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A mis apreciados consultantes.

Porque todos tenemos nuestras huellas,
nuestras noches oscuras, nuestros momentos
de arrepentimiento,

y sobre todo, nuestro deseo de cambiar.



iOh hijo de Kuntl! la aparicion temporal de la felicidad y la afliccion y su
desaparicién a su debido tiempo, son como la aparicion y desapariciéon de las
estaciones del invierno y el verano. Surgen de la percepcion proveniente de los
sentidos y uno debe aprender a tolerarlas sin disturbarse, joh vastago de
Bharata!

El Bhagavad-gita

Parte |: Conociendo a tu "Companero de Piso"
Impulsivo

Capitulo 1: "jLo He Vuelto a Hacer!" - Anatomia de un Impulso

Introducciéon con humor y empatia

Son las 3 de la madrugada. La casa esta en silencio, pero tu pulgar esta de fiesta en la pantalla
del mévil. Un clic aqui, otro alla, y de repente, has comprado un disfraz de platano para tu
perro, un set de 200 boligrafos de gel con purpurina y has adoptado (virtualmente) un perezoso
en Costa Rica. A la mafana siguiente, mientras tu perro te mira con desdén y tu cuenta
bancaria llora en un rincén, te haces la pregunta del millon: " En qué estaba pensando?".

Si esta escena te suena familiar, bienvenido al club. Quizas tu versién no involucre platanos,
sino esa respuesta sarcastica que se te escapd en una reunion importante, esa porcion extra
de pastel que "no ibas a comer" o esa discusion que escalé porque no pudiste frenar a tiempo.
La impulsividad es ese "compafiero de piso" mental que a veces toma el control del mando a
distancia de tu vida, cambiando el canal de "decisiones sensatas" a "a ver qué pasa" sin previo
aviso.

Historias de personas con TDAH, por ejemplo, estan llenas de estos momentos: desde olvidar
compromisos importantes hasta perder las gafas de sol que llevaban puestas, demostrando
que la impulsividad es una experiencia humana increiblemente comun, aunque a veces
frustrante y cédmica a partes iguales. El objetivo de este libro no es echar a ese compafiero de
piso a la calle (spoiler: no se puede), sino aprender a convivir con él, entender su idioma vy, lo
mas importante, recordarle quién paga el alquiler.

Definiendo la Impulsividad (Sin Aburrirte)

En el mundo de la psicologia, definimos la impulsividad como la tendencia a actuar de forma
rapida y no planificada ante estimulos, sin tener en cuenta las consecuencias negativas. Pero
no toda impulsividad es "mala". Existe la impulsividad funcional, esa chispa que te lleva a
aceptar un viaje de ultima hora, a ser espontaneo y a tomar riesgos que a veces salen
maravillosamente bien. Es la que nos hace divertidos en las fiestas.

El problema viene con la impulsividad disfuncional, la que nos mete en lios. Se caracteriza
por varias facetas :



Urgencia por actuar: Una sensacion de presion interna que parece insoportable y que
solo se alivia cediendo al impulso.

Falta de planificacion: Vivir en el "ahora" mas absoluto, sin sopesar las consecuencias
futuras.

Busqueda de sensaciones: Una necesidad de estimulos nuevos y excitantes, que a
veces nos lleva a poner en riesgo nuestra seguridad.

Escasa perseverancia: La tendencia a abandonar ante el primer obstaculo o frustracion,
lo cual es, en si mismo, un acto impulsivo de escape.

Un Vistazo a tu Cerebro en "Modo Impulso”

Para entender por qué a veces te comportas como si tuvieras el freno de mano estropeado,
echemos un vistazo a lo que pasa bajo el capd, en tu cerebro. Imagina que tu cerebro tiene dos
personajes principales en constante negociacion :

1.

El Adulto Responsable (La Corteza Prefrontal): Esta es la parte de tu cerebro justo
detras de tu frente. Es como el director ejecutivo de "Tu, S.A.". Se encarga de planificar,
sopesar consecuencias, inhibir conductas inapropiadas y, en general, de recordarte que
comerte una pizza entera a las 2 a.m. quizads no sea la mejor idea para tu "yo" de
mafiana.

El Nifio que Quiere un Caramelo AHORA (El Sistema de Recompensa): En las
profundidades de tu cerebro vive un sistema que funciona con un neurotransmisor
llamado dopamina. Este sistema no entiende de planes a largo plazo. Su lema es: "Si se
siente bien, hazlo. Y hazlo ya". Es el motor de la motivacion, el placer vy, si, de los
impulsos.

La impulsividad, en términos neurobiolégicos, es a menudo el resultado de un desequilibrio: el
nifo del caramelo grita mas fuerte que el adulto responsable. El sistema de recompensa se
activa con fuerza, prometiendo una gratificacion inmediata, y la corteza prefrontal no logra
poner el freno a tiempo. No es una falla moral; es una batalla neuroquimica que se libra en
milisegundos.

El Ciclo Vicioso

Este desequilibrio nos arrastra a un ciclo que probablemente conozcas demasiado bien:

1.

2.
3.
4

5.

6.

El Impulso: Surge una tension, un deseo, una emocion intensa.

La Accién: Cedes. Compras el objeto, dices el comentario, comes el dulce.

El Alivio Temporal: jAhhh! La tension desaparece. El nifio del caramelo esta feliz.

