de juicios nega-
tivos si lo necesitas y llevauna doblada en ¢l balsillo para que puedas
anotar tus juicios en cuanto reconozcas que los estds haciendo. Si
decides anotar tus juicios solo una vez al dia, por ejemplo, antes de
irte a dormir, el proceso de aprendizaje de la aceptacitin radical te va
4 resultar més largo. Al final del dia, podrias haber olvidado muchos
de los juicios negativos gue has hecho.

Para recordarte que anotes tus juicios negativos podria servirte
de ayuda el tener un recordatorio visual. A algunas personas, les esti-
mula la memoria el llevar algin tipo de recordatorio especial como
un nuevo anillo o una pulsera -0 cambiar el reloj de mano-. Otros
colocan notas autoadhesivas por su casa o la oficina con la palabra
“iuicios” escrita en ellas. Utiliza aquello que mejor resultado te deé.
Haz este ejercicio, al menos, una Vez a la semana o hasia que reco-
nozcas que estds empezando a ser consciente del momento en que
estas haciendo juicios negativos. Sigue la pista de cudndo hiciste el
juicio, dénde estabas y cudl fue el juicio negativo. Utiliza el siguiente
ejemplo como ayuda.

(NOTA: Cuando hayas completado 1n Registro de juicios negalivos,
sudrdalo para utilizarlo en el ejercicio de Defusion de juicios gue figura
mds adelantel.

Domingo, l Casa
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Ejemplo: registro de juicios negativos

1
Pensd: “Ondic los dowmingos; sterpre som muy

200 PM. ihurridos”.

Domingo, | Casa Le dije a mi novia que no me gustaba la falda que

&30 PM. Hevaba.

Lumes, En el coche Ponsé cudito me disguste la genle que stnipre va pov

B30AM. | comparfido, la carretera conduciendn como wna idiotd.
= camino al trabujo

Funes, Trabajo Pensé lo idiotas quie son wiis comparneras de trabajo

100 AM. por hacerma sigmpre las misnias preguntas tados los

dias.

Lzirres, Trakajo Purusé cudnio odio a mi jefe por haberme comprado un

1230 ardenador guee no es lo bastante ripido para hacer wt
= frithajo.

Lunes, Trabafo Me enfadé conmigo mismo por cometer s enr y me

{45 P.M. [lamé “idiota” a md misma,

Luees, Trahajo Me enfidé con el presidente despuds de leeren él

Zi0PM. periddico sus puntos de vista sobre politica exterior
s =1

Lames, Trahajo Pensd lo feo que es el color con el que estdn piniadas

415 PM. las paredes de la habitacidn donde estoy sertado,

Lunes, En el coche Le dije o Sardra que estaba signdo desconsiderada por

SISPM. comparfide, de Hevar puesta la radio del coche demasiaro alta.

vitlta @ casa
Luares, Casa Me enfirdé conmigo misma por estar levantado tan
130 PM. tarde y no poder dormir lo suficiente.
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Regisiro de juicios negativos

e R N
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Aceplacion radical y mente de principiante

Ahora gue has reconocido muchos de tus juicios negativos, estds
mas cerca de utilizar la aceptacidn radical plena. Recuerda, acepta-
citn radical significa que ti observas situaciones de tu vida sin juz-
garte ni criticarte a ti misma, a ti mismo, ni a los demés. En el
ejercicio anterior, te centraste en reconocer tus juicios negativos por-
que, por lo general, son los mas fdciles de observar. Pero los juicios

positivas también pueden ser problematicos.

¢Recuerdas el ejemplo de Thomas que vimos hace poco? El clasi-
ficaba a todo el mundo en dos categorias: completamente buenos o
completamente malos. Le caia bien la gente cuando era buena, pero
cuando hacia algo que le molestaba, se enfadaba v la etiquetaba de
“mala”. Asi que, ;ves como incluso el hacer juicios positivas sobre la
gente o las cosas puede ser problemdtico? Cuando se piensa en
alguien (o algo) con una idea rigida v predeterminada acerca de
cdmo te va a tratar esa persona, entonces es facil decepcionarse por-
que nadie (ni nada) es perfecto. Los presidentes, a veces, mienten; la
gente mds piadosa, a veces, hace apuestas; las cosas gue nos gustan,
a veces, se tompen v la gente en la que confiamos, a veces, nos lasti-
ma. El resultado es que cuando ponemos a alguien en la categoria de
cien por cien bueno, fidedigno, santo, integro u honesto, es muy Ficil
que acabemos decepcionados,

Pero eso no significa que no debas confiar en nadie. Lo que dice
la aceptacidn radical es que deberias acercarte a las personas y alas
situaciones de la vida sin juzgarlas como buenas o malas, positivas o
negativas. En algunas formas de meditacion a esto se le llama mente
de principiante (Suzuki, 2001). Esto significa que deberias entrar en
cada situacion v en cada relacién como si la estuvieras viendo por
primera vez. Esta novedad repetitiva evita gue lleves alguno de tus
viejos prejuicios (buenos o malos) al momento presente, lo que te
permite permanecer mas consciente. Ademis, mantener la situacitn
fresca, también te ayuda a mantener un mejor control de tus emocio-
nes, Como resultado, es Ficil ver por qué uno de los objetivos de la
Terapia Dialéctico Conductual es ayudarte a dejar de hacer cual-
quier tipo de juicio, tanto peositive como negativo (Linehan, 1993b).
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' Ejercicio: Mente de principiante  ©

En este ejercicio vas a practicar la aceptacion radical v la mente de
principiante. Este gjercicio es parecido al anterior pero, ahora, vas a
tener que ser consciente de los juicios que hagas, tanto positivos
comi negativos. De nuevo, si necesitas echar mano de un recordato-
rio visual que te ayude a recordar que anotes tus juicios, utiliza lo
que te dé resultado; una pulsera, un anillo, una nota autoadhesiva
con la palabra “juicio” escrita, etc.

Haz este ¢jercicio, por lo menos, una vez a la semana o hasta que
reconozcas que estd empezando a ser consciente del momento en
que estds haciendo juicios tanto positivos como negativos, Sigue la
pista a cudndo hiciste el juicio, ddnde estabas y cudl [ue ese juicio
positivo o negativo.

Como en el ejercicio anterior, haz Totocopias del “Registro de
mente de principiante” si lo necesitas y lleva una doblada en el bolsi-
llo para que puedas anotar tus juicios en cuanto reconozcas que
estdis haciendo une, Cuanto antes los anotes, en el momento en que
se produzcan, antes empezard la aceptacion radical a formar parte
de tu vida con normalidad, Utiliza el ejemplo de "Registro de mente
de principiante” de la pagina siguiente para ayudarte, El registro en
blanco de la mente de principiante para tu uso estd a continuacion.

(NOTA: Cuando hayas completado un Registro de Mente de princi-

piante, gudrdalo para utilizarlo en el ejercicio de Defusicn de juicios
quee figura mds adelante).

e S ———
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Juicios y etiquetas

Es de esperar gue, tras el altimo ejercicio, te resulte mas facil ver
cémao el poner etiguetas —tanto buenas como malas— a la gente, pen-
samientos y objetos puede llevar mas tarde a la decepeion, szar':a un
mayor acercamiento a la aceptacidn radical, el siguiente ejercicio va
a seguir ayudandote a controlar los juicios que haces ¥, de ese modo,
te ayudard a librarte de esos juicios.

Hasta ahora, en este capitulo, ya has reconocide muchos de los
problemas asociados con la formulacion de juicios:

« Los juicios pueden desencadenar emociones arrolladoras.
« Los juicios suelen llevar a la decepcion y el sulrimiento.
+ [osjuicioste impiden ser plenamente consciente del momento

presente.

Evidentemente, uno de los problemas con los juicios y las criticas

es que ocupan tus pensamientos. En muchos casos, s¢ puede llegar
muy facilmente a shsesionarse con un fAnico juicio, Tal vez hla}ras
tenido la experiencia de un tinico juicio que GCuUpa tu pensamiento
todo el dfa, ya sea algo malo sobre ti o sobre alguna otra persana. (9]
puede que sea algo bueno sobre tio sobre otra persona. Todos hemos
tenido esa experiencia. Entonces, cuando tu pensamiento estd ocu-
pado por algo que ocurrid en el pasado o por algo que podria ocurmir
en el futuro, shasta gué punta eres consciente del momento presen-
te? Probablemente, no seas miry consciente. Y cuando esos pensa-
mientos obsesivos son juicios sohre ti mismo, sobre ti misma, 0 sobre
alguna otra persona, chasta qué punto es facil que se desencadenen
tus emociones? Probablemente sea muy facil, sobre todo si luchas
con emociones arrolladoras.
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Ejemplo: registro de mente de principiante Registro de mente de principiante
¢Cudndo?
Viernes, Comidg con Lawra | Pensd: "Lain €5 HNE PErSoTa con wn telerta
1200 PM. mcreibls, que nunca comete errores”
Viermes, Trabajo Me llame o mi misma “fcompetente® pongiie o iba y
230 PM. aser capaz de ferminar el papeleo antes ds las cinco C R
Viernas, Trabajo Después de hablar con mi madre por teléfono, pensd 3
243 P.M. queé mal trabajo habin hecho crigndome.
Viernes, Enel bar, tras el ) Estabg pensardo gue el barman parecis realmene
S30PM. | trabajo | agr Iﬂquq:;é.‘prq.bag&kmgn:e era ¢l tipo de persona (|- A i i
qite podfa sar un buen marido, ! ey A Th
Viernes, Eii easa Al principio, le dife a mi novio gue era wn encanio
730 PM, por hacer la cena pero cuando echd demasiada sal en
la comida, Iz dije que era idiota.
Sdibado, Centro comercial - | Encontré los vaguerns ‘perfectos” que me iban a o atd
Z30PM, hacet urt tipo fantdstico. " | '
Sihads, Centro comercial Estaba pensando qué feo parecia uno de los tipos de z
200 I tienda.
, T i e R D _-;&._:'_-LI:'" £
Sdbado, Casa Me erfadé v e lamd idioga il frisma cuando e it T & -r;‘:.-t" ‘;1': .\,_';'T_'I- ) :f‘i‘
: di cuietif de ¢ de mi tall 0 IR L NSRS o i k¥
L 5) d|mmmdequefm@@m:mﬂun e mi talla, TV R i ].”_.i._uJ,T[‘,ﬁ_ 8
Sdbado, Casa Me enfadé con mi novio por no ayuderme o terminar
0:00 P.M. todas las tareas de hoy,
domingn, | Casa Estaba pensando qué buen din podia ser masiana.
\m}mm. l ' \ _ 1

e e e e e
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R N S SR L A
- Bierciciot Defusion deiofe. fuite umbt-r s

El siguiente ejercicio de “defusion de juicios” estd pensado para
ayudarte a que te liberes o “abandones” tus juicios y demds pensa-
mientos obsesivos, En el capitulo anterior practicaste la técnica de
defusién de pensamientos como un ejercicio bisico de mindful-
ness. Este ejercicio es muy parecido. Aqui, también, el objetivo es
que observes surgir tus juicios y, a continuacion, los sueltes sin
guedarte atrapado, enga nchada, en ellos.

Como la defusidn de pensamientos, la defusion de juicios requie-
re también que utilices tu imaginacién. El objetivo de este ejercicio
es que visualices tus juicios, ya sea como imdgenes o palabras, ale-
jandose de ti, flotando, de manera inofensiva sin que te ohsesiones
con ellos ni que tengas que analizarlos. Cualquiera de las maneras
en que decidas hacerlo es correcta, Si en el capitulo anterior utili-
zaste una técnica que te dio resultado, vuelve a utilizarla aqui de
nuevo. Si necesitas una nueva técnica de visualizacion, aqui tienes
algunas sugerencias que a otras personas les dieron resultado:

* Imaginate comodamente en un campo, viendo a tus juicios
alejarse flotando sobre las nubes.

s Hepreséntate a ti mismo, a ti misma, descansando junto a
una corriente viendo pasar a tus juicios tlotando como hojas.

+ Imaginate en una habitacién con dos puertas; luego, observa
a tus juicios entrando por una de las puertas y saliendo por
la otra.

Si alguna de esas ideas te da buen resultado, fantastico. 5i no,
gres libre de crear las tuyas propias. Simplemente, aseglirate de
que tu idea capta el propésito de este ejercicio que consiste en que
percibas visualmente tus juicios yendo y viniendo sin engancharte
en ellos v sin analizarlos.

Antes de comenzar este ejercicio, repasa los registros que has
rellenado en el ejercicio de “juicios negativos” y en el de “mente de
principiante” para volver a tomar contacto con algunos de los jui-
cios o criticas que hayas hecho en las iltimas semanas. Incluso

s e —
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puedes tener esas anotaciones cerca de 1i de modo que las puedas
consultar si tienes dificultades para recordar alguno de tus juicios
recientes. Durante el ejercicio vas a cerrar los ojos v utilizar cual-
quier técnica de visualizacidn que ti decidas. A continuacién, vas
a visualizar los juicios que hayas hecho (y cualquier nueva critica o
juicio que pueda surgir) viniendo a tu pensamiento y alejarse [lo-
tando, sin que ti te quedes aferrado, enganchada en ellos.

Lee las instrucciones antes de comenzar el ejercicio para fami-
liarizarte con la experiencia, Si te sientes mds a gusto oyendo las
instrucciones, utiliza una grabadora para recogerlas con voz lenta
v uniforme de manera que las puedas seguir mientras practicas
esta téenica. Cuando realices por primera vez la defusion de jui-
cins, programa un reloj de cocina o un despertador para un tiempo
entre tres y cinco minutos para practicar a desprenderte de tus jui-
cios o criticas hasta que suene la alarma. Luego, a medida gue te
acostumbres mas a utilizar csta técnica, puedes programar la alar-
ma para intervalos mas largos, como acho o diez minutos.

Instrucciones

Para empezar, busca un lugar comodo para sentarte en wna fabi-
tacicn donde no vayan a molestarte durante el tiempo que has pro-
gramado tu temporizador. Desconecta cualquier sonido distractor.
Haz unas cuantas respiraciones lentas, profundas, reldjate y cierra
los ojos.

Ahora, en tu imaginacion, visualizate en el escenario gue hayas
alegido para observar el ir y venir de tus juicios, ya sea juito a una
corriente, en un campo, en una habitacion o en cualguier otra parte.
Haz todo lo posible para imaginarte a ti mismo, a if misiL, en esa
escena. Una vez que lo hayas hecho, empieza a ser consciente de los
juicios que has tenido, como en los ejercicios anteriores en los que
has anotado tus juicios. Empieza a observar los juicios gue surjar,
sean los que sean. No intentes parar tus pensanientos y haz lo posi-
ble por na criticarte por ninguno de tus juicios. Solamente observa
coémo surgen los juicios y, luego, utilizando cualquier técnica que
hayas elegido, observa cdmo desaparecen esos mismos juicios o
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criticas. Si necesitas echar mano de los registros de los ejercicios
anteriores para acordarte de tus juicios mds recientes, siéntete libre
de hacerlo, Pero, luego, cierra los ojos y observa como esos juicios se
alejan flotando.

Cualquiera gue sea tu juicio, grande o pequeno, imporitanie o
insignificarnte, obsérvalo surgir en tu mente y, luego, déjalo quie flote
y desaparezea por cualquier medio que hayas decidido. Continiia
observando los juicios surgir y desaparecer. Utiliza imdgenes para
representarie tus juicios, o palabras, lo que mejor resultado te dé. Haz
todo lo que puedas por verlos surgir y desaparecer sin que tii te gue-
des atrapado, atrapada en ellos ¥ sin criticarte a ti mismo, a ti misma.
Si vienen varios juicios al mismo tiempo, obsérvalos surgiry desapa-
recer todos ellos. Si los juicios vienen muy rdpido, haz todo lo posible
por gue desaparezcan sin que tii te quedes enganchade, enganchada,
a ninguno de ellos. Sigue respirando v observando el ir y venir de tus
juicios hasta que suene el temporizador,

Cuando hayas terminado, haz wnas cuantas respiraciones lentas,
profundas v, luego, lentamente, abre los ojos y vielve a centrarte en la
habitacion,

Desprenderse de juicios en la experiencia diaria

El propésito del ejercicio anterior es ayudarte a que te desprendas
de tu tendencia a juzgary, cuanto mas lo practiques, mas fécil te serd
conseguiro. Luego, una vez que lo hayas practicado con regularidad,
por lo menos durante unas cuantas semanas, te resultars facil evitar
hacer juicios en el momento presente. Es de esperar que pronto lle-
gard el dia en que te surgird un Juicio en tu pensamiento, ya sea posi-
tivo o negativo, y td, sencillamente, lo dejards pasar. Tal vez necesites
cerrar los ojos durante unos segundos, si estds en un lugar en el que
te encuentres seguro, para visualizar el pensamiento alejarse flotan-
do. O puede que estés en una conversacion con alguien cuando surja
un juicio en tu pensamiento y ti, sencillamente serds capaz de dejar-
lo marchar. Entonces serd o] momento en que, realmente, estards
utilizando la aceptacién radical.
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Ahora que ya has practicado a ser consciente de tus pensamientos,
sentimientos y sensaciones en los capitulos anteriores y que has
practicado a ser consciente de tus juicios en este capitulo, el paso
siguiente va a ser combinar ambas experiencias. En este ejercicio,
vas a aprender a pasar tu atenci6n de una a otra de manera conscien-
te y centrada entre tus juicios y tus sensaciones fisicas.

Cuando uno se pasa mucho tiempo obsesionado con sus pensa-
mientos y juicios, es fécil perderse en las propias fantasias sobre lo
que deberia ser. Pero, como siempre, esas fantasias terminan por lle-
varnos a la decepcitn y el sufrimiento. Mientras i sigas practicando
las habilidades de mindfulness en tu vida, seguird siendo importante
que reconozcas y separes tus juicios y fantasias de lo que estd ocu-
rriendo en el momento presente.

Lee las instrucciones siguientes antes de empezar el ejercicio
para familiarizarte con la experiencia. Luego, o bien puedes tener
estas instrucciones contigo por si necesitaras consultarlas mien-
tras estés haciendo el ejercicio o puedes recogerlas con voz lenta v
uniforme en una grabadora para poder escucharlas cuando practi-
ques el cambio de enfoque entre tus juicios y tu consciencia del
momento presente.

W

Instrucciones

Para empezar, busca un lugar cémodo para sentarte en wna habita-
cidn donde no vayan a molestarte durante diez minttos. Desconecta
cualguier sonido que te pueda distraer, Haz unas cuantas respiracio-
nes lentas, profundas, cierra los ojos v reldjate.

Ahora, manteniendo los ojos cerrados, centra tu atencién en el
peso de tu cuerpo, tal como estd, descansando en el lugar donde
estds sentado. Percibe el peso de tus pies y piernas descansando
sobre el suelo. Nota el peso de tus manos ¥ brazos descansando.
Observa el peso de tu cabeza descansando sobre la parte alta de tu
cuello. Explora mentalmente tu cuerpo desde la cabeza a los pies v
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hazte consciente de cualquier sensacion gue percibas. Tdmale Iu
tiempo. [Haz aqui una pausa de un minuto si estds grabando las

instrucciones].

Ahora, percibe cualguier tension gue pudieras eslar sintiendo en
cualguier parte de (u cuerpo e imagina esa tensidn fundidndose, cormo
si fuera cera bajo un sol muy cdlido. Una vez mds, tomate tu tiempo
para explorar tu cuerpo en busca de cualguier tension y sigue practi-
cando respiraciones lentas, profundas. [Haz aqui una pausa de un
minuto si estds grabando las instrucciones].

Cuando hayas terminado de explorar tu cuerpa, desplaza tu aten-
cidn hacia tus pensamientos y juicios. Simplemente, percibe cual-
quier pensamiento o [Uicio que surja en tu mente y, cuando lo hagan,
déjalos que floten de la manera que mejor resultado te haya dado en
los efercicios anteriores. Deja que los pensamientos y juicios se alejen
de ti sin que td te quedes enganchado, aferrada a ellos. Tomate un
minuto para hacerlo mientras contingdas respirando de manera lenta
y profunda. [Haz aqufl una paasa de un minuto si estds grabando las
instrucciones].

Ahora, vuelve a dirigir tu atencidn a tu sentido del oido. Percibe
cualguier sonido que puedas oir procedente de fuera de la habitacion
v siente parva ti lo que es. Intenta percibir incluso los sonidos mds
débiles, como el tictac de un reloj. El sonido del viento o el latido de tu
corazén, Si te distraes con cualquier pensamiento, vuelve a llevar tu
atencion al sentido del ofdo. Tomate un minulo pard hacerlo y conti-
nitia respivando. [Haz agui una pausa de un minuto si estas graban-
do las instrucciones].

Cuando hayas terminado de percibir cualquier sonido, vuelve a
dirigir tu atencidn hacia tus pensamientos y juicios. Percibe cualquier
pensamienio ¢ juicio que surja en i mente v, cuando lo hagan, déja-
los que se alejen flotando de cualguier manera que te haya dado resul-

tado en los ejercicios anteriores. Permile que pensamientos y juicios
se alejen de ti sin que te quedes aferrado, enganchada a ellos. Tomate
wn nrinteto parg hacer esto mientras Sigles haciendo respiraciones
lentas y profundas. [Haz aqui una pausa de un minuto si estas gra-
bando las instrucciones].

|
]
|
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Ahora, dirige de nuevo fu atencion. Esta vez, cenfra tu atencicn en
tu sentido del olfato. Percibe cualquier olor que haya en la habita-
cién, agradable o no. Si no percibes ningiin olor, simplemente, toma
consciencia del flujo de aire entrando y salienda por tus fosas nasales
mientras respiras hacia dentro y hacia fuera por la nariz. Tomate
minito para hacerlo y sigue haciendo respiraciones lentas, profun-
das. [Haz aqui una pausa de un minuto si estas grabando las ins-
trucciones].

Cuando hayas terminade de percibir cualguier olor, de nueva, lle-
va (1 atencidn a tus pensamienios y juicios. Date cuenta de cualguier
perisamiento o juicio gue surjan en fu mente y, cuando lo hagas, deja
que se alejen flotando de cualquier manera gue e haya dado resulta-
do en los ejercicios anteriores. Deja gue pensartientos ¥ juictos se ale-
jen de ti sin que te quedes aferrado, enganchada a ellos. Tomate un
minuto para hacer esto mientras sigues respirando lenta y profunda-
mente. [Haz aqui una pausa de un minuto si estds grabando las ins-
trucciones].

Ahora, vuelve a llevar tu atencion a tu sentido del tacto. S¢ cons-
ciente de las sensaciones del lugar donde estin descansando tus
manos. O bien, manteniendo los ojos cerrados, explora con una de
tis manos para tocar un objeto gue tengas a tu aleance. U, st no hay
ningtin objeto cerca, toca la silla en la que estds se ntada o sentado o
toca .tu pierna. Percibe cdmo se sienie ese objeto. Nota si es suave o
rugoso. Percibe si es eldstico o rigido. Comprueba st es blando o séli-
do. Sé consciente de la calidad de esas sensaciones en la piel de las
puntas de tus dedos. Si tus pensamientos empiezan a disiracrie, sim-
plemente, vuelve a dirigir tu atencion sobre el objeto que estds tocan-
do. Témate un minuto para hacerlo y sigue respirando lenta y
profundamente. [Haz aquf una pausa de un minuto si estds graban-
do las instrucciones].

Cuando hayas terminado de percibir cualguier sensacion tdciil,
wna vez mds, vuelve a dirigir tu atencidn a tus pensamienios y jricios.
Percibe cualquier pensamiento o juicio gue surjan emn fu memnie v,
cuando lo hagan, déjalos que se alejen volando por cualquier sistema
que te hava dado resultado en los ejercicios anteriores. Permite gite
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pensamientos y juicios de alefen de i sin que te guedes aferrado o afe-
rrada a ellos. Tomate un minuto para hacerlo mientras mantienes tu
respiracidn lenta, profunda, suave. [Haz aqui una pausa de un minu-
to si estds grabando las instrucciones].

Ahora, lentamente, abre los ojos. Mantén la respiracidn lenta y pro-
funda, Tdmate unos minutos para centrar tu atencidn visual en la
habitacidn en la gue te encueniras. Percibe los objeros de [a habitacidn.
Observa lo clara u oscura que es la habitacidn. Percibe los diferentes
colores que hay en la habitacion. Toma consciencia de tu lugar en la
habitacidn. Mueve la cabeza para observar a tu alrededor. Asimila toda
fa informacicdn visual gue puedas. S5i tus pensamientos empiezan a dis-
traerte, simplemente, vuelve a centrarte en la habitacion que estds
observando. Tomate un minuto para hacerlo v sigue respirando lenta,
profundamente. [Haz aqui una pausa de un minuto si estds grabando
las instrucciones].

Cuando hayas terminado de percibir las sensaciones visuales diri-
ge, de nuevo, tu alencidn hacia tus pensamienios v juicios. Pero, esta
vez, mantén los ojos abiertos. Escoge algunos objetos de la habitacidn
para centrar en ellos tu atencidn. Pero, en tu mente, contbiia advir-
tiendo cualquier pensamiento o juicio que surjan v, cuando lo hagan,
déjalos que se alejen flotando. Deja que pensamientos y juicios se ale-
fen de ti sin quedarte aferrada, enganchado a ellos. Si necesitas cervar
los ojos para hacer esta, estd bien. Pero abre los ojos una ver que los
pensamienios se hayan alejado flotando y vuelve a centrarte en la
habitacidn en la que te encuentras. Continda controlando tus pensa-
mientos y juicios y sigue dejando que se vayan sin aferrarte a ellos.
Témate un minuto para hacerlo mientras sigues respirando lenta, pro-
fundamente. [Haz aqui una pausa de un minuto si estds grabando
las instrucciones).

Cuando hayas terminado, si atin te queda tiempo, continia alter-
nando tu atencion entre tus pensamientos y juicios y lo que percibas
visualmente. Luego, cuando haya transcurrido el tiempo, haz entre tres
y cinco respiraciones lentas, suaves y vuelve a centrar fu atencién en la

habitacicn.
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Comunicacién consciente con los demds

Al tiempo que sigues practicando habilidades de mindfulness
para ti, es también muy importante que empieces a incorporar esas
habilidades en tu relacién con los demds. La comunicacién cons-
ciente suele ser la clave del éxito en una relacién. Si ti estds conti-
nuamente haciendo comentarios criticos a alguien, hay muchas
posibilidades de que pierdas esa relacién. En los capitulos sobre
habilidades de eficacia interpersonal vas a aprender a pedir a los
demds aguello que necesites de una manera adecuada. Pero, de
momento, veamos como puedes ser mas consciente de los mensajes
que transmites a los demads.

* “Me sacas de quicio”.

* “Eres tan idiota que me dan ganas de gritar”.

* "Aveces, me amargas tanta gue quiere acabar con todo”.
* "Sé que lo hiciste a propésito para lastimarme”.

¢Qué tienen en comin todas estas frases? Es cierto que todas
ellas manifiestan un tipo de emocién como ira, angustia y tristeza,
Pero, lo mas importante de todo, es que todas son juicios sobre la
otra persona. Cada una de las frases culpa al otro de lo que siente
el hablante. Ahora bien, considera cémo te sentirias ti si alguien te
dirigi::ra a ti esas [frases. ;Qué harias? Tal vez le contestarias con
ira a esa persona, lo que llevaria a una rifia atin mayor. El resulta-
do serfa que no se conseguirfa resolver nada. 0, puede que td te
cerraras emocionalmente, que dejaras de escuchar o te marcharas.
De nuevo, no se habria resuelto nada. Las declaraciones criticas,
como esas, detienen cualquier forma de comunicacitn efectiva,
Entonces, ;qué otra cosa puedes hacer?

W e

Una solucidn es convertir las frases “ti” en frases “yo" cons-
cientes,

* Las frases "yo" conscientes se basan en tu propia percepcién
consciente respecto a cdmo te sientes,

- * Lasfrases "yo" conscientes son una descripcion més adecuada

de cdmo te sientes.,
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« Las frases "yo" conscientes permiten que la otra persona sepa
cémo te sientes sin implicar ninguna critica.

« Las frases “yo" conscientes suscitan mayor empatia v com-
prensién por parte de la atra persona, lo que permite que cubra
tus necesidades.

Consideremos los cuatro ejemplos anteriores y convirtamos las
frases “ta” en frases "yo" conscientes.

En vez de decir “me sacas de quicio”, di: “en este momento, me
siento alterado”. ;No suena eso menos critico y acusador? Si alguien
te dijera a ti la frase alternativa {"me siento muy alterado”), ¢no te
sentirias mas favorable a hablar de la situacion? ¢No te sentirfas
menos enfadado, menos airada?

Veamos la segunda frase. En vez de decir “sres tan idiota gue
podria gritar”, di: "me siento tan enfadado, tan enfadada, en este
momento que podria gritar”. [Te das cuenta de la diferencia que
supone cambiar una frase “t4i" por una frase "yo'? La otra persona
ya no se siente culpada y va a estar maés dispuesta a escuchar.

Examinemos la tercera fresa. En vez de decir: A veces me amar-
gas tanto que quiero acabar con tode”, di; “A veces me siento tan
amargado, tan desesperanzada que me deprimo mucho”,

Y, por tltimo, mira la dltima frase. En vez de decir: “S¢é que lo
hiciste a propésito para lastimarme”, di: “Me senti muy dolida muy
dolido, cuando lo hiciste”.

De nuevo, las frases “yo” conscientes son mds precisas respecto a
tus sentimientas, no implican juicio, la otra persona, probablemente,
va a estar mas dispuesta y va a Ser mas capaz de escucharte si las uti-
lizas v, lo que es mds importante, es mas probable que consigas satis-
facer tus necesidades i las empleas.
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Ahora, echemos un vistazo a algunas frases "tG" mds criticas para
que practiques convirtiéndolas en frases “yo" conscientes. Escribe (u

“frase yo consciente” allernativa en el espacio que figura a la derecha
de la frase critica.

1. “Haces que me sienta muy mal”

2. “Sé que lo haces a propésito para hacer que me vuelva loco/a

. “Por qué haces siempre que me enfade tanto?”

“Estas siendo muy faltén”

“Deja ya de dar vueltas; me estis poniendo nervioso/a”

T

“Si no escuchas lo que te estoy diciendo, no voy a volver a
hablar contigo”

=~

“Estas haciendo el imbécil; déjalo ya"

B. “Eres tan @%d!"# gue no puedo creerlo”

9. “;Por qué me sigues haciendo eso?”

10. “Aveces, sientoque eresdemasiado rigido”

¢;Cémo te ha ido? (Te resulté dificil pensar en [rases "yo" signifi-
cativas a medida que el ejercicio avanzaba? Alguna de las dltimas
Frases probablemente te hava exigido pensar un poco mads. Veamos
algunas posibles respuestas,

. La primera frase era [cil. El mensaje es que el o la hablante se
siente muy mal. Entonces, una frase “yo" consciente alternativa
podria ser: “me siento muy mal” o "a veces, me siento mal cuando ti
(dices esto, haces aquello, ete.)”.

En la segunda [rase, el o la hablante se siente irritado o irritada,
ansioso o molesta. Entonces, una frase “yo” consciente alternativa
podia ser: “Me siento irritado/ansioso/molesto cuando haces esa”.

P T

B
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En la tercera frase, el comunicante sec siente enfadado o enfada-
da. Asi que una frase "yo" consciente alternativa podia ser: “Estoy
enfadadoda en este momento”,

En la cuarta frase, el o la hablante se sienten insultados o ridicu-
lizados. Por eso, una frase "yo" consciente alternativa podia ser: "Me
siento como un idiota cuando haces esa”,

En la quinta frase, el o la comunicante se sienten ansiosos, can-
sados o enfadados. Asi que una frase "yo" consciente alternativa
podia ser: "Me siento ansioso/cansadofenfadado cuando te burlas
asi de mi".

En la sexta frase, el o la hablante se sienten insultados, ignorados,
con sensacidn de no ser escuchados. De manera que una frase “yo"
consciente alternativa podia ser: “Me siento molesto, molesta, cuan-
do me ignoras”,

En la séptima frase, el o la hablante podria sentir muchas cosas.
Normalmente, cuando le pedimos a alguien que deje de hacer algo es
porque la accidén nos duele. Entonces, tal vez el o la hablante se sien-
tan heridos y una frase "yo" consciente alternativa podia ser: "Me
siento herido, herida, cuando haces eso”.

La octava frase es mis engafiosa. El hablante le aplica a su inter-
locutor una palabrota insultante. Esto también indica, por lo gene-
ral, que los sentimientos del hablante han sido heridos. Por lo gque
una frase “yo" consciente alternativa podia ser parecida a la de la
tiltima frase: “Me siento herido o herida cuando haces eso”.

La novena frase esta formulada como una pregunta pero, en rea-
lidad, es una frase sobre lo que siente el hablante, Aqui también, lo
que implica es que el o la hablante se siente herido, insultada, menos-
preciado o algo por el estilo. De modo que una frase “yo" consciente
alternativa podia ser cualquier variante de: "Me siento muy dolida (o
insultado, o lo que sea) cuando me haces eso”,

Y, finalmente, la décima frase es la mds enganosa porgque el
hablante utiliza la palabra “sentir”. Tal vez hayas tenido la falsa
impresion de que no era necesario cambiar esa frase. Fero, en rea-
lidad, se trata de un juicio solapado hacia la otra persona. Lo que el
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hablante quiere decir, en realidad, es: “Creo que eres demasiado
rigido”. Pero, muchas veces, la gente utiliza la palabra “sentir” en
vez de "pensar” para esconder su critica o hacer que el juicio suene
menos dspero, Sin embargo, ahora ya estds mas informado, mas
enterada, asi que no caigas en la misma trampa. En este caso, algiin
aspecto de las inflexibles acciones de la otra persona hace que el
hablante se sienta incémodo o atrapado. Tal vez la otra persona
nunca tiene en cuenta otros puntos de vista antes de tomar sus deci-
siones. Asf que una frase “yo" consciente alternativa podia ser: “Me
siento incémodo, incémoda, cuando no tienes en cuenta mi punto
de vista”

Las frases "yo" conscientes son, evidentemente, una forma mas
eficaz de comunicar lo que sientes y lo que necesitas, pero dependen
de tu consciencia plena sobre tus propios sentimientos. Es de esperar
que después de practicar los ejercicios de los dos dltimos capitulos
tengas mds habilidades para reconocer tus propias emociones y que
puedas empezar a utilizar frases “yo" conscientes para hacer que los
demas sepan como te sientes.