El Arrepentimiento y las Consecuencias: La dopamina se desvanece y el adulto
responsable vuelve a la sala, mirando el desastre. Aparecen la culpa, la vergienza, la
deuda en la tarjeta de crédito, la discusion con tu pareja.

El Malestar: Te sientes mal por lo que hiciste. Este malestar es, en si mismo, una
emocion intensa.

El Nuevo Impulso: Y para no sentirte asi de mal... ;qué te pide el cuerpo? jOtro impulso
que te dé un alivio rapido! Y el ciclo vuelve a empezar.

Este libro es tu guia para romper ese ciclo. No con mas fuerza de voluntad, sino con mas
inteligencia y, sobre todo, con una nueva forma de relacionarte contigo mismo.



Capitulo 2: La Trampa de "{Simplemente, Para!" y Por Qué No
Funciona

La Lucha Inutil

Si alguna vez has intentado controlar un impulso a base de pura fuerza de voluntad,
probablemente te hayas sentido como el Coyote intentando atrapar al Correcaminos: mucho
esfuerzo, muchos planes ingeniosos vy, al final, una explosion en la cara. La estrategia mas
intuitiva —"jNo pienses en eso!", "jControlate!", "jSimplemente, para!"— es, paraddjicamente,
una de las menos efectivas.

Imagina que te digo, con toda la seriedad del mundo: "Por los proximos 60 segundos, bajo
ninguna circunstancia, pienses en un elefante rosa con tutd". ;Qué es lo primero que aparece
en tu mente? Exacto. Un paquidermo sonrosado haciendo ballet. Este fendmeno, estudiado por
psicologos como Dan Wegner, demuestra que intentar suprimir un pensamiento o una
sensacion a menudo lo hace mas presente y poderoso. Luchar contra tus impulsos es como
echarle gasolina al fuego: les das mas atencién, mas energia y mas importancia.

Presentando al Verdadero Villano: La Evitacion Experiencial

Aqui es donde damos un giro de guion. El problema principal no es el impulso en si mismo. No
es la urgencia de comprar, ni la emocion de la ira, ni la sensacién de ansiedad. El verdadero
villano de esta historia es la lucha desesperada por no sentir esas cosas. A este
fendmeno, en las terapias de tercera generacién, lo llamamos evitacion experiencial.

La evitaciéon experiencial es cualquier cosa que haces para escapar o deshacerte de
pensamientos, sentimientos, recuerdos o sensaciones corporales no deseadas. Ceder al
impulso es una forma de evitacion experiencial: actias para no tener que sentir la incomodidad
de la urgencia. Distraerte compulsivamente, beber alcohol para no sentirte triste, gritar para no
sentirte vulnerable... todo son estrategias de evitacion. A corto plazo, funcionan. Te dan un
alivio momentaneo. Pero a largo plazo, te meten en la trampa de las arenas movedizas: cuanto
mas luchas por salir, mas te hundes. Tu vida se vuelve cada vez mas pequena, organizada en
torno a evitar el malestar, en lugar de buscar lo que te importa.

Un Nuevo "Software" para tu Cerebro

Las terapias cognitivo-conductuales de tercera generacion, como la Terapia de Aceptacion y
Compromiso (ACT) y la Terapia Dialéctico-Conductual (DBT), proponen una actualizacion de tu
"software" mental. El paradigma anterior (terapias de segunda generacion) se centraba en
cambiar o corregir los pensamientos "malos" o "irracionales". Era una lucha, un debate
constante con tu propia mente.
El nuevo paradigma es radicalmente diferente. En lugar de luchar, aprendemos a
relacionarnos de forma distinta con nuestro mundo interior. Dejamos de ser el soldado que
combate cada pensamiento y nos convertimos en el observador curioso que los ve pasar. El
objetivo ya no es eliminar el malestar, sino aumentar nuestra flexibilidad psicolégica.
La flexibilidad psicoldgica es la capacidad de:

1. Estar presente: Anclado en el aqui y el ahora, en lugar de perdido en el pasado o

preocupado por el futuro.
2. Abrirte: Hacer espacio para las emociones y pensamientos dolorosos, sin que te



dominen.
3. Hacer lo que importa: Actuar de forma comprometida en la direccién de tus valores, de
la persona que quieres ser.
El intento de controlar la impulsividad mediante la supresién es, en realidad, lo que la alimenta.
La solucion no es un mejor control, sino un tipo de control diferente: el control sobre tu atencion
y tus acciones, no sobre tus sentimientos. Al darte cuenta de que tu principal estrategia (la
lucha) es el problema, puede que sientas una especie de "desesperanza creativa". Y eso es
bueno. Porque solo cuando dejas de cavar en el hoyo, puedes empezar a buscar una escalera.
Las siguientes partes de este libro son esa escalera.



Parte Il: Tu Nuevo Kit de Herramientas Anti-Impulsos
(Basado en ACT)

Capitulo 3: El Poder de la Aceptacion: Dejar de Pelear con el Tigre
Interior

¢ Qué es (y qué no es) la Aceptacion?

La palabra "aceptacion" a menudo se malinterpreta. No significa resignarse, rendirse o que te
guste el malestar. No es decir: "Bueno, soy un desastre impulsivo, qué se le va a hacer". jPara
nada! La aceptacion, en el contexto de ACT, es un acto valiente y deliberado. Es la disposicion
a hacerle espacio a tus experiencias internas (impulsos, antojos, emociones, pensamientos)
tal y como son, sin intentar cambiarlas, controlarlas o eliminarlas.