Hacer lo que es eficaz

Utilizar habilidades eficaces de comunicacién, tales como las
frases "yo" conscientes, es parte de lo que la Terapia Dialéctico
Conductual llama “hacer lo que es eficaz” (Linehan, 1993b). Eso
significa que haces lo adecuado y necesario en el momento presen-
te —resolver un problema, enfrentarte a una situacién o conseguir
tu objetivo- incluso si sientes que lo que haces es poco natural,
incémodo o que va contra lo que estds experimentando emocional-
mente. Por ejemplo, probablemente no te sentirds muy a gusto
diciendo frases como las que has hecho en el ejercicio anterior, con
las que hablas directamente a otras personas acerca de cémo te
sientes. Pero, a veces, para conseguir lo que se quiere, es necesario
modificar lo que a uno o a una le apetece hacer, sobre todo si se
estd luchando con emociones arrolladoras. Veamos unos ejemplos
de hacer lo que sea mas eficaz,
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Estis en el supermercado haciendo la compra de la semana
pero, desgraciadamente, hay mucha gente. Después de comprar
durante una hora y esperar en la cola un cuarto de hora, le sien-
tes agotada, exhausto, Estds tan cansada, tan molesto que se te
ocurre dejar ¢l carro de la compra y, sencillamente, marcharte.
Pero si te marchas, luego estards sin provisiones durante una
semana o tendris que volver a empezar de nuevo en otro super-
mercado. Asi que te quedas en la cola para terminar de una vez.
Vas conduciendo por la autovia y el coche de delante circula
por debajo de la velocidad minima por el carril de la izquierda.
Estés tan enfadado, tan molesta, que piensas en chocar con el
coche para apartarlo del camino. Pero si lo hicieras, 1 y el
otro conductor resultariais heridos seriamente y lo mas proba-
ble es que terminaras detenido, arrestada. Asi que esperas
pacientemente hasta poder adelantar al conductor o esperas
hasta tu salida v, asi, te vas de la autovia.

Tu pareja y tii tenéis una rina seria. Los dos os estéis gritando.
Tdi te sientes tan herida y molesta que piensas en marcharte y
terminar la relacién. Pero en el fondo de tu mente, reconoces
también gue esta es la mejor relacion que has tenido en mucho
tiempo v desearfas que saliera bien. De modo que, en lugar de
marcharte, haces una inspiracién profunda y utilizas frases
“yo" conscientes para hacer gue tu pareja sepa como (e sientes.
El jefe te asigna una nueva larea aungue ya estds sobrecarga-
do, sobrecargada con mis trabajo que tiempo del gue dispo-
nes. Te sientes insultada, enfadado y piensas que se estan
aprovechando de ti. Estas tan enfadadeo, tan indignada, que se
{e ocurre gritarle a tu jefe, reprocharle, dimitir y marcharte.
Pero si lo haces, entonces le quedarids sin sueldo por mucho
tiempo. Por lo tanto, decides morderte la lengua hasta que
puedas hablar mas tranquilamente con tu jefe en algin
momento del futuro préximo y hacerlo lo mejor posible.

Le pides a tu amiga que te lleve de compras porgue ella tiene
coche y ti, no. Pero tu amiga te dice gue no puede porgue esta
ocupada con alguna otra cosa. Te sientes molesta y enfadada
porque Lii siempre la ayudas cuando ella te lo pide. Quieres gri-
tarle y decirle lo mala amiga que es. Pero, si lo haces, podrias
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perder para siempre su amistad, De modo gue, en vez de gri-
tar, llamas a olra amiga y le pides que te lleve en su coche.

Como puedes ver, hacer lo que sea mis eficaz, a veces, significa no
hacer lo que a uno le apetece hacer o hacer lo que uno ha hecho habi-
tualmente a lo largo de los afios. Por este motivo, mind fulness es una
parte tan importante de lo que es eficaz. Sivasa cambiar el modo de
comportarte en el momento presente, tienes que ser consciente de lo
que estis pensando, sintiendo y haciendo en ¢l momenio presente
para gue puedas decidir hacer lo que resulte mis eficaz.

Hacer lo que sea mis eficaz depende también de no hacer juicios,
Ya sabes que hacer juicios, tanto positivos como negativos, puede lle-
var a la decepcién y el sufrimiento. Pero hacer juicios sobre situacio-
nes y acciones también nos puede impedir hacer lo que sea mas
eficaz. Veamos un ejemplo: Judith tenfa un profesor de matematicas
que le marcaba tareas que ella pensaba que eran demasiado dificiles.
“Es ridiculo”, se decia a si misma. "Qué injusto por su parte mandar-
me todas estas tareas. No hay derecho; no deberia estar permitido.
No voy a hacer los deberes”. Asf que no los hacia. Pero, como resulta-
do, suspendié. Los juicios de Judith sobre lo que estaba “hien” y
“mal” no le dejaron hacer lo que era eficaz. Esta claro que hubiera
sido més beneficioso para ella haber sido consciente de sus pensa-
mientos y sentimientos, haber evitado juzgar los deberes y, sencilla-
mente, hacerlo lo mejor posible.

Hacer lo que es mis eficaz es hacer lo que sca necesario en una
determinada situacién para llegar a resolver un problema. Hacer lo
que sea eficaz no es “venderse”, “rendirse” ni "ceder”.

Hacer lo que es mis eficaz es una habilidad, lo mismo que actuar.
A veces, para conseguir lo que se quiere, uno tiene que comportarse
de cierta manera. A veces, tienes que actuar como si fueras compe-
tente, diestro o como si estuvieras satisfecho o satisfecha, para con-
seguir tu objetivo, aunque para nada te sientas asi, ¥ eso es lo que
estan disefiadas a hacer las acciones eficaces —ayudarte a conseguir
tus objetivos—. En el ejemplo anterior, el objetivo de Judith era obte-
ner una nota satisfactoria en su clase de matematicas. Pero dejo que
suis juicios y sentimientos le impidieran conseguirlo.
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Recuerda, para hacer lo que es eficaz, tienes que hacer lo siguiente;

* Ser consciente de tus pensamientos y sentimientos.

* Evitar juzgar la situacién o tus acciones.

* Elegir acciones que sean adecuadas y necesarias para alcan-
zar tu objetivo.

* Hacerlo lo mejor posible.

Ser comsciente en tu vida diaria

Ahora que ya casi hemos completado estos dos capiiulos sobre
habilidades de mindfulness, probablemente reconoces los benefi-
cios de ser consciente en tu vida diaria. Pero, siendo realistas, nadie
es consciente plenamente todo el rato. Desde luego, habrd momen-
tos en tu vida en los que te vas a clvidar de ser consciente. Entonces,
¢gqué puedes hacer?

En su libro Living the Mindful Life: A Handbook for Living in the
Present Moment, el psicélogo Charles Tart (1994, p. 13) sefiala: "No
requiere un gran esfuerzo hacerse consciente del momento presente.
El esfuerzo es muy pequefio. {El problema es recordar hacerlo! Siem-
pre nos olvidamos. No es dificil, pero, simplemente, no nos acorda-
mos de hacerlo”. Entonces, ¢como podrias acordarte de ser
consciente? A través de su libro, el Dr. Tart utiliza un timbre que sue-
na aleatoriamente para recordarle al lector que sea consciente de lo
que estd pensando y sintiendo. Pero si tii no quieres utilizar un tim-
bre aleatorio, hay otras formas de que te lo recuerdes. En algunos
ejercicios de este capitulo pudiste haber utilizado un anille especial
© una pulsera para recordirtelo. O, tal vez, utilizaste etiguetas
autoadhesivas. Si esas herramientas te ayudaron, sigue utilizindolas
para recordarte que permanezcas consciente.

Sin embargo, el mejor modo de que sigas permaneciendo plena-
mente consciente en tu vida diaria es que practiques mindfulness.
Cuanto mds practiques, mas te acordaras de permanecer consciente.
Como parte del altimo ejercicio de esta seccidn, hemos disefiado un
régimen sencillo de mindfulness cotidiano para ayudarte a gue sigas
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practicando tus habilidades. Es muy importante gue sigas utilizando
esas habilidades y que practiques otros ejercicios de mindfulness
que veas que necesitas; aunque sigas adelante aprendiendo otras
habilidades dialéctico conductuales de este libro de ejercicios. Las
habilidades mindfulness son tan importantes para la eficacia gene-
ral de la Terapia Dialéctico Conductual que se les ha denominado
habilidades “esenciales” (Linehan, 1993a).

Régimen de mindfulness cotidiano

Tu régimen de mindfulness cotidiano va a consistir en tres habi-
lidades que ya has aprendido:

I. Respiracidn consciente.
2. Meditacidn de la mente sabia.
3. Hacer tareas con consciencia plena.

La respiracion consciente es una habilidad que aprendiste en el
capitulo 3, "Habilidades basicas de mindfulness”. Recuerda: para
respirar conscientemente, tienes que centrarte en tres aspecto de la
experiencia:

l.-Debes contar tus respiraciones. Eso te ayudara a centrar la
atencion y también te ayudari a serenar tu mente cuando te
distraigan pensamientos.

2. Tienes que centrarte en la experiencia fisica de respirar. Esto
se consigue observando el subir y bajar de tu respiracién mien-
tras inhalas y exhalas lentamente,

3. Tienes que ser consciente de cualquier pensamiento distractor
que pueda surgir mientras estas respirando. Luego, tienes que
dejar que los pensamientos se alejen flotando sin quedarte afe-
rrado a ellos, como hiciste en el ejercicio de Defusion de pen-
samientos. Desprenderte de los pensamientos distractores te
va a permitir que lleves de nuevo tu atencién a tu respiracién y
te ayudara a que te tranguilices méas.

= e e
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Practica la respiracion consciente entre tres y cinco minutos
cada dia, como minimo. Pero si guieres practicar durante mis rato,
hazlo tanto tiempo como puedas. Recuerda, cuanto més practigues
las habilidades mindfulness, mas tranquilo o tranquila te vas a sen-
tir y mayor control vas a conseguir sobre tus experiencias en el pre-
sente. Consulta el ejercicio de “respiracion consciente” del capitulo

3 5i necesitas repasar las instrucciones.

La meditacion de la mente sabia ¢s una habilidad que aprendiste
previamente en este mMIsmo capitulo. Tevaa ayudar a que enfoques
(1 atencion sobre tu centro de mente sabia que, a veces, también se
denomina tu centro de intuicion o tu “instinto visceral”, Recuerda,
la mente sabia gs, jusiamente, un proceso de toma de decisiones que
a mucha gente le da resultado. Integra tanto el uso de tu mente emo-
cional coma de tu mente racional, lo que quiere decir que las deci-
siones de la mente sabia requieren gque reflexiones sobre lo que
sientes asi como sobre los hechos de una situacién determinada.
Esta habilidad también te ayuda a tomar decisiones intuitivas gue
ti “sientes” que son correctas. La meditacién de la mente sabia te va
a ayudar a tomar decisiones basadas en la forma de reaccionar de
tu cuerpo frente a una decisién y en tu propio conocimiento interno
(lo que sabes que para 1i ¢s “verdad”), Como siempre, practica la
meditacion de la mente sabia, al menos, entre tres y cinco minuios
cada dia, o mas tiempo si asf lo deseas.

Y, por dltimo, tu régimen de mindfulness cotidiano va a incluir
la realizacion consciente de tareas. Eso podria parecerte una nue-
va habilidad pero ya has practicado todos los pasos necesarios.
Hacer tareas conscientemente significa hacer todo lo que haces
habitualmente en Lu vida, como charlar, caminar, comer y lavarte
al mismo tiempo que te centras en tu s pensamientos, emociones,
sensaciones fisicas y acciones en el momento presente, sin juzgar lo
que cstd sucediendo. En efecto, este es el ejercicio en ¢l que final-
ente confluyen todas las habilidades que has aprendido en los dos
ltimos capitulos.

Para hacer tareas conscientemente necesitas hacer lo siguiente:
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e Céntrale en alternar tu atencidn entre tus pensamientos, sen-
timientos, sensaciones fisicas y acciones para ser consciente
de tu experiencia en el momento presente.

« Despréndete de los pensamientos distractores dejandolos
que se alejen flotando sin quedarte enganchado o aferrada a
ellos para no distraerte de lo que esta ocurriendo en el
momento presente.

« Utiliza la aceptacion radical para evitar hacer criticas o jui-
cios.

e Utiliza la mente sabia para tomar decisiones adecuadas sobre
tu vida.

« Haz lo que sea mds cficaz para conseguir tus objetivos.

A algunas personas les sirve de ayuda utilizar algin recurso de
memoria para recordarse a si mismas hacer tareas conscientermente.

“ASUME tu mente consciente”

Enfoca y cambia tu Atencion para ser consciente del momento
presente.

Suelta los pensamientos y juicios que te distraen.
Utiliza la Aceptacion radical para no ser critico.

Emplea tu Mente Sabia para tomar buenas decisiones.

Haz lo que sea més Eficaz para conseguir tus objetivos.

Veamos algunos ¢jemplos de hacer tareas conscientemnente utili-
zando las habilidades que has aprendido en los capitulos 3 y 4.

Después de leer esos dos capitulos, Loretta empezo a realizar
muchas de sus tareas conscientemente. Por Ja noche se cepillaba los
dientes conscientemente, Primero, centraba la atencion en las sensa-
ciones del cepillo en su mano y la sensacion del tubo cuando lo apre-
taba para extraer la pasta. También era consciente de las sensaciones
de su cuerpo mientras estaba de pie, frente al espejo del bafio, y de
la sensacion de peso de su cuerpo mientras permanecia frente al
lavabo. Luego, al empezar a cepillarse, se hacia consciente del sabor
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en la boca, la sensacién de las cerdas en las encias ¥ el movimiento
de su mano mientras se cepillaba. Cuando le venian pensamientos
distraciores, como cosas que habia hecho a lo largo del dia, se ima-
ginaba los pensamientos flotando a lo largo de un rfo, sobre una
hoja. Sile venfan pensamientos criticos sobre gente que conocia,
hacia lo mismo y veia cémo las criticas se alejaban flotando. Luego,
cada poco tiempo, cambiaba el foco de atencién hacia su respira-
cidn, sintiendo cémo subfa y bajaba. Loretta hacia un buen trabajo,
sencillamente, siendo lo mds consciente que podia de cepillarse los
dientes en ese momento. Otras veces, a lo largo del dia, tenfa otras
experiencias con otras actividades. Cuando fregaba los platos pres-
taba atencidn a las sensaciones del agua y el olor del detergente.
Mientras cocinaba, era muy consciente del calor del horno, de las
sensaciones de hambre en su estémago, del sonido del agua hirvien-
do ¥ de sus pensamientos criticos distractores que solian referirse a
si le gustaria o no la comida a su marido. Hacia todo lo posible por
soltar esas criticas para estar presente lo mds plenamente posible en
el momento de cocinar.

Igualmente, Scoti procuraba ser lo mds consciente posible a lo
largo del dia. Mientras caminaba, centraba su atencién en las sen-
saciones de sus pies al entrar en contacto con la acera. A veces,
incluso era consciente del movimiento de sus pies dentro de los cal-
cetines. Luego, cambiaba su atencidn hacia lo que estaba viendo.
Examinaba visnalmente lo que le rodeaba mientras caminaba y
tomaba nota mentalmente: "Ahora mismo, estoy viendo a una sefio-
ra, un drbol, un edificio”, etc. Cuando le surgian pensamientos dis-
tractores, se los imaginaba entrando por una puerta y saliendo por

otra. Si veia por la calle a alguien que no le gustaba y se le ocurria
alguna critica, también aflojaba esos juicios. Por ejemplo, una vez
se dio cuenta de que estaba pensando: “jOh! Mira, ahi estd Mike, el
tipo que me prestd veinte délares hace tiempo. Es el mejor tipo del

mundo. Me gustaria parecerme maés a él", Scolt sabia que no podia
evitar que surgieran ese lipo de pensamientos pero, en vez de enre-
darse en ellos, los dejaba marchar. ¥ si el juicio volvia otra vez, &

lo dejaba marchar de nuevo.
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Pero hay que reconocer que el desafio principal para el uso de las
habilidades mindfulness est4 cuando nos relacionamos con otra
persona. Resulta dificil hablar o discutir con alguien y, al mismo
tiempo, ser consciente, Pero es también el momento mas importante
para ser consciente, especialmente para alguien que esté batallando
con emociones desbordantes. Veamos un ejemplo.

Claire habia estado practicando sus habilidades de mindfulness
durante unas cuantas semanas cuando fue a comprar un vestido
fuevo con su amiga Laura. A veces, a Claire le preocupaba no gustar-
le, en realidad, a su amiga. Como resultado, cuando Laura hacia
alguna sugerencia, Claire hacia lo que queria Laura porgue tenfa
miedo de perder la amistad de Laura. Sin embargo, a Claire no le
gustaba el hecho de que Laura la forzara a hacer cosas.

Camino de la tienda, Claire conducia ¥ procuraba mantenerse
consciente lo mejor posible de lo estaba haciendo. Notaba el volante
en sus manos, sentia el peso de su cuerpo descansando en el asiento,
percibia su respiracién, subiendo y bajando, mientras respiraba.
También era muy consciente de lo que estaba viendo; sobre todo, los
demss coches. Pero también estaba muy atenta a lo que le decia Lau-
ra mientras iba conduciendo. Naturalmente, mientras conduca, le
surgi6 alguna critica sobre Laura, y ella procuré dejarla pasar lo
mejor que pudo. Sin embargo, algunas criticas eran mas ficiles de
saltar que otras,

Cuando llegaron al centro comercial, Claire tuvo también ocasién
de utilizar la aceptacion radical. Habia ciertas tiendas que le gusta-
ban y otras que no. Al principio, tenia muy claro que encontraria el
vestido “perfecto” en la tienda que realmente le gustaba porque alli
siempre tenian los "mejores” vestidos. Pero, de inmediato, reconocid
los juicios positivos que estaba haciendo vy los dejé marchar. Eso
estuvo bien porque ninguna de las tiendas que le gustaban tenia el

o ¥estido que ella buscaba. En el pasado, se hubiera venido abajo y se

era disgustado. Pero, con la aceptacidn radical, su neutralidad v
d no enjuiciadora le permitieron hacer frente a la situacion
forma mds positiva.
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Luego, las dos mujeres entraron en una boutique elegante a ver
vestidos que eran mds caros de lo que Claire se podia permitir, Sin
embargo, las dos encontraron un vestido que les gustd. Inmediata-
mente, Laura empezo a presionar a Claire para que lo comprara.
“No te preocupes por lo que cuesta”, decia Laura. Claire se mird en
el espejo y se enamaord del vestido, sin contar con el precio de la eti-
queta. Ya estaba a punto de comprar ¢l vestido cuando se acordd de
utilizar la mente sabia para apoyarse en ella a la hora de decidirse.
A su mente emocional le gustaba el vestido pero su mente razonable
|e recordaba que va tenfa una importante factura cargada en su tar-
jeta de crédito y que ese vestido era demasiado caro. En el probador,
Claire hizo unas cuantas respiraciones lentas, profundas y coloco la
mano en su centro de la mente sabia. Notaba ¢l abdomen muy ner-
vioso, no feliz ni entusiasmado, Inmediatamente, supo que era muy
mala idea comprar el vestido caro asi que se lo devolvid a la vende-
dora y salié de la tienda.

Claire estaba muy orgullosa de si misma por tomar la decision
adecuada pero el drama no termind ahi. Laura empez6 a burlarse
de Claire por ser “demasiado ahorrativa® para comprar el vestido.
De nuevo, la mente de Claire empezd a llenarse de criticas hacia
Laura. Hizo todo lo posible por dejarlas pasar pero, como Laura
seguia ridiculizédndola, el tinico objetivo de Claire era abandonar el
centro comercial y dejar a Laura en casa. Internamente, Claire gue-
ria gritarle a Laura pero sabia que eso iba a terminar en una pelea
tremenda. Claire pensaba qué seria lo més eficaz que podia hacer
en aguel momento. Sabia que tenia que volver a casa de la manera
imés rdpida y segura posible sin enredarse en una pelea que mas tar-
de iba a lamentar.

Claire condujo en silencio, escuchando las criticas de Laura. Se
sintit aliviada cuando, por fin, dej6 a Laura en su casa. Luego,
cuanda Claire se sinti6 menos enfadada, incluso encontrd el valor
de Namar a Laura para comentar lo sucedido, Claire hizo un gran
trabajo utilizando frases “yo' conscientes como; “Me senti herida

cuando me ridiculizaste”. Laura 1o entendio y le pidio disculpas.
Claire estaba orgullosa de si misma por haber manejado la situa-

cion de una forma nueva y mas positiva.
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5¢ consciente de tus actividades conscientes

Evidentemente, se va a necesitar mucha practica para llegara ser
tan consciente como lo fue Claire en esa situacién. Pero es de espe-
rar que veas los beneficios de utilizar el mindfulness en todas tus
tareas diarias.

Al comienzo del capitulo 3, “Habilidades basicas de mindful-
ness”, aprendiste que habia tres razones principales por las que
debias aprender habilidades de mindfulness:

1. Te ayudardn a centrarte ¢n una cosa cada vez en el momento
presente v, al hacer esto, puedes controlar y apaciguar mejor
tus emociones arrolladoras.

2. Te ayudardn a identificar y separar los pensamientos criticos
de tus experiencias.

3. Te ayudaran a desarrollar una mente sabia.

Desgraciadamente, no hay atajos para hacerse consciente de
repente y para siempre. Pero como decia el Dr. Charles Tart, apren-
der a ser consciente no es una actividad extenuante; simplemente,
tienes que acordarte de serlo. Por lo tanto, sea cual sea el modo gue
tengas de recordarte ser consciente, esperamos que te dé resultado.
Una forma de hacerlo es utilizar el “Registro semanal de actividades
conscientes” que se incluye més adelante. Eso te ayudard a recordar-
te hacer un seguimiento de tu régimen de mindfulness cotidiano.
Haz fotocopias de esa pigina para registrar cada semana la frecuen-
cia con la que utilizas la respiracién consciente, la meditacion de la
mente sabia v la realizacién consciente de tareas.

En la columna encabezada como “Respiracién consciente” y
"Meditacién mente sabia”, anota el tiempo que has empleado en cada
ejercicio. Esto te ayudara a ir siguiendo tus progresos en la realiza-
cién de estos ejercicios. Bajo el titulo "Hacer tarcas conscientenen-
te”, anota qué fue lo que realizaste conscientemente y dénde estabas
cuando lo hiciste.

Luego, en la columna titulada “Otros gjercicios conscientes” ano-
ta otros ejercicios que hayas realizado durante la semana.
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Recuerda, estas habilidades de mindfulness son “esenciales” en
Terapia Dialéctico Conductual (Linehan, 1993a). Asi que sigue utili-
zdndolas aunque vayas avanrzando en el usa de otras hahilidades de
este libro de ejercicios.

Resistencias y obsticulos en la prictica mindfulness

Es normal que te encuentres resistencias internas y dificultades
cuando practiques mindfulness y desarrolles habilidades. Lo que
mucha gente no sabe es que hay algunos obstdculos en la practica del
mindfulness que son tan frecuentes que han sido reconocidos por los
maesiros y practicantes de meditacién jdurante miles de afios!

Esta iltima seccion del capitulo te va a ayudar a identificar cinco
obstdculos habituales en la meditacién mindfulness y te sugerira
formas de trabajar eficazmente con cada uno,

Los cinco obstdculos

Deseo, rechazo, somnolencia, inguietud y duda son las cinco tra-
bas reconocidas tradicionalmente como obstdculos habituales en la
meditacién (y en la practica de mindfulness).

Esas energias representan obsticulos cuando te apartan del
momento presente o tellevan a que te pierdas en pensamientos y sen-
timientos que interfieren con tu practica consciente de observar ade-
cuadamente y sin juzgar. Sin embargo, no tienen que ser obsticulos.
En realidad, pueden convertirse en maesiros sabios si estés dispues-
to a reconocer, observar y aprender de ellos.

s El deseo se refiere a querer que las cosas sean distintas —jen el
misme instantel—. Puede ser el deseo de una experiencia sen-
sorial distinta (de "sentirse mejor” o “sentirse feliz o tranqui-
10", por ejemplo) o de llegar a ser alguien o algo distinto de
como te experimentas a ti mismo, a ti misma (convertirte en

una “persona perfecta” o un “practicante de meditacién per-

fecto”, por ejempla).
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Aversion significa sentir odio o animadversién por lo que hay
aqui. La aversion incluye otras formas de resistencia a la expe-
riencia del momento presente, como sentirse aburrido o abu-
rrida o tener miedo. Muchas veces, la misma actividad de
juzgar o el pensamiento critico es una expresion de aversion.
La somnolencia significa justamente eso —sentir suefio, pesa-
dez y embotamiento-. Es importante notar que las causas de
suefio pueden incluir el cansancio fisico pero otro tipo de som-
nolencia también puede ser resistencia a gue tenga lugar algo,
en la mente o en el cuerpo, que pueda resultar atemorizador o
doloreso. Es muy conveniente aprender a distinguir entre
ambas,

Inguietud es lo opuesto de somnolencia. Puede ser muy incé-
moda. Es una “tormenta” de pensamientos, sentimientos ¥
sensaciones que requieren movimiento ¥ son muy distractores.
Duda es esa voz interna que dice: “No puedo manejar esto, No
sé hacerlo. ¢Para qué diablos sirve? Decididamente, esto no es
para mi”. La duda se suele expresar en forma de palabras en la
mente y de sentimientos de miedo y resistencia a lo que estd
ocurriendo.




Registro semanal de actividades conscientes
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Trabajar sabiamente con los obstdculos

=

La primera forma, y la mas efectiva, de enfrentarse a cualquier
obstaculo es convertir la propia experiencia del ohstaculo en el cen-
tra de tu consciencia. Reconocer lo gue esti acurriendo sin luchar.

Otros ejercicios de

| mindfulness

| Hiora
| Hora
Hora:
Hora:
ora:

| Hora:

Poner suavemente la atencion en ol desea, aversitn, somnolencia,
i inquietud o duda y observar profundamente, dejando gue la energia
se manifieste en todas sus formas. Con paciencia, dirige tu aten-
cién, suave y curiosa, unay olra vez, con tanta frecuencia como sea
necesario, a la energia ohstaculizadora, dandole un nombre y apren-
diendo lo que tenga que ensenarte. Las lecciones pueden venir de
S ; | muchas maneras, incluyendo pensamientos, recuerdos, sentimien-

' tas y sensaciones corporales.

I Otros ejercicios de |

=
Hors
Hore:
Hor:
Hora
| Hora

cificas para cada obstaculo:

pnscientemente |mi.mt[|.1]m:.~=ﬁ

i
l. Ademis, puedes beneficiarte de las siguientes sugerencias espe-
|

Hacer tareas

0

Hara:
Hora:
| Hora:
| Hora:
Hiora:
Hora

« Para el deseo, recuerda gue 1o importa cudntas veces consigas

lo que deseas; siempre vas d querer mds. Deja que este cONOCI-
| miento te dé fuerzas para resistir la tentacion del deseo y para
i aprender de él, en cambio. Permanece dandote cuenta del
|

Conscienfemente

deseo y dandole nombre sin actuar para satisfacerlo.

| Hacer lareas

| Hor:
| Hora:

« Para la aversion, reconoce el odio y la animadversion cormo s
| maestros mds poderasos. Decide aprender de ellos. A veces,
también ayuda que te esfuerces en equilibrarlos desarrollan-

, do pensamientos de compasion, amabilidad y perddn.

ftacion

Hosa:
Huora:
l Hora:

Med

i e Para la somnolencia, recondeela coma un potente estado que

| requiere toda tu atencion. Te puede ayudar el sentarte bien
: derecho o, incluso, levantarte, Relréscate la cara con agua.
i Respira y haz algo activo como caminar conscientemente,
E i :% : por ejemplo.

e Para la inquietud, ademis de convertirla en el objeto de conscien-

|TACHEE

| Hara:

Hotra!
Hora

i Hora:

| Consclente

l Resp

cia, puede ser muy titil aprovecharla para afinar tu concentra-
cict. Busca un centro de atencidn mas estrecho o pequeno, por
ejemplo, centrar tu atenci6n en la punta de la nariz para prac-
ticar respiracidn consciente o relajarte y contar respiraciones

Maries
Miércoles
Jueves
Viernes
Sibada
Domingo

Vi

de uno a diez y volver a uno hasta que se calme la inquietud.

Para la semana de
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s Para la duda, sobre todo cuando tu mente corre por todas par-
tes, puede ayudar el que concentres la atencién en el momento
presente con cierta resolucidn y firmeza. Otros remedios para
la duda pueden ser la conversacién con maestros de mindful-
ness vy otros que sigan esta misma senda asi como lecturas
inspiradoras relacionadas con la forma de manejar la duda

que otros siguieron.

Por tiltimo, recuerda adoptar una actitud sin criticas, amable e
interesada, hacia los obsticulos que puedan aparecer. Cuando los tra-
tes como maestros, no como obsticulos, jdejardn de ser obstdculos!

Explorar mas a fondo
5 las habilidades de mindfulness

Mindfulness y meditacion

Las habilidades mindfulness que estin en el centro del enfoque
de la Terapia Dialéctico Conductual, en realidad, estdn directamente
vinculadas a una tradicidn de meditacién mucho mas amplia v anti-
gua. En esa tradicidn mids amplia existe un significativo cuerpo de
experiencia y sabidurfa relacionado con el desarrollo y la prictica
mindfulness. Dicha experiencia v sabiduria tiene mucho que ofrecer
a cualquier persona interesada en mindfulness, ya sea que busque
una mejora de su salud psicoldgica o fisica, un enriquecimiento per-
sonal o, incluso, su crecimiento espiritual.

Este capitulo te invita a explorar mds a fondo la atencién cons-
ciente (mindfulness), probando algunas préicticas adicionales adap-
tadas dela antigua tradicion de la meditacidn que, ahora, se empiezan
a tener en cuenta en muchos contextos clinicos que ensefian enfo-
ques basados en mindfulness para muy diversos estados relaciona-
dos con la salud.

Lo que esperamos, y desecamos, es que desarrolles un aprecio adin
més profundo por la fuerza del mindfulness para encontrar apoyo,
aumentar tu felicidad y llevarte a que te apoyes cada vez mds en tu
mente sabia, g
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Marsha Linehan, que desarrollé la Terapia Dialéctico Condue-
tual, ha destacado este contexto més amplio de la atencitn conscien-
te al comentar que las habilidades de mind fulness, que son centrales
en la Terapia Dialéctico Conductual, son “versiones psicologicas y
conductuales derivadas de practicas de meditacion de [ormas orien-
tales de entrenamiento espiritual”. Linehan continda diciendo gue
en el desarrollo de la Terapia Dialéctico Conductual, “me he basado
con mayor fundamento en la préictica del zen, pero las habilidades
son compatibles con la mayorfa de las practicas de meditacion occi-
dentales v orientales” (Linehan, 1993h, p. 63).

En los ltimos veinticinco afios, muchos profesionales de la salud
ce han interesado por el mindfulness y su aplicacién en el tratamien-
to de una amplia variedad de problemas de salud que iban desde el
estrés al dolor crénico, la ansiedad y la depresitn o el cancer. Al pro-
poner el mindfulness en los ambitos dedicados al cuidado de la salud
en occidente, las antiguas ensefianzas y la sabiduria de diferentes
tradiciones contemplativas y meditativas han proporcionado aporta-
ciones mucho mas valiosas.

Aungue muchos autores (como Linchan) han utilizado esas anti-
guas tradiciones como guia, la practica real utilizada con fines de
salud y curacion no requiere la adhesién a ninguna fe o creencia reli-
giosa especifica, ni implican ningin requisito cultural especifico. La
prictica mindfulness es algo vilido para todos los seres humanos.
Los ejercicios que vas a encontrar en este capitulo son también apli-
cables, de igual modo, a cualquier persona interesada.

Primero, vas a aprender el papel de las cualidades “cordiales” de
amabilidad v compasién y como estas son actitudes que aparecen
integradas en cualquier activid ad de mindfulness.

Luego, aprenderds comao el mindfulness puede profundizar, res-
piracién a respiracion, en ¢l momento presente, atendiendo y apo-
yando la dimensién de amplitud y serenidad.

Amabilidad, compasion, amplitud y serenidad —este capitulo te
invita a llevar la atencién mas conscientemente a esas cualidades
para descubrir su potencial para soslener y profundizar tu practica
de mindfulness.

o i o
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Aumentar tus habilidades de mindfulness utilizando
la amabilidad y la compasion

En Terapia Dialéctico Conductual, una habilidad “como” central
es no hacer juicios. En el ambito de la reduccién de estrés basada en
mindfulness, un enfoque mindfulness para la reduccidn del estrés
desarrollade por Jon Kabat-Zinn y otros, 1m0 hacer juicios, es la pri-
mera de las siete actitudes consideradas el fundamento de la practica
mindfulness. Las otras sor. paciencia, mente de principiante, con-
fianza, no luchar, aceptacion y abandono (Kabat-Zinn, 1990, p. 33)

Pero puede que ya te hayas dado cuenta de que no siempre es Facil
prescindir de hacer juicios. De hecho, los hébitos de juzgar y criticar
estan profundamente integrados en casi todo gl mundo, por una
amplia variedad de razones.

Dehbido a este habito profundamente arraigado de juzgar, los
maestros de meditacién han hecho hincapié en la importancia de
asentar la practica mindfulness sobre actitudes de amabilidad y
compasion.

Por ejemplo, la respetada maestra de meditacién Christina Feld-
man ha observado que “atencion, consciencia, comprension y com-
pasiGn constituyenel esqueleto basico de todo sistema de meditacién”,
Sigue diciendo: "La compasitn es un prineipio fundamental de medi-
tacién. La meditacion no es una senda narcisista, interesada en si
misma. Proporciona la base para el amor, integridad, compasion,
respelo ¥ sensibilidad” (Feldman, 1988, p. 2).

En los tiltimos afios, los psicologos de la salud han empezado a
considerar con mayor profundidad las emeciones y actitudes "positi-
vas” v su papel en la mejora de la salud. La rica tradicién de investi-
gacion sobre salud mental positiva se apoya en el trabajo de los
psicologos Gordon Allport y Abraham Maslow, en los afios 1960 ¥
continga pujante hoy en dia. Esta motivada, en buena parte, por un
interés en desarrollar una vision ampliada de la capacidad y el poten-
cial humaros. De particular interés sobre este tema es que ¢l poten-
cial humano ampliado ha sido uno de los objetivos primarios del
entrenamiento en meditacion desde los tiempos antignos.