Es como recibir a un invitado inesperado y un poco molesto en tu casa. No tienes que servirle
tu mejor vino ni pedirle que se quede a vivir, pero tampoco te pones a pelear con él en la
puerta. Simplemente le permites estar ahi, sabiendo que, como todos los invitados,
eventualmente se ird. La aceptacion es tratarte con compasion, reconociendo que sentir
malestar es parte de la experiencia humana. Como dijo Steven C. Hayes, uno de los creadores
de ACT, "La alternativa constructiva a la evitacion experiencial es la aceptacion”.

Metaforas para la Aceptacion

Nuestra mente aprende mejor con historias. Aqui tienes dos metaforas clasicas de ACT para
entender la aceptacion:

e Las Arenas Movedizas: Imagina que caes en arenas movedizas. Tu instinto te grita que
luches, que patalees, que intentes salir a la fuerza. Pero, qué pasa cuando haces eso?
Te hundes mas rapido y con mas fuerza. La solucién contraintuitiva en las arenas
movedizas es dejar de luchar, extender tu cuerpo para aumentar la superficie y flotar. Tu
malestar interno es como las arenas movedizas. Tus impulsos, tu ansiedad, tu tristeza...
cuanto mas luchas contra ellos, mas te atrapan y mas controlan tu vida. La aceptacion es
el acto de dejar de luchar y empezar a "flotar" con esas sensaciones, permitiéndoles
estar ahi sin que te hundan.

e EI Tigre Hambriento: Imagina que tienes un pequefio cachorro de tigre en casa. Cuando
tiene hambre, ruge y te asusta. Para que se calle, le tiras un trozo de carne. Funciona. El
tigre se calma... por un rato. Pero al alimentarlo, el tigre crece. La préxima vez que tenga
hambre, sera mas grande, su rugido mas fuerte y necesitara mas carne para calmarse.
Pronto, tienes un tigre enorme y peligroso que domina tu casa y tu vida. Tus impulsos
son como ese tigre. Cada vez que cedes ("alimento al tigre") para calmar la urgencia, el
impulso se hace mas fuerte y dominante a largo plazo. La aceptacion es aprender a
sentarte con el rugido del tigre (la incomodidad del impulso) sin alimentarlo, dandote
cuenta de que, aunque asusta, no tiene por qué devorarte.

Ejercicio Practico: "Dando la Bienvenida al Impulso"

Este es un ejercicio de meditacién guiada que puedes hacer en cualquier momento que sientas
un impulso. Dura solo unos minutos.



1. Encuentra una postura cémoda. Siéntate o acuéstate. Cierra los ojos si te sientes
cémodo.

2. ldentifica el impulso. Trae a tu mente un impulso reciente o uno que sientas a menudo.
Puede ser el impulso de comer algo que no quieres, de revisar el movil, de procrastinar,
etc.

3. Localizalo en tu cuerpo. Escanea tu cuerpo y nota donde se manifiesta fisicamente este
impulso. ¢ Es una tension en el pecho? 4 Un vacio en el estbmago? ¢Una inquietud en las
piernas? No lo juzgues, solo obsérvalo con curiosidad.

4. Respira "hacia" la sensacién. Imagina que tu respiracion puede viajar a esa zona de tu
cuerpo. Al inhalar, imagina que llevas aire y espacio a esa sensacion. Al exhalar,
simplemente déjala ser, sin intentar expulsarla.

5. Obsérvala como un cientifico. ;Qué cualidades tiene? ;Es calida o fria? ¢ Vibra o es
estatica? ¢ Tiene bordes definidos o es difusa? Mantén esta observacion curiosa durante
varias respiraciones.

6. Agradece. Agradece a tu cuerpo por darte esta informacion y a ti mismo por tener el
coraje de quedarte con la experiencia en lugar de huir.

Al practicar esto, no intentas que el impulso desaparezca. Estas cambiando tu relacién con él.
Estas aprendiendo que puedes sentirlo plenamente sin tener que obedecerlo.

Capitulo 4: Tus Pensamientos No Son el Jefe: El Arte de la Defusion
Cognitiva

Fusion vs. Defusion

Imagina que tus pensamientos son unas gafas que llevas puestas todo el tiempo. Si las gafas
tienen una mancha (un pensamiento como "Soy un inutil"), no ves la mancha, ves un mundo
manchado. Todo lo que miras esta tefiido por esa creencia. Eso es la fusiéon cognitiva: estas
tan pegado a tus pensamientos que no los distingues de la realidad. Los tratas como hechos,
como 6rdenes, como verdades absolutas. Un pensamiento impulsivo como "Tengo que
comprarlo ahora mismo" no se vive como una sugerencia de tu mente, sino como una orden
militar que debes acatar.

La defusidon cognitiva es el proceso de "quitarse las gafas". Es aprender a dar un paso atras y
observar tus pensamientos en lugar de mirar desde tus pensamientos. Es ver la mancha en la
lente en lugar de ver un mundo manchado. Te das cuenta de que los pensamientos son solo
eso: pensamientos. Un flujo de palabras, imagenes y sonidos que tu mente produce
constantemente. No son 6rdenes, no son amenazas reales y, desde luego, no son tu.

Metaforas y Ejercicios de Defusion

La defusién es una habilidad, y como toda habilidad, se entrena. Aqui tienes algunas técnicas
sencillas y, a menudo, divertidas para practicarla:

e "Estoy teniendo el pensamiento de que...": Esta es la navaja suiza de la defusion. Es
simple pero increiblemente efectiva. En lugar de decirte a ti mismo "No puedo resistir
este impulso", reformulalo como "Estoy teniendo el pensamiento de que no puedo
resistir este impulso". Este pequefio cambio linglistico crea una distancia inmediata. Ya
no eres la persona que no puede resistirse, eres la persona que observa un pensamiento
sobre no poder resistirse.



Poniéndole Voz y Melodia: Toma un pensamiento problematico, como "Soy un desastre

con el dinero". Ahora, intenta cantarlo con la melodia de "Cumpleanos Feliz". O dilo en
voz alta con la voz de Mickey Mouse o de Darth Vader. ;Qué ocurre? El pensamiento
pierde su seriedad y su poder. Se vuelve un poco ridiculo, y es dificil tomarse en serio
una amenaza existencial cuando suena como un personaje de dibujos animados.

La Metafora de los Pasajeros del Autobus: Esta es una de las metaforas mas

poderosas de ACT. Imagina que eres el conductor de un autobus. Tu vida es el viaje y tus
valores son el destino al que te diriges. En el autobus suben todo tipo de pasajeros: tus
pensamientos, emociones y recuerdos. Algunos son agradables, pero otros son muy
molestos y amenazantes. Son los "pasajeros matones". Te gritan desde el fondo: "iGira a
la derecha! jPara aqui! jEres un conductor horrible!". Al principio, para que se callen, les
haces caso. Giras donde te dicen, paras donde te ordenan. Pero al hacerlo, has dejado
de conducir hacia tu destino. Peor aun, a veces intentas pelearte con ellos para echarlos
del autobus, pero son muy fuertes y no puedes. Mientras discutes, ¢ qué ha pasado con
el autobus? Esta parado. No vas a ninguna parte. La defusién es darte cuenta de que,
aunque los pasajeros griten y te amenacen, ellos no tienen acceso al volante. Tu eres
el conductor. Puedes escuchar su ruido, reconocer su presencia, y seguir conduciendo

en la direccion que tu has

elegido: la de tus valores.

Plantilla de Trabajo: "Registro de Defusién: De Hecho a Pensamiento"

Utiliza esta sencilla tabla para practicar la defusion con los pensamientos que mas te

enganchan.

Pensamiento Fusionado (Lo
que mi mente me dice como si
fuera un hecho)

[Técnica de Defusion

Pensamiento Defusionado (El
pensamiento visto como un
pensamiento)

Ej:  "Necesito ese chocolate
para sentirme mejor."

'Estoy teniendo el pensamiento
de que..."

Estoy teniendo el pensamiento
de que necesito ese chocolate
para sentirme mejor.

Ej: "Soy un fracasado.” Ponerle un titulo Ah, aqui esta ofra vez la
"Historia del Fracasado”,
capitulo 3.542.

Ej: "No puedo soportar esta
ansiedad.”

Cantarlo

(Cantando con la melodia de
“La Cucaracha”) No puedo
soportar esta ansiedad, no
buedo soportar esta ansiedad...

Tabla Clave: Reestructuracion Cognitiva (TCC Clasica) vs. Defusion Cognitiva

(ACT)

Es fundamental entender que no estamos intentando "arreglar" tus pensamientos. La siguiente
tabla aclara la diferencia entre el enfoque clasico de la Terapia Cognitivo-Conductual (TCC) y el

enfoque de ACT.

Caracteristica Reestructuracion Cognitiva (jLajDefusion Cognitiva (jLa
Peleal) Observacion!)

Objetivo Cambiar el contenido dellCambiar la relacién con el

pensamiento. ¢ Es verdadero o

pensamiento. ¢ Es util o inatil?




Caracteristica

Reestructuracion Cognitiva (jLa
Pelea!)

Defusion Cognitiva (jLa
Observacion!)

falso?

Pregunta Clave

'., Qué evidencia tengo de que
este pensamiento es cierto?"

'eSi me dejo llevar por este
pensamiento, me acerca o me

aleja de la vida que quiero?"

Metafora Ser un detective que busca lafSer un cientifico que observa
verdad. datos  (pensamientos)  sin

juzgarlos.
Resultado Pensamientos mas|Mayor flexibilidad psicoldgica.
'racionales". El pensamiento puede seguir

ahi, pero ya no te controla.

Capitulo 5: Anclandote en el Ahora: El Superpoder del Mindfulness

Mindfulness para Mentes Inquietas

Si la impulsividad es saltar del presente hacia una accion futura sin pensar, el Mindfulness es
su antidoto perfecto. Mindfulness, o atencién plena, es la habilidad de prestar atencion de una
manera particular: a propésito, en el momento presente y sin juzgar. No se trata de dejar la
mente en blanco, una tarea casi imposible para la mayoria de los mortales. Se trata de elegir
en qué enfocas tu atencion.