= = s T -~ - - - -

180 MAMUAL PRACTICO DE TERAPLA DIALECTICO COMDUCTUAL

Los psicdlogos e investigadores contempordneos sobre salud
Shauna L. Shapiro y Gary E. R. Schwartz han escrito sobre los
aspectos positivos de la meditacién. Sefialan que el mindfulness ver-
sa sobre edmo se presta atencién. Ademas de las siete cualidades
actitudinales identificadas por Kabat-Zinn, Shapiro y Schwartz
sugieren que se incorperen cinco cualidades adicionales para abor-
dar la dimensidn afectiva (o “corazén”) del mindfulness. Las cinco
cualidades “corazdn” que mencionan son: gratitud, delicadeza, gere-
rosidad, empatia y amor incondicional (Shapiro y Schwartz, 2000,
pags. 253-273).

El amor incondicional merece atencidn especial. Se ha populari-
zado por medio de la maestra Sharon Salzberg (1995; 1997; 2005). A
medida que los profesionales del cuidado de la salud aprenden mas
cosas sohre amor incondicional, esta forma de meditacion va ganan-
do popularidad en entornos cada vez mas amplios, referidos al cui-
dado de la salud, como una forma de meditacién que apoya la
atencién consciente (mindfulness) y que también comporta en si
misma un potencial de sanacion.

El amor incondicional se describe de diferentes maneras, como
una profunda amistad y acogida o como una cualidad gue incorpora
compasién y aprecio, colmada de perddn y amor. Es una capacidad
humana profunda, siempre presente, al menos en potencia. Se puede
ver cuando se observa a una madre cuidando tiernamente a su hijo.

El amor incondicional puede ser una ayuda poderosa para la
préctica mindfulness. Todo lo que tienes que hacer es admitir y per-
mitir sentimientos de amabilidad y compasién en tu camino de pres-
taratencién conscientemente. Reposar de este modo en laamabilidad,
con compasion y afecto integrados en tu atencion, puede protegerte de
los habitos arraigados de juzgar y criticar asi como apoyarte en la
habilidad “cémo” de la Terapia Dialéctico Conductual de ser verda-

deramente no critico.
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El siguiente ejercicio es una breve préctica de meditacién para culti-
var el amor incondicional por ti mismo, por ti misma, y por los demds.
Practicalo cuando quieras y por tanto tiempo como quieras. Pruebalo
como “introduccién” a cualquiera de tus pricticas de mindfulness

Instrucciones

Adopta una posicion comoda, Lleva tu atencidn conscientemerie a
tu respiracion o a tu cuerpo mientras haces unas cuantas respiracio-
nes. Abrete y tranquilizaie en tanto en cuanto te sientas seguro, segura,
¥ permitete entrar en conexidn con fu sentimienio interno naiural de
amabilidad v compasidn por los demuds.

Ahora, centra tu atencion sobre ti misma, sobre ti mismo. Podria
ser una sensacion de todo tu yo integral o de alguna parte gue necesita
cuidado y atencidn, como algiin dafio fisico o el punio de asentanien-
to de una enfermedad o un sentimiento de dolor emocional.

Irmaginate habldndote suave y tranguilamente a ti mismo, a ti mis-
ma, como le habla una madre a su hijo asustado o lastimado. Utiliza
una frase como ‘Gue me pueda sentir segura o seguro” o ‘que pueda ser
feliz" o ‘Gue pueda estar sano y bien" o "que pueda vivir con tranquili-
dad" o bien crea la tuya propia, Haz que la frase que elijas sea algo que
cualguiera desearia (seguridad, tranquilidad, alegria, etc.). Escoge una
que te sirva a ti. Puede ser una sola frase. Luego, pon todo tu corazon
en ella cada vez que te la digas a ti mismo, A ti misma.. Deja que la
amabilidad v la compasidn se manifiesten en ti.

Practica repitiendo tu frase en tu interior, en silencio, como si can-
taras una nana a un bebé. Practica tanto tiempo como desees. Puede
ayudarte el practicar solo unos minutos cada vez, al principio, y, luego,
ir estableciendo una prdctica mds prolongada.

Cuando lo desees, puedes variar el foco de tu atencion y centrarie

sobire un amigo o alguien gue sepas que tiene problemas. También pue-
des centrarte en grupos de gente, como “todos mis amigos” o “todos mis
hermanos y hermanas”. ’
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Cuando quieras, puedes experimentar con personas conflictivas
de tu vida. Intenta enviarles amabilidad y tu deseo de que puedan ser
felices y observa tu respuesta interna. Cuando activas amor incondi-
cional sobre personas problemadticas, no les estas permitiendo que
abusen de ti ni que te hagan dafio, sino gque estas intentando ver gue
ellas también son seres humanos que buscan la felicidad. Esto puede
cambiar tu relacién con la situacién liberdndote del resentimiento
que puedas estar albergando.

Date cuenta de que al hacer la meditacion de amor incondicional,
ies posible que experimentes muchos sentimientos y muy variados!
Algunos, incluso, pueden ser desconcertantes, coma tristeza, pesar o
ira. Si ocurre eso, mo s que estés cometiendo ningtin error. Es fre-
cuente que, al practicar el amor incondicional, se liberen sentimien-
tos que se guardaban en lo mas profundo. Esta liberacion, en
realidad, es una forma de sanacidn en si misma. Simplemente, pres-
ta atencién a todos tus sentimientos, honrando cada uno de ellos, ¥
sigue adelante con tu practica.

La atencion a la amplitud y serenidad profundiza la experiencia
de mindfulness

La habilidad central de mindfulness de la Terapia Dialéctico Con-
ductual incluye la habilidad "qué” de observar y la habilidad “cémo”
de no juzgar. Pero los vigjos hahitos de atencién dificultan muchas
veces el observar plenamente o el desprenderse verdaderamente de
todo juicio. Cuando te resulte especialmente dificil ser plenamente
consciente, ohservar estrechamente o desprenderte de juicios, puede
ser, simplemente, que no estés suficientemente relajado o descansan-
do en tu ser integral. Es muy posible que, en vez de eso, te estés iden-
tificando demasiado con una parte, o partes, mas pequena, activa y
presente, de ti mismao.

Los maestros de meditacion suelen utilizar la metafora de un
océano para ilustrar tu totalidad comparada con la identificacién
con una parte mas pequenia de ti mismo, de ti misma (tus pensa-
mientos v juicios o tus sentimientos de ira o miedo, por cjemplo). En

EXPLORAKE MAS A FONDOD LAS HABILIDADES NE MINDFULNESS 183

esta metafora, se observa gue las olas y el océano no estdn separa-
dos. Aunque las olas son heterogéneas y pueden ser intensas y dra-
maéticas, siguen estando formadas por agua ¥ forman parte del
océano mayor, ain en lo mas hondo de las profundidades. Se dice
que tu totalidad (a veces, llamada gran menie 0 de una manera pare-
cida) es como el océano, mientras que las partes (sentimientos, pen-
samientos, historias de tu mente) son como las olas ~siempre arriba
y abajo, apareciendo ¥ desapareciendo, mientras que su esencia, el
oCéano, permanece siempre presente—.

La tendencia a identificarte con la ola y perder tu sensacién de
conexion con el océano més grande que tQ eres es muy fuerte. Prac-
ticar mindfulness, aprender a reconocer la mente razonadora y la
mente emocional cuando surjan, puede liberarte de la rigida identi-
ficacién con tus partes mas pequerias, como has descubierto,

Y al cambiar, de vez en cuando, tu enfoque, de manera intencio-
nal, sobre experiencias muchas veces inadvertidas o dadas por
supuestas, puedes ser mucho mas flexible en tu atencidn, mAs cons-
ciente y mas capaz de romper tu identificacién habitual con los viejos
hiibitos de pensar y sentir.

Elegir espacio y iranquilidad (o silencio) como objetos de aten-
cién consciente puede ser una practica muy poderosa para conse-
guir esta flexibilidad y liberacion de los habitos de identificarte con
la “olas” de tu mente (pensamientos o sentimientos que son profun-
dos e intensos).
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Las dos pricticas de meditacién siguientes te ofrecen un medio de
cultivar la consciencia del espacio (interno y externo) asi como la
tranquilidad y el silencio.

Realiza estas pricticas con una sensacién de curiosidad ¥ jusgo,
ino tienes que hacer que pase nada especial ni convertirte en nadie
ni nada distinto de lo que eres en realidad)

De hecho, es conveniente que consideres la posibilidad de que en
realidad, ya tienes mucho espacio y tranguilidad a tu dispesicion
(como las profundidades del vasto océano) y gue lo tinico gue necesitas
€s permitir que el espacio y la tranquilidad regresen a tu consciencia.
Deja que tu espacio y tranquilidad internos “regresen”, por asi decir-
lo. No hay ningtin trabajo que hacer —jninguno en absoluto! Simple-
menle, presta una atencién amable a lo que ya esta ahi.

Instrucciones

Adopta una posteira cémoda. Recoge tu atencidn centrindote cons-
cieritermente en las sensaciones de tu respivacion, haciendo unas cuan-
fas respiraciones,

Cuando te sienras tranguilo, tranquila, vy dispuesta, centrado,
amplia tu foco de atencidn para incluir todos los sonidos, dejandolos
que lfeguen a ti sin afadiv ni quitar nada, Cénirate en la experiencia
directa del sonido sin quedarte atrapado, enganchada, en el nombre o
la historia de ningtin sonido.

Practica la consciencia de las sensaciones de la respiracidn y los
sonidos durante unas cuantas respiraciones mds.

Ahora, lleva tu atencién a los espacios entre la respivacién, al pun-
to entre la inspiracion y la espiracion, y al punto tras la espiracidon y
la siguiente inspiracion. Deja que tu atencidn descanse alli, en los
espacios entre cada respiracion. Regresa a ese espacio cuando tu aten-
cidn divague.
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Cuandc notes sonidos que llaman tu atencion, primero, percibe el
sonido, luego, percibe los espacios entre los sonidos. Percibe cdmo un
sonido es mds fuerte, otro mds suave, uno mds prdximo, otro mds leja-
no, y edmo todo tiene espacio a su alrededor y entre si. Percibe cémo
todos los sonidos existen en un contenedor de espacio mds amplio.
Deja gue tu atencidn descanse en el espacio que acoge todos los soni-
dos, permitiéndoles ir y venir

Cuando lo desees, abre los ojos. Mira a tu alrededor y a lo que tienes
delante. ¢Qué ves? Objetos, por supuesto, pero ¢ves el espacio entre los
objetos? Mira con mds detenimiento. Aprecia el espacio v la forma del
espacio entre los objetos cercanos y lejanos. ¢Puedes ver el amplio espa-
cio que contiene todos los objetos que estds viendo? Reldjate y mira
rids profundamerte.

Cuando lo desees, practica percibiendo el espacio, ya sea como
una practica de meditacidn formal (tal como se acaba de indicar, con
las sensaciones de la respiracién, sonidos u objetos contemplados) o
de una manera mas informal, simplemente prestando atencién a
diferentes situaciones a medida que realizas tus tareas diarias.

Incluso puede que desees probar a percibir el espacio que contie-
ne tus pensamientos y sentimientos, ¢Te pucdes relajar y dejar que
surjan pensamientos y sentimientos, que cambien y dejen el espacio
del momento presente?
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Recurrir a comer muy por debajo de lo recomendable también pue-
de hacer que una persona se sienta bien durante un breve lapso de
tiempo. Comer demasiado poco puede servir como una forma de auto-
control. Muchas veces, la gente con emociones arrolladoras siente gue
su vida estd fuera de su control y el comer demasiado poco le da una
sensacion de poder sobre su vida que la hace sentir mejor. Sin embar-
g0, esta bisqueda de control puede ser peligrosa porque el comer muy
por debajo de lo necesario puede conducir a la anorexia, un trastorno
de 1a alimentacién extremadamente insano y potencialmente mortal
que se caracteriza por una dréstica reduccitn de peso del sujeto.

Si estds comiendo demasiado o demasiado poco, identifica cudles
son esos comportamientos concretos en el espacio que hay a conli-

nuacién, Luego, identifica qué posibles recompensas podrian tener.
Por altimo, identifica los costes y peligros a largo plazo debidos a

esos comportamientos.

Los comportamientos de comer demasiado o demasiado poco
que llevo a cabo son: .

Las recompensas temporales por mis comportamientos son

Los costes y peligros a largo plazo de mis comportamientos son

Drogas v aleohol

Como la comida, cualquier cosa que metas en tu cuerpo va a afec-
tar a como te sientes, El alcohol y las drogas suelen conseguir que
una persona se sienta lemporalmente feliz, embotada, entusiasmaca
o, simplemente, indiferente. Naturalmente, esos sentimientos
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pueden llevar a repetir el consume de las sustancias, sobre todo des-
pués de que los sentimientos temporales hayan desaparecido. Sin
embargo, el consumo excesivo de aleohal, drogas o el abuso de medi-
camentos, puede conducir a muchas complicaciones de salud, pro-
blemas de adiccidn, cuestiones legales, dificultades ccondmicas y
problemas de relacién.

Por gjemplo, el aleohal es un antidepresive que hace que uno se
sienta cansado y triste. Mucha gente no lo cree porque el consumo de
alcohol hace que se sienta con mas energia y sociable, Sin embargo,
el alechol, en realidad, hace que se vuelva més desinhibida de mane-
ra que estd mdas dispuesta a hacer o decir cosas que normalmente no
haria. Pero con suficiente aleohol en el cuerpo de cualguier persona,
¢l o ella empezardn a sentirse tristes y cansados y cuanto menor peso
tengan, mas rdpido empezard a hacer su efecto el alcohol en su cuer-
po ¥ sentimientos.

El consumo de drogas v de determinados medicamentos tiene
efectos semejantes. Algunas drogas, como la cocafna y el crack, pue-
den hacer que la persona, inicialmente, se sienta "hien” o "vigoriza-
da”. Pero una vez que desaparecen los efectos de la droga, la persona
también puede empezar a sentirse deprimida, ansiosa o paranoica.
Lo mismo ocurre con otras muchas drogas como la marihuana,
metanfetaminas v heroina. Algunos medicamentos también pueden
hacer gque uno se sienta deprimido vy ansioso, asi que asegiirate de
comprobar con el profesional de la salud que te los haya prescrito
que no vayas a experimentar ningiin efecto secundario indeseable.

La nicotina del tabaco y la cafeina también se consideran drogas,
aungue son legales y muy importantes en nuestra sociedad. La nico-
tina es un estimulante que activa los miisculos, independientemente
del hecho de que algunas personas digan que fumar las relaja. En

#5085 casos, lo que experimenta el sujeto, en realidad, es un senti-

miento de alivio temporal de su cuerpo que estaba deseoso de mas
nicotina. La nicotina es una sustancia altamente adictiva gue hace
que la gente quiera fumar mas cigarrillos y ese deseo hace que uno
se sienta muy irritado hasta que vuelve a fumar.
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La cafeina es también un estimulante que se encuentra en el café,

té, en muchos refrescos, bebidas energéticas y en algunos analgési-
cos. §i tomas demasiada cafeina, vas a empezar a sentirte nervioso,

tembloroso e irritado. También te puedes volver adicto a la caleina y,
si no le suministras suficiente a tu cuerpo una vez que eres adicto,
puedes volverte irritable y, posiblemente, desarrolles dolores de cabe-
za y otros sintomas flsicos.

Con el consumo de alcohol, drogas y muchos medicamentos, pue-
des desear dosis mas altas de la sustancia para conscguir el mismo
efecto que esta te producia al principio o para sentirte "normal”.
Esto se conoce como folerancia. Si notas que te esta ocurriendo esto
con alguna sustancia, incluyendo algin medicamento, deberias
hablar con algiin profesional de la salud. También deberias hablar
con un profesional de la salud si tienes un historial de consumo de
drogas y quieres cortar con ello. Evitar el consumo de aleohol y de
algunas otras drogas puede ser potencialmente peligroso.

En el espacio que hay a continuacicn, identifica las recompensas
temporales que podrias tener por tu conducta e identifica posibles
costes y peligros a largo plazo. Luego, anota cualquier pensamiento

que tengas referente al modo en que tu consumo de alcohol y drogas
afecta a cémo te sientes y anota, al menos, dos maneras de mejorar

tus habitos para sentirte mejor,

Los comportamientos de consumo de alcohol o drogas en que
estoy metido son

Las recompensas temporales de mis comportamientos son

Los costes a largo plazo de mis conductas son
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Ai consumeo de alcohol ¥ drogas afecta a como me siento porgque

Puedo mejorar mis habitos de alcohol y drogas haciendo

1)

2}

Ejercicio [isico

El cuerpo humano esta disefiado para el movimiento y la activi-
dad. Por ello, es importante gue todo el mundo realice cierta canti-
dad de ejercicio fisico con regularidad para mantener el cuerpo
saludable v funcionando adecuadamente. Sin gjercicio, tu Cuerpo no
quema el exceso de energia que almacena de los alimentos que
comes. Como resultado, podrias empezar a sentirte flojo, podrias
empezar a ganar peso y, tal vez, te sientas un poco deprimido. Es
recomendable que todo €l mundo realice, aproximadamente, treinta
minutos de ejercicio moderado o vigoroso la mayoria de los dias de
la semana. Eso puede incluir caminar, correr, nadar, andar en bici-
cleta, entrenamiento con pesas y otros gjercicios que fortalezcan tu
cuerpo. El ejercicio regular es especialmente importante para man-
tener la salud de tu corazon,

Incluso si tienes dificultades de movimiento o si nunca antes has
practicado ejercicio, siempre hay algo que puedes hacer dentro de tus
limites de seguridad. Asegtirate consultando con un profesional de la
salud o un preparador fisico antes de iniciar ningtin tipo de actividad
fatigosa, como levantamiento de peso. Y habla con un profesional de la
salud si sientes cualquier dolor anormal mientras practicas ejercicio.

En el espacio que hay a continuacién, anota cualquier pensa-
miento que tengas en relacidn al modo en que tus habitos de ejercicio
(o de falta de ejercicio) afectan a cémo te sientes y, luego, escribe, al
menos, dos maneras de mejorar tus hdbitos para que te sientas mejor.
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Mis habitos de ejercicio influyen en cdmo me siento porque

Puedo mejorar mis habitos de ejercicios mediante

1) =

2) —

Sueiio

Conseguir dormir lo suficiente ¢s una de las cosas mas importan-
tes que puedes hacer para sentirte bien. La mayoria de adultos nece-
sitan aproximadamente siete u ocho horas de suefio todas las noches.
Los nifios y algunos adultos necesitan algo mas. 5i no estids durmien-
do lo suficiente cada noche, probablemente te sientas perezoso y can-
sada todo el dfa y, probablemente, te resultard dificil pensar con
claridad. No es de extrafiar que la falta de suefio sea, a menudo, la
causa de accidentes y de una pobre capacidad de toma de decisiones.

Ninguna cantidad de cafeina puede compensarte por el suefio
que perdiste la noche anterior. De hecho, la cafeina, el alcohol y otras
drogas pueden interferir todas ellas en tu capacidad de dormir por la
noche. Tu cuerpo necesita una adecuada cantidad de descanso por-
que emplea el tiempo que duermes en recomponerse. 5i no duermes,
tu cuerpo no puede sanarse adecuadamente.

Si te despiertas muchas veces a lo largo de la noche, si roncas
demasiado o si te despiertas con sensacidn de falta de aire, todo eso
pueden ser sefiales de trastornos del suefio y deberias hablar con un
profesional de la salud.

Procura desarrollar hibitos de suefio adecuados para descansar

todo lo que necesitas. Consulta la "Guia de higiene del suefio” que
viene més adelante para desarrollar hdbitos de suefio adecuados si
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necesitas ayuda. Luego, en el espacio que sigue, anota cualguier pen-
samiento que tengas sobre el modo en que tus hahbitos de suefio afec-
tan a c6mo te sientes y escribe, al menos, dos formas de mejorar tus

hahitos de suefio para sentirle mejor.

Mi suefio (o falta de suefio) afecta a como me siento porgue

Puedo mejorar mis habitos de suefio mediante:

1) =

2)

Enfermedad y dolor fisico

Evidentemente, si sufres alguna enfermedad o dolor fisico, esovaa
afectar a como te sientes emocionalmente. Tus sentimientos fisicos y
emocionales estan conectados directamente y, a veces, es dificil, o
imposible, sentirse bien emocionalmente si no nos sentimos también
bien fisicamente. Por lo tanto, es muy importante que busques ayuda
médica para cualquier enfermedad o dolor fisico que puedas estar
experimentando. Ademis, es muy importante que sigas los consejos
del profesional de la salud que esté tratando tu enfermedad y que sigas
el plan de tratamiento para cualquier medicamento que te pueda dar.

Para prevenir posibles enfermedades y dolor fisico en el futuro, si
no los estds teniendo en la actualidad, utiliza la gufa de este apartado
para organizar una vida més saludable en base a una alimentacién
adecuada, abundante ejercicio, evitar el alcohol y sustancias que no
te hayan sido recetadas y bastante suefio reparador.

En el espacio que hay debajo, anota tus pensamientos sobre el
modo en que tu enfermedad o dolor fisico afectan al modo como te
sientes y, luego, anota, al menos, dos formas de tratar cualquier

enfermedad o dolor para que te sientas mejor.
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Mi enfermedad o dolor afecta a cdmo me siento porque

Puedo tratar mi enfermedad o dolor mediante
1)

2)

Guia de higiene del sueiio

Los hébitos adecuados de suefio son esenciales para un estilo de

vida saludable. Utiliza los consejos siguientes si tienes problemas
para iniciar el suefio 0 mantener un suefio reparador,

s FEvita la cafeina, como minimo, seis horas antes de irte a
dormir.

*» Evita el alcohol, nicotina y drogas antes de irte a dormir y a lo
largo de la noche.

»  Bvita las luces brillantes, incluyendo la televisidn, antes de irte
a dormir porque son estimulantes.

+ No hagas ejercicio ni comas nada pesado justo antes de irte a
dormir.

* FEvita echar siestas durante el dia porgue hardn que estés
menos cansado/a por la noche.

* Haz que tu habitacién sea lo més cdmoda posible. Mantén una
temperatura a un nivel fresco, agradable. Mantén la habita-
cidn lo mds oscura posible {(utiliza una méscara si es necesa-
rio} y minimiza los ruidos todo lo que puedas (utiliza tapones
para los oidos si los necesitas).

» Utiliza la cama solo para dormir y para la actividad sexual, no
para trabajar, leer ni ver televisién. De este modo, tu cuerpo
asociara la cama con el suefio, no con la actividad.
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» Site cuesta quedarte dormido/a o si despiertas en mitad de la
noche y no puedes volver a conciliar el suefo, sal de la cama ¥
haz algo suave hasta que te sientas lo suficientemente cansado/a
para volver a la cama. No te quedes en cama pensando en otras
cosas; eso solo hara que te sientas peor y te resulte mis dificil
volver a dormir.

e Vete a la cama a la misma hora cada noche y despiértate a la
misma hora cada mafiana. Establece una pauta regular de
sueno y vigilia gue tu cuerpo la pueda automatizar.

« Utiliza algtin método de relajacién antes de irte a dormir para
tranquilizar tu cuerpo y tu mente: toma un bano, medita,
reza, anota tus pensamientos, utiliza habilidades de relaja-
cion, elc.

« Si tu problema de suefio persiste, si no puedes permanecer
despierta/o durante el dia o si te sientes deprimido/a, pide con-
sejo a un profesional de la salud

Tension fisica v estrés

Si experimentas tension fisica de manera habitual, probablemen-
te también te sientas emocionalmente estresada, ansioso, agotada o
irritado. La tensién muscular, como las enfermedades, afecta direc-
tamente a tus emociones. De modo semejante, si te sientes ansioso o
ansiosa, tus emociones pueden desembocar, muchas veces, en ten-
sign muscular, sobre todo en el cuello y hombros asi como en trastor-
nos gastricos y problemas de la piel.

Hay muchas circunstancias de la vida actual que pueden hacer
que te sientas tenso fisicamente y estresada: trabajar muchas horas,
un trabajo que no te gusta, viajar de casa al trabajo, relaciones difi-
ciles, un horario familiar complicado, lo gue cuentan las noticias, la
politica, etc. Como resultado, es muy importante que encuentres for-
mas adecuadas de hacer frente a la tension y el estrés para que no ic
causen mas rastornos.

En los capitulos de mindfulness y de tolerancia al malestar de

este libro se encuentran muchas habilidades de afrontamiento efi-
caces. Fl ejercicio de respiracion consciente es muy eficaz para

HABILIDADES BASICAS DE REGULACION EMOCIONAL 219

ayudarte a que te relajes, como muchos de los gjercicios de auto tran-
quilizacién. Repasa esos capitulos, si es necesario, para buscar ejer-
cicios que te den resuliado.

En el espacio que viene debajo, anota cualguier pensamiento que
tengas sobre ¢l modo en que tu tension Fisica y estrés afectan a como
te sientes y, luego, escribe, al menos, dos maneras de hacer frente a
tu estrés v tensidn para sentirte mejor.

Mi tensidn v estrés afectan a cdmo me siento porgue

Puedo tratar mi tensidn y estrés mediante

1}

2)

' Ejercicio: Reconocer tus

Ahora que ya conoces diferentes formas de comportamicntos auto-
destructivos y de puntos débiles fisicos, haz fotocopias de la "Hoja de
ejercicios de reconocimiento de tus comportamientos autodestructi-
vos" para observar tus propias acciones perjudiciales durante las
proximas dos semanas. Esta hoja de anotaciones es muy parecida a
la “Hoja de reconocimiento de tus emociones” que ya presentamos
anteriormente en este mismo capitule. Sin embargo, este gjercicio te
pide que observes tus comportamientos destructivos y, luego, que
identifiques cudles fueron las recompensas emocionales por tu com-
portamiento y por qué esas recompensas fueron solo temporales.
Utiliza el ejemplo siguiente para ayudarte.
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Ohbservarte sin juzgarie

Como puedes ver en los ejercicios anteriores, los comportamien-
tos autodestructivos solo pueden proporcionarte un alivio temporal.
A largo plazo, todos ellos resultan mis perjudiciales para ti y para
las dernis. Por esta razdn, es importante que empieces a darte cuen-
ta de cudles son las recompensas que obtienes de todas tus conduc-
tas pero, sobre todo, de las autodestructivas.

Pero, al mismo tiempo, recuerda también que no debes criticarte
ni juzgarte a ti mismo, a ti misma, si descubres recompensas poco
saludables que estin reforzando tu comportamiento. Recuerda que
el principio en el que se basa la Terapia Dialéctico Conductual dice
que dos cosas aparentemente contradictorias pueden ser ciertas las
dos. La dialéctica méas importante consiste en que te aceptes sin juz-
garte mientras, al mismo tiempo, cambias tus conductas destructi-
vas para que puedas llevar una vida mas saludable (Linehan, 1993a).
No esta mal admitir que algunas de tus conductas deben ser cambia-
das: todavia puedes ser una persona buena, amable y carifiosa. Tus
conductas, probablemente, se produzcan como lo hacen porgue nu-
ca aprendiste a enfrentarte de olra manera con lUs eMOCIONEs Arro-
lladoras, Si te hubieran ensefiado una manera mids sana de tratar con
{us emociones, probablemente lo habrias hecho, ¢no es verdad? Por
eso, las habilidades de este libro de ejercicios tratan sobre eso ~mos-
trarte formas mas saludables de enfrentarte a tus sentimientos-.

Reducir tu vulnerabilidad cognitiva

Y4 has visto cémo tus pensamientos afectan a como te sientes.
;Recuerdas a Jim que habia perdido su reloj? Lo primero que penst
fue: “Soy un despistado, soy un idiota”, 1o que, justamente, hizo que
se sintiera agn peor por lo que habia hecho. Este tipo de pensamien-
to se denomina pensamiento desencadenante (MckKay, Rogers ¥

Mckay, 2003) porque desencadena, o provoca, dolor emocional ¥

sufrimiento. Si les das muchas vueltas a los pensamientos desenca-
emociones arrolladoras

de la gente. Sin embargo, todos

denantes, probablemente experimentaras
con mas frecuencia que el resto

HABILIDADES BASICAS DE REGULACION EMOCIONAL 223

tenemos pensamientos desencadenantes gue aparccen de vez en
cuando. El objetivo de desarrollar habilidades de regulacién emacio-
nal es aprender lo que hay que hacer con esos pensamientos cuando
surgen. Algunos de esos pensamientos son criticas que nos hicierom,
cuando éramos nifios, NUESIros padres, encargados, maestros y
demis. Pero otro desencadenante de pensamientos son las autocriti-
cas que utilizamos para insultarnos a nosotros mismos o hacermos
la vida mas dificil.

A continuacién hay varios pensamientos desencadenantes que,
muchas veces, hacen gue una persona se sienta emocionalmente
angustiada. Marca (') los que ta utilices y, luego, anota cualquier
pensamiento desencadenante adicional en el espacio que se L& pro-
porciona. Si tienes problemas para recordar un pensamiento desen-
cadenante que utilices, piensa en la iiltima vez gue te sentiste
molesto, enfadada, triste, deprimido, preccupada o ansioso ¥, luego,
recuerda los pensamientos que has tenido v que han provocado que
(e sintieras atin peor. Esos son tus pensamientos desencadenantes,
Veamos algunos ejemplos:

"Soy un/a idiotafimbécil/subnormal/ 5

“No puedo hacer nada bien"
“Soy un fracasadofa’.

“Soy un/a incompetente”.
*Nadie me va a querer jamas”.
“No soy digno de amor”.

“Alga no me funciona bien”.
"M le importo a nadie”.
“Siempre me abandonan todos".
“La gente me hace dafio”.

“No puedo confiar en nadie”.
“Me voy a quedar solalo para siempre”.

“Nunca lo voy a conseguir sin la ayuda de
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Otras ideas:

importante fuerza negativa
temente y te lleva a experimentar em

recuerda, ademés de pensamientos de
también una habilidad de pensamiento: “Los errores son normales,

nadie es perfecto” ¥,
pensamientos de afrontamiento pu
sabes utilizarlos. En este apartado,
cognitivas que te ayudarin a hacer
cadenantes y a las emociones arro
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“No me merezco ser feliz/triunfar/ser querido/a

Evidentemente, un pensamiento desencadenante puede ser una
en tu vida si atrapa tu atencion constan-
ociones perturbadoras. Fero

sencadenantes, Jim utilizd

luego, consiguio sentirse mas tranquilo. Los
eden tener el mismo poder si
vas a aprender tres habilidades
frente a los pensamientos desen-
lladoras: la defusion de pensa-

mientos ¥ emociones, los pensamientos de afrontamiento ¥ el

equilibrio de pensamientos y sentimientos.

La defusion del pensamiento (Hayes et al,, 1999) es una practica
apitlo 3, “Habilidades basicas de mindful-
nte como habilidad de regulacion emocio-
nal que merece que lo volvamos a recordar aqui. La defusion del
pensamiento es una habilidad que te ayuda a "desengan:&*:am:" de
tus pensamientos y emociones arrolladoras. Es una hz?hihﬂfad que

requiere el uso de Ja imaginacion, El objetivo es que visualices tus

S imientos y emociones, méagenes o palabras, ale-

jandose de ti, flotando inofensivamente, Y sin obsesionarte con ellos,
sin analizarios ni quedarte aferrado a ellos.

que ya ensefiamos en elc
ness’, pero es tan importa

ya sea como 1

Por lo general, ala .
pensamientos ¥ emociones se alejan flotando de alguna man
Pero si ta ya has utilizado otra forma de visualizacion o si qui
imaginarlo de alpuna olra manera, haz lo gue mejor resultado eid

Veamos algunos ejemplos:

gente le suele dar resultado imaginarse que Sus |
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» Imaginate sentado, sentada, en un campo, ohservando a tus
pensamientos y sentimientos alejarse con las nubes.

« Imaginate descansando junto a una corriente, mientras obser-
vas a tus pensamientos y emociones alejandose flotando sobre
hojas que van pasando.

« Contempla tus pensamientos y emociones escritos en la arena
y observa como las olas se los llevan.

Acuérdate de seguir utilizando el concepto de aceptacitn radical
para hacer este ejercicio. Deja que tus pensamientos y las emociones
correspondientes sean como son y no te distraigas luchando con
ellas ni criticindote por tenerlos. Simplemente, deja que los pensa-
mientos y emociones vayan y vengan.

Para aprender las habilidades de regulacién emocional puedes
utilizar una o dos variantes de este ejercicio de defusién de pensa-
mientos y emociones. Puedes empezar el ejercicio sin ninghln pen-
samiento preconcebido y, sencillamente, ogbservar cualquier
pensamiento ¥ emocion asociada que surja y, luego, dejarlos gue
vayan y vengan sin quedarte adherido a ninguno de ellos. O puedes
empezar el ejercicio centrindote, en primer lugar, en alguno de tus
pensamientos desencadenantes. Recupera algin recuerdo anguslio-
so en el que aparecieran tus pensamientos desencadenantes. Nota
cAmo te sientes emocional y fisicamente v, luego, empieza el ejercicio
de defusién del pensamiento. En esie caso, te surgirdn automaitica-
mente muchos recuerdos de ese acontecimiento {y el propio pensa-

miente desencadenante}). Mientras esto OCUITE, cantinda, como
siempre, observando el ir y venir de esos pensamientos y emociones
sin analizarlos ni quedarte aferrada, enganchado en ellos.

Lee las instrucciones antes de comenzar el gjercicio para familia-
rizarte con la experiencia. Si te sientes mas a gusto escuchando las
instrucciones, utiliza una grabadora para registrar las instrucciones
en voz lenta y uniforme para poder escucharlas luego, mientras prac-

| ticas este ejercicio. Cuando utilices por primera vez la defusion del

samiento programa un temporizador de cocina o un despertador
sante tres a cinco minutos y practica dejando marchar tus pensa-
entos y emociones asociadas hasta que suene la alarma. Luego,

‘i
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cuando te hayas acostumbrado a utilizar esta técnica, puedes pro-
gramar la alarma para perfodos més largos, como ocho o diez minu-
tos. Pero no esperes ser capaz de permanecer inmévil todo ese
tiempo cuando empieces.

Practica el ejercicio lo mds a menudo que puedas. Luego, cuando
{e sientas a gusto con la habilidad, puedes empezar a dejar salir tus
pensamientos desencadenantes y emociones an gustiosas a lo largo
del dia, cerrando brevemente los ojos e imaginando que los pensa-
mientos y emociones se alejan flotando.