La mente impulsiva vive secuestrada por el futuro ("jLo quiero ya!") o por el pasado ("Me
arrepiento de lo que hice"). El Mindfulness te trae de vuelta a casa, al unico momento en el que
realmente puedes vivir y actuar: el aqui y el ahora. Es un superpoder que te permite crear un
espacio entre el impulso y la accidn. En ese espacio reside tu libertad para elegir.

Ejercicios Practicos y Sencillos

El Mindfulness no requiere que te sientes en una montafia durante horas. Puedes practicarlo en
pequeios momentos a lo largo de tu dia.
e El Ancla de la Respiracién (1 Minuto): Este es el gjercicio fundamental.
1. Siéntate comodamente con la espalda recta.
2. Cierra los ojos o baja la mirada.
3. Lleva toda tu atencion a la sensacion de tu respiracion. Nota como el aire entra por
tu nariz, como se expande tu abdomen o tu pecho, y como el aire sale.
4. No intentes cambiar tu respiraciéon. Solo obsérvala.
5. Tu mente se distraera. Es su trabajo. Cuando te des cuenta, simplemente nota a
donde se fue ("ah, un pensamiento sobre la cena") y, con amabilidad, vuelve a
llevar tu atencién al ancla de tu respiracion.
6. Repite este proceso durante un minuto.
e Ejercicio de los 5 Sentidos (Anclaje Rapido): Este ejercicio es genial para sacarte de
un bucle de pensamientos o de una urgencia intensa. Estés donde estés, haz una pausa
y nombra (mentalmente o en voz baja):
o 5 cosas que puedas ver a tu alrededor.
o 4 cosas que puedas sentir (la silla bajo tu peso, la tela de tu ropa, la temperatura
del aire).
o 3 cosas que puedas oir (el zumbido del ordenador, un pajaro, el trafico).



O
O

2 cosas que puedas oler (el café, el perfume, el aire).
1 cosa que puedas saborear (el resto del café, tu propia saliva). Este ejercicio te
saca de tu cabeza y te ancla de inmediato en tu entorno presente.

e La Técnica S.T.O.P.: Este es un plan de accién de emergencia para cuando sientas que
un impulso te esta arrastrando. Es un acrénimo facil de recordar :

o

S - Stop (Para): Literalmente, detente. Congela lo que estas haciendo por un
instante. No reacciones en piloto automatico.

T - Take a breath (Respira): Toma una o dos respiraciones profundas y
conscientes. Esto te da un segundo para reconectar contigo mismo.

O - Observe (Observa): ;Qué esta pasando dentro de ti? ;Qué pensamientos
estan ahi? ; Qué emociones? ;Qué sensaciones corporales? Solo némbralos ("ah,
hay urgencia”, "noto tension en los hombros").

P - Proceed (Procede): Ahora que has creado un pequefio espacio, elige cémo
quieres continuar. ;Cual seria la accidon que te acerca a la persona que quieres
ser? Procede con conciencia, no por impulso.

Practicar estas herramientas no hara que los impulsos desaparezcan para siempre, pero te
dara algo mucho mas valioso: la capacidad de elegir si vas a ser el surfista que cabalga la ola o
la tabla que es arrastrada por ella.



Parte lll: Construyendo una Vida que Valga la Pena
(Incluso con Impulsos)

Capitulo 6: ¢ Cual es tu Norte? Descubriendo tus Valores

La Brujula Interna

Hasta ahora, nos hemos centrado en "manejar" la parte dificil: los impulsos, los pensamientos y
las emociones incomodas. Ahora, damos un giro crucial. Pasamos de la defensa al ataque, de
evitar lo que no quieres a moverte activamente hacia lo que si quieres. Y para eso, necesitas
una brujula. En ACT, esa brujula son tus valores.

Es fundamental entender la diferencia entre valores y metas :

e Metas: Son destinos que puedes alcanzar y tachar de una lista. Ejemplos: "perder 5
kilos", "conseguir un ascenso", "correr una maraton”.

e Valores: Son direcciones de vida, cualidades de accion que nunca se "completan". Son
como el Oeste: puedes caminar hacia el Oeste toda tu vida, pero nunca "llegaras" al
Oeste. Ejemplos: "ser una persona saludable”, "ser un profesional dedicado”, "ser
valiente y perseverante".

Las metas son importantes, pero los valores son el "porqué" detras de las metas. Son lo que
da sentido y motivacion al dificil trabajo de surfear impulsos y tolerar el malestar. ;Por qué te
molestarias en no comerte ese pastel, si no es porque valoras tu salud? ;Por qué te
esforzarias en no gritar en una discusion, si no es porque valoras ser una pareja respetuosa?
Sin valores, el autocontrol es solo un ejercicio de privacion. Con valores, se convierte en un
acto de autoafirmacion.

Ejercicios de Clarificaciéon de Valores

Descubrir tus valores es un proceso de autoexploracion. No hay respuestas correctas o
incorrectas. Aqui tienes dos ejercicios para ayudarte a conectar con tu brujula interna:

e "Tu Fiesta de 80 Cumpleaios": Imagina que es tu 80 cumpleafnos. Estas rodeado de
las personas mas importantes de tu vida (familia, amigos, companeros). Alguien a quien
quieres y respetas profundamente se levanta para dar un discurso sobre ti.

o ¢Qué te gustaria, desde lo mas profundo de tu corazén, que esa persona dijera
sobre ti?

o ¢Qué tipo de persona te gustaria que describiera? ;Qué cualidades destacaria
(por ejemplo, amable, valiente, curioso, leal, creativo)?

o Las palabras que te vienen a la mente no son solo palabras bonitas; son pistas
directas de tus valores mas profundos.

e ";A Quién Admiras?": Piensa en una persona, real o de ficciéon, a la que admires de
verdad. Puede ser un mentor, un personaje histérico, un superhéroe, quien sea.

o ¢Qué cualidades especificas admiras en esa persona? ¢;Su coraje? ¢Su
compasion? 4 Su inteligencia? 4, Su sentido del humor?

o ¢Por qué esas cualidades son importantes para ti?

o Las cualidades que admiras en otros a menudo reflejan los valores que aspiras a



cultivar en ti mismo.
Plantilla de Trabajo: "La Diana de Valores (Values Bullseye)"

Esta es una herramienta visual increiblemente util para evaluar dénde te encuentras ahora
mismo en relacion con tus valores. Te ayuda a ver de un vistazo qué areas de tu vida estan
alineadas con tu brujula interna y cuales necesitan un poco mas de atencion.
Instrucciones:
1. Define tus valores: En cada uno de los cuatro cuadrantes de la vida (Trabajo/Educacion,
Ocio, Relaciones, Crecimiento Personal/Salud), escribe una o dos palabras que resuman
lo que mas te importa. Por ejemplo, en "Relaciones”, podrias escribir "Ser conectado y
carifoso". En "Salud", "Ser vital y enérgico".
2. Puntua tu vida actual: Ahora, marca una 'X' en cada cuadrante para representar cuan
alineado has estado viviendo con ese valor dltimamente.
o Una 'X' en el centro de la diana (el "bullseye") significa que estas viviendo
plenamente de acuerdo con ese valor.
o Una 'X' en los anillos exteriores significa que te has desviado de lo que es
importante para ti en esa area.
3. Reflexiona: Mira tus cuatro 'X'. ;Qué te dice este dibujo? ;Qué areas de tu vida estan
pidiendo a gritos un poco mas de tu energia y atencion? Esta diana no es para juzgarte,
sino para informarte. Es tu mapa para el siguiente capitulo.

I(https://www.carepatron.com/files/act-bullseye-worksheet.pdf) Fuente: Adaptado de Lundgren,
T, etal. (2012).

Capitulo 7: jAcciéon! Moviéndote Hacia lo que te Importa

La Accion Comprometida

Hemos llegado al ultimo y mas crucial paso del modelo ACT: la accion comprometida. Todos
los pasos anteriores —aceptacioén, defusion, mindfulness, clarificacion de valores— convergen
aqui. La accion comprometida consiste en dar pasos concretos, ya sean pequenos o grandes,
en la direccion de tus valores, incluso cuando el malestar, los pensamientos negativos o
los impulsos estan presentes.

No se trata de esperar a "sentirte bien" para empezar a vivir. Se trata de llevar tus sentimientos
contigo, como pasajeros en el autobus, mientras tu sigues conduciendo hacia tu destino. Esto
es la flexibilidad psicolégica en accion. Es elegir conscientemente tus comportamientos
basandote en lo que valoras, en lugar de reaccionar automaticamente a tus estados internos.

De la Intencion a la Accién

El truco para no sentirse abrumado es traducir un valor abstracto y grande en una accion
concreta y pequena. El cerebro ama los pasos manejables.
e Si tu valor es "ser un amigo atento" (abstracto), una accion comprometida podria ser
"enviar un mensaje a un amigo para ver como esta" (concreto).
e Si tu valor es "cuidar mi salud" (abstracto), una accion comprometida podria ser
"caminar 10 minutos después de comer hoy" (concreto).
e Si tu valor es "ser financieramente responsable" (abstracto), una accion comprometida
podria ser "dedicar 15 minutos el sabado a revisar mi presupuesto" (concreto).


https://www.carepatron.com/files/act-bullseye-worksheet.pdf

La clave es empezar con algo tan pequefio que sea casi imposible no hacerlo. El impulso se
construye con pequefios éxitos repetidos.

Plantilla de Trabajo: "Mi Plan de Accién Valiosa"

Esta plantilla es tu puente entre la intencién y la realidad. Te ayuda a planificar tus acciones,
anticipar los obstaculos internos y prepararte para manejarlos con las habilidades que ya has

aprendido.

Instrucciones: Elige una o dos areas de tu "Diana de Valores" en las que quieras empezar a
trabajar. Luego, rellena la siguiente tabla para cada una.

Area de Vida (de
la Diana)

Mi
Importante en esta
Area

ValorMi

Accidn
Comprometida (Un
pequefio paso que
daré esta semana)

Posibles
Obstaculos
Internos

(Pensamientos/Emjespacio para el

Mi Estrategia de
ceptacién/Defusi
on (¢, Como haré

ociones queljobstaculo y
podrian aparecer) jactuaré de todos
modos?)

Ej: Relaciones Ser un padrelDejar el movil en|Pensamiento: Defusion:  "Estoy
conectado ylotra habitacion|"Estoy demasiadolteniendo e
presente. durante 30|cansado”. pensamiento  de

minutos mientrasfEmocion: que estoy
juego con mi hijo. |Aburrimiento. cansado”.

Impulso: Coger elAceptacion:

movil. Hacerle espacio a

aburrimiento,
notando como se
siente en m
cuerpo sin luchar
contra él.