Instrucciones

Para comenzar, busca un lugar comodo para sentarte en una habi-
tacicn donde no vayas a tener interrupciones durante el tiempo gue
hayas programado tu temporizador. Desconecta cualquier sonido dis-
tractor. Realiza unas cuantas respiraciones lentas, profundas, reldjate
y cierra los ojos.

Ahora, en tu imaginacion, represéntate en el escenario que hayas
elegido para que s pensamientos vayan y vengan, ya sed en una playa
o junto a una corriente, en un campo o una habitacién o en cualguier
lugar que hayas decidido. Procura imaginarte a ti mismo, a i mismd,
con claridad en esa escena.

Una vez que lo hayas hecho, empieza a hacerte consciente de los
pensamientos que estds teniendo. Empieza por observar los pensa-
mientos que te llegan, sean los que sean. No intentes parar tus pensa-
mietitos y prociura no criticarte por ninguno de fus pensamientos.
Simplemente, obsérvalos surgir y, luego, utilizando enalquier técnica
gue decidas, observa edmo desaparecen tus PeRSamienios.

Si cualquiera de tus pensamientos es un pensaniento desencade-
narte, simplemente, dafe cuenta de qguie estds temiendo un pensamiento
desencadenante, observa cualquier emocidn que traiga consigo y, lue-
g0, deja que pensamiento y emocion se alejen utilizando cualquiera de
los medios que hayas elegido sin quedarte adherido, enganchada a
ellos y sin analizarlos.
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Cualquiera que sea el pensamiento o emocion, grande o pequefio,
importante o trivial, obsérvalo surgir en tu mente y, luego, défalo gue se
vaya flotando o que desaparezea de la forma que hayas elegido.

Sigue respirando lentamente, dentro y fuera, mientras observas a
tus pensanientos y emociones alejarse flotando.

Cuando percibas que surgen dentro de i emociones angustiosas a
cavsa de tus pensamientos, déjalas gue se alejen flotando en tu imagi-
nacian.

Contintia observando a tus pensamienios y sentimientos surgiendo
y desapareciendo. Utiliza imdgenes o palabras para representarie pen-
samientos y sentimientos, lo que te dé mejor vesultado. Procura obser-
var los pensamientos y sentimientos asociados surgir y desaparecer sin
que te guedes enganchado, enredada en ellos y sin criticarte.

Si surgen mds de un pensamiento o sentimiento al mismo tiempo,
obsérvalos a todos ellos surgir y desaparecer. Si los pensamientos y sen-
timientos vienen muy rdpido, procura observarlos a todos ellos sin gue-
darte enganchado, atrapada, en ninguno de ellos.

Continiia respirando y observa pensamientos y sentipuientos ir y
venir hasta que suene tu temporizador.

Cuando hayas terminadeo, haz unas cuantas respiraciones lentas,
profundas v, luego, lentamente, abre los vjos y vuelve a centrarte en la
labitacion.

Utilizar pensamientos de afrontamiento

Los pensamientos de afrontamientos estan disefiados para sua-
vizar tus emociones cuando te encuentres en una situacion de
angustia. Son frases que te recuerdan tus puntos fuertes, tus éxitos
anteriores y algunas verdades que comparte la mayoria de la gente.
¢Recuerdas lo que le pas6 a Jim cuando perdié su reloj? En prin-
cipio, pensd: "Soy un despistado, soy un idiota”, lo que hizo que se
sintiera deprimido. Pero, luego, utilizé el pensamiento de afron-
tamiento: “Los errores son normales; nadie es perfecto” y, de ese
modo, consiguié sentirse mas tranquilo. Ya has aprendido a utilizar
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pensamientos animosos de afrontamiento en el capitulo 2, "Habili-
dades avanzadas de tolerancia al malestar”, pero son tan importan-
tes para ayudarte a regular tus emociones que conviene que los
repitamos aqui. En la lista de “Pensamientos de afrontamiento” que
viene a continuacién, encontrardas muchos pensamientos de afronta-
miento que puedes utilizar para recordarte tus puntos fuertes y tus
éxitos anteriores cuando te encuentres en una situacidn de angustia.

|, Busca unos cuantos pensamientos de afrontamiento que conside-
res.potentes y motivadores o crea los tuyos propios. Luego, andtalos
en una tarjeta y llévalos contigo en la cartera para recordarlos cuan-
do te encuentres en una situacidn de malestar. O coldcalos en notas
autoadhesivas y ponlas en lugares donde las puedas ver con frecuen-
cia, como el frigorifico o el espejo. Cuanto mas a menudo veas esos
pensamientos tranquilizadores y reafirmantes, mds rédpido se con-
vertirdn en parte de tu proceso de pensamiento.

He aqui una lista de pensamientos de afrontamiento que han ayu-
dado a mucha gente (McKay et al,, 1997). Marca (v') los que te pue-
dan resultar ttiles a ti y crea los tuyos propios.
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Lista de pensamientos de afrontamiento

“Los errores son normales, nadie es perfecto”.

“Esta situacitn no va a durar eternamente”.

“Ya he pasado antes por otras experiencias dolorosas y he

sobrevivida™,

“Esto también pasard”.

“Mis sentimientos son como olas que vienen y van”,

“Mis sentimientos me hacen sentir mal en este momento, pero

puedo aceptarlos”.

“Puedo sentirme ansioso/a v, aun asi, hacer frente a la situa-
cion”.

“Soy lo bastante fuerte para manejar lo que me esti pasando
ahora”.

"Esta es una oportunidad para aprender a hacer frente a mis
miedos”.

“Puedo manejar esto y no dejar que me afecte”.

“Puedo tomarme todo el tiempo que necesite, en este momen-
to, para olvidarlo y relajarme”.

“He sobrevivido a otras situaciones parecidas antes; también
sobreviviré a esto”.

“Mi ansiedad/miedo/tristeza no va a matarme; simplemente,
no es agradable en este momento”,
“Estos son mis sentimientos ahora y, al final, se marcharan’.

"Esta bien sentir tristeza/ansiedad/miedo, a veces".

“Mis pensamientos no controlan mi vida; la controlo yo”.
“Puedo pensar otros pensamientos si quiero”.

“En este momento no corro peligro™.

"EY qué?”,

“La situacion es fastidiosa, pero es solo temporal”.

“Soy fuerte y puedo manejar esto”.

Otras ideas:
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Equilibrar pensamientos y sentimientos

Como ya has aprendido, las emociones arrolladoras pueden ser
causadas por muchos acontecimientos. Pero también te puedes sen-
tir arrollada, desbordado, por tus emociones cuando solo prestas
atencion a una parte de lo que esta oeurriendo en realidad. Este tipo
de pensamiento se llama filtraje (Beck, Rush, Shaw y Emery, 1979).
Veamos algunos ejemplos:

« Zeva era una alumna brillante; siempre figuraba en el cuadro
de honor y ya habia conseguido una beca completa para la
universidad de su eleccién. Pero cuando saco una baja califica-
citn en su prueba de matematicas, se vino abajo. "Soy una fra-
casada”, se decia a s{ misma y, muy pronto, s sinti6 abrumada,
molesta v enfadada.

s Antonio le preguntd a su novia si podia venir a las tres. Ella le
dijo que estaba ocupada hasta las siete y que, enlonces, ¢
pasaria por alli, Antonio, inmediatamente se enfadé y la acuso
de abandonarlo.

e Jennifer crecié en una tipica familia de clase media, en un
buen vecindario. Sus padres casi siempre la apoyaban y pro-
curaban hacer lo mejor por ella. Sin embargo, un dia, cuan-
do Jennifer tenia cinco afios, su padre la castigd por
replicarle y estuvo castigada una semana. Mas tarde, siendo
adulta, cada vez que Jennifer pensaba en su infancia, recor-
diba inmediatamente aquel incidente y se sentia mal cada
vez que lo pensaba.

(Te das cuenta del filtraje en el proceso de pensamiento de cada
uno de los persenajes? Zeva estaba destrozada por su puntuacion
menos que perfecta porque filiraba todos sus ¢éxitos anleriores, Anto-
nio filtraba el hecho de que su novia decia que se pasaria a una hora
distinta, mds conveniente para ella. ¥ Jennifer filtraba todas las
experiencias positivas de su infancia y se centraba solo en la tinica
privacién que habia experimentadeo.

Imaginate lo que seria pasarte la vida con unas gafas de sol oscu-
ras tode el tiempo de modo que te resultara imposible ver los colores
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del mundo. Piensa en la vida limitada y deprimente que tendrias. De
la misma manera, cuando filtras tus experiencias y solo te centras en
elementos negativos de tu vida, estds decidiendo también vivir una
vida limitada e insatisfactoria.

Para empezar a equilibrar tus pensamientos —y, de ese modo,
también tus emociones— es necesario que examines la evidencia que
apoya ambos lados de un acontecimiento activador de emociones:

s+ Evidencias en favor de tu autocritica frente a evidencias de
que eres una buena persona.

+ Evidencias de que solo te suceden cosas negativas frente a evi-
dencias de que también te pasan cosas buenas.

s Evidencias de que nadie se preccupa de i frente a evidencias
de gue la gente se preocupa de ti.

« Evidencias de que nunca haces nada bien frente a evidencias
de tus éxitos anteriores.

» Evidencias de que la situacion es horrible frente a evidencias
de que no es tan mala como piensas.

« En general, evidencias de lo malo frente a evidencias de lo
bueno.

Ver el “cuadro general” es lo opuesto del filtraje. Puede ser difi-
cil de conseguir si has pasado tu vida centrandote exclusivamente
en las evidencias negativas de tu vida, Pero puedes aprender a ver
el cuadro general examinando las evidencias que apuntan en con-
tra de tus pensamientos y sentimientos angustiosos. Estos hechos,
que suelen ser pasados por alto por la gente con emo ciones arrolla-
doras, completan el resto del cuadro mas amplio y, generalmente,
pueden cambiar el modo c6mo te sientes respecto a una determi-
nada situacién. Luego, con préctica, irds filtrando cada vez menos
de tus experiencias y llegards a sentirte menos arrollado por tus
EMOCIONes,

Para ver el cuadro general, utiliza la siguiente guia. Cuando te

encuentres en una situacién en la que te sientas sobrepasado por tus
emociones, hazte las siguientes preguntas:

L
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1. ¢Qué pasd?

2. Como resultado, ;qué fue lo que pensaste y sentiste? (Sé con-
creto)

3. ;Qué evidencias apoyan lo que pensaste y sentiste?

4. ;Qué evidencias confradicen lo que pensaste y sentiste?

5. ;Qué otra manera hay de pensar y sentir sobre esa situacion,
que sea mas exacta y justa?

6. ¢Qué puedes hacer para afrontar esa situacién de una manera
més saludable?

Naturalmente, cuando empieces a sentirte desbordado, abruma-
da, por una situacién, primero pregintate qué pasd. Ese es el mejor
punto de partida. Identifica qué es lo que te esta haciendo sentir mal.
Utilizando el ejemplo de Zeva, ella habia notado que habfa sacado un
pobre resultado en su prueba de matematicas.

En segundo lugar, identifica tus pensamientos y sentimientos.
Recuerda: tus pensamientos influyen mucho en cémo te sientes. Pero
si tus pensamientos sobre una situacién estdn siendo filtrados y no
ves el cuadro general, es mas probable que tus pensamientos te pro-
voquen emociones arrolladoras, de angustia. En el ejemplo de Zeva,
ella pensé: “Soy una fracasada” y, luego, se sintié abrumada, molesta
v enfadada.

En tercer lugar, pregiintate qué evidencia apoya lo que estds pen-
sando y sintiendo sobre la situacion. Por lo general, esta es una pre-
gunta facil de contestar. Si te has pasado la vida filtrando tus
experiencias de modo que solo puedes ver los hechos negativos,
angustiosos, es facil pensar en miles de razones para sentirte tan

angustiado y arrollado. Después de todo, eso es lo que haces normal-
mente, Zeva pudo identificar ficilmente porqué se sentia tan mal:

habia estudiade mucho, como hacia siempre, pero habia sacado una
baja puntuacién en su examen, que resultd su puntuacidn mas pobre
aquel afio.

La cuarta pregunta, sin embargo, suele ser novedosa y desafiante
para las personas que se enfrentan a emociones arrolladoras. Propo-

nerse identificar por uno mismo la evidencia que contradiga lo que
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se piensa v siente sobre una situacién requiere considerar esa situa-
cién de una manera nueva y mas profunda. Por ejemplo, imagina lo
distinto que le puede parecer el mundo a una persona que esté de pie
en la calle, en comparacion con una que vaya volando en un avidn.
Las dos estin mirando el mismo paisaje, pero la persona del avidén
tiene una perspectiva mejor de todo el paisaje —el cuadro general-.

De forma parecida, tii necesitas examinar mas detenidamente los
hechos y evidencias que afectan a tu situacién concreta y que consti-
tuyen el cuadro general, Como vimos en los ejemplos anteriores, la
gente suele filtrar los elementos positivos de su vida e ignorar los
hechos que podrian cambiar su forma de sentirse respecto a una
situacién. Si realmente quieres dejar de sentirte abrumado por tus
emociones, vas a tener que considerar todos esos hechos. ;Recuerdas
lo que filtraba Zeva? Es una alumna brillante, estd en el cuadro de
honor y consigue una beca en la universidad de su eleccidén. Ahora,
piensa como esa informacién contradice lo que pensaba (“soy una
[racasada”) v cdmo se sentia (abrumada, molesta y enfadada). Obvia-
mente, Zeva filiraba algunos elementos muy importantes de su cua-
dro general.

Recuerda, como este tipp de cuestionamiento resulia una cosa
novedosa, se suele necesitar algiin tiempo para pensar una respues-
ta. Asi que concédete unos minutos para pensar en los posibles
hechos antes de decir: “No hay ninguna evidencia contradictoria®, Sé
justo y amable contigo mismo, contigo misma. Siempre hay eviden-
cias a favor y en contra de cualguier tema. Y, aunque las evidencias
en contra sean menos, siempre aportan algo a tu cuadro general.
Considera el ejemplo de Zeva. Incluso si su ejemplo fuera diferente y
ella resultara ser una estudiante de notable o una estudiante que se
esforzara mucho, esos hechos también podrian haber cambiado su
estado de 4nimo por los pobres resultados. Ningiin hecho o elemento
contradictorio es demasiado pequefio para ser pasado por alto,

A continuacidn, manteniendo en mente la nueva evidencia gue
contradice el pensamiento desencadenante, pregrintate si hay alguna
forma més exacta vy justa de pensar y sentir sobre esa situacién. Este
es un buen momento para ser consciente de tus emociones yutilizar
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la aceptacion radical. Recuerda, este ejercicio estd pensado para
ayudarte a que observes tus reacciones emocionales de una forma
nueva; no estd pensado para criticarte. Por lo tanto, no seas critico o
eritica contigo. Intenta ser aceptanie contigo y con tus emociones
mientras sigues viendo tus emociones de una manera nueva. En este
paso, afiade la nueva evidencia a tu cuadro general e intenta activar
una forma mas precisa y justa de pensar y de sentir sobre la situa-
cién. En realidad, puede que esto no cambie e6mo te sientes en este
momento, pero te ayudard a que te des cuenta de como se podria sen-
{ir esa situacién en el futuro. Utilizando estas habilidades, la res-
puesta de Zeva podia haber sido algo asi como: “Esta bien sentirse
desanimada porgue estudié mucho y no me salit hien. Pero se trata
solo de una nota baja. Casi consigo un sobresaliente v lo estoy hacien-
do bien en general”.

Por tltimo, Zeva podia haberse preguntade: “¢Qué puedo hacer
para enfrentarme a esta situacion de una manera razonable?”, Aqui
es donde ti podrias echar mano de todas las habilidades y técnicas
que has aprendido en este libro de ejercicios para ayudarte a dis-
traerte, relajarte y enfrentarte. Por ejemplo, Zeva podia haber utili-
zado alguna de las habilidades de tolerancia a la angustia y de
relajacidn para calmar sus emociones, como hablar con una amiga o
escuchar miisica relajante. Podia, también, haber utilizado sus habi-
lidades de mindfulness como la respiracién consciente o la defusion
del pensamiento. O podia haber utilizado un pensamiento de afron-
tamiento como: “Nadie es perfecto, todos cometemos errores .

Evidentemente, el hecho de utilizar las preguntas de este ejercicio
no va a conseguir que cambies por arte de magia como te sientes.
Pero hacerte a ti mismo esas preguntas tevaa ayudar a reconocer
los hechos que has estado filtrando y también te va a mostrar las
posibilidades de cémo podrias reaccionar en una situacién parecida
en el future. Luego, con préctica, empezards a reaccionar en situa-
ciones parecidas de una forma nueva y més sana.

Ver el cuadro general también te da esperanza para el futuro,

Mucha gente que Altra sus experiencias se gsiente desesperanzada y
desesperada porque solo ve los problemas y las dificultades de su

HABILIDADES BASICAS DE REGULACION EMOCIONAL 235

vida. Pero buscar evidencias en contra amplia su perspectiva y le
permite ver que su vida también incluye algunas experiencias positi-
vas. Buscar evidencia contra las emociones arrolladoras es como
sacarse esas gafas de sol oscuras para poder ver la variedad de colo-
res de tu vida y eso es una experiencia esperanzadora.

Utiliza el siguiente registro de evidencias para que te ayude a
reconocer las evidencias a favor y en contra de tu forma de pensar y
sentir, Haz fotocopias del registro y lleva una contigo. Luego, cuando
estés en una siluacion en la que te sientas desbordado, utiliza el
registro para ayudarte a tener una perspectiva del cuadro general.
Utiliza el ejemplo siguiente de la experiencia de Zeva para ayudarte.
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Incrementar tus emociones positivas

Antes de que cogieras este libro por primera vez, seguramente

eras un experto en emociones de angustia y entendfas como podia

a vida llena de tales sentimientos. Ahora, sin embargo, entien-

ser un
ntrada, se

des que mucha gente con emociones arrolladoras, de e
pierde sus emociones agradables, las filtra o jamas se da la oportuni-

dad de experimentarlas. Como resultado, se centra solo en sus emo-

ciones negativas como ira, miedo y tristeza y pocas veces se da

cuenta de sus emociones agradables como alegria, sarpresa y amor,

Tal vez sea lo que t0 hacias antes, pero ahora sabes que es muy
importante para i gue empieces a darte cuenta de tus emociones
agradables. A medida que sigas utilizando la Terapia Dialéctico Con-

ra mejorar tu vida, descubrirds mas formas de experimen-

ductual pa
da. Eso no

tar emociones placenteras si no tienes bastantes en tu vi
quiere decir que nunca vayas a experimentar otro sentimiento nega-
tivo, Eso es imposible. Todos tenemos emocinnes negativas en distin-
tos momentos de nuestra vida. Pero tu vida no tiene que estar

deminada por ellas.

Una manera muy segura de centrarse en emociones agradables
consiste en crearlas por uno misme. Una vez méds, esta s una hahi-
lidad que ya has aprendido en el Capitulo 1, “Habilidades bésicas de
tolerancia al malestar”, pero merece la pena que lo repasemos aqgui.
Para empezar a construir una vida mas equilibrada y saludable para
ti, dedica algiin tiempo libre cada dia a crear experiencias que te
resulten agradables y toma nota de como te sientes y lo que piensas
como resultado de esa experiencia.

Si necesitas ayuda para pensar en experiencias agradables, utili-
za la "Gran lista de actividades agradables” del capitulo 1, en las
paginas 30-32. Luego, utiliza el siguiente "Registro de actividades

agradables” y el ejemplo para registrar lo que hiciste, como te sentis-
te y qué pensaste de la experiencia. Recuerda: trata de hacer algo
agradable para ti todos los dias. Te lo mereces.

Ejemplo: registro de actividades agradables
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Registro de actividades agradables
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7 Habilidades avanzadas

de regulacién emocional

En este capitulo vas a aprender cuatro habilidades avanzadas de
regulacidn emocional;

Ser consciente de tus emociones sin juzgar.
Exposicion emocional

Hacer lo contrario de tus impulsos emocionales
Solucién de problemas

Rl

En el capitulo 3, “Habilidades basicas de regulacién emocional”,
aprendiste a reconocer y describir tus emociones. Ahora, en este
capitulo, la exposicion a s emociones te va a ayudar, ain mas, a
practicar dos cosas muy importantes. En primer lugar, vas a apren-
der a observar el ciclo natural de vida de tus emociones, viéndolas
surgir v declinar, variar y cambiar cuando nuevas emociones reem-
placen a las viejas. En segundo lugar, vas a aprender que puedes
soportar —sin evitar o resistirte— tus sentimientos mas fuertes, Vas a
practicar a estar "en” la emocion aungue tu impulso sea correr o con-
~ vertlirla emocidn en accidn (gritando, golpeando o rompiendo cosas).
. La exposici6n a las emociones es un proceso crucial para aprender a
1o temer a tus sentimicnios. Y va a fortalecer tus habilidades de regu-
lacion emocional. Cuanto mds realices este trabajo de exposicion,
]f 5 Seguro, mds segura te sentirds a la hora de enfrentarte a desa-
& emocionales fuertes.
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Ademis de ser consciente de tus emociones sin juzgarlas y de la
exposicién a las emociones, vas a aprender una téenica conductual
Namada hacer lo contrario de tus impulsos emocionales. Cuando
tienes una emocion fuerte, eso afecta a tu conducta de dos mane-
ras: En primer lugar, cambias tu expresion facial y tu lenguaje cor-
poral de modo gue reflejen tus sentimientos. Si estas enfadado,
puede gue empieces a fruncir el cefio y a apretar los pufios. Por oira
parte, si tienes miedo, puede que abras mucho los ojos mientras
que hundes los hombros, El segundo cambio conductual viene de
la tendencia a la acelén que acompafia a cada emocidn. La ira, por
ejemplo, puede producir impulsos de gritar o golpear, mientras que
el miedo puede llevarte a encogerte o a retroceder. "Hacer lo con-
trario de tus impulsos emocionales” es una estrategia que bloquea
las respuestas guiadas por impulsos y que son ineficaces al tiempo
que, por lo general, e ayuda a apaciguar el propio sentimiento.

El siguiente pase serd aprender habilidades de analisis de con-
ductas clave y solucién de problemas para enfrentarte con mayor
eficacia a situaciones altamente emocionales, Vas a identificar lo
que provoca las emociones y a aprender a desarrollar estrategias
alternativas para afrontar situaciones desencadenantes de emo-
clones.

Lo que haremos finalmente en este capitulo es presentarte una
rutina de ejercicios llamada “Regulacién semanal®. Te ayudard a
seguir practicando las habilidades clave de regulacién emocional
que has aprendido aqui. Aprender a ser consciente de tus emaciones
sin juzgarlas disminuye la probabilidad de que estas aumenten en
intensidad y se hagan mis dolorosas.

Ser consciente de las propias emociones sin juzgar

Aprender a ser consciente de tus emociones sin juzgarlas dismi-
nuye la probabilidad de que crezcan en intensidad v se vuelvan atin
mas arrolladoras o dolorosas.
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 Bjerciclor Sef consciene de tus emociones sit JUzgar
Esta técnica comienza con la consciencia plena de tu respiracitn.
Céntrate en la sensacién del aire entrando y saliendo a través de tu
garganta, en como tus costillas se expanden y se contraen y en la
sensacion de tu diafragma tensandose y relajindose. Después de
hacer cuatro o cinco respiraciones lentas, profundas, puedes hacer
una de estas dos cosas: (1) observar cualquier emocién que puedas
estar sintiendo en la actualidad o, si no puedes identificar ninguna
emocidn, (2) visualiza una escena reciente en la que hayas experi-
mentado una reaccion emocional. Si visualizas la escena, date cuen-
ta de todos los detalles que puedas, Procura recordar lo que se dijo y
cdmo actuasteis ti y los demas.

Lee las instrucciones antes de comenzar el ejercicio para familia-
rizarte con la experiencia. Si te sientes més a gusto escuchando las
instrucciones, utiliza una grabadora para registrar las instrucciones
en voz lenta, uniforme, de modo que las puedas seguir mientras
practicas esta técnica.

Instrucciones

Mientras respiras lenta y uniformemente, dirige tu atencidn hacia el
lugar de tu cuerpo en el que estés sintiendo la emocidn. ¢Es un senti-
miento en tu pecho o estdmago, en tus hombros o en la cara 0 cabeza?
¢Lo estds sintiendo en los brazos o piernas? Percibe cualguier sensa-
cién fisica conectada con la emocidn. Ahora, sé consciente de la fuerza
del sentimiento. ¢Estd awmentando o disminuyendo? La emocion ies
agradable o dolorosa? Intenta darle un nombre a esa emocidn o descri-
be alguna de sus caracteristicas.

Ahara, intenta ser consciente de tus pensamienios. (Tienes pensa-
mientos sobre la emocidn? ;Esa emocién desencadena criticas sobre
las demds personas o sobre ti mismo? Sigue contemplando tu emacidn
y contintia observando tus juicios.
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Ahora, imagina que cada juicio tiene una de las formas siguientes:

*» Una hoja flotando en una corriente, da una curva y la pierdes
de vista.

s [Un anuncio emergente en el ordenador que se ilumina un
momento en la pantalla y desaparece.

» Unvagdn, de una larga fila de vagones de carga, pasa amte de i
en un paso a nivel,

*  [na nube atraviesa el cielo un dia ventoso.

s [n mensaje escrito en un anuncio de carvetera al gue te aproxi-
mas y que pasas de largo a toda velocidad.

= Un vehiculo de una fila de camiones o coches que se te acercan ¥
que pasa ante ti en una carretera desierta.

Elige la imagen que mejor te sirva. Lo fundamental es darse cuenta
del juicio, colocarlo en un anuncio, en una hoja o en un vagén y dejar
e se vayd.

Sigue observanda tw emocion. En el momento en gue empiece a
manifestarse algtin juicio sobre i mismo, sobre ti misma, o los demds,
vaelve a la visualizacion (hofa, nube, anuncio, ete.) y obsérvalo mien-
tras se aleja hasta perderse de vista.

Ahora, es el momento de recordarte tu derecho a sentir cualguier
cosa que estés sintiendo. Las emociones vienen y van, como las olas en
el mar. Suben y bajan. Cualquier cosa que sientas, independientemente
de lo fuerte o doloroso que sea, es legitimo y necesario. Haz una respi-
racidn lenta y acepta la emocidn como algo que vive en ti durante un
instante -y que, liego, pasda—.

Advierte tus pensamientos criticos. Visualizalos y déjalos marchar.
Deja que tus emociones sean como son, como olas en el mar que suben
v bajan. T subes con tus emociones durante un instanfe y, luego, se
alejan, Eso es natural y normal. Es lo que significa ser humano.

Termina el ejercicio con tres minutos de respiracidn consciente,
contando tus respiraciones (1, 2, 3, 4 y repitiendo: 1, 2, 3, 4) y céntrate
en la experiencia de cada momento mientras estds respirando.
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Al ver este ejercicio puede que te parezca un trabajo dificil. Obser-
var tus juicios y dejarlos marchar puede parecer muy chocante, muy
extrafio, Pero estis haciendo algo importante: estis aprendiendo a
observar en lugar de ser controlado por pensamientos criticos. Te
animamos a que hagas este ejercicio tres o cuatro veces antes de

pasar al siguiente punto,

Recuerda, los pasos clave para la prictica de observar tus emocio-
nes sin juzgarlas son las siguientes:

Céntrate en la respiracion.

Céntrate en la emocién (del momento o del pasada).

Percibe las sensaciones fisicas asociadas a la emocién.

Ponle nombre a la emocion.

Date cuenta de los juicios (sobre ti mismo, los demis o sobre la
propia emocién) y déjalos pasar. Utiliza las "hojas en la corriente”
u oira imagen.

« Observa la emocién; las emociones son como olas en el mar.

« Recuerda que tienes derecho a tus sentimientos.

* Sigue ddndote cuenta y dejando marchar los juicios.

« Termina con tres minutos de respiracidn consciente.

" ® @

Exposicién emocional

Enfrentarte a tus emociones en lugar de evitarlas es el principal
objetivo de la Terapia Dialéctico Conductual. La exposicién emocio-
nal te ayuda a desarrollar la capacidad de aceptar sentimientos sin
tenerles tanto miedo.

El primer paso es empezar a llevar un “Diario de emociones”
para gue puedas llegar a ser mds consciente de los fenémenos emo-
cionales concretos y de cdmo te enfrentas a ellos. Para la proxima
semana, haz un registro en tu “diario de emociones” de cada emo-
citm importante que experimentes. Debajo de “‘Acontecimiento”
anota lo que desencadend tu sentimiento. Los acontecimientos des-
encadenantes pueden ser internos —un pensamiento, recuerdo u
otro sentimiento- o pueden ser externos, algo que ti u otra persona
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hayais dicho o hecho. Debajo de “Emoci6n”, escribe una palabra o
frase que resuma tu sentimiento. Debajo de "Respuesta de afronta-
miento o de blogueo”, anota lo que hiciste para procurar desechar
la emocion. ;Intentaste suprimirla u ocultarla? ;Actuaste metiéndo-
te en una pelea o evitando algo que te daba miedo? Este registro de
tu respuesta de afrontamiento o de blogueo te ayudari a identificar
emociones para llevar a cabo la exposicién a emociones, més ade-
lante, en este mismo capitulo,

FRT T e e T 1

Ejemplo: Diario de emacione ;
Linda, que habia estado luchando con la ira y sentimientos de recha-
zo, llevé el siguiente diario de emociones durante la semana ante-

rior a Navidades. Ninguno de sus padres, que estaban divorciados.
La habia invitado para ese dia.

Fecha
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Diario emocional de Linda

[
Acomtecimiento i

Emociin

Respuesta de afrontamiento o
| de bloquen

Le comtesté "No®™ de mala manen

112 | M hermmana me lama para | Resentiniiento,
saher si vay a ir @ casa de Rechazo, enfodo | Cambié de tema. Lo eritigud por
papd en Navidad. Pero é no ser tan estipido como para segiir
i iniid gueriendo ser parle de ln familia,
Le dije que dl no le grstaba a papd.
1812 | Loscosasqueledieami | Culpabilidad Convertida en enfado. Mands um
hermario email a mi padre diciéndole que
era rn imbécil por o haberme
invitade.
1912 | Lianié a i madve pero Rechuzn, enfado | Pensd qué maln madre era. Le
exiaba demusiado ocupadn mandé wn email para giee uo s
para hablar molestara en “robar fempo 4 s
apretada agenda” para Hamirne,
2012 | Wioen bowiito castillo en el Rechuzp, tristeza | Tome un helado y observé a todas
escaparate de tna Henda de las "hormipas esteipidas”
jugueies, Recordé los cutres afandndose en hacer sus compras
regalos de Navidad, de de Navidad, esclavas de ln época
tiltima hora, que solfa tener. del afin.
21712 | Le comprd une carlera de Ira, culpa Esperando que o abra en la fiesta
piel a mi padre, ¥ s sienta wea hasura por ng
haberme irvitado. Escribi un
mensaje dicierdo; "Gracias por ser
II un pran podre” y disculpindome
par i envaif
2212 | Mi madre me llama Rechazo, ina Muiy frin con ella. Le contesté que

estaba oeupada cuando me nvitd
| para lo cena de Nochebuena.
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| Acontecimiento

Fecha
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Cuando repases tu diario emaocional, nos gustaria que te fijaras
en dos cosas. Primero, que identificaras las emociones que parecen
crénicas, las que aparecen una y otra vez. En segundo lugar, date
cuenta de los mecanismos de afrontamiento o blogueo que sueles
utilizar, asi como de sus consecuencias. (Te dan resultado? [Te sien-
tes mejor o peor unas horas después de haberlos utilizado?

Las emociones que aparecen repetidamente o que conllevan
estrategias de bloqueo que generan més dolor que alivio van a cons-
tituir buenos objetivos para la exposicién a emociones. Las emocio-
nes que conducen a estrategias ineficaces o destructivas requieren
exposicién porque necesitas practicar enfrentdndote a ellas y sin-
tiéndolas, sin poner en marcha tus métodos tradicionales de evita-
cién —los que no funcionan y, por lo general, te causan mis
dificultades—,

Linda, después de revisar su diario, se dio cuenta de que las
cosas gue hacia para enfrentarse a sentimientos de rechazo (atacar
o criticar a la gente, ser fria y distante) lo dnico que conseguian era
ahondar més en su pozo emocional. Acabd por tener sentimientos
arrolladores de culpa y odio hacia si misma y por estar mds distan-
ciada ain de su familia.

Linda tenia que aprender a estar con sus sentimientos y a obser-
varlos sin las estrategias tradicionales de evitacién. La exposicion a
emociones demostraria ser una habilidad muy importante para
ella. Veamos cdmo funciona.

e e — < —
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‘Ejercicio: Exposicién aemocionés

En el momento en que empieces a sentir la emocion con la que has
decidido trabajar, sigue el procedimiento siguiente. Puedes leer para
i las instrucciones o grabarlas para escucharlas luego.

Instrucciones

Haz tres o cuatro respiraciones diafragmadticas profundas. Percibe
cdmo se siente la respiracion en tu garganta, cuando llena tus pulmo-
vies y cuando estira tu diafragma. Mientras respiras lentamente, date
cuenta de como sientes tu cuerpo por dentro, especialmente tu esidma-
go y torax. Percibe tu cuelloy hombros, fu cara. [Haz agui una pausa
de unos segundos si estds grabando las instrucciones].

Ahora, percibe cdmo te sientes emocionalmente. Simplemente,
manién tu atencion en el sentimiento hasta que lo percibas de alguna
wanera. Deseribete ese sentimiento para ti. Etiguétalo. Nota la fuerza
del sentimiento. Busca palabras para describir su intensidad. Date
cuenta de si la emocion estd aumentando o disminuyendo. Si la emo-
cidn fuera una ola, cen qué punto de la ola estarias ahora: Subiendo
por la pared de la ola, en la cresta o empezando a deslizarte hacia el
seno de la ola? [Haz aqui una pausa de unos segundos si ¢slas gra-
bando las instrucciones].

Ahora, percibe cualquier cambio en tus sentimientos. ¢Hay oiras
emociones que se estén entretejiendo con la primera? Describete cual-
quier emocion que haya aparecido. Sigue observando y buscando pala-
bras para describir el mds ligero cambia de cualidad o intensidad de
fus sentimientos. [Haz aqui una pausa de unos segundos si estds gra-
bando las instrucciones].