Ej: Salud

Ser una persona
activa y vital.

Poner la alarma 15
minutos antes|
para hacern
estiramientos.

Pensamiento: "5
minutitos mas".
Emocion: Pereza.
Impulso: Apagar la
alarma y seguirn
durmiendo.

Anclaje: En cuanto
suene la alarma,
practicar e
ejercicio de los 5
sentidos pard
conectar con e
presente.
Recordar m
"porqué"” (el valor
de la vitalidad).

Este plan no es una camisa de fuerza, es una guia. Es tu compromiso contigo mismo para
empezar a construir, ladrillo a ladrillo, una vida que no solo se sienta menos impulsiva, sino
mas rica, mas plena y, sobre todo, mas tuya.



Parte IV: Habilidades de Elite para Momentos de Crisis

Capitulo 8: Surfeando el Tsunami: La Técnica del "Urge Surfing"
Introduccion a la Tolerancia al Malestar

A veces, un impulso no es una simple ola; es un tsunami. La emocién es tan intensa, la
urgencia tan abrumadora, que las técnicas de aceptacion y defusién pueden parecer
insuficientes. Para estos momentos de "cddigo rojo", recurrimos a un conjunto de habilidades
de élite tomadas de la Terapia Dialéctico-Conductual (DBT), otra poderosa terapia de tercera
generacién desarrollada por la Dra. Marsha Linehan.

La integracién de ACT y DBT es natural. Mientras que ACT nos da el mapa y la brdjula para un
viaje de vida valioso, DBT nos proporciona el "kit de primeros auxilios" para cuando el terreno
se vuelve extremadamente dificil. Una de las cuatro areas de habilidades clave en DBT es la
Tolerancia al Malestar, cuyo objetivo es simple y brutalmente honesto: ensefarte a sobrevivir
a momentos de crisis sin hacer las cosas peor. Y la herramienta estrella para manejar impulsos
intensos es el Urge Surfing.

La Metafora de la Ola

La idea central del Urge Surfing es que un impulso, por muy intenso que sea, no es una linea
recta que sube hasta el infinito. Es una ola. Tiene un principio, un ascenso, un pico (el momento
mas intenso) y, lo mas importante, un descenso. Toda ola, inevitablemente, rompe y se
disipa en la orilla.

El problema es que, cuando estamos en el pico de la ola, sentimos que nos va a engullir, que
nunca va a bajar. Nuestro cerebro del panico nos grita: "jHaz algo! jCede al impulso para que
esto pare!". El Urge Surfing nos ensefia a hacer lo contrario: a coger nuestra tabla de surf (la
atencion plena) y a cabalgar la ola, confiando en que, por su propia naturaleza, acabara
perdiendo fuerza.

Guia Paso a Paso para "Surfear el Impulso"

La proxima vez que sientas un impulso intenso, prueba este ejercicio. No se trata de luchar,
sino de observar y cabalgar.

1. Reconoce y Etiqueta: Date cuenta de que estas sintiendo un impulso. Dilo en tu mente:
"Vale, esto es un impulso. Es la ola".

2. Observa las Sensaciones Fisicas: En lugar de centrarte en el objeto del deseo (la
comida, la compra, etc.), dirige tu atencién hacia adentro. ;Ddénde sientes la urgencia en
tu cuerpo? 4 Es una tension en la mandibula? ;Un nudo en el estémago? ¢ Un hormigueo
en las manos? Conviértete en un cientifico curioso de tus propias sensaciones.

3. Respira "en" la Ola: Usa tu respiracién como una tabla de surf. Imagina que puedes
respirar "dentro" y "alrededor" de esas sensaciones fisicas. No para que se vayan, sino
para mantenerte anclado y estable mientras la ola se mueve.

4. Surfea el Pico: Nota como la intensidad de la urgencia aumenta. Este es el pico de la
ola. Es el momento mas incomodo. Tu trabajo no es luchar, sino mantenerte en tu tabla
de surf (tu respiracion, tu observacion curiosa) y simplemente notar cdmo se siente.
Recuérdate a ti mismo: "Esto es el pico. Es temporal. Va a bajar".



5. Observa el Descenso: Después del pico, inevitablemente, la intensidad comenzara a
disminuir. Nota este cambio. Siente como la ola pierde fuerza, como las sensaciones se
suavizan y cémo la urgencia empieza a disiparse.

6.

Agradece y Reflexiona: Una vez que la ola haya pasado, tdmate un momento para

reconocer lo que acabas de hacer. No has cedido. Has surfeado. Has demostrado a tu
cerebro que eres capaz de tolerar la incomodidad. Cada vez que surfeas una ola, te

conviertes en un surfista mas habil.

Plantilla de Trabajo: "Mi Diario de Surf de Impulsos"

Llevar un registro de tus "sesiones de surf" puede ayudarte a ver tu progreso y a aprender de
cada experiencia.

Fecha/Hora Desencadenantfintensidad del[Sensaciones |;Surfeé la ola?|Resultado /
e (¢ Qué pasollmpulso (1-10[Fisicas (Si/No) Aprendizaje
justo antes?) |antes de[Notadas (¢ Qué  paso?

surfear) ¢ Qué noté?)