Mieniras sigues observando, puede que percibas una necesidad de
bloguear la emocidn, de algjarla. Eso es normal, pero procura seguir
observando tus ermociones solo un poco mds. Simplemente, sigue des-
cribigndote Io gue sientes y percibiendo cualguier cambio. [Haz agui
una pausa de unos segundos si estds grabando las instruccione:s .
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Percibe cimo es no actuar frente a tus sentimientos, no bloguearlos
ni evitarlos, no hacerte dafio a ti misme, no lastimarte a ii misma. Solo
sé consciente del sentimiento sin ninguna accicn, observando, pero no
hacienda.

Recuerda que esto es una ola que pasa, como otras incontables olas
emocionales en tu vida. Las olas van y vienen. Muchas veces ie has
sentido bien. Esto pasard pronto y ti volverds a sentirte bien; de nuevo,
un periodo de calma. Observa la ola y déjala gue pase lentamente,

Si surge algyin juicio, alguna critica —hacia ii o hacia otros-, sé cons-
ciente de ello y déialo pasar. Si tienes un juicio respecto a sentir esta
emocion, sé consciente de ello y déjalo pasar. De la mejor manera posi-
ble, procura aceptar este sentimiento. No es mds que ung de las luchas

de la vida.

Sigue siendo consciente de tus emociones solo un poco ms. Si
cambian, déjalas gue cambien, Describete a ti misma, a ti pismo,
cémo te sientes. Contintda observando hasta que la emocion cambie
o bien disminuya. [Haz aqui una pausa de unos segundos si estas
grabando las instrucciones].

Termina el ejercicio con unos minutos de respiracion consciente
—contando tus respiraciones y centrindote en la experiencia de cada
respiracion—,

Te animarmos a que practiques la exposicién a emociones durante
periodos cortos al principio —tal vez de solo cinco minutos—. Cuando
te acostumbres mas a centrarte en los sentimientos, serds capaz de
tolerar la exposicién a emociones durante periodos mis largos. Ase-
glirate siempre de terminar Ja exposicién con unos instantes de res-
piracién consciente porque apacigua los sentimientos muy intensos
v te ayuda a relajarte. También fortalecera tus habilidades de min-
dfulness y aumentard tu confianza en tu propia eficacia.

Recuerda, los pasos clave para realizar el ejercicio de exposicion

emocional son:

= Céntrate en tu respiracidn.
s Date cuenta de como te sientes dentro de tu cuerpo.
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» Percibe y describe tu emocion.

s Percibe si el sentimiento estd aumentando o disminuyendo;
imaginalo como una ola.

= Describe cualquier emocién nueva o cualquier cambio de cua-
lidad.

e Date cuenta de cualquier necesidad de bloguear la emocidn,
pero sigue observando.

+ Date cuenta de cualquier impulso a actuar de acuerdo con tu
emocién pero sigue observando sin actuar.

s Percibe criticas (sobre ti mismo, los demas, la propia emocién)
v déjalas que pasen.

« Sigue observando hasta que la emoci6n o bien cambie, o dis-
minuya.

e Termina con unos minutos de respiracién consciente.

Ejemplo: Utilizacién consciente de tus emociones y exposicion a
feis emociones

Adam habia estado luchando durante més de cinco afios con
sentimientos de dolor e ira en relacidn a su exesposa. Ambos tenian
la custodia compartida de los hijos de Adam de siete y diez afios
que pasaban la mitad de la semana en casa de cada uno de los
padres. Pricticamente cada vez que tenian contacto, la ex de Adam
decia algo que lo irritaba. Y la cosa no terminaba ahi. El se pasaba
dfas y dias furioso, imaginando lo que podria decir o hacer para
VEngarse.

El ejercicio “Ser consciente de tus propias emociones sin juzgar-
las” le parecia muy dificil a Adam, pero ya estaba agotado de la con-
tinua agitacién emocional. Y su médico le habia avisado hacia poco
de su situacién al borde la hipertensién. Empezo por centrarse en las
emociones actuales —nada que ver con su exmujer—. Para su sorpre-
sa, casi siempre tendia a sentirse triste en vez de enfadado.

A medida que Adam observaba su tristeza, se hizo consciente de
un fuerte sentimiento en su abdomen y hombros. De pronto, tuvo
una imagen de si mismo llevando un gran peso. Surgieron las cri-
ticas: él debia ser mas [uerte, no era un buen padre, se habia

[ =—
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“fastidiado” la vida. Se dio cuenta de esos pensamientos y los dejé
marchar, imaginandolos como un tren de vagones de carga pasan-
do por delante de éL

Adam no luché con la tristeza —la observd crecer y disminuir,
como una ola del océano—. Se concedi6 el derecho a estar triste, Dar-
se cuenta de sus juicios y dejarlos marchar se le hizo mas ficil des-
pués de unas cuantas experiencias con el ejercicio. Y Adam adquirié
confianza en su habilidad para tranquilizarse con la respiracién
consciente,

La exposicién emocional suponfa un desafio mayor. Para este
ejercicio, Adam decidié trabajar con sentimientos que tenfan que ver
con su exmujer. Su primer incidente de exposicidn emocional siguio
a una llamada telefénica en la que ella lo acusé de ser “un agarrado
que nunca gastaba nada de manera voluntaria con los nifios™.

Adam empez6 a darse cuenta del efecto de esas palabras en su
cuerpo. Sinti6 calor, con una desagradable sensacién de presién en
el pecho v cuello (llegd a preguntarse si no serfa su presidn sangui-
nea). Luego, se describié a s{ mismo su enfado. Lo sentia como algo
duro y agudo, brotando con un profundo desagrado. Habia también
algn mds: un sentido de indefensién que parecia, segiin lo percibis él,
casi desesperacién. Era un sentimiento de que las cosas nunca irian
a mejor, nunca iban a ser distintas.

Cuando la desesperacién se hizo méis fuerte, Adam sintié un
impulso de desconectarla, de bloquear]a. Le apetecia una cerveza y
empezd a planear la contestacién que le iba a dar a su exmujer. Con
esfuerzo, Adam sigui6 observando sus emociones, procurando no
quedarse atrapado en ningtin sentimiento en particular, sino mante-
niendo la atencidn en cualguier cosa que sintiera.

Adam era también consciente de sus impulsos a actuar movido
por la desesperacion. Querfa enfadarse, llamar a su ex para gritarle
que ¢lla estaba envenenando su relacién con sus hijos. Luego, tuvo
imagenes de subir a su coche para estrellarse contra un arbol ~en
parte por venganza y, en parte, para terminar con todo el dolor que
estaba sintiendo-. .
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Mientras Adam observaba sus sentimientos, aparecieron los jui-
cios: Su ex era malvada, € habia sido un idiota casandose con ella,
ella le habia destrozado la vida y todo era demasiado complicado
para seguir viviendo. Le costd trabajo, pero fue colocando cada pen-
samiento en un vagon de carga y dejé que se alejara.

Al cabo de un rato, Adam se dio cuenta de algo que lo sorpren-
di6: Aquel sentimiento de desesperacion, si él no se aferraba a sus
juicios, tendia a desvanecerse. Se suavizaba en un sentimiento mas
priximo al arrepentimiento.

Adam, ahora, empeed a centrarse en su respiracién, contando y
observando cada respiracidn. Tres minutos mis tarde sentia una
especie de tranguilidad —no es gue fuera el mejor de los sentimientos
del universo pero, al menos, era algo con lo que se podia convivir-.

Hacer lo contrario de tus impulsos emocionales

Hay buenas razones para que sientas aquello que estés sintiendo.
Incluso si son dolorosas, tus emociones son legitimas y vilidas. E]
mayor problema es la conducta movida por emociones porgue actuar
en funcién de las emociones suele desembocar en resultados des-
tructivos. Dejar que la ira te lleve a atacar con palabras puede rom-
per tus relaciones. Dejar que el miedo te lleve a evitar tareas y

desafios importantes puede paralizarte en el trabajo.

Un segundo problema relacionado con actuar en funcién de los
impulsos emocionales es que estos infensifican tu sentimiento origi-
nal. En vez de sentirte aliviado, puedes llegar a estar adn mas consu-
mido por la emocion. Aqui es donde entra en juego la aceidn inversa.
En lugar de avivar tu emocién, la accién inversa te ayuda a regularia
y cambiarla. Veamos unos ejemplos de accidn inversa.
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Ejemplo: accidn inversa

" Conducta impulsada por o
Emocidn P ap Aeeitn inversa

la emocidn

Macar, criticar, laslimar, Reconoce, evita o distriste,
gritar, { utiliza un tono de voz
| tranquilo.

Miedo Evitar, hundir Ins hombros. | Acéreate a lo que temes, haz
Io que has estacdo evitanda,
mantente erguido

Tristeza Apagarte, evitar, ser pasivo, | Permanece activo, Implicate,

desplomarie, agachar fa miércale ohjetivos, mantente
cabeza, derecha.

Culpabilidadivergitenza | Castigarte a H misma, Si la culpabilidad es

confesar, evitar, cerrarte, infundada, continga
haciendo aguello gue te hace
sentir culpable; sila
culpabilidad es justificada,
repiralo y corrigete

Observa gue la accidn inversa cambia el lenguaje corporal (pos-
tura, expresion facial) asi como el propio comportamiento. La
accidn inversa no consiste en negar ni fingir una emocion que no se
estd sintiendo. Mas bien se trata de regulacion. Reconoces la emo-
ci6n pero utilizas la conducta inversa para reducirla o estimular

una emociom distinta.

Hay seis pasos para generar una conducta inversa;

1. Empieza por reconocer lo que sientes. Describe la emocién
con pulahl‘ﬂs.

2. Pregiintate si hay una buena razon para regular o reducir la
intensidad de esa emocidn. [Te estd abrumando? /Te esta
impulsando a hacer cosas peligrosas o destructivas?

i. Date cuenta del lenguaje corporal especifico v de la conducta
que acompafnian a la emocion (consulta la columna “Conducta
impulsada por la emocién” en la tabla que viene a continua-
cidn). ;Cudl es tu expresion facial, tu postura? ;0ué estas
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diciendo y como lo estas diciendo? ;Oué haces, en concreto,
como respuesta a la emocién?

4. Identifica la conducta inversa. ;Cémo puedes relajar tu cara y
cuerpo para que no estén proclamando: “estoy enfadada” o
“estoy asustado”? ;Cémo puedes cambiar tu postura para
transmitir confianza y vitalidad en lugar de depresion? Cuan-
do estas enfadado, jcomo puedes reconocer o ignorar en lugar
de atacar? Haz un plan para tu conducta inversa que incluya
una descripeidn especifica de tu nueva conducta.

5. Comprométete de lleno con la conducta inversa y establece un
marco temporal para trabajar en ello. (/Cudnto tiempo vas a
mantener la conducta inversa? Cuando pienses en hacer un
compromiso, ten en cuenta por qué quieres regular tus emo-
ciones. ;Qué ocurrid en el pasado cuando incurriste en con-
ductas impulsadas por emociones? [Tuvieron costes serios
para li o para otros?

6. Vigila tus emociones. Cuando realices una conducta inversa,
date cuenta de cémo puede cambiar o evolucionar la emocién
original. La accién inversa, literalmente, envia un mensaje al
cerebro de que la antigua emocién ya no es adecuada -y eso
ayuda a cambiar a otra emocién menos dolorosa—.

Ahora es ¢l momento de hacer una planificacién mds avanzada.
Vas a identificar algunas emociones habituales y te vas a comprome-
ter con las estrategias de accién inversa que te puedan ayudar en la
regulacion,

Cubrir 12 “Hoja de trabajo de planificacién de accién inversa” es
sencillo pero puede tener un efecto muy importante. En ella vas a
identificar las emociones que puedes esperar sentir en el futuro para
preparar una respuesta radicalmente distinta a la que has tenido en
el pasado.

Aqui tienes un ejemplo. ;Recuerdas a Linda y el diario emocional

que cumplimenté antes de Navidad? Cuando empezé a trabajar con
su hoja de trabajo de planificacién de accién inversa, identificé varias

acciones inversas que ella pensé que podian ayudarla con su ira, sen-
timientos de rechazo v culpa. Esto es lo que decidio.
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Ejemplo: hoja de trabajo de planificacién de accidn inversa de Linda

Conducta

Emocidn | impulsada por | Accidn fnversa [ F:u iodo de Resultados
la emocion e
Sentimiento | Retimrme Decir lo que me hacta | Mientras dure | Mis
derechazo, | Atacar dafio con vog la CONVErSECIOnEs
enfado Pequerias tranguila y siv atecar, | conversacidn | serim mds
VERPRNIAS "sarrmfiis termminar !'Mtq“';m st ;t{}
pronio la infersificara la
conversacidn. Hacer pelen, Expresaria
alpo pare mi en vez de Coimo e sienio
plasear ima vengania. de ianera
educada.
Jilpeal L] !
ﬁb" o
Ml 1

A lo largo de varias semanas, Linda vigild los resultados de su
accidn inversa para comprobar qué resultado le daba su nuevo com-
portamientio. Lo que se encontrd fue que su ira pasaba mas rdpida-
mente cuando seguia su plan de accién inversa. Emplear una voz
tranguila v manifestar en voz alta lo que la lastimaha, parecia suavi-
zar su malestar. Al principio, tenfa miedo de reconocer sus senti-
mientos de rechazo porque la hacfan méds vulnerable. Pero después
de intentarlo varias veces (por ejemplo, diciéndole a su padre que
estaba triste por no estar con él el dia de Navidad), Linda comprobd
que su ira, generalmentes, cambiaba a algo menos agudo, menas
doloroso. Y se pasaba menos tiempo barruntando en todo lo que la
hacia sentirse una victima.

No es sencillo practicar la accién inversa. Y no pretendemos decir
que lo sea, Pero la accién inversa reduce rdpidamente la intensidad
de las emociones arrolladoras. El miedo se convierte en fortaleza, la
irisieza en compromiseo, la ira en distanciamiento y la vergilenza y
evitacion en disposicidn. La planificacién de estrategias de accién
inversa te brinda una herramienta increfblemente eficaz de regula-

cidn emocional.
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Hoja de trabajo de planificacién de acciin inversa Solucidén de problemas

Periodo de A veces, la regulacitn de emociones tiene que comenzar antes de

Emocion | :'"I?U[-“Eld_ﬂ por | Accién inversa TR | Resultados que empiecen los sentimientos arrolladores. La solucidn de proble-
p A | mas se centra en el acontecimiento desencadenante y busca otras

| Conducta

formas mis eficaces de responder.

Anilisis de conducta

La solucién de problemas empieza con lo que se¢ conoce como
andlisis de conducia. Basicamente, esto equivale a trazar la secuen-
- cia de acontecimientos que han llevado a una emocion problematica.
La “Hoja de trabajo de analisis conductual” te guiari paso a paso por

ESle proceso.

Ejemplo: hoja de trabajo de analisis conductual

| Cuando llevé a cabo un andlisis de sus reacciones de ira, Sam
! encontrd muchos desencadenantes internos gque no esperaba.
1

| Hoja de trabajo de andlisis conductual de Sam

. Emocion problematica: fra frenie a mi suegra

2. Acontecimiento desencadenante
= Acontecimiento externo: Visita de mi suegra, Parece asguea
da cuando ve mi casa.
» Pensamientos: La casa necesita una mano de pintura. El
patio estd lleno de hierbajos y parece abandonado. El lugar es
e vertedero.
3. Acontecimientos secundarios

a. Emocidn: Trisfeza
Pensamiento; Odio este lugar,
| b. Emociton: Vergiienza
Pensamientos: ;Por qué malgasto mi vida en escombreras

como esto? Por qué no puedo conseguir algo mejor? Ya sé
por gué: Porque soy un perdedor gue no puede ganar dinero.
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c. Conducta: Acusé a mi suegra de no ayudarnos cuando lo
necesitdbamos, de no preocuparse de nuestros problemas y,
cuando ella discrepd, yo estallé.

Date cuenta de que €l acontecimiento externo -la visita de la sue-
gra— es solo un paso de una serie. Y que la mayoria de los pasos que
conducen hasta la rabia son internos —ya sean pensamientos u olros
sentimientos negativos—. Si Sam quiere llegar a regular mejor su ira,
va a tener que identificar qué pasos quiere cambiar en el proceso
desencadenante y, luego, utilizar la solucién de problemas para pla-
nificar una respuesta distinta.

Lo importante es que tii puedes cambiar o suavizar las emociones
deshbordantes cambiande lo que haces antes de que la emocién te
arrastre. El primer paso, tras completar tu analisis de conducta, es
decidir cusl de los acontecimientos, desencadenantes o secundarios,
quieres cambiar. Deberfa ser (1) un acontecimiento que puedas con-
trolar (por ejemplo, tus propios pensamientos o conducta) ¥ {2) un
acontecimiento que, si se cambia, tenga probabilidades de reducir tu
emocidn negativa.

En el caso de Sam, €l decidi6 intervenir sobre sus pensamientos
generadores de vergiienza y sobre el ataque verbal. Sam se dio cuen-
ta de que este mismo patrén previo a sus enfados se habia repetido
antes, demasiado a menudo, en ¢l transcurso de los afos. Empezaba
con pensamientos de vergiienza propia, que pronto st volvian inso-
portablemente dolorosos. Entonces, intentaba enmascarar la ver-
gitenza buscando el fallo en los demis, lo que desencadenaba la ira

v, Analmente, un atague.

Una vez has identificado el acontecimiento, o acontecimientos,
desencadenante, puedes decidir un cambio utilizando tu propia hoja
de anotaciones de analisis conductual. El paso siguiente consiste en
utilizar la téenica ABC de solucion de problemas.
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Hoja de trabajo de anilisis conductual

1. Emocidn dolorosa:

2. Acontecimiento desencadenante (lo que ocurrié antes de la
emacion)

» Acontecimiento externo: ;Ocurrié algo sobre lo que no tie-
nes control (pérdida de empleo, ponerte enfermo, malas
noticias, eic.)?

» Pensamientos: ;Qué pensamientos, previos a la emocion,
pueden haber desencadenado o intensificado tu reaccién?

* Emocion: (Hubo alguna emocitn anterior y distinta que
desencadenara tu reaccion?

= Conducta: El desencadenante de tu reaccién ¢fue algo que
tiu otra persona hicisteis?

3. Acontecimientos secundarios: Identifica o que sucedié inme-
diatamente después del acontecimiento desencadenante (pero
antes de la emocién problema). Descomponlos en una serie de
pasos (a, b, c).

a. Pensamientos

Emocidn:
Conducta:

b. Pensamientos

Emocidn:
Conducta:

¢. Pensamienios

Emocidn:

Conducta:

Cuando completes la hoja de andlisis de conducta, verds como
estan estructuradas las emociones. Siempre hay algo que las desen-
cadena. A veces, ese desencadenante es interno —Como 1us pensa-

. mientos o sentimientos— y, a veces, hay causas multiples, todas las

es 85 TIECESATI0 Teconocer ¥ rasirear.
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Solucion de problemas ABC

Este es el segundo paso de la solucion de problemas una vez que
hayas completado tu hoja de trabajo de andlisis conductual. Te ense-
fiara a jdentificar el ABC de la solucién de problemas.

a. Alrernativas. Haz una tormenta de ideas de respuestas alterna-
tivas. ;Como podrias cambiar los pensamientos o conductas
desencadenantes, primarios o secundarios?

b. Buenas ideas. Evaliia tu lista y elige una o dos de tus mejores
ideas para llevar a la practica.

c. Compromiso con la puesta en prdctica. Identifica el momento y
lugar en que vas probar tus nuevas respuestas. Escribe los nue-
vos pensamientos o conductas que vas a utilizar.

Alternativas: tormenta de ideas

Veamos los pasos de la solucién de problemas utilizando el ejem-
plo de Sam. Sam hizo dos listas de tormenta de ideas: una para cam-
hiar los pensamientos que le provocaban vergiienza y la otra para
cambiar su conducta de atague.

Tormenta de ideas de Sam

Pensamientos de | Conducta de ata que
»  Pensar en lns cosas que hago bien, »  Considerar o que expone la ot persona
antes de decir nada negative.

» Recordarme cudnio me altera esto y
e, al final, #e enfado, o No hacer munca una critica caando me

. Pt exté sintiendo molesio o pvergonzado,
s Distracrmie; escuchar miisica. . ¢

* Dar respuesta por escrito, no verbal-
mente, Me disgusto mucho y digo cosas
o Dar una vuelte en coche; haocer unas hirientes
foros

s Pedirde @ Millie lsu esposa] que me apoye.

»  Recordar cimo se sentiria la ofra persoia
antes de decir nado.

v Consultar con Millie st no me estaré
pasande antes de criticar a naiie.

HABILIDADES AVANZADAS DE REGULACION EMOCIONAL 263

Buenas ideas: etapa de evaluacidn

Sam evalud las distintas ideas que se le habfan ocurrido y decidio
probar lo siguiente:

1. Me distraeré con musica o me dedicaré a mis fotos.
2. Lo consultaré con Millie antes de eriticar a nadie; y daré una
réplica bien elaborada por escrito si decido decir algo critico.

Compromiso con la puesta en prdctica

Por tltimo, Sam decidié seguir su plan respecto a su suegra por
el resto de su visita, especialmente cuando estaba a solas con ellay
ella decia algo que le molestaba.,

Fijate que Sam desarrollé conductas alternativas concretas
para sustituir a las acciones que tenian lugar antes de que se enfa-
dara e identificé una situacion en la que se comprometia a utilizar
su nuevo plan.

Lo mis importante de la solucién de problemas es saber exacta-
mente lo que vas a hacer de manera distinta -y cudndo y dende lo
haras—-. Cuanto més concreto y especifico seas, mejor. Ahora, utili-
zanda tu propio ejemplo a partir de tu hoja de trabajo de andlisis
conductual, repite los mismos pasos anotando tus ideas en una hoja
de papel en blanco para elaborar un plan que te puedas comprome-
ler a seguir.
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Regulador semanal

La regulacién emocional se consigue mejor cuando utilizas tus
nuevas habilidades de manera habitual. La "Hoja de registro sema-
nal de regulacién” es, basicamente, un sistema de recordatorio
para ayudarte a que lo hagas. Estas son las habilidades en las que
vas a centrar:

» Controlar la vulnerabilidad Fisica.

s Controlar la vulnerabilidad cognitiva.

= Advertir y recordar los acontecimientos positivos.
* Observar y aceptar las emociones.

*  Accidn inversa.

* Splucidn de problemas.

La hoja de registro de regulacién deberia ser cumplimentada al
final de cada domingo. Haz bastantes fotocopias para repasar las
habilidades que has puesto en juego durante los siete dias anterio-
res. Marca las casillas adecuadas para indicar cudndo has utiliza-
do tus habilidades.
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v Tomé medidas
proactivas para
hacer frenteala

enfermedad!
dolor

& Mankuive una
comida
equilibrada

* Nourilicé
drogasialoohol

* Dormilo

suficlente

+ Hice ejercicio

s« Lilicé relajacitn
o mindfulness

para hacer frente
al estréaftensidn

* (hservé mis
pensamientos
desencadenanies

o Utilice
pensamientos de
afrontamiento

v Ohservd, al
mEnas, in
acontecimiento
positive

Hoja de registro semanal de regulacion

Lunes

Vulnerabilidad fisica

Martes | Miere. | Jueves | Viermes

I Sibado | Domingo

Lunes

Vulnerabilidad cognitiva

Maries | Mierc, | Jueves | Viernes | Sabado Domingo

=

T
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Acontecimientos positivos de esta semana

Martes
l.

.
s

3

Miércoles

B

Viernes
1.

Z.

3

Sibado
1

2,

3.

Domingo
1.

.

3.

& Dhservacidn de
CIMICIONES

s Mo actuar al
dictado de la
erocitn

» Mo juzgar la
EMHICItn

» \tilizacidin de
accion inversa

+ Ulilizacitn de
aniilisis de
conducta

o Utilizacion de
sofucidn de
problemas
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Ohservar v aceptar las emociones

Lumes | Martes | Mierc. | Jueves | Viernes | Sibado | Domingo -
|

267

Hacer frente a las emociones

Lunes I Martes

Miere, | Jueves

Viernes | Sibado

| Domingo
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Habilidades basicas
8 de eficacia interpersonal

Las habilidades de eficacia interpersonal son un compuesto de
entrenamiento en habilidades sociales (McKay, Davis ¥ Fanning,
1983), entrenamiento en asertividad (Alberti y Emmons, 1990; Bower
y Bower, 1991) y habilidades de escucha (Barker, 1990; Rogers, 1951)
que han sido combinadas por Linehan (1993a) en la Terapia Dialécti-
co Conductual. Ademas, hemos afiadido habilidades de negociacidn
{Fisher y Ury, 1991) para completar el programa.

Las relaciones son algo muy valioso y vulnerable. Proporcionan
amor, compafifa y apoyo. Pero, a veces, en cuestién de segundos, se
pueden romper sin arreglo posible. Mantener nuestras relaciones
sanas y vivas requiere habilidades interpersonales que puedes apren-
der en este capitulo y en el proximo. La mads necesaria e importante
de estas habilidades es la asertividad, que es la habilidad de (1) pedir
lo que quieres, (2) decir no y (3) negociar el conflicto sin perjudicar la
relacion. Sin embargo, antes de aprender asertividad, hay algunas
cosas importantes que necesitas conocer.
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Proporcidn "yo quiero - los otros quieren”

Cada relacion consiste en dos personas que intentan satisfacer
sus necesidades. A veces, las dos necesitan lo mismo ~compaiiia,
entretenimiento, calma y tranquilidad- y, asf, la relacidn resulta
facil. Pero cuando necesitan cosas distintas al mismo tiempo, o
cuando una de ellas necesita algo que la otra no le quiere dar, sur-
gen los problemas. Para que una relacién vaya bien, tienes que hacer
o signiente:

* Saber y decir lo que deseas.

+  Percibir o averiguar lo que desea la otra persona.

= Megociar y pactar para que puedas conseguir, al menos, algo
de lo gue quieres.

» Dar lo que puedas de lo que guiera la otra persona,

Si la proporcién "yo quiero - los otros gquieren” no estd equili-
brada, tu relacidn se vuelve inestable. Para mantener unas rela-
ciones saludahbles es vital prestar atencion a lo que desea cada
persona asi como utilizar habilidades de asertividad para nego-
ciar los conflictos,

Ejercicio: “Yo quiem-"!pﬁfgrfm%u.f

e

El siguiente ejercicio te ayudard a valorar tu proporcion de "yo
guiero - los otros quieren”. Elige una relacién que quieras evaluar,
En la columna de la izquierda, apunta las cosas que quieres y nece-
sitas en esa relacion.

Bajo "Resultado” valora lo bien que estan cubiertas esas necesi-
dades. En las dos columnas de la derecha, haz lo mismo para la otra
persona. Ahora, echa un vistazo a los resultados en cada lado de la
tabla. /Estédn mejor satisfechas las necesidades de una persona o de
la otra? ;Cémo aborda la relacion las necesidades no satisfechas?
;Se ignoran o se negocian? jSon causa de reproche o de retirada?

|
!
i
|

Valoracién “yo quiero - ellos quieren”

| Resultado

=
=
W
==
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| Resultado

Yo quiero
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Proporcién “quiero —deberia”

Cada relacién requiere guardar un delicado equilibrio entre con-
seguir hacer aquello que quieres y hacer lo que piensas que deberias
hacer (por el bien de la relacién o de la otra persona). Si te centras,
principalmente en conseguiry en hacer aquello que quieres y le pres-
tas poca atencién a lo que deberias hacer por el otro, no tardaris en
ganarte el resentimiento de la otra parte. Si cargas demasiado en el
lado de los “deberia” —como deberias obrar, lo que deberias hacer por
el otro— la relacién empezaré a parecerse a una carga sin satisfaccio-
nes y i estaras deseando escapar de ella.

Para muchaos, los “deberia” se pueden convertir en tiranias con-
troladoras, obligandolos a ignorar necesidades importantes. Estin
tan ocupados siendo buenos y dando que dejan de percibir lo depri-
midos y desesperados que se han vuelto. Antes o después, el dolor de
negarse a uno mismao se hace demasiado fuerte y uno tiene que esca-

par o romper la relacién.
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Coloca una sefial (') junto a cada uno de los elementos que des-
criban tus creencias o sentimientos:

Deberfas intentar dar todo lo que se te pide en una relacién

aunque eso signifique dejar de lado tus necesidades.

Cuando alguien se siente mal, deberias hacer todo lo que te

pida para ayudarlo.

Deberias ser siempre cuidadosofa y considerado/a.

No deberias pedir algo si sabes que la otra persona no guiere
dartelo.

Hay una forma correcta de actuar con la gente y uno deberfa
seguirla aunque eso signifique callarse los propios sentimien-
tos v necesidades.

No deberias decir no a la gente; es inapropiado.

No deberias manifestar sentimientos que puedan molestar a
alguien; estd mal.

Deberias responder a las necesidades de los demés porque sus
necesidades tienen mayor prioridad.

Nunca deberias lastimar ni ofender a nadie.

Deberias tratar de no decepcionar a los demas.

Cuantos més elementos hayas marcado, mis fuertes seran tus
creencias sobre la forma correcta y equivocada de relacionarte con
los demés y més probable serd que niegues tus propias necesidades
en una relacién. No hay nada malo en mantener valores sobre cuidar
a los demds, pero si esos valores se sobreponen a tu habilidad de
pedir lo que quieres, terminards sintiéndote indefenso, desampara-
da, en cualguier relacién,

——n

By
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Desarrollo de habilidades

Mejorar tus habilidades interpersonales te va a suponer un duro tra-
bajo. No necesitas que nadie te diga lo dificil que es cambiar los patro-
nes de relacién. Pero sabes por qué es importante —algunas relaciones
que valoras se habran disuelto porgue no supiste arreglar las cosas que
iban mal-. Este capitulo y el préximo te van a brindar nuevas herra-
mientas para gestionar tu papel en las relaciones. A veces, te daran
resultado y, otras veces, no; ¥, a veces, puede que te olvides de utilizar-
las. Pero también te sorprenderas de lo mucho que pueden mejorar una
conversacién o que pueden ayudar a solucionar un problema.

Es duro, pero estd bien que falles a veces —que estalles o que evi-
tes- porque lleva su tiempo aprender un nuevo camino. La practica
de tus nuevas habilidades interpersonales te brindara los siguientes

resultados:

« Ayudarte a ser mas eficaz en tu trato con la gente.

+ Mejorar tu habilidad de satisfacer tus necesidades.

« Ayudarte a negociar conflictos sin perjudicar una relacion.

« TFortalecer el respeto por ti mismo al proporcionarte alternati-
vas frente a los viejos patrones perjudiciales de ira o evitacion.

Habilidades interpersonales clave

Hay seis habilidades interpersonales clave que van a cambiar tu
{orma de percibir una relacidn:

1. Saber lo que quieres. ;Como sabes lo que quieres en una rela-
¢ion? En algunos casos, sientes un anhelo. O eres consciente
de un malestar, La clave est4 en prestar atencién y buscar una
forma de describir, en tu propia mente, lo que estas sintiendo.

3. Pedir lo que deseas ~de manera que proteja la relacién—. El siguien-
te capitulo te proporcionara un método eficaz y el formato para
hacerlo, Pero, por el momento, la idea bdsica es que pongas tus
necesidades en palabras que sean claras, que no supongan un
ataque y que pidan un cambio especifico de conducta.
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3. Negociar los deseos que chocan. La disposicién a negociar

empieza con un compromiso claro de que novaa haber gana-
dores ni perdedores. Asume que las necesidades de cada per-
sona son validas y comprensibles y que se apoyan én una
disposicién al compromiso de modo que cada persona consiga
una parte de lo que quiere. En el préximo capitulo se propor-
ciona un formato sencillo de negociacion de conflictos.

. Comseguir informacion. Una de las habilidades interpersonales

mds importantes es averiguar lo gue necesita, teme, espera,
etc., la otra persona. Los principales bloqueos a la hora de
obtener informacion se producen cuando (1) asumes falsa-
mente gue sabes lo que quiere la otra persona; {2} proyectas
tus propios miedos, necesidades y sentimientos sobre el otro;
(3} temes que parezca que estds rogando; (4) temes escuchar la
peor respuesta posible y (3) no sabes que pedir ni qué buscar.
—El préximo capitulo te proporcionara algunas estrategias cla-
ve para conseguir informacidn,

. Decir no —de manera que proteja la relacién—. Puedes decir no

de tres formas: (1) de una manera insegura, desamparada, que
se anula a si misma: (2) en un estilo duro, agresivo, que margi-
na a la gente; o (3) en un estilo asertivo que valida las necesida-
des v deseos de la otra persona al tiempo que establece unos
limites precisos respecto a lo que estas y no estas dispuesto a
hacer. Las dos primeras estrategias socavan las relaciones por-
que alguien va a terminar sintiéndose controlado y resentido.
En el siguiente capitulo describiremos cémo llevar a la practi-
ca la tercera estrategia.

& Actuar de acuerdo con tus valores. Ser pasivo o agresivo en una

relacion disminuye tanto tu respeto por ti mismo o por ti mis-
ma como el respeto por si mismos de los demds porgque alpuien
esta perdiendo en la relacion —se eslan ignorando las necesi-
dades y sentimientos de alguien-. Ser claro respecto al modo
en que quieres tratar a los demas es un paso crucial en la efi-
cacia interpersonal. Preguintate a ti misma, a ti mismao: "¢Qué
tipo de relaciones quiero con los demas?”. ;Quieres una rela-
ci6n carifosa, una relacion de confianza o una relacion
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comprometida? Es de esperar que, en la medida en gue hayas
estado utilizando las habilidades y ejercicios de este libro,
hayas empezado a pensar en c6mo valoras tus relaciones.
Actuar en tus relaciones de acuerdo a lo que valoras es otro
paso crucial que va a determinar la naturaleza de las mismas.
No te sorprendas si algunas relaciones sin valor no funcionan
bien. Intenta establecer intenciones y valores positivos para
cada una de tus relaciones y procura comportarte en ellas de
acuerdo a lo que estés intentando conseguir.

En las lineas siguientes enumera cualquiera de tus comportamientos
interpersonales que disminuyan tu respeto por ti mismo, por ti mis-
ma. Incluye cualquier cosa que, emocionalmente, te dafie a ti o a otra
persona. Anota también los pecados de omisién: cosas gue deberias
haber hecho pero que no hiciste.

Ejemplo: Me enfado en cuanto alguien me critica

Ahora, en el espacio que sigue, anota tus valores en relaciém a
etmo deberfa ser tratada la pente. Esas son tus reglas béasicas sobre
aguello a lo que ti y los demds estais autorizados en una relacion.

Ejemplo: Para mi e5 importanie escuchar que alguien a quien quie-
vo estd sufriendo.
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Cuando compares las dos listas, considera si estds utilizando
estrategias interpersonales que violenten tus valores. ;0ué valores
esenciales desatiendes con mas frecuencia? ;Cémo afecta a tus rela-
ciones el hecho de que violes tus valores?

En ¢l préximo capitulo, vas a aprender estrategias interpersona-
les que te ayudardn a ser eficaz preservando, al mismo tiempo, tu

respeto por ti mismao,

Blogueos para el uso de habilidades interpersonales

Pese a lo aplicado que puedas ser en la utilizacién de tus nuevas
habilidades interpersonales, todavia se te presentarin muchos obs-
taculos a lo largo del camino que pueden bloguear temporalmente
el éxito de tus relaciones. Pero no te preocupes —identificar esos
obstdculos es ganar la mitad de la batalla—. Una vez que sepas en
gué consisten, te puedes preparar para superarlos. Veamos algu-
nos de los bloguens més frecuentes a la hora de utilizar habilidades
interpersonales:

* Viejos hdbitos —del tipo agresivo—.

= Viejos habitos —del tipo pasivo-.

« Emociones arrolladoras.

* Fracaso para identificar tus necesidades.
« Micdo.

» Relaciones toxicas.

s Mitos.

Viejos hdbitos —del tipo agresivo—

En tu familia de origen, has observado cémo los miembros
resolvian problemas interpersonales y ti empezaste a modelar tu

propia conducta en funcién de lo que vefas. Si los miembros de tu
familia se enfrentaban a los conflictos utilizando la ira, la culpabi-

lidad o la evitacion, puede que esas sean las estrategias que hayas
aprendide m también.

i . oA e
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Las técnicas para influir sobre los demds que utilizan el miedo, la
vergiienza o la presion peicoldgica dolorosa se denominan estraregias

aversivas. Existen ocho tipos de ellas:

1.

Rebajar: E]l mensaje hacia la otra persona es que sus necesi-
dades o sentimientos no valen nada y no tienen legitimidad
ni importancia. He aqui un ejemplo: “Te has pasado el dia
viendo TV; ¢por qué esperas que venga a casa a ocuparme de
las cuentas?”,

. Evitariabandonar: El mensaje es: "Haz lo que quiers o me mar-

cho”. El miedo al abandono es tan fuerte que mucha gente
renunciard a muchas cosas para evitarlo,

Amenazar: Aqui, el mensaje es: "Haz lo que guiero o te haré
danoe”, Las amenazas mas tipicas son enfadarse o amargarle
la vida a la otra persona. Veamos un ejemplo: "Esta bien, no
te voy a volver a pedir que me ayudes. Tal vez se lo pida a otra
persona’,

Culpabilizar: El problema, sea el que sea, pasa a ser culpa del
otro. Como lo han causado los otros, son ellos los que tienen
que solucionarlo. Veamos un ejemplo: “El motivo de que este-
mos excediendo el limite de nuestras tarjetas de crédito todos
los meses es que 10 nunca ves una tienda que no te guste”,
Menospreciaridenigrar: Aqui, la estrategia es hacer que la otra
persona se sienta tonta y mal por tener una determinada
necesidad, opinidn o sentimiento. Un ejemplo: “:Por qué quie-
res ir siempre al lago? Lo dnico que consigues alli es tener
ataques de alergia”.

Reprochar: Esta estrategia transmite el mensaje de que la otra
persona es un fracaso moral, que sus necesidades son malas y
que debe renunciar a ellas. Veamos un ejemplo: “Si no me
crees, eso me dice que algo estd muy mal en nuestra relacién”,
Descarrilar: Esta estrategia desvia la atencién de los sentimien-
tos ¥ necesidades de la otra persona. La idea es dejar de hablar
de ellas y, en su lugar, hablar de las propias. Veamos un ejem-
pla: “No me importa lo que quieras hacer: ahora mismo me
siento herido”,
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8. Retirar: Aqui, la estrategia consiste en apartar algiin tipo de
apoyo, placer o refuerzo de la otra persona como castigo por
algo que dijo, hizo o quiso. Por ejemplo: John dijo, “La verdad
es gue no estoy de humor para ir de excursitin; es aburrida”,
después de que su compafiero no estuviera dispuesto a inver-
tir en una cimara nueva (adaptado de McKay, Fanning v
Paleg, 1994).

Cuando repasas esta lista, ;reconoces alguna estrategia de tu
propia conducta? Recuerda anteriores ocasiones en las que has uti-
lizado técnicas aversivas; ;qué efecto tuvieron en tu relacidn? ;Es
algo que quieras cambiar? La mejor manera de parar la conducta
aversiva es observarla detenidamente.

Ejercicio: Registro de conflictos

El siguiente registro de conflictos te ayudara:
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| Consecucncias

| Estrategia aversiva

Registro de conflictos

| 1i conducta

Mis necesidades
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Viejos hdbitos - del tipo pasivo

Algunos viejos hébitos son de tipo pasivo més que agresivo. Puede
que en tu familia hayas aprendido a callarte o a rendirte cuando se
produce un conflicto, Puedes utilizar el mismo registro de conflictos
(poniendo “Estrategia pasiva” en lugar de "Estrategia aversiva’ en la
cuarta columna) para rastrear conflictos cuando adoptas un estilo
de evitacién o te callas.

Después de hacer el registro, formiilate estas preguntas:

= ¢0Qué tipo de necesidades o situaciones propician gue 1 utili-
ces estrategias pasivas o aversivas?

= :En qué estrategias confias con mayor frecuencia?

» :Estis consiguiendo lo que quieres utilizando estrategias aver-
sivas o pasivas?

» :Cudles son las consecuencias emocionales mas frecuentes de
la utilizacion de estas estrategias?

Las habilidades de asertividad del siguiente capitulo te proporcio-
nardin alternativas mas eficaces frente a las respuestas aversivas y
pasivas que sueles utilizar.

Emociones arrolladoras

Un tercer blogueo importante para el uso de habilidades interper-
sonales son las emociones fuertes. A veces, tus mejores intenciones y
planes més cuidadosamente trazados se convierten en humo cuando
te sientes mal. Para algunas personas, sobre todo las que han crecido
en hogares abusivos, enfadarse les puede causar un estado disociati-
vo de fuga. En ese estado de consciencia, pueden hacer o decir cosas
que, al considerarlas posteriormente, parecen haber sido llevadas a
cabo por otra persona. “No sentia gque era yo mismo el que le decia a
mi mujer gue se marchara”, insistfa un hombre. "Sentia que estaba
poseido, bajo el control de una fuerza ajena a mi".

Hay evidencias fiables de que los estados disociativos de ira son
responsables de mucha violencia emocional y fisica, (Qué puedes
hacer cuando una emocién arrolladora amenaza con desbaratar tus
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habilidades interpersonales tan trabajosamente desarrolladas? Hay
dos cosas que puedes aprender a hacer en este mismo instante. Pri-
mero, prestar atencién a las sefiales de peligro que indican que estis
empezando a perder el control. Las distintas personas tienen distin-
tas senales. Veamos algunas de las mas frecuentes:

s Sentir calor o rubor

= Cprazon latiendo fuerte

s TFalta de aliento

« Tensién en las manos, brazos, [rente u hombros

s Hablar més rdpido o més alto de lo normal

» Sentir una fuerte necesidad de ganar, aplastar a alguien, hacer

que se sientan mal.

En el espacio que hay a continuacion, haz una lista de sentimientos
o comportamientos indicadores de peligro que, en anteriores ocasio-
nes, sefialaran una pérdida de control.

Ahora, cuando surjan los conflictos, vigila esas sefiales. Si las
adviertes, puedes utilizar una segunda técnica que ya has aprendido:
Cuando empieces a notar que tus emociones se estén desbordando,
empieza a utilizar tus habilidades de respiracién consciente (ver
pagina 124). Haz respiraciones lentas, diafragmaticas y centra toda
tu atencién en la experiencia fisica de la respiracion. Esto te ayudara
a tranquilizarte y a desconectar de las viejas sendas neuronales que
hacen que te sientas desbordado.
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Fracaso para identificar tus necesidades

Las habilidades interpersonales no te van a ayudar demasiado si
no sabes lo que quieres en cada situacién. Si no sabes articular cla-
ramente tus necesidades, no te queda otra cosa que [rustracién. La
primera parte del priximo capitulo te va a ofrecer estrategias para
que identifigues lo que quieres en términos de cambios concretos de
comportamiento por parte de los demis. Una vez que sepas enunciar
una necesidad que tengas ti mismo, 1 misma, los apartados sobre
asertividad y formulacién de una peticién sencilla te brindardn
herramientas para comunicarla en voz alta.

Miedo

Cuando tienes miedo de algo, las habilidades interpersonales sue-
len venirse abajo. Sencillamente, estds demasiado lleno de "y si...”
catastrofistas como para pensar con claridad. "¢Y si me rechazan?
;Oué pasa si pierdo mi empleo? 7Y si no puedo soportarlo?” Los pen-
samientos catastrofistas te pueden atemorizar hasta el punto de que
utilices estrategias agroesivas v aversivas, O pueden provocar que evi=
tes por completo una situacién. El resultado final es que tii no acttias
bien y que no son eficaces.

La meditacién de la mente sabia (ver pagina 135) te puede ayudar
para que actiies frente al miedo, lo mismo que la respiracion cons-
ciente. Otra cosa que puedes intentar es hacer frente directamente a
tus pensamientos calastrofistas. Para eso hay dos pasos.
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‘Ejercicio I: Valoracién deliriesgo s o i tlise
Observa que la hoja de anotaciones “Valoracidn del riesgo/Planifi-
cacién del riesgo” de la pagina siguiente estid dividida en cuatro
columnas. En la primera columna, escribe tu miedo v, en la segun-
da columna, enumera todas las evidencias que tengas de que el
miedo se hara realidad. En la tercera columna, anota todas las evi-
dencias de que dispongas respecto a que la catdstrofe no va a ocu-
rrir. Luego, después de repasar las evidencias a favor y en contra,
anota tu estimacion del tanto por ciento de posibilidades de que
ocurra lo peor,

Bjercicio 2: Planificaion delreseo I AN

R P TR =ikl H

En la parte de “planificacién del riesgo” de la hoja de anotaciones,
imagina que la catdstrofe que te temes ha ocurrido en realidad.
¢Como le harias frente? (Tienes recursos, familia o amigos que te
ayuden? [Tienes un plan para desenvolverte de la mejor manera
posible en esa situacién? ¢Con qué habilidades cuentas para salir

adelante?

Puedes fotocopiar la hoja de valoracién del riesgo/planificacién
del riesgo para utilizarla una y otra vez —siempre que el miedo ame-
nace con torpedear tus habilidades de relacion.
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Valoracion del riesgo

Porcentaje de
probabilidad de
ocurrencia

Evidencias en
conira

Mi temor Evidencias a favor

Planificacidn del riesgo

Elabora un plan de afrontamiento utilizando tus habilidades y
recursos para el caso de que tu escenario temido se haga realidad:

I I

[= S T
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Relaciones foxicas

Las relaciones en las que la gente emplea contigo estrategias aver-
sivas pueden hacer que te resulte muy dificil utilizar tus habilidades
interpersonales. Independientemente de lo decidido que ti estés a
ser asertivo o asertiva en vez de agresiva o pasivo, la gente que te cul-
pabiliza, amenaza o menosprecia, muchas veces e puede llevar a
dar un paso en falso y hacer que quieras estallar o huir.

La mejor solucién es alejarse de esos tipos. Ellos no van a cambiar
y tth no vas a dejar de ser vulnerable a sus ataques. Sin embargo, si se
trata de gente a la que no puedes evitar —por ejemplo, un jefe o un
miembro de tu Familia— hay un par de cosas que puedes hacer para
hacerles frente. Primero, licnes que tranquilizarte antes de tratar
con ellos. Utiliza la respiracitn consciente o la mente sabia para
mantenerte centrado. En segundo lugar, basdandote en tu experiencia
anterior, necesitas prever con anticipacién cémo es probable que
vaya a actuar exactamente el individuo téxico y, entonces, tienes que
hacer un plan especifico —incluso un guion— para tratar con esa per-
sona. Planificar con antelacién v desarrollar una respuesta detallada
te evitard volver a caer en las vieias pautas ineficaces. Busca en el
apartado de asertividad del capitulo siguiente las herramientas nece-
sarias para salir de las trampas aversivas.

Mitos

El tiltimo de los blogueos mds importantes para la utilizacin de
habilidades interpersonales se encuentra en los cuatro mitos parali-
zadores de las relaciones:

« Sinecesito algo, eso signitica que tengo algo que no va bien o
algo malo en mi.

+ No voy a ser capaz de soportar que la otra persona se enfade o
diga no.

s+ [lis egoista decir no o pedir algo.

» Mo tengo ningin control.
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Cada uno de esos mitos te impide decir lo que necesitas y estable-
cer limites. Examinemaos cada uno de ellos,

* Mito # I. Cada ser humano necesita cosas de los demds -va
sea atencion, apoyo, amor, ayuda o, simplemente, amabili-
dad-. No nos bastamos a nosotros mismos y tenemos gue
pasar toda la vida negociando con los demas todo lo que nece-
sitamos para sobrevivir —fisica v emocionalmente-. De modo
que necesitar cosas no puede ser vergonzoso ni erroneo; es
algo bdsico de la condicion humana. Frente a este mito, un
pensamiento alternativo saludable de afrontamiento es: “Ten-
o derecho a gquerer cosas”.

* Mito # 2. Recibir rechazos desairados duele. A veces, duele
tanto v de forma tan inesperada que nos deja sin aliento.
Pero, ¢es cierto que no puedes soportarle? Piensa en los
rechazos gue has recibido en tu vida ~fueron duros, pero los
superaste— El rechazo duele, no hay duda de ello, pero lo
peor es vivir afios de dolor por no pedir nunca lo que querias,
Frente a este milo, un pensamiento alternativo saludable de
afrontamiento es: "Tengo derecho a pedir cosas, aungue la
otra persona ne me lags dé”,

* Mito # 3. Te puede parecer que es egoista pedir cosas debido a
mensajes de la familia en la que te educaste que decian que tus
necesidades no contaban o gue eran menos importantes que
las necesidades de los demés. Si bien lo piensas, ces realmente
cierto? ;:Hay algo malo o que no te funcione bien gue haga que
tus necesidades no tengan importancia en relacion a las de los
demés? La verdad es que las necesidades de cada cual son vali-
das e igualmente importantes. No es egoista pedir cosas o
establecer limites. Es normal. Es saludable v necesavio. Mues-
tra supervivencia como individuos depende de conocer v decir
lo que gqueremos. Pero si no lo hacemos, la gente no nos presta
atencién. Un pensamiento alternativo saludable de afronta-
miento es: "Es novmal v saludable pediv cosas”,

= Mito #4. El control es relativo. No puedes controlar la conduc-
ta de los demds -aunque algunos se vuelven locos intentdndo-
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lo—. Lo gque puedes controlar es fu conducta. Los estilos pasivo
o agresivo suelen dar mal resultado. La gente ignora tus nece-
sidades o se enfada contigo y se te opone. Por eso es por lo que
te sientes indefenso -las estrategias que estds utilizando no
son eficaces—. La conducta asertiva da mejores resultados. La
gente —en la mayoria de los casos— escucha y responde posili-
vamente. En contraste con este mito, un pensamiento alterna-
tive saludable de afrontamiento es: "Puedo escoger
comportarme de manera mds eficaz”,

Habilidades avanzadas
9 de eficacia interpersonal

Este capftulo contiene todas las habilidades aplicadas de eficacia
interpersonal. El hecho de aprender y practicar esas habilidades
cambiard tu vida porque tendras muchos menos conflictos y muchas
mds recompensas en tus relaciones. Vivirds tu conexidn con la gente
de un modo distinto: con més satisfacciones que frustraciones y con
més apoyes que renuncias. En este capitulo vas a aprender las
siguientes habilidades especificas:

* Saber lo gue quieres

* Modular la intensidad

» Hacer peticiones sencillas

* Hacer guiones asertivos bisicos

* Decirno

= Afrontar la resistencia y el conflicta
= MNegociar

= Analizar relaciones probleméticas
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Saber lo que quicres

La eficacia interpersonal tiene que comenzar par el autoconoci-
miento. Mecesitas tener clare lo que sientes v quieres. Los capitulos &
y 7 sobre regulacion emocional te proporcionarin palabras para
ajustar los matices de lo que sientes asi como 1écnicas para clasificar
las emociones. Para nuestros propositos, puedes identificar las emo-
ciones a través de un proceso sencillo de toma de decisiones |lamado
arbol de decisién. Empieza con las preguntas basicas: El sentimiento
¢es bueno o malo, molesto o agradable? Si el sentimiento es bueno,
¢se parece mas a satisfaceion, entusiasmo, atraccion sexual, amor/
afecto, contento, alegria, anticipacidn de algo agradable, interés o
plenitud? Si el sentimiento es malo ¢se parece mas a ansiedad, mie-
do, ira, resentimiento, tristeza, pena/pérdida, dafio, enfado o descon-
tento contigo mismo, bochornofvergitenza, culpabilidad, anhelo/
privacidn o soledad/vacio? El drbol de decisidn tiene este aspecto:

Emociones

Buenas Malas

Satisfaccitn Ansiedad (por ¢l futura)

Enfusiasmo Miedn (de algn, ahora)

Atraccion sexual lra

Amarfafects Resentimiento

Contenta Tristeza

Alegria Penalpérdida

Anticipacion de algo agradahle Dafio

Interts Enfado o descontento contigo mismo

Saciedad Bochornoivergiienza
Culpabilidad
Anhelofprivacion
Soledad/vacio

FrEram——
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Allan, por ejemplo, era consciente de que algo estaba mal en su
relacion con su padre. Cuando examing la lista de sentimientos, el
que le parecié mds ajustado era dolor —con un cierto resentimiento—,
Allan lo pudo relacionar, de alguna manera, con la praxima visita de
su padre. El hombre iba a venir a la ciudad con su nueva esposa. Pero
en cinco dias de visita, su padre solo habia programado una comida
con Allan. Una vez que puedes poner palabras a lo que sientes, surge
la siguiente pregunta: ;Qué es lo que implica esta emocion que guie-
ras cambiar? Y, més concretamente, zcudl es la conducta de los otros
que quieres modificar? ¢Quieres que hagan mas 0 menos de algo?
;Duieres que algo se detenga? ;Quieres una nueva conducta que pue-
da cambiar el modo én que te sientes?

Ahora, piensa en el cambio de conducta en términos concrelos.
;Cuando y dénde quieres ese cambio? (Con que frecuencia? ¢Como
deberia ser, exactamente, la nueva conducta?

Ahora, resumamos este proceso en una serie de pasos.

Ejercicio: Saber lo que quieres

Piensa en una experiencia reciente en la que hayas experimentado
sentimientos negativos durante la interaccion. Pasar del sentimiento
a2 una manifestacion clara de lo que se desea podria implicar el
siguiente proceso:

|. Poner ¢l sentimiento en palabras:

2. ;Qué quieres que cambie la otra persona?
= NMisde

+ Menos de =

= Dejar de e

* Empezara
o Cudndo? -
e Dinde? _ .

# Frecuencia
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Ahora, sintetiza toda esta informacidn en una, o algunas, frases
claras:

Una mujer cuya hermana solia criticar como educaba a un hijo
problemético hizo esta descripcidn de lo que querfa cambiar: "Me
gustaria que Brenda dejara de hablar de Mike [mi hijo] v dejara de

hablar de mi ‘necesidad de mayor firmeza’ con él. Sobre todo, me
gustarfa que dejara de hacerlo cuando estamos con conocidos. En

vez de eso, me gustaria que me preguntara por otras cosas --el traba-
jo, mis fotografias, lo que escribo-",

El problema de ser claro y concreto con los propios deseos es que
eso provoca ansiedad. /Tienes derecho a pedir algo? (Te atreves a
molestar a la gente con tus necesidades? /Te esta permitido decepeio-
nar, molestar, presionar a la gente a que haga un esfuerzo por ti? La
respuesta es si. Y la razdn es que t eres un ser humano que siente,
que desea cosas, que sufre, gue lucha con momentos de dolor. Todo

esto te da derecho a ser escuchado.
Lamentablemente, mucha gente crece en familias gue invalidan

sus necesidades. Y, toda su vida, siente miedo de pedir cosas —como
si no se lo mereciera, como si sus sentimientos y sufrimiento no

tuvieran importancia-.

Para recordarte tu valor e importancia como ser humano, nos
gustaria repasar la siguiente lista de derechos legitimos (adaptado de

McKay et al., 1983).

Tus legitimos derechos

1. Tienes derecho a necesitar cosas de los demas.
2. Tienes derecho a ponerte el primero/a de vez en cuando.
3. Tienes derecho a sentir y manifestar tus emociones o tu dolor.
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4. Tienes derecho a ser quien decida sobre tus creencias v a acep-
tarlas como legitimas,

5. Tienes derecho a tus propias opiniones y convicciones.

6. Tienes derecho a tu propia experiencia —aun cuando sea dis-
tinta de la de los demas—.

7. Tienes derecho a protestar por cualquier trato o critica que te

siente mal.

Tienes derecho a negociar para cambiar,

9. Tienes derecho a pedir ayuda, apoyo emocional o cualquier
olra cosa que necesites (incluso aungue no siempre lo con-
sigas).

10. Tienes derecho a decir "no"; decir "no” no te vuelve mala/o ni
egoista,

11. Tienes derecho a justificarte ante los demas.

12. Tienes derecho a no hacerte responsable de los problemas de
los demas.

13. Tienes derecho a decidir no responder a una situacion.

14, Tienes derecho, de vez en cuando, a molestar o decepcionara
otros.

e

Anota los derechos que te parezcan més importantes o liberado-
res en una tarjeta y pégala en algiin lugar donde la veas a menudo,
como el espejo del cuarto de bafio, para recordirtelos de vez en
cuando.

Modular la intensidad

El modo de pedir cosas depende de la situacién. La intensidad y
nivel de insistencia puede variar en funcidn de dos factores centrales:

1. ¢Cudnta urgencia tiene mi necesidad?
Pocaurgencia 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Mucha urgencia

2. ¢Qué grado de vulnerabilidad tiene la otra persona o la rela-
cidn?
Muy vulnerable 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Nada vulnerable
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Date cuenta de que puedes valorar cada una de esas variables en
una escala de diez puntos, Cuanto mas elevado sea el resultado hinal,
mis apropiado es ser enérgico. Cuanto mds bajo sea el nimero, mas
moderado y suave deberias ser.

Ejercicio: Modular la intensidad

Piensa en algunas situaciones recientes en las que hayas necesitado
que otra persona cambiara de algtin modo. Evalialas utilizando esas
dos cuestiones centrales y el métode de puntuacién, ¢Qué puedes
descubrir sobre los niveles mas convenientes de intensidad y pre-
sion? ;Empleaste demasiada -0 demasiado poca- en alguna de las
situaciones? ITmagina lo gue habria ocurridoe si hubieras ajustado la
intensidad de peticién en funcién de los criterios de: (1) urgencia de
la necesidad v (2) el nivel de vulnerabilidad.

Hazte esas dos preguntas frente a cada situacion en la que nece-
sites expresarte. Aungque no siempre tengas liempo o predisposicidn
a utilizar el sistema de valoracién de 1 a 10, recordar el grado de
“yrgencia” y de “vulnerabilidad” te puede ayudar a tomar decisiones
instantineas sobre la cantidad de fuerza, durcza y volumen a impri-
mir en tu tono de voz,

Durante este ejercicio, Rachel evalud algunas discusiones proble-
méticas con su marido. Una, en particular, habfa resultado muy
frustrante porque ella querfa que él asistiera a una reunién de padres
y profesores que estaba programa para las 3:00 -una hora en la que
& habria tenido que dejar su trabajo-. Su marido se nego. Pero su
hijo estaba teniendo problemas de lectura y Rachel valord la urgen-
cia con un 8, mientras que la vulnerabilidad de su marido la situé en
7 —no demasiado vulnerable—, Rachel se dio cuenta de que su enfo-
que amable y despreocupado habfa sido un error.
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Hacer una peticion sencilla

La habilidad de hacer peticiones es necesaria para cuidar de si
misme: Preguntar una direccidn, pedir cambiar de mesa en un res-
taurante, pedirle al mecdnico que nos muestre las piezas que ha
reemplazado en nuestro coche o pedirle a alguien que no fume en
nuestra casa son, todas ellas, peticiones relacionadas con nuestra
propia proteccidn y calidad de vida. Si tienes problemas para hacer
este tipo de peticiones, es muy fécil que acabes sintiéndote indefenso
o resentido,

Hay cualro componentes para formular una peticidn breve:

. [hia breve justificacion {opcional). Explica el problema en una
frase: “Aqui hace calor... Estas bolsas son muy pesadas... Es
mucho camino para ir andando... Me parece un poco ajusta-
do”. Muchas situaciones no necesitan ningan lipo de justifica-
citin: euando la requieran, haz que sea sencilla,

2. Una frase para suavizar. Es un elemento importante porgue (e
coloca como una persona razonable, educada y sin exigencias,
Las frases para suavizar empiezan con;:

» “Le importaria si...?"

» “Seria de ayuda que usted pudiera...”
» "Le agradeceria que...”

= (Dicho con una sonrisa) “;Podria...?
* "Me pregunto si..."

Date cuenta de gue estos comienzos favorecen la buena rela-
citn. Es mucho menos probable encontrar resistencia con una
apertura asi que con una demanda dura.

3. Una interpelacidn directa y conerera. Plantea lo que quieres con
claridad y exactitud. Deja de lado cualquier reproche o emo-
cidn en tu tono de voz. Di lo que quieres de un modo neutro,
coma refiriéndote a hechos objetivos. No acuses ni des a enten-
der que hay algo malo en la otra persona. Presenta tu peticion
como algo normal y razonable —algo que cualquiera estaria
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encantado de satisfacer—. Haz la peticidn mediante una sola
frase, si puedes —cuanto mas elabores y expliques, con mayor
resistencia te vas a encontrar—.

. Una frase de reconacimiento. Esto refuerza que la otra persona

te vaya a responder afirmativamente. Hace que los demis per-
ciban que valoras lo que estdn haciendo. Veamos algunos
ejemplos:

= "Esp, realmente, me va a ayudar”,

s “Gracias por esforzarte en esto”,

* "Eso me va a suponer mucho”,

* "Telo agradezco mucho”,

Cuando los componentes se enlazan conjuntamente, una peticidn

sencilla puede tener el aspecto de algo parecido a esto:

»  En un restaurante: "El sol pega fuerte hoy. ¢Le importaria bajar

un poco més el toldo? Muchas gracias”.

En un vapgdin del metro: "Vamos un poco apreiados agui.
¢Podria, por faver, sacar su cartera del asiento para hacer
sitio? Se lo agradezco de veras”,

Con un amigo gue va conduciendo: “Me pone nervioso ir tan

pegado al de delante, sobre todo a esta velocidad. [Te pareceria
bien dejar algo més de distancia con el coche de delante? Gra-

cias por complacerme en esto’,

e

don
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Si, alguna vez, te parece dificil hacer peticiones, puedes practicar en
muchas situaciones de la vida cotidiana. Prueba algunas de estas

sugerencias:

e En la calle: Preguntar la hora, una direccién, dénde compro
alguien determinada prenda de vestir, pedir cambio.

o En tiendas: Pedir examinar mercancfas, pedir informacién
(por ejemplo, la politica de devoluciones), que te ensefien algo
menos caro o de otro color, pedir consejo sobre una compra
(por ejemplo: “¢van bien estos colores?”), pide cambio.

s En el trabajo: Pedir informacién, alguna ayuda, una amplia-
cion de plazo, Pedirle a alguien un momento, pedir opini6n.

s« En casa: Pedir un cambio de planes, ayuda, tiempo para estar
juntos, ayuda para cambiar el entorno (*;Te importaria si tras-
laddramos esta silla a la cocina?").

 Con amigos y familia: Pedir informacion, ayuda con un proble-
ma, pedirle a alguien que deje de hacer algo que molesta.

» Con un profesor o terapeuta: Pedir informacion, ayuda con un

problema, consejo.

Si piensas trabajar sobre esta habilidad, elige una de las opciones
anteriores (o desarrolla alguna propia) para trabajar sobre ella fodos
los dfas. Ya sea a la hora del desayuno o justo antes de irte a la cama,
decide el desafio del dia. Determina la hora y la situacién en la que
planeas practicar. Anétalo en tu calendario para ayudarte a recor-
darlo. Luego, hazlo.
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Guiones de asertividad

Como hemos visto en el eapitulo anterior, la asertividad es una
habilidad crucial para mantener unas relaciones saludables. Sin ella,
te verds forzado a seguir patrones de pasividad o agresividad gue
destruirdn la estructura de confianza e intimidad.

La asertividad se aprende con mayor facilidad utilizando un
guion sencillo. Este te ayudard a estructurar lo que guieres deciry a
mantenerte centrado. Un guion también tiene la ventaja de permitir-
te desarrollar por adelantado una forma de proceder, ensayarla por
ti mismo o con alguien en quien confies v, Analmente (en el momen-
to que lo decidas) ponerla en practica con la maxima confianza,

Hay tres componentes basicos en una fdrmula de asertividad v un
componente opcional;

1. "¥o pienso”. Esta parte se centra en los hechos vy en tu compren-
sitn de lo que esta pasando, No deberia incluir juicios o supues-
tos sobre los motivos de olras personas, No deberia suponer un
atague en modo alguno. "Yo pienso” es una descripeion clara de
acontecimientos v experiencias sobre las que necesitas hablar
-y, tal vez, cambiar-. Veamnos algunos ejemplos:

= "Pienso que no hemos pasado demasiado tiempo juntos
tiltimamente: dos noches la semana pasada, una la semana
anterior”,

* "Me has facturado una reparacion gue vo no auloricé”,

= “Mirando al pasado mas reciente, pienso que has llegado
tarde a la mayoria de nuestras citas”,

= “Vioy a volver tarde del aeropuerto -sobre las 11:00- v, .",

Observa que no hay mucha traza de emocidn en estas frases ni
hay tampoco desaprobacion en la formulacidn de los hechos,

2. "Yo siemto”, Este es un componente opeional que podrias utilizar
con un amigo o un miembro de t familia pero no con un mecé-
nico de un taller. Bl propdsito es proporcionar una descripeidn
breve, no peyorativa, de una emocion desencadenada por la
situacion. Los especialistas en comunicacion llaman a este

i
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componente de asertividad "lenguaje yo" porque se refiere a uno
mismo y a sus sentimientos propios. En su forma mds adecuada,

4 3 di, A
una frase sobre tus emociones deberia empezar con yo .

* “Me siento asustadofa’.

s “Me siento sola/o”.

+ “Ultimamente me senti trisie respecto a nosotros’.

« “Me siento dolido/a, con ganas de rendirme”.

+ “Me siento como perdido/a e invisible y cada vez mas
desconectadalo”.

»  “Me siento rechazado/a”.

» “Me siento esperanzada/o, pero nervioso”.

Cada ejemplo, aunque nombra sentimientos de diversa com-
plejidad, nunca hace que la otra persona se sienta mal o gue
estd equivocada. Eso no daria resultado —solo hace que la gen-
te se vuelva defensiva y menos dispuesta a darte nada. Las
acusaciones y frases culpabilizadoras, muchas veces, empie-
zan con la palabra “ta", por lo que se laman “lenguaje 111"

= “Me estis haciendo dafio”.

s “Ti no te preacupas de lo que nos pase”,
* “Siempre llegas tarde”.

* “Ti estds acabando con nuestro negocio”.

Algunos disfrazan el “lenguaje 14" para que parezca "lenguaje
ya", Esta farsa suele ser muy evidente porque la frase empieza

con "yo sierito que ti...".

s "Siento que eres egoista’,
* "Siento que nunca estds en casa’.
»  “Siento gue me estds manipulando”.

Observa que el niicleo de tales mensajes estd formado por un
juicio, no por un sentimiento. Clertarmente, es MAS segun gue
una frase "yo" —porque el hablante se muestra menos vulnera-
ble- pero no comunica nada sobre tu experiencia emocional.

“Yo quiern”. Este componente es la razon de ser de la asertivi-
dad y tienes que pensar en ello detenidamente. Aqui tienes

unas guias para seguir
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o Pide un cambio de conducta, no de actitud. Ta no puedes
esperar razonablemente que alguien cambie lo que cree o
siente solo porque a ti no te guste. Las creencias y senti-
mientos no suelen estar bajo control voluntario. Pero pue-
des pedirle a algnien que cambie su manera de actuar y
aquello que hace,

» Pide un solo cambio cada vez. No presentes una lista de la
compra. Eso abruma a la gente y hace gue se sienta presio-
nada.

»  Pide algo que se pueda cambiar ahora, "La proxima ver que
vayamos de vacaciones, quiero que t..." es una frase “yo
guiern” muy pobre porque habra quedado relegada al olvi-
do cuando, por fin, leguen las proxima vacaciones.

» 5S¢ especifico y concreto. Las peticiones vagas como “ser mas
agradable” no conducen a ninguna parte porque nadie tiene
una imagen clara de lo que significan. Describe qué nueva
conducta esperas y di cudando v dénde quieres que ocurra.
Pedirle a algnien veinte minutos de ayuda para buscar algo
en Internet es mds eficaz que pedir "ayuda técnica”.

. Soluciones alternativas propias (opcional): Pedir cosas, senci-

llamente, no siempre basta. A veces, es necesario animar a la
gente (reforzarla) antes de que se motiven a hacer algo por
uno, El refuerzo que mejor funciona es un componente (opcio-
nal} del guion asertivo lamado sofucidn propia. No supone
méas que decirle a la otra persona lo que vas a hacer para ocu-
parte de ti mismo en caso de que ¢l otro no se ajuste a lo que
pides. La solucién propia no es lo mismo que amenazar o cas-
tigar al otro. Su propasito es dar informacidn y mostrarle que
no estds indefenso o indefensa, que tienes un plan para resal-
ver el problema. Veamos unos ejemplos:
» "Sino puedes salir a tiempo para la fiesta, llevaré mi coche”.
= “Sino me puedes ayudar a limpiar, contrataré una limpia-
dora y compartiremos los gastos”,
s S5ino puedes ver la manera de bajar el ruido de la fiesta, lla-
maré a la policia para que te ayude”.
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* Siquieres conducir sin el seguro, pondré la péliza a tu nom-
bre y también puedes encargarte del pago”,

Ninguna de estas soluciones propias estd pensada para moles-
tar al otro; de lo que tratan es de proteger tus derechos vy de
que te hagas cargo de tus propias necesidades.

Integrar los componentes de la asertividad

Ahora, vamos a integrar los componentes de una formulacién
asertiva para que puedas ver como encajan todos ellos. Veamos unos
ejemplos:

Ejemplo # 1

Yo pienso: Han pasado tres asios desde que [LVImos un auinento
conforme al incremento del coste de la vida y los precios han
subido wn 10 por ciento en ese tiempo.

Yosiento: Me siento relegado porgue la compafifa esté teniendo
beneficios y yo no estoy participando de ellos.

Yo quiero: Me gustarfa tener un aumento del 10 por ciento Io
antes posible para que mis ingresos se sigan manteniendo al
nivel de la inflacidn.

Solucion prapia: Si no podemos legar a un acuerds, vy a tener
qite buscar otra cosa para poder mantener mejor a mi familia.

Ejeniplo # 2

Yo pienso: Anoche estuve trabajando para ewipliv el plazo v no he
tenido tiempo de preparar la comida,

Yosiento:  Estoy bastante ansiosa y desbordada porgue podria no
corseguir hacerlp.

Yo quiero: ;Podrias arvegldrtelas con los restos de comida parea
que yo pueda seguir con mi trabajo?

Solucidn propia: St no te vale, te puedo encarsar una pizza.

Una manera de utilizar tu solucién propia es mantenerla en reser-
va —sacarla solo si la otra persona rechaza tu solucidn preferida—,

Reservar la “artillerfa pesada” para mas tarde suele ser una estrate-
gia eficaz.
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lla . i e Ahora, transformemos todo lo gue sabemos en guiones reales:
Ejercicio: Desarrolla tus propios guiones ase

;. ; Problema & !
Este es el momento de practicar para desarrollar tus propios guio-

nes. Empieza por identificar tres situaciones en las que te sientas mal Yo pienso:

y quieras cambiar las cosas. Anota la informacion en el espacio que

tienes a continuacion: Yo stento:

Problema # 1 Yo quiero: — =

1. El problema: |

Mi solucion propia:

2, Lo que quiero cambiar: |

= i Problema # 2
' Yo pienso:
|
Problema # 2 | Yo siento:
1. El problema: | .
{ Yo quierc: s

Mi solucidn propia:

2. Lo gue guiero cambiar:

_ Problema # 3
Yo pienso: —
Problema # 3
1. El problema: _ Yo siento: §
Yo quiera: 5

2. Lo que quicro cambiar:

Mi solucidn propia:
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Escucha asertiva

Todo el mundo sabe que la buena comunicacion es una via de dos
sentidos. Pero lo que no sabe mucha gente es que escuchar es un pro-
ceso activo mas que pasivo. Requiere un compromiso pleno de enten-
der realmente lo que la otra persona piensa y siente en relacion al
problema y lo que quiere hacer para conseguir un cambio. En otras
palabras, las mismas tres cosas que estds aprendiendo para expre-
sarte asertivamente, las vas a necesitar también para escuchar y

aclarar mediante preguntas.

Si. mientras escuchas, tienes cualguier duda sobre los senlimien-
tos de la otra persona, hazle una pregunta directa. "No estoy seguro
de lo que sientes respecto a eso; (podrias decirme algo més?”. "¢Qué
crees que deberfamos intentar para cambiar esta situacién?”.

Cuanto mds activas sean tus preguntas, més sabrds y mejor equi-
pado estards para encontrar soluciones y compromisos que sirvan a
las necesidades de ambos. Algunas preguntas clave para formular a
la otra persona son las siguientes:

“Tal como ta lo ves, goudl es el problema principal?”

« “:Cémo ves ti la situacién? ;Qué crees que esta pasando?”

« “Cuando te enfrentas a (especifica el problema) :
;cémo hace que te sientas?”

« “Cuandn estds abordando (especificar el problema)
¢qué querrias hacer?”

»  “:Qué crees que habria que cambiar?”

“:Qué te gustaria que hiciera yo para ayudarte en esto?”

-

Por ejemplo, Ron se dio cuenta de que un comparfiero de trabajo
e irritaba con un nuevo sistema tratamiento de pedidos que Ron
acababa de poner en marcha. Cuando Ron le preguntd: "¢Qué crees
que habria que cambiar?”, &l le hizo muchos comentarios y el clima
emocional cambié por completo.

La escucha asertiva es muy valiosa pero recuerda: Solo porgue td
averigiles lo que necesita otra persona, no significa que tengas que

darselo.
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Blogueos de la escucha

A continuacion se enuncian diez maneras que tiene la gente de
sabotear sus habilidades de escucha (adaptado de McKay et al., 1983}
Marca con una sefial (") los bloqueos de escucha que te des cuenta
que estis utilizando. Pero no te juzgues; todo el mundo lo hace.

Lectura de la mente: Imaginar que sabes lo que siente y piensa
la otra persona —sin preguntarle-.

Ensavo mental: Planificar de antemano lo que vas a decir a
continuacidn v perderte lo que estdn diciendo en el momento
actual.

Filtraje: Escuchar solo las cosas que son importantes o relevan-
tes para ti e ignorar ¢l resto (aunque sca importante para la

olra persona).

Juzgar: Evaluar a los demds y lo que dicen en ver de tratar de
entender, realmente, céme ven el mundo.

Ensoflaciones: Quedarse atrapado en recuerdos o fantasias
mientras otro te estd hablando.

Acomnsejar: Buscar sugerencias y soluciones en vez de escuchar
v entender.

Oponerte: Invalidar a la otra persona discutiendo o deba-
tiendo.

Tener razon: Resistirte o ignorar cualquier comunicacidn gue
sugicra que estds equivocado o que deberfas cambiar.
Descarrvilar; Cambiar de tema a toda miquina en cuanto oyes
algo que te molesta o te amenaza.

Bloguear: Asentir demasiado rapido ("Ya sé... tienes razén... lo
siento”) sin escuchar realmente los sentimientos o preocupa-

ciones de la ofra persona.
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Ejercicio: Bloqueos de la escucha

En la columna de la izquierda de la tabla que figura a continuacion,
describe tres situaciones en las gque se blogueara la comunicacidn
entre ti v alguna otra persona. En la columna de la derecha, procura
identificar, al menos, uno de los blogueos de la escucha que te hubie-
ra impedido escuchar o entender todo lo que se dijo.

Ejercicio de bloqueo de la escucha

Sitnacidn Bloqueos de la escucha

A lo largo de la proxima semana, observa con qué frecuencia wuti-
lizas tus blogqueos de escucha favoritos. Comprométete a reempla-
zarlos por escucha asertiva (mira las preguntas clave de la escucha
asertiva en la pagina 308).

Decir no

I.a habilidad de decir no es una parte esencial de la comunicacion
saludable. Sin eso, cualquier relacitn se vuelve peligrosa —es como ir
en un coche con acelerador y sin frenos—. No puedes controlar lo que
la gente te hace.

Decir no es una cosa sencilla y dificil al mismo tiempo. Las pala-
bras son sencillas pero, por lo general, se necesita valor para decir-
las. Empecemos con “come” decir no. Solo hay dos pasos.

. Reconocer las necesidades y deseos de la otra persona.
2. Manifestar una preferencia clara de no hacerlo.
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Veamos unos ejemplos:

e “Las peliculas de accién, con muchas muertes, son muy entre-
tenidas, pero yo preferiria algo mas tranguilo esta noche”.

» Ya he visto que el color chartreuse suele dar buen resultado —
es un color dindmico— pero yo preferirfa algo tipo pastel en el
dormitorio.

= Entiendo por gqué te enfrentas a Tan (nuestro hijo), pero 1o me
siento comoda con esa actitud que amenaza conl que él acabe
dandonos la espalda.

« Entienda por qué quieres salir tarde, cuan do no queme ¢l sol,
pero no me siento céntoda intentado, luego, manienerme de pie
hasta tan tarde.

Date cuenta de que las frases clave son “preferiria” y "no me sien-
to a gusto”. No das ninguna justificacion por tu postura; no discutes.
Solo reconoces y rechazas. Lo importante es no darle a la otra perso-
na nada que pueda utilizar contra nosotros. Nadie puede discutir
realmente sobre preferencias o sentimientos.

Ejercicio: Elaborar una jerarguia de asertividad

Aprender asertividad (incluyendo el decir no) requiere prictica y dis-
posicion para asumir algin riesgo. Pero tienes gue mojarte en situa-
ciones de riesgo de baja intensidad para, luego, atreverie con
encuentros que produzcan mayor ansiedad.

Haz una lista de situaciones en las que quieras conseguir cam-
bios, decir no o establecer limites. Incluye problemas con la familia,
amigos, gente con la que trabajes, autoridades, etc. Luego, clasifica la
lista de 1 a 10 en términos de riesgo y dificultad, siendo el | la situa-
cién menos comprometida y 10 la situacion mas complicada.
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Jerarquia de situaciones asertivas

| Sittacion
|

Ahaora, empieza con las situaciones de nivel més bajo y haz cuatro
COSEE:

1. Escribe tu guion ("yo pienso... yo siento... yo quiero...").

2. Ensaya tu guion.

3. Identifica el momento y lugar en que quieres ponerlo en pric-
tica.

4. Comprométete a utilizar tu declaracién asertiva en una fecha

concreta.

Cuando hayas completado tu primer objetivo asertivo, valora
como te ha salido y qué necesitas mejorar. Por ejemplo; gtienes que
ser mds firme, meterte en menos discusiones o poner menos e¢xcu-
sas? Cualguier cosa que aprendas a partie de tu primer paso, incor-
pdralo a la preparacidn para la situacidn de segundo nivel. Sigue
subiendo en la jerarguia. A medida que lo hagas, verdis que tu con-
fianza y habilidad aumentan. Y tus relaciones se irdn volviendo, poco
a poco, mas gratificantes.
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Enfrentarse a la resistencia y el conflicto

Hemos visto antes cémo mejorar tu capacidad de escuchar a
los demads. Pero jqué ocurre si alguien no te escucha a ti? La res-
puesta estd en las cinco siguientes habilidades de resolucién de
conflictos:

l. Reconocimiento mutuo

1, Disco rayado

3. Sondeo

4, Banco de niebla (acuerdo asertivao)
5. Aplazamiento asertivo

Reconocimienfo muiuo

Cuando los otros no te escuchan, una de las razones mas frecuen-
tes es que se sienten invalidados, No sienten que estén siendo escucha-
dos asi que conliniian vertiendo sus argumentaciones y afirmaciones.
Ti puedes cortocircuitar el problema recurriendo al reconocimiento
mutuo. Reconocer a alguien no significa estar de acuerdo con esa per-
sona. Lo que significa es que entiendes sus necesidades, senitmisntos
y motivaciones. Lo entiendes —ves cdmo el otro podria pensar v sentir
de ese modo—.

Asi, el reconocimiento mutuo significa que reconoces y aprecias
las vivencias de los demsés, entiendes de donde proceden vy, luego,
reconoces también tus propias vivencias. Veamos unos gjemplos:

* "Entiendo que dé miedo asumir un riesgo econémico seme-
jante; tienes todo el derecho a ser prudente. Por mi parte, me
siento inclinado a hacer inversiones de mayor rentabilidad
para gue lengamos un poco mas cuando nos jubilemos. Los
dos tenemos puntos de partida razonables aunque distintos”.

» "Entiendo que te duela el que yo te diga que no estss haciendo
tu parte. A cualquiera le dolerfa -incluyéndome a mi-. Por i
parte, tengo miedo de que este proyecto se salga de presupues-
lo ¥ que yo tenga que responder por ello. Necesito que todo el
mundo atne sus esfuerzos.



314 MAMUAL PRACTICO DE TERAPIA DIALECTICO COMBUCTUAL

e “Entiendo que te preocupe mi seguridad y que por eso cam-
biaste la pieza. Te lo agradezco mucho. Por mi parte, lengo
un presupuesto tan ajustado que no me puedo permitir nin-
guna reparacién que no sea imprescindible para que el coche
ande. La seguridad no es mi mayor preccupacion en este
momento.

Observa que cada ejemplo de reconocimiento mutuo incluye

= ' ar ko ar
una frase que empieza con "entiendo” y otra que empieza con por
mi parte”. Esas dos frases establecen que tii valoras los dos puntos

de vista.

Disco rayado

Utiliza esta técnica cuando alguien siga sin captar el mensaje. For-
mula una frase corta, concreta v ficil de entender sobre lo que ti
quieres. Lo ideal es que sea una sola frase. No des disculpas ni expli-
caciones. Manlente en pie o siéntate erguido, habla en voz altay firme.
Luego, repite la frase tantas veces como sea necesario, cambiando
alguna palabra aqui o alli -pero no demasiado-.

No discutas, no te enfades y no intentes discutir ni objetar
nada de lo que diga la otra persona. No respondas a ningin “por
qué” (“¢Por qué quieres...?”) porque eso le da municidn al otro
para su polémica. Contesta diciendo “prefiero esto” o “esto es lo
que siento”. En ningiin caso deberfas ofrecer informacidn adicio-
nal ni evidencias en favor de tu punto de vista. Limitate a repetir,
de forma educada y claramente, como un disco rayado. Veamos

un ejemplo;

Sasm: Tu drbol tiene una rama gruesa suspendida sobre mi tejado.
Me preocupa que en la préxima tormenta se pueda caer sobre
mi casa, Me gustaria que hicieras que un jardinero la podara.

Bili; Lleva afios asi; yo no me preocuparia.

Sam: Creo que esa rama es un peligro para mi casa y me gustaria
que la sacaras,

Bill: Tranquilo; esa rama seguird ahi mucho después de que noso-
tros estemos criando malvas.

T Tr—

| ——
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Sam: Esté colgando sobre mi tejado ¥ me preocupa. Te estoy pidien-
do que la retires, Bill, antes de que se caiga.

Bill:  :Por qué te pones tan nervieso, asi, de repente?
Sant: La rama estd sobre mi tejado, Bill, y hay que retivarla.

Sondeo

Agqui, la frase central es:

= “:0ué es lo que te preocupa de fespecificar la situacidn)

Pregiintalo una y otra vez hasta que obtengas algo tiil.

Por ejemplo, volvamos a la situacion anterior de una persona gue
fue acusada de no hacer su trabajo. Imagina que te critican de ese
modae. Veamos cdmeo te podria ayudar el sonden:

Critico: No estds haciendo tu parte del trabajo.

Tii: £0ué es lo que te preocupa de mi trabajo?

Critico: Todos estin haciendo horas extraordinarias. Tu te largas
todas las tardes a las 5:00.

Tii: ¢0ué es lo que te molesta de que me vaya de la oficina a la
hora?

Critico: Hay que hacer el trabajo. Yo soy el responsable de que se
haga. ¥ ti te limitas a cumplir el horario.

T ¢0ué es lo que te molesta cuando yo cumplo el horario?

Critico: Otro tiene que terminar tu trabajo -generalmente, vo-.
Quiero que te quedes hasta que esté hecho.

Tii: Te agradezco tu explicacion.

5i quieres sondear con preguntas més variadas, repasa la mues-
tra de cuestiones en el apartado de escucha asertiva.

Banceo de niebla

Esta técnica te permite “dar la razén en parte” a alguien sin acep-
tar que sea cierto todo lo que dice. Eso tranquiliza a la gente v detie-
ne el juegn de discutir a ganar o perder.
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La clave consiste en encontrar algo de lo que se estd diciendo que
ti puedas aceptar y, luego, reconocer que la otra persona tiene razén
en eso. Ignora el resto de su argumentacién. Una forma de dar la
razén es modificar las expresiones demasiado exageradas como

"sjempre” v "nunca”

Ejemplo # 1

Critico: Ti siempre te enfadas con pequeneces.

Tei: Es verdad, a veces me siento irritado.

Critico: Nunca me apoyas cuando necesito alguna cosa.

Teir Es verdad, ha habido seasiones en gque no pude respaldar lo
que me estabas pidiendo.

Observa cémo el banco de niebla escamotea el estruendo de guien
te critica y neutraliza su argumentacién. Ahora, la puerta esta abierta
para una negociacién real o legitima, pero con necesidades distintas.

Aplazamiento asertivo
Esta técnica te da un margen de espera, sobre todo cuando las
cosas amenazan con caldearse demasiado o ponerse tensas. La gen-
te, por lo general, te va a presionar para que tomes una decisidon o te
muestres inmediatamente de acuerdo con un plan. El aplazamiento
asertivo te permite hacer una pausa -ya sea de unos minutos o d_e
varias horas—, Durante ese intervalo, te puedes calmar, pensar cui-
dadosamente lo gque vas a decir y preparar una buena respuesta. “Me
has dicho muchas cosas y necesito tiempo para filtrarlas y ver lo que
pienso”. "Dame una hora. Esto es importante y guiero pensarlo con
cuidado antes de decir nada”.
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Cdmo negociar

Cuando surge un conflicto que requiere negociacién con otra per-
sona, tienes que partir de la posicidn de que cada uno de vosotros tie-
ne necesidades vdlidas. La lista de comprobacién REVEN te puede
ayudar a seguir el camina adecuado,

REVEN es un acréonimo para:

Relax: Acepta el conflicto con tranquilidad. Respira profunda-
mente antes de hablar. Suelta la tensién mientras exhalas,

Evita las estrategias aversivas. Recuerda las estrategias auto-
destructivas que podrias estar tentado de utilizar y controla lo
que dices para evitarlas.

Valida las necesidades y preocupaciones del otro. Céntrate en
conseguir un resultado justo, satisfactorio para ambos en el
que las dos personas puedan conseguir satisfacer alguna de sus
necesidades,

Examina tus valores. ;Cémo quieres ser tratado en una rela-
cidn? ;Cdmo guieres tratar a los demds? ;Qué quieres conse-
guir, no solo en lo que se refiere al conflicto, sino en esa
relacién?

Neutralidad en el tono de voz. Evita la ira y el desprecio en tu
tono de voz.

Una vez te hayas comprometido a seguir la guia REVEN, es el
momento de empezar el verdadero proceso de negociacién. Este
empieza por que los participantes se turnen para ofrecer soluciones,
Asegiirate de que la solucién que ti ofreces satisface, al menos, algu-
na de las necesidades del otro. Si no estds seguro de cudles son esas
necesidades, pregintale directamente.

Una vez que hayas ofrecido varias soluciones alternativas —sin
ningan acuerdo- es hora de buscar un compromiso. Veamos algu-
nas de las soluciones de compromiso mas clasicas:



318

MANUAL PRACTICO DE TERAFPTA DIALBCTICD CONDUCTUAL

Yo corto el pastel, ni eliges el primer trozo. Tras su divorcio, Sha-

ron dividié los objetos de arte en dos grupos —pero Lawrence

pudo elegir el lote con el que se guedaba—.

Turnarse. Linda y Moe alternaron el ir a la montafia y a la pla-

ya en sus vacaciones.

Hacer las dos cosas: tenerlo todo. Ocuparse de las necesidades
de las dos personas al mismo tiempo.

Perfode de prueba. Acordar una solucién solo por un determi-
nado periodo de tiempo, después del cual habra que volver a
valorarlo. Si a una de las partes le parece que la solucidn no
esta dando resultado, se reabre la negociacion.

Cuando me togue, lo hago a mi manera; cuando te toque, lo
haces a ti manera. Cada persona, cuando le toca enfrentarse
al problema, utiliza su propio método. Sam y Katrina eran
colegas en una pequeina tienda. Sam pensaba que el gran car-
tel de “pasen y vean” que habia hecho Katrina era demasiado
estridente. Se pusieron de acuerdo en no utilizarlo los dias que
le tocaba a €l estar en la tienda.

foma y daca. Jill y Denise, compafieras de habitacion, acorda-
ron gue si Jill limpiaba el bafio una vez por semana, Denise
limpiarfa el polvo y pasaria la aspiradora una vez por semarna.
Una parte de lo que yo quiero y wuna parte de lo que quieres 1.
Dos amigos y colegas planearon ir juntos a un Congreso. Uno
gueria viajar tranguilamente en tren; el otro querfa llegar
pronto por via aérea. Se pusieron de acuerdo en hacer en avitn
ol camino de ida y tomar el tren a la vuelta,

Partir la diferencia. Esto funciona, a veces, a la hora de regatear
un precio o de determinar el tiempo a emplear en hacer algo.
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Ejercicio: Cémo negociar

Recuerda tres conlflictos recientes en los que tuvieras muy distintas

' necesidades frente a otra persona. Para cada conllicto, imagina dos
posibles compromisos de la lista anterior. Describe concretamente
como te gustaria ponerlos en préctica,

' Conflicto Compromiso
I a,
b.
2 a
b
| ——
3 a
b.

A la hora de buscar un compromiso, es crucial mantener la flexi-
i hilidad. Atrincherarse en una posicién fija hace muy dificil la nego-
ciacidn. Mantente abierto a soluciones creativas e inesperadas.

Disponte a ceder algo para conseguir algo que th quieras.
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Cdmo analizar las relaciones problematicas

Tienes que buscar una forma de imaginar lo que ocurrié cuando
la comunicacién fue mal. En tus relaciones, inevitablemente, van a
surgir problemas y conflictos. Ti, a veces, estallards o te callaras.
Pero la clave esti en aprender de lo que pasé y utilizar ese aprendiza-
je para mejorar tus habilidades. Ningiin contratiempo es totalmente
negativo si te ayuda a ser mds eficaz la proxima vez.

La siguiente lista te ayudaré a repasar problemas de relacién y a
que tengas mis claras sus causas.

Lista de comprobacién de comunicacidn eficaz
1. /Tenias claros tus objetivos?
;Sabias lo que querias?
¢Sabias lo que no guerias —de manera que pudieras decir
no?
¢Eras consciente de tus valores, de como querias tratar
a los demads v cé6mo querias ser tratado a cambio?

2. ;Utilizaste estrategias aversivas?
____ Rebajar
Evitar/abandonar
__ Amenazar
____ Culpabilizar
_ Menospreciar/denigrar
_ Reprochar
Desviar

Retirarie

3. ¢Utilizaste estrategias pasivas?

Evitar/negar
Hacer oidos sordos/cerrarte en banda

—_—
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. ¢Cuidles fueron los factores de blogueo?

Emociones fuertes (ver pigina 285)

Miedo y "y si...” (ver pagina 287)

Relaciones téxicas (ver pagina 290)

Mitos (ver pagina 290-292)

* 5i necesito algo, eso significa que tengo algo que no
va bien o algo malo en mi.

* Nowvoy a ser capaz de soportar que la olra persona se
enfade o diga no.

= Es egoista decir no o pedir algo.

* No tengo ningun control.

. Nivel de intensidad

;Demasiado elevado?

¢Demasiado bajo?

. ¢Problemas de asertividad?

¢luicios en vez de hechos? (ver pdgina 302)

Lenguaje "ta" en vez de lenguaje "vo" (ver pagina 302-303)
Falta de descripeidn conductual de lo que se quiere (ver
pagina 304)

. ¢Bloqueos de la escucha? (ver pagina 309)

Lectura de la mente
Ensayo mental
Filtraje

Juzgar
Ensofiaciones
Aconsejar

Oponerse

Tener razdn
Descarrilar

Bloquear
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8. ;Olvido de las habilidades de resolucién de conflictos?
{ver pigina 313)

Reconocimiento mutuo (ver pigina 313)

Disco rayado (ver pagina 314)

Sondeo (ver pigina 315)

Banco de niebla (ver pagina 315)

Aplazamiento asertivo (ver pigina 316)

9, ;Rotura de negociaciones?

e olvidaste de utilizar REVEN?

+ Relax

* Evitar estralegias aversivas

e Validar las necesidades y preocupaciones del otro

= Examinar tus valores
« Neutralidad en el tono de voz

__ ¢Noutilizaste soluciones de compromiso?

La lista de comprobacidn de comunicacion eficaz es un punto de
partida para evaluar las relaciones que deseas mejorar. Primero,
identifica los problemas; luego, decide cudles quieres abardar. Repa-
sa los apartados de este capitulo y de los anteriores que se refieren a
habilidades que deseas mejorar. Por tltimo, elabora un plan concre-
to para lo que vas a cambiar de tu conducta la préxima vez. No inten-
tes arreglar demasiadas cosas porgue no vas a ser capaz de
recordarlas todas. Limitate 4 centrarte en unos pocos cambios que
te puedan llevar a grandes mejoras. Anota, concretamente, lo que vas
a hacer de forma diferente y en qué situaciones.

Agui tienes un ejemplo. Laura utilizé la lista de comprobacién de
comunicacion eficaz para evaluar una interaccion de enfado con su
jefe. Ella habia pedido que le asignaran trabajos mas ligeros debido
a una torcedura de mufieca. Estos son los elementos que ella marco
como problemas.

ik
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= Denigrar (le dije gue la empresa no se ocupaba demasiado bien
de sus empleados).

e Emocién arrolladora (me senti molesta muy ripido v olvidé
algunas de mis habilidades).

«  Mitos. (Senti que estaba mal por mi parte pedir algo especial),

« Lenguaje “t0" (le dije: "Creo que no te imporia lo que le pasa a la
gente”),

e Falta de descripcién conductual de las necesidades (no concre-
16, exactamente, qué “trabajos nuis ligeros” estaba pidiendo).

* Bloqueos de la escucha (utilicé el juzgar y bloguear).

« Reconocimiento mutuo (o reconoct sus préocupaciones).

* Sondeo (nunca exploro sus preocupaciones).

Laura se dio cuenta de que ne podia hacer frente a todos los ele-
mentos de su lista, asi que decidid centrarse en unas pocas COSas!

* Denigrar y lenguaje "ta”

¢ Emocidn arrolladora

* Descripcitn conductual de necesidades
= Sondeo

Este es el plan que escribié Laura:

Cuando vuelva a discutir con Bob, voy a hacer lo siguiente:

1. Tener mucho cuidado de no hacer manifestaciones criticas sobre
Bob ni sobre la empresa —por muy molesta que me sieita-.

2. Realizar unos minutos de respiracién consciente para tranguili-
zarme antes de hablar con &,

3. Vigilar si me noto acalorada o si elevo el tono de voz —lacer un
par de respiraciones profundas para calmarme si pasa eso—.

4. Decirle que puedo hacer cualquier cosa que no sea pegar, copiar
o trabajar con el ratén, Tengo que dejar de hacer eso hasta que
tenga mejor la mnieca,

5. Si él se opone, le preguntaré qué le preocupa respecto a cambiar
temporalmente mis fareas. Luego, infentard negociar.
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Lo més importante que debes recordar sobre tus nuevas habili-
dades interpersonales es seguir trabajando en ellas. Ser perseveran-
te te dara buenos resultados. Quitale hierro al asunto, piensa qué
pasé y, luego, haz un nuevo plan. Tienes la capacidad de cambiar tus
relaciones y tu vida. Lo tinico que tienes que hacer es seguir inten-

tandolo,

10 Integrarlo todo

Las habilidades que has aprendido en este libro se fortaleceran
més cada dia que las pongas en practica. Por el contrario, si no utili-
zas tus hahilidades, se te irdn cada vez mds de las manos. Dejardn de
ser opciones reales, vias auténticas de cambio v, en su lugar, se con-
vertirdn en ideas que recuerdes vagamente pero sin que tengan el
menor poder de hacer nada por ti.

Mantener y fortalecer tus habilidades te va requerir un esfuerzo
sostenido. Hay un viejo dicho gue advierte que la victoria pertenece
a quien mas persevera, que s justamente lo que hay que hacer alo-
ra: un compromiso para practicar cada dia tus habilidades, a lo lar-
go del tiempo.

Tal vez te preguntes —con toda razén— dénde vas a encontrar la
motivacion para seguir haciendo algo tan complicado. ¥ todo ese
parloteo de constancia te puede sonar a algo muy propio del siglo
diecinueve y a sermones. Pero hay una manera de que practiques
cada dia lo que has aprendido y que no te va a reguerir demasiada
fuerza de voluntad. Lo que se necesita es desarrollar el hdbito de
dedicar quince minutos diarios a practicar tus habilidades.
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Ejercicios diarios de salud emocional

Los ejercicios diarios son, en esencia, una rutina de ejercicios para
mantener tu salud emocional y psicolégica. Las practicas tienen cin-

co partes:

1. MindFfulness

2. Relajacion profunda
3. Auto-observacion

4, Afirmacion

5. Compromiso de accidn

Los cjercicios diarios pueden llevar unos quince minutos. Se
deberian practicar, idealmente, a la misma hora todos los dias ~para
que se conviertan en un hébito saludable~. Elige un momento del dia
en gue puedas estar a solas y que tengas un poco de wranguilidad.
Podria ser justo después del café de la mafiana o en tu lugar de tra-
bajo antes de comer. Podria convertirse en lu manera de "descs-
tresarte” cuando vuelves a casa por la noche o formar parte de tu
rutina de irte a la cama. Sea cual sea el momento gue elijas, atente a
&l. No dejes que interfieran otras cosas o compromisos. Considera el
tiempo dedicado a los ejercicios diarios come una cita contigo mis-
mo, contigo misma, de no menor importancia que todos los demas
compromisos que tengas.

Vas a organizar tus gjercicios diarios a partir de un meni de elec-
ciones, Fijate como funciona:

1. Mindfulness. Entre tres v cinco minutos, Elige uno de los gjer-
cicios siguientes:
= Respiracin consciente (ver capitulo 3)
» Meditacién de la mente sabia (vera capitulo 4)
2. Relajacién profunda. Tres minutos. Elige uno de los ejercicios
siguientes:
« Relajacién controlada por claves (ver capitulo 2)
« Haz de luz {ver capitulo 3}
s Visualizacion de un lugar seguro (ver capitulo 2}
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3. Auto-observacion, fres minwtos. Elige uno de los ejercicios
siguientes:
¢ Defusion de pensamientos (ver capitulo 3}
» Ser consciente de tus emociones sin juzgar (ver capitulo 7)
4. Afirmacitn. Ver en el eapitulo 2 una lista de autoalirmaciones
o formular tu propia autoafirmacion. Repetir la afirmacidn
cinco veces mientras haces respiraciones lentas y profundas,
Puedes elegir una afirmacion distinta cada dia o seguir traba-
jando con la misma.
5. Compromiso de accidn. Tres minutos. Elige uno de los ejerci-
cios siguientes:
* Plan para establecer un compromiso de accion para hoy (o
mafiana) (ver capitulo 2).
* Plan para lo que puedes hacer hoy (o mafiana) para conec-
tarte con tu poder superior (ver capitulo 2).

Cada componente de tus ejercicios diarios esta pensado para for-
talecer una o mas habilidades esenciales, Primero, y ante todo, estan

las habilidades de mindfulness va que todas las demis dependen, en
cierto grado, de la consciencia plena. La relajacion profunda es clave
para la tolerancia al malestar mientras que la auto-observacion y la
auto-afirmacion te ayudarin en la regulacién emocional. Por tiltimo,
un plan de compromiso de accién fortalecersd las habilidades de
repulacion emocional y de eficacia interpersonal,

El concepto de compromiso de accitn merece una mencion espe-
cial. Tus ejercicios diarios deberfan incluir un plan para algo que
vayas a hacer —ese dia o al dia siguiente— para resolver un problema,
enfrentarte eficazmente a una situacién o persona dificil o fortalecer
la consciencia de tu poder superior. Puedes conectarte con (u poder
superior mediante la oracion, un acto de amabilidad o dando algo de
ti mismo, de ti misma, a los demds. Lo que decidas, es cosa tuya,
pero un compromiso de accidn —de alguna manera— es necesario
para lograr un cambio real en tu vida.

En este mismo instante, elige los cinco ejercicios diarios que vas
a utilizar mafana. Luego, andtalos agui como parte de tu compro-
miso para hacerios realmente,
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Mis ejercicios diarios

Mindfulness: <
Relajacion profunda:

Auto-observacidn:

Afirmacion:

Plan de compromiso de accidn:

—

¢A qué hora vas a hacer tus ejercicios cada dia? Por favor, andtalo
aqui:

De momento, todo bien —ya sabes qué ejercicios vas a establecer
como préactica diaria y cudndo los vas a llevar a cabo—, Pero ahora
viene la parte més importante: perseverar —pasarte esos gquince
minutos cada dia fortaleciendo tus habilidades-.

fCAmo vas a conseguir ser constante? La respuesta es: un dia
detras de otro —asegurdndote de que ese dia, en el momento progra-
mado, haces tus ejercicios—. ¥ al dia siguiente, vuelves a hacer lo mis-
mo... v al siguiente. Un compromiso no es algo que se hace una vez
v ya esté establecido para el resto de tu vida. Es algo que tienes que

seguir haciendo cada dia.

Los ejercicios diarios cambiarén tu vida porque te ayudardn a
modelar nuevas respuestas a las viejas luchas. La vida no consiste en
esperanzas ni en intenciones. Consiste en hacer. Consiste en ser efec-
tivo. Ahora, cuando estas a punto de cerrar el libro, lo que te estamos
pidiendo es que vivas lo que has aprendido. Puedes hacerlo, tal vez
no de manera perfecta, pero si lo suficientemente bien como para

conseguir cambios reales,
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El poeta y autor Samuel Johnson dijo en cierta ocasidn: "El futu-
ro se compra con el presente”, Del mismo modo, al invertir hoy en tus
habilidades de Terapia Dialéctico Conductual v en tus ejercicios,
puedes crear un mafiana mas feliz y saludable,




Referencias

AvperTi, B.E. y EMMons, M. (1990). Your perfect right (6° ed.) San Luis
Obispo, CA: Tmpact Press,

ANDERSON, W.P., REID, C.M. ¥ JENNINGS, G.L. (1992). "Pet ownership and
risk Factors for cardiovascular disease”. Medica! Journal of Avstralia,
157(5), 298-301.

Bapvag, M., BrumentaaL, LA, HErRMaN, S, Kuatri, P, Doratswamy, M.,
Moorg, K. et al. (2000) “Exercise treatment for major depression:
Maintenance of therapeutic benefit at 10 months”. Psychosonratic Med-
irine, 62(5), 633-638.

Bakr, B.A. (2003) "Mindfulness training as a clinical intervention: A con-
ceptual and empirical review”, Clinical Psychology: Science and Prae-
tice, 10, 125-143,

Barker, L.L, (1990) Listening behavior. Mueva Orleans, LA: SPECTRA

Beck, AT, RusH, A.T.. SHaw, B.F. y EmeRry, G. (1979). Cognitive therapy for
depression. Mueva York: Guilford Press. (Trad. Esp.: Terapia cognifiva
de la depresicn. Desclée De Brouwer, Bilbao, 2014 [21® impresidn]),

Bower, S.A. y Bower, G.H., (1991). Asserting yourself: A practical guide for

pasitive change (2* ed.). Reading, MA: Addison-Wesley Publishing.
Croprow, P. (2203, Marzo), "How we get hooked, how we get unhooked”.
Shambala Sun, 30-35,

Dopce, K. A. (1989} "Coordinating responses to aversive stimuli: Introduc.
tion to a special section on the development of emotional regulation”.
Developmental Psvehiology, 25 (3), 339-342,



= e e s

-

-y

-“'\.-ﬁ...-\..-\._\.q.,ﬂ_hﬁ_\

332 MANUAL PRACTICO DE TERAPIA DIALECTICO CONDUCTUAL

FrELDMAN, C. (1998). Thorsons principles of meditation. Londres: Thorsons.

Fisuer, B y Ury, W. (1991) Getting to yes: Negotiating agreement without giv-
ing in (2* ed.). Nueva York: Viking Penguin. (trad. Esp.: Obtenga el si. El
arte de negociar sin ceder. Compaifa Editorial Continental, Méjico, 1990).

GreEENwooD, K A, THursToN, R, Rumsre, M., Warers, S.). ¥y KEerE, F.I.
(2003) "Anger and persistent pain: Current status and future direc-
tions”, Pair, 103 (1-2), 1-5.

HavEs, S.C., STROSAHL, K.D. y WiLson, K.G. (1999) Acceptance and commii-
ment therapy. An experiential approach to behavior change. Nueva York:
Guilford Press. (Existe una publicacién més reciente de estos tres mis-
mos autores sobre Terapia de Aceptacién y Compromiso traducida al
espafiol: Terapia de aceptacién y compromiso. Procesa y prdctica del
cambio consciente (mindfulness). Desclée De Brouwer. Bilbao, 2012).

Iravat KHAN, PV. (20000, Awakening: A Sufi experience. Nueva York: Tarch-
er/Putnam.

JOHNSON, S.M. (1985). Characterological transformation: The hard work
piracle. Nueva Yorle W, W. Norton & Company.

KaBaT-ZInn, J. (1982). “An out-patient program in behavioral medicine for
chronic pain patients based on the practice of mindfulness meditation:
Theoretical considerations and preliminary results”, General Hospital
Psychiatry, 4, 33-47.

Kapat-21NN, T, (1990). Full catastrophe living: Using the wisdom of your
body and mind to face stress, pain, and illness. Nueva York: Delacorte,
(Trad, esp.: Vivir en plenitud las crisis: Cémo utilizar la sabiduria del
cuerpo y de la mente para afrontar el estrés, el dolor y la enfermedad. Kai-
ros. Barcelona, 2004).

Kapar-Zixn, J. (2003). “Mindfulness-based interventions in context: Past,
present, and future”, Clinical Psychology: Science and Practice, 10(2),

144-156.

Kapar-Zinn, T, Lipworth, L. Burney, R., y SELLERS, W. {1987) "Four-year
follow-up of a meditation-based program for the self-regulation of
chronic pain: Treatment outcomes and compliance”. Clinical Jowrnal of
Pain, 2, 159-173.

Kapar-Zoae, I, Massion, M.D., KrisTELLER, L., PETERSON, L.G., FLET-
cHeR, K.E., PEERT, L. et al, (1992). “Effectiveness of a meditation-based
stress reduction program in the treatment of anxiety disorders”. Anzer-
ican Journal of Prychiatry, 149, 936-243,

n'-.-.-

REFERENCIAS 333

Kerns, R.D., RosenBerG, R, y Jacos, M.C. (1994), "Anger expression and
chronic pain”. Jowrnal of Behavioral Medicine, 17(1). 57-67.

KRISTELLER, L.L. y HavieTT, C.B. {1999). "An exploratory study of a medita-
tion-based intervention for binge eating disorder”. Jowrnal of Health
Psychalogy, 4, 357-363.

Linenan, MM, (1993a). Cognitive-behaviaral treatment of borderline per-
sonality disorder. Nueva York: Guilford Press.

Linesar, MM, (1993b). Skills training manual for treating borderline per-
sonality disorder. Nueva York: Guilford Press.

Marwa, T. (2005). Dialectical behavior therapy in private practice: A practical
and comprehensive guide. Oakland, CA: New Harbinger Publications.
McKay, M., Davis, M, y Fanning, P (1983). Messapges: The commutication

skills book. Oakland, CA: New Harbinger Publications.

McKay, M, Davis, M. y Fanning, F. (1997). Thoughts and feelings. Taking con-
trol af youer miooads and life. Dakland, CA: New Harbinger Publications.

McKay, M. Fanming, P,y Parec, K. (1994). Couple skills; Making your rela-
tionship work. Dakland, CA: New Harbinger Publications.

MErTon, T. (1960), Spiritual direction and meditation. Collegeville, MN;
Order of St. Benedict,

OveRuD, I.C. y Witson, K.G. (2002, Maye). Evaluation of an ACT interven-
tion in a preventive program for chronic pain at the worksite. Ponencia
presentada en el congreso de la Association for Behavior Analysis,
Toronto, Canada.

Prwson, I (2004). Meditation and Judaism: Exploving the fewish meditative
paths. Northvale, NJI: Jason Aronson.

BanuLA, W, (1974}, What the Buddha taughi (2° ed.) Nueva York: Grove
Press.

Rocers, C.R. (1951) Cliert-centered therapy. Nueva York: Houghton Mifflin
Company. (Trad. Esp.: Psicoterapia centrada en el eliente: Prdctica,
implicaciones y teoria. Paidds Ibérica. Barcelona, 1981).

SALZBERG, S. (1995): Lovingkindness: The revolutionary art of happiness.
Boston: Shambhalg.

Sarzmerc, S. (1997): A heart as wide as the world: Living with mindfulness,
wisdam, and compassion, Boston: Shambhala.

SALzBERG, S. (2005): The force of kindness: Change your life with love &
Compassion. Boulder, CO: Sounds True,




2534 MANUAL PRACTICO DE TERAPIA DIALECTICO CONDUCTUAL

SEaaL, £V, WILLIAMS, I.M.G, ¥ TEASDALE, J. D. (2002). Mirdfulness-bosed
cognitive therapy for depression: A new approach to preventing relapse.
Nueva York: Guilford Press.

SerpELL, J. (1991) *Beneficial effects of pet ownership on some aspects of
human health and behaviour”, Joursal of the Roval Society of Medicine,
84123, 717-720.

Stapien, S.L. v ScHwarrz, G, E, (2000). "The role of intention in self-regu-
lation: Toward intentional systemic mindfulness”. En M. BOEKAERTS, P
R, PinTricu v M. ZEioNER (Eds.), Handbook of self-regulation (pag. 253-
273). Nueva York: Academic Press.

Suzukl, 5. (2001). Zen mind, beginner's mind: Informal talks on Zen medita-
tion and practice. Mueva York: Weatherhill, (Trad. Esp.: Mente Zen,
mente de principianze. Gaia, Barcelona 2014).

Tanrt, C. T. (1994). Living the mindful life: A handbook for living in the pres-
ent mioment. Boston: Shambhala.

TeasDALE, .., SEGAL, Z.V., WiLLimas, J.M.G. Ripceway, V.A. SouLsiy, LM.,
y Lau, M.A. (2000). “Prevention of relapse/recurrence in major depres-
sion by mindfulness-based cognitive therapy”. Journal of Consulting
and Clinical Psychology, 68, 615-623.

WiLson, K.G. (2002). The Valued Living Questionnaire, Disponible por par-
te del autor en el Departamento de Psicologia, University of Mississip-

pl, Univesity, MS.

Witson, K.G. v MurreLL, A, R. (2004). Values work in Acceplance and

Commitment Therapy: Setting a course for behavioral treatment. En 5.
C. Haves, V.M. FOLLETTE ¥ M.M. LiNeHan (Eds.), Mindfulness and

Acceptance: Expanding the cognitive-behavioral tradition (pag, 120.151).
Nueva York: Guilford Press,

Matthew McKay es profesor en el Wright Institute en Berkeley,
California. Es autor y coautor de numerosos libros en los ambitos del
control del estrés y la relajacidn, la autoestima y las relaciones inter-
personales. Entre sus obras mis destacables publicadas en nuestro
idioma se encuentran: Técnicas de autocontrol emocional, Cree
en ti, despierta tu autoestima, El libro del divorcio v Ia separa-
cidn, Los didlogos del compromiso, Técnicas de relajacion dia-
ria ¥y Mensajes. Es doctor en psicologia clinica por la California
School of Professional Psychology. Estd especializado en el trala-
miento cognitivo conductual de la ansiedad, la ira v la depresion.

Jelfrey C. Wood vive y trabaja en el Area de la Bahia de San Francisco.
Estd especializado en el tratamiento cognitivo conductual de la
depresién, ansiedad y trauma asi como en asertividad y coaching de
vida. Se puede contactar con él en www.drjeffreywood.com. Es
autor de Getting Help.

Jefrey Brantley es asesor en ¢l Departamento de Psiquiatria de
Duke y fundador y director del Programa de reduccitn de estrés
basado en mindfulness del Centro de Medicina Integrativa de la Uni-
versidad de Duke. Ha sido portavoz de este programa en numerosas
entrevistas de radio y televisién, asi como en prensa. Es autor de
Momentos positivos: 100 sugerencias para combatir el estrés.



La formulacién en la psicologia
y la psicoterapia

Dando sentido a los problemas
de la gente

L — W R

Lucy Johnstone

W AP

AP

By e gl MeiALLe B B

ISBN: 978-84-330-2000-3

Esta obra, lectura obligada tanto para estudiantes y alumnos an pricticas coma para
profesionales cualificados, muestra la riqueza de ideas que los psicdlogos v los
terapeutas aportan a la manera de comprender los problemas de los clientes v de
afrontar las cuestiones complejas que surgen de la idea misma de la formulacion.

Mary Boyle, Universidad de East London

Focusing en la practica clinica
La esencia del cambio

..- .I - .r -

FOCUSING

Ann Weiser Cornell

ISBN: 978-84-330-2882-2

EN LA PRACTICA CLINICA

Ann y yo hemos trabajado juntos durante treinta afios;
ella sabe tanto como yo de Focusing, tiene la habilidad de
hacer comprensible lo complejo y accesible a los lectores
la teoria del Focusing. Este libro serd de mucha utilidad a
cualguier persona gue quiera conocer mi trabajo v entender mejor cdmo aplicarlo en la
pracilica clinica. Lo recomiendo encaracidamente,

Eugene Gendlin

Ahora que el mindfulness y los enfogues corporales se han puesto de moda en
psicoterapia, es importante sefialar que proceden, al menos en parte, del Focusing de
Eugene Gendlin. En esta fascinante obra, Weiser Cornell proporciona una comprensitn
mas profunda del proceso de Focusing y explica como integrarlo provechosamente en

otros enfoques terapéuticos.
Richard Schwartz

Psicoterapia centrada en la transferencia

Su aplicacién al trastorno limite
de la personalidad

Frank E. Yeomans, John F. Clarkin
Otto F. Kernberg

ISBN: 978-84-330-2883-9

La Psicoterapie centrada en la transferencia se basa en la teoria de las relaciones
objetales —orientacion que constituye uno de los pilares fundamentales del
pensamiento psicoanalitico—y ha sido concebida con la ayuda de una metodologia de
investigacion y una evaluacién empirica rigurosas. Disefiada para tratar a los
pacientes mas dificiles dentra de la “cartera” de casos del psicoterapeuta
psicodindmica, a saber, aquellos que adolecen de una organizacidn borderline de la
personalidad, este tratamiento ofrece yano dnicamente un mera alivio de los sintomas
cuanto un enfoque para abordar el trastorno de personalidad subyacente.

Manual practico de psicoterapia
integradora humanista

HANAL P lI-III:1[:J[r|ll|;él.[illl:':llfi‘?ln'.?ll
INTEGRADORA HUMANISTA

Tratamiento de 69 problemas
en los procesos de valoracion,
decision y praxicos

Ana Gimeno-Bayén

Ramon Rosal

ISBN: 978-84-330-2895-2

Este libro va destinado, basicamente, a los psicoterapeutas que desean profundizar en
la rigueza de posibilidades que se ofrecen en el marco del proceso terapéutico. La
referencia basica del modelo desde el cual se ha escrito es el de la Psicoterapia
Integradora Humanista —enmarcado dentro del Integracionismo Tedricamente
Progresivo (ITP)-en el que se armonizan y describen recursos procedentss de diversos
campos de la Psicologia Existencial-Humanista,



Anthvny Dateman

Peter Fanagy para trastornos de la personalidad
Una guia practica

VA T HASALI TN

LA MENTALIZACION -
AR TR

Anthony Bateman

DE LA PERSOMNALIDAD Peter Fo nagy

ISBN: 078-84-330-2875-4

La mentalizacion —la capacidad para entender a los demés y entenderse @ uno misma
infiriendo los estados mentales que subyacen a la conducta manifiesta— se desarrolla
en el contexto de las relaciones de apego. Es crucial para la autorregulacion y para las
relaciones intimas constructivas, ambas deterioradas en los trastornos de la
personalidad & causa de la tendencia a perder la mentalizacion en momentos de
ansiedad v estrés en el apego. La pérdida de la mentalizacion aboca a problemas
interpersonales y sociales, inestabilidad emocional, impulsividad, conductas
autodestructivas y violencia.

&2{ SV Tortura psicologica
:"“ R pefinicion, evaluacidn y medidas
o T eutsezsaies
Tortura Psicologica | Pau Pérez Sales
. Delinicitim, |
avaluaciin

¥ medides

ISBMN: 978-84-330-2884-6

En tiampos en gue reiteradamenta se documenta como la tortura sigue siendo una
préctica frecuente en la mayorfa de los paises, incluyendo nuesiras democracias
oceidentales, se observa qua la definicion médico-psicalogica y legal de la tortura en
generaly de |a tortura psicoldgica en particular es muy borrosa, e impide el avance de
la investigacion académica en derechos humanos. El presente libro afronta este reto,

Tratamiento basado en la mentalizacion

iTratar la mente

o tratar el cerebro?

Hacia una integracion

entre psicoterapia y psicofarmacos

3TRATAR o
W “MENTE
'TRATAR =

r[CEREBRO? Julio Sanjuan

ISBN: g78-84-330-2837-2

Cuando un paciente gcude a pedir ayuda a un terapeuta, itiene en realidad un
aroblema de la mente o del cerebro? Esta cuestion presenta muchas implicaciones
practicas. Para el paciente, la primera pregunta es, iDebo acudir a un psiquiatrs para
que me trate con medicacian o es mas conveniente ir a un psicdlogo y tratarme con

psicoterapia? Para el terapeuta |as dudas son adin mas numerosas: iEn qué casos es
imprescindible la medicacién? jEn qué situaciones esta contraindicada?. ..

Psicoterapia Sensoriomotriz

| er Intervenciones para el trauma
Psicoterapia v el apego
Sensoriomotriz

Pat Ogden
Janina Fisher

ISBN: 978-84-330-2829-7

sl ectura obligada para los psicoanalistas interesados en la comunicacion no verbal, [a
disociaciony eltrauma. Este sofisticadolibro proporciona una integracion extraardinaria
de la teoria v la préctica clinica, basada en [a investigacion sobre el trauma, el apego, la
infancia y la neurobiologias.

Beatrice Beehe, Columbia University.



-~

e s

-~ -

e T,

BIBLIOTECA DE PSICOLOGIA
Dirigida por Vicente Simon Pérez y Manuel Gomez Beneyto

Ultimos titulos publicados

100, COMO VENCER LA ANSIEDAD, Un programa revelucionarie para eliminarla definitivamente, por
Reneau Z. Peurifoy
101, AUTO-EFICACLA: COMO AFRONTAMOS LOS CAMBIOS DE LA SOCIEDAD ACTUAL, por
Albert Bandura (Ed.)
102, EL ENFOOQUE MULTIMODAL, Una psicaterapia breve pero completa, por Amold A, Lazaros
103, TERAPIA CONDUCTUAL RACIONAL EMOTIVA (REBT). Casos ilusteativos, por J. Yankura y
W. Dryden
104, TRATAMIENTO DEL DOLOR MEDIANTE HIPNOSIS ¥ SUGESTION, Una guin dinica, por 1. Barber
105, CONSTRUCTTVISMO Y PSICOTERAPIA, por Guillem Feixas Viaplana y Manuel Villegas Besora
106, ESTRES ¥ EMOCION. Manejo e implicaciones en nuesira salud, por Richard 8. Lazarus
107. INTERVENCION EN CRISIS Y RESPUESTA AL TRAUMA. Teorie y prictica, por Barbara Rubin
Wainrib y Ellin L. Bloch
108, LA PRACTICA DE LA PSICOTERAFIA. La construccién de narratives terapéuticas, por Alberto
Ferndndez Liria y Beatriz Rodriguez Vega
108, ENFOOQUES TEORICOS DEL TRASTORNO OBSESIVO-COMPULSIVO, por lan Jakes
110, LA FSICOTERA DE CARL ROGERS, Casos v comentarios, por B.AL Farber, D.C. Brink y PM. Raskin
111, APEGO ADULTD, por Judith Feeney y Patricia Moller
112. ENTREMAMIENTO ABC EN RELATACION. Una pula practica para los profesionales de la salud,
por Jonathan C. Smith
113, EL MODELD COGNITIVO POSTRACIONALISTA, Hacia una reconceptualizacion tedrica v
clinica, por Vittorio F. Guidano, compilacion y notas por Alvaro Chuiflones Bergeret
[14. TERAFIA FAMILIAR DE LOS TRASTORNOS NEUROCONDUCTUALES. Integracion de Iy new-
ropsicologia v In terapia familiar, por Judith Johoson y William McCown
115, PSICOTERAPIA COGNITIVA NARBATIVA. Manual de terapia breve, por Oscar F. Gongalves
116, INTRODUCCION A LA PSICOTERAPIA DE APOYO, por Henry Pinsker
117. EL COMSTRUCTIVISMO EN LA PSICOLOGIA EDUCATIVA, por Tom Revenette
118, HABILIDA DES DE ENTREVISTA PARA PSICOTERAPEUTAS
Val 1. Con ejescicios del profesor
Vol 2. Cuaderno de ejercicios para el alumnao, por A, Ferndndez Liria ¥ B. Rodriguez Vega
[19. GUIONES Y ESTRATEGIAS EN HIPNOTERAPIA, por Roger P. Allen
120, PSICOTERAPLA COGNITIVA DEL PACIENTE GRAVE. Metacogniciin y relacitn terapéutica, por
Antonio Semerari (Ed)
121. DOLOR CRONICD. Procedimientos de evaluacién e intervencion peicelogica, por Jordi Mird ;
122, DESBOR DADOS. Como afrontar las exigencias de la vida contemporinea, por Robert Kegoan
173. PREVENCION DE LOS CONFLICTOS DE PAREIA, por José Diaz Morfa
124, EL PSICOLOGO EN EL AMBITO HOSPITALARIO, por E. Remor, P, Arranz y 5. Ulla
125. MECANISMOS PSICO-BIOLOGICOS DE LA CREATIVIDAD ARTISTICA, por José Guiman
126. PSICOLOGEA MEDICO-FORENSE. La investipacion del delito, por Javier Burén (Bd.)
127 TERAPLA BREVE INTEGRADORA. Enfoques cognitive, psicodinimico, humanista y neurocon:
dietual, por John Preston (Ed.)
128, COGNICION ¥ EMOCION, por E. Eich, LF. Kihlstrom, G.H, Bower, LP. Forgas y PM, Niedenthal
120, TER APLA SISTEMICA DE PAREIA Y DEPRESION, por Elza Jones ¥ Eia Asen
130, PSICOTERAPIA COGMITTVA PARA LOS TRASTORNOS PSICOTICOS Y DE
PERSOMALIDAD, Manual tedrico-prictica, por Carlo Perris ¥ Patrick 0. Me.Gorry (Eds.)
130, PSICOLOGIA Y PRIQUIATEIA TRANSCULTURAL. Bases practicus pari la accitn, por P, Pérez Soles

132, TRATAMIENTOS COMBINADOS DE LOS TRASTORMOS MENTALES, Una guia de intarven-
ciones psicologicas v farmacoldgicas, por Morgan T. Sammons y Morman B. Schmid

133, INTRODUCCION A LA PSICOTERAPLA. El saber clinico compartido, por Randolph B. Pipes y
Donna 8. Davenport

[34. TRASTORNOS DELIEANTES EN LA VEIEZ, por Miguel Krassoievitch

135, EFICACIA DE LAS TERAPIAS EN SALUD MENTAL, por José Guimdan

136. LOS PROCESOS DE LA RELACION DE AYUDA, por Jesus Madrid Sorian

137. LA ALIANZA TERAPEUTICA. Una guin para el tratamiento relacional, por Jeremy Dt Safran y
1. Christopher Muran

138, INTERVENCIONES PSICOLOGICAS EN LA PSICOSIS TEMPRANA. Un manual de tratamiento,
par John FM. Gleeson v Patrick D. McoGorry (Coords.)

139. TRALMA, CULPA Y DUELD. Hacia una psicoterapia integradora. Programa de autoformacion en
psicoterpia de respuestas traumdticas, por Pau Pérez Sales

140, PSICOTERAPLA COGMITIVA ANALITICA (PCA). Teoria ¥ prictice, por A, Ryle e L. B, Kerr

141. TERAPIA COGNITIVA DE LA DEPRESION BASADA EN LA CONSCIENCIA PLENA. Un
nuevo abordaje para [n prevencidn de las recaidas, por ZV. Segal, J, M. G. Willinms v 1. D Teasdule

142, MANUAL TEORICO-PRACTICO DE PSICOTERAPIAS COGNITIVAS, por L Caro Gabalda

143. TRATAMIENTO PSICOLAGICO DEL TRASTORNO DE PANICO'Y LA AGORAFOBIA. Manual
para terapeutas, por Pedro Moreno v Julio C. Martin

144, MANUAL PRACTICO DEL FOCUSING DE GENDLIN, por Carlos Alemary (Ed)

145. EL VALOR DEL SUFRIMIENTC. Apunies sobre el padecer y sus sentidos, la creatividad y la psico-
terapia, por Javier Castillo Colomer

146. CONCIENCIA, LIBERTAD Y ALIENACION, por F. de Potestad y A L Zuazu Castellano

147, HIPNOSIS Y ESTRES. Guia para profesionales, por Peter 7. Hawkins )

148, MECANISMOS ASOCIATIVOS DEL PENSAMIENTO. La “obra magna” inacabada de Clark L.
Huil, por José M* Gaondra

149, LA MENTE EN DESARROLLO. Cémo interactian ias relaciones y el cerebro para modelar nucstro
ser, por Daniel 1. Siegel

150, HIPNOSIS SEGURA. Gula parn ¢l control de riesgos, por Roger Hambleton

15]. LOS TRASTORMNOS DE LA PERSONALIDAD. Modelos y tratamiento, por Giancarlo Dimaggio v
Antonio Semerars

152. EL YO ATORMENTADC, La disociacitn estructural ¥ of tratamiento de [a traumatizacion crdnica,
por Onno van der Hart, Ellert B8, Nijenhuis y Kathy Steele

153, PSICOLOGIA POSITIVA APLICADA, por Carmelo Vizquez y Gonzalo Hervis

154. INTEGRACION Y SALUD MENTAL. El proyecto Aiglé 1977-2008, por Héctor Fernandez-A varez

155. MANUAL PRACTICO DEL TRASTORNO BIPOLAR. Claves para autocontrolar las oscilaciones
del estado de dnimo, por Monica Ramirez Basco

156, PSICOLOGIA ¥ EMERGENCIA. Habilidades psicologicas en las profesiones de socormo y emergen-
cia, por Enrique Parada Torres (coord )

157. VOLVER A LA NORMALIDAD DESPUES DE UN TRASTORNO PSICOTICO. Un modele cogni-
tivo-relacional para la recuperacion v la prevencién de recaidas, por A, Gumley y M. Schwannauer

[58. AYUDA PARA EL PROFESIONAL DE LA AYUDA, Psicofisiologia de la fatige por compasion y
del trauma vicario, por Baberte Rothschild

159. TEDRIA DEL APEGO Y PSICOTERAPIA. En busca de la base segura, por Jeremy Holmes

160. EL TRAUMA Y EL CUERPO. Un modele sensoriomotriz de psicoterapia, por Pat Ogden, Kekuni
Iinton ¥ Clare Pain

161, INSOMMNIO. Una guia cognitivo-conductual de tratamiento, por Michael L. Perlis, Carla Jungauist,
Michael T. Smith ¥ Donn Posner

162, PEICOTERAPLA PARA ENFERMOS EN RIESGO VITAL, par Kenneth I, Doka



163, MANUAL DE PSICODEAMA DIADICO. Bipersonal, individual, de la relacion, por Pablo Poblacion

164, MANUAL BASICO DE EMDR. Desensibilizacion y reprocesamiento mediante el movimiento de los
ojos, por Barbara J. Hensley

165, TRASTORNO BIPOLAR: EL ENEMIGO INVISIBLE. Manual de tratamiento psicoldgico, por Ani
Gongalez lsasi

166. HACIA UNA PRACTICA EFICAZ DE LAS PSICOTERAPIAS COGNITIVAS. Modelos v técnicas
principales, por Isabel Caro Gabalda

[67. PSICOLOGIA DE LA INTERVENCION COMUNITARIA, por liziar Ferndndez (Ed.}

168, LA SOLUCION MINDFULNESS. Peicticas eotidianas para problemas cotidianos, por .1, Siegel

169. MANUAL CLINICO DE MINDFULN ESS, por Fabrizio Didonna (Ed.}

170, MANUAL DE TECNICAS DE INTERVENCION COGNITIVO COMNDUCTUALES, por M*
Angeles Ruiz Ferndndez, Marta Isabe] Diaz Garcla, Arabella Villalobos Crespo

172. EL APEGO EN FSICOTERAFPLA, por David J. Wallin

173. MINDFULMNESS EN LA PRACTICA CLINICA, peor M* T Bird - V. Simén Pérez (Eds.)

I74. LA COMPARTICION SOCIAL DE LAS EMOCIONES, por Bernard Rimé

§75, PSICOLOGEA. Individuo y medio social, por M Luisa Sanz de Acedo

176. TERAPLA NARRATIVA BASADA EN ATEMCION PLENA PARA LA DEPRESION, por Beatriz
Rodriguez Vega = Alberto Ferndndez Liria

I77. MANUAL DE PSICDETICA. ETICA PARA PSICOLOGOS ¥ PSIQUIATRAS, por . Franga

I7%. GUIA DE PROTOCOLOS ESTANDAR DE EMDR. Para terapeutas, supervisores ¥ consultores, por
Andrew M. Leeds, PhD

179, INTERVENCION EN CRISIS EN LAS CONDUCTAS SUICIDAS, por A, Rocamera Bomlla

180, EL SINDROME DE LA MUJER MALTRATADA, por Lenore E. A. Walker y asociados a la imvestigacion

152, ACTIVACION CONDUCTUAL PARA LA DEPRESION. Una guia clinics, por Christopher B
Martell, Sona Dimidjian y Ruth Herman-Dunn

183. PREVENCION DE RECAIDAS EN CONDUCTAS ADICTIVAS BASADA EN MINDFULNESS,
Ciuia clinica, por Sarah Bowen, Neha Chawla v (. Alan Marfatt

185. TERAPIA COGNITIVA BASADA EN MINDFULNESS PARA EL CANCER, por Trish Barthey

186, EL NINO ATENTO. Mindfulness para ayudar a te hifo & ser mis feliz, amable v compasive, por
Susun Kaiser Greenland

[87. TERAPIA COGNITIVO-CONDUCTUAL CON MINDFULNESS INTEGRADO. Principios y
practice, por Bruno A, Cayoun

188, VIVIR LA ANSIEDAD CON CONCIENCIA. Libérese de In preocupacion y recupere su vida, por
Susan M. Orzille, PhD, Lizabeth Roemer, PRI,

18%. TERATIA DE ACEPTACION ¥ COMPROMISO. Proceso y prictica del cambin consciente
(mindfulness), por Steven C. Haves; Kirk Strosahl y Eelly G. Wilson

190, VIVIR CON DISOCTACION TRAUMATICA, Entrenamiento de habilidades para pacicnies y
terapeutas, por Suzette Boon, Kathy Steele y Onno Van Der Harl

193, DROGODEPENDIENTES CON TRASTORNCO DE LA PERSOMNALIDAD. Guka de intervenciones
pricelogichs, por José Miguel Martinez Gonzdlez y Anlonio Verdejo Garcia

193, ARTE Y CIENCIA DEL MINDFULNESS. Integrar el mindlulness en la psicologin v en las
profesiones de ayuda. Pralogoe de Jon Kabat-Zinn, por Shauna L. Shapiro y Linda E. Carlson

195, MANUAL DE TERAPIA SISTEMICA. Principios v herramientas de intervencitm, por A Moreno (Ed))

197. TERAPLA DE GRUPO CENTRADA EN ESQUEMAS. Manual de tratamiento simple v detallado
con cunderne de trabajo para el pactente, por Joan M. Farrell y Ida A, Shaw

195, TERAPIA CENTRADA EN LA COMPASION. Caracteristicas distintivas, por Paul Gilbert

194 MINDFULMESS Y PSICOTERAPIA. Edicidn amplianiente revisada del texto clisico profesional,
por Christopher K. Germer, Ronald D Siegel v Pau] . Fulion

20

203.
204,

206,

207.

204,

210.

FAEN

212,

213,

214,

215

216

217

I7TL

181,

191.

194,

196,

202,

2003,

!

_MANUAL DE TRATAMIENTD DEL TRASTORNO DE ESTRES POSTRAUM ATICO. Técnicas

sencillas y eficaces para superar los sintomas del trastorno de estrés postraumitico, por Mary B-u:m
Witliams, PhD, LCSW v CTS, Saili Paijula, PhD

CUIDADOS DE ENFERMERIA SOBRE LA BASE DE LOS PUNTOS FU ERTES. Un modelo rfel.
atencidn para favorecer la salud y la curacion de la persona y Ia familia, por LAURIE N. Gotllieb

EL SER RELACIONAL. Més alla del Yo y de la Comunidad, por Kenneth J. Gergen

LA PAREIA ALTAMENTE COMFLICTIVA. Guia de terapia diabéctico-conductual pam encomlrar,
paz, intimidad y reconccimiento, por Alan E. Fruzzetli

SENTARSE JUNTOS. Habilidades esensisles para una psicoterapia basada en ol mindfulness, por |
Susan M. Pollak, Thomas Pedulls y Ronald D, Siegel

PSICOTERAPIA SENSORIOMOTRIZ. Intervenciones pira el trawma y el apego, por P Ogden y 1.
Fisher

JTRATAR LA MENTE O TRATAR EL CEREBRO? Hacia una inlegracian enire pEicolerapia ¥
psicolirmacos, por Julio Sanjudn

EL MUNDO DE LA ESCENA Psicodrama en el espacio ¥ ¢l tiempo, par Pablo Poblacion Kamppe ¥
Elisa Lipez Barberd; con la colaboraciin de Méanica Gonzalez Dias de la Campa

TEATAMIENTO BASADO EN LA MENTALIZACION PARA TRASTORNOS DE LA
PERSCAALIDAD, Una guia prictica, por Anthony Bateman y Pefer Fonagy

FOCUSING EN LA PRACTICA CLINICA. La esencia del cambia, por Ann Weiser Cornell {
PSICOTERAPIA CENTRADA EN LA TRANSFERENCIA. Su aplicacidn al trastorno Hmite de l-1
personalidad, por Frank E. Yeomans, Tohn F. Clarkin v, Otto F. Kernberg

TORTURA PSICOLOGICA. Definicibn, evaluaciin y medidas, por Pau Pérez-Sales

MANUAL PRACTICO DE PSICOTERAPIA INTEGRADORA HUMANISTA. Tralamicnto de

% problemas en los procesos de valomcitn, decision y prixicos - VOLI, por Ana Citnena-Baydn v |
Ramdn Raosal

LA FORMULACION EN LA PSICOLOGIA ¥ LA PSICOTERAPLA. Dando sentido i los problem..
de la gente, por Lucy Johnstone, Rudi Dallos

MANUAL PRACTICO DE TERAFIA DIALECTICO CONDUCTUAL, Ejercicios pricticos de Tm
pata aprendizaje de Mindfulness, Eficacia Interpersonul, Regulacion Fmocional y Tolerancia a 1a
Angustin, por Matthew Mckay, Jeffrey C. Wood y Jeffrey Brantiey

Serie PSICOTERAPIAS COGNITIVAS
Dirigida por Isabel Caro Gabalda
TERAPIA COGNITIVA PARA TRASTORNOS DE ANSIEDAD. Ciencia y prictica, por David A
Clark v Aasron T. Beck
PSICOTERAPIA CONSTRUCTIVISTA Rasgos distintivos, pucr Roberl &, Neimeyer

 TERAPIA DE ESQOUEMAS Guis préctica, por . E. Young, I, 8. Klosko, M. E. Weishaar

TRASTORMODS DE ANSIEDAD Y FOBIAS. Una perspectiva cognitiva, por Asron T. Beck y E:ar-_.-
Emery, con [a colaboracidn de Ruth Greenberg

EL USD DEL LENGUAITE EN PSICOTERAPIA COGNITIVA Conceptos v lécnicas principales de
la terapia lingdiistica de evaluacian, por [sabel Caro CGabalda

TERAPIA DE S0LUCION DE PROBLEMAS. Manual de tratamiento, por Arthur M. Nezu,
Christine Maguil Mezu y Thomas 1. D" Zurilla

MANUAL DE INTERVENCION CENTRADA EN DILEMAS PARA LA DEPRESION, por
Ciuillem Feixas Viaplana y Victoria Compail Felipe

TRABAIANDO CON CLIENTES DIFICILES. Aglicaciones de la terapia de valaracidn cagnitiva,
por Richard Wessler, Sheenah Hankin y Jonathan Stern

MANUAL PRACTICO PARA LA ANSIEDAD Y LAS FPREOCUPACIONES. La solucion wgmm-ﬂ
conductual, por David A. Clark ¥ Aaron T. Beck



.r...ru..rrrfrtfrrffrrrf(rrrlffrf(r_.r.ff..frur..rs......f



O T L N N o e e A o e e A e R e N S