Ej: 03/11Discusion  con|9 Calor en elSi Fue muy)

22:00h mi pareja pecho, purios infenso,  pero

apretados, me centré en la

ganas de gritar sensacion  de
calor. Durd6
unos 10
minutos.
Después  me
senti cansado

ero orqulloso.
Ej: 04/11\Aburrimiento |7 Inquietud  en|No, ced. Intenté surfear]
15:30h en el trabajo as piernas, pero e
mente pensamiento
acelerada, "solo un
ganas de vistazo" me
comprar online engancho. La
proxima  vez,
intentaré
evantarme Y
caminar 5
minutos.

Capitulo 9: Tu Plan de Emergencia Personalizado

La Importancia de la Preparacion

Cuando estas en medio de un tsunami emocional, tu corteza prefrontal (el "adulto responsable")
se toma unas vacaciones. La amigdala (el centro del miedo y la emocioén) toma el control, y tu
capacidad para pensar con loégica y recordar todas estas maravillosas técnicas se reduce
drasticamente. Por eso, un plan de crisis es esencial. Es algo que preparas en un momento
de calma y claridad para usarlo como una guia paso a paso cuando estas en un momento de



caos y confusion.
Plantilla de Trabajo: "Mi Plan de Crisis para la Desregulacion Emocional”

Tomate un tiempo para rellenar esta plantilla de la forma mas concreta y personal posible.
Guardala en un lugar accesible, como en tu movil o en tu cartera. Es tu hoja de ruta para
navegar la tormenta.
MI PLAN DE EMERGENCIA PERSONAL
1. Mis Senales de Alarma (;,Como sé que se acerca una crisis?): (Describe los primeros
signos fisicos, emocionales y de pensamiento. Ej: "Siento un nudo en el estbmago”, "Empiezo a
pensar en bucle sobre un error que cometi", "Me siento irritable con todo el mundo”).
e Senal 1:
e Senal 2:
e Sefal 3:
2. Estrategias de Choque Inmediato (Habilidades TIPP de DBT para bajar la intensidad
RAPIDO): (Son acciones fisiolégicas para calmar tu sistema nervioso).
e Temperatura: Mojarme la cara con agua muy fria o sostener un cubito de hielo en la
mano.
e Intense Exercise (Ejercicio Intenso): Hacer 20 sentadillas o saltos de tijera, correr en el
sitio durante 1 minuto.
e Paced Breathing (Respiracion Pausada): Inhalar durante 4 segundos, exhalar durante 6
segundos. Repetir 5 veces.
e Paired Muscle Relaxation (Relajacién Muscular Progresiva): Tensar y relajar grupos
musculares (pufios, hombros, etc.).
3. Mis Estrategias de Autoconsuelo (Usando los 5 sentidos para calmarme): (Crea una
"caja de herramientas sensorial” a la que puedas recurrir).
e Vista: Ver fotos de un lugar que me guste, mirar un video relajante de naturaleza.
e Oido: Escuchar mi cancion mas calmada (Playlist: ), escuchar sonidos
de la naturaleza.
e Olfato: Oler una vela de lavanda, aceite esencial de menta, el perfume de un ser
querido.
e Tacto: Abrazar una manta suave, acariciar a mi mascota, ponerme ropa comoda.
e Gusto: Tomar un té caliente, saborear un trocito de chocolate negro lentamente.
4. Personas a las que Puedo Llamar (Mi red de apoyo): (Anota nombres y numeros. Sé
especifico sobre lo que necesitas de ellos).

e Nombre: | Teléfono: | Pedirle que: (Ej: "Solo me
escuche sin dar consejos”)
e Nombre: | Teléfono: | Pedirle que: (Ej: "Me distraiga

hablandome de su dia")

5. Recordatorios de Mis Valores (Mi "porqué" para superar esto): (Escribe 1 o 2 de tus
valores mas importantes que esta crisis pone en juego).

e "Recuerda que ser es importante para ti."

e "Actuar impulsivamente ahora me aleja de mi valor de "
6. Cosas que los demas hacen que EMPEORAN la situacion: (Esfo es para que puedas
comunicarselo a tu red de apoyo).

e Ej: "Que me digan 'calmate’ o 'no es para tanto™.

e Ej: "Que intenten resolver mi problema inmediatamente".
7. Cosas que los demas pueden hacer para AYUDARME:




e Ej: "Validar mis sentimientos diciendo 'entiendo que te sientas as
e Ej: "Simplemente estar en silencio conmigo".
Tener este plan no garantiza que nunca mas tendras una crisis. Pero te da una estructura, un
sentido de control y un conjunto de herramientas concretas para que, cuando llegue la
tormenta, no te sientas completamente a la deriva.



Conclusion: El Viaje Continua

Capitulo 10: Ser Perfectamente Imperfecto

Resumen del Viaje

Si has llegado hasta aqui, has emprendido un viaje extraordinario. Has pasado de luchar contra
tu "companero de piso" impulsivo a conocerlo, entender su lenguaje y, lo mas importante, a
tomar tu el timon del autobus. Hemos recorrido un camino basado en cinco pilares
fundamentales, que podemos resumir en el acronimo VIVE (ACT en inglés):
e Valores: Has identificado tu brujula interna, lo que realmente te importa.
e Involucrate (Accion Comprometida): Has aprendido a dar pasos hacia esa vida valiosa.
e Visualiza (Defusion): Has aprendido a ver tus pensamientos como lo que son, simples
eventos mentales, no 6rdenes.
e Experimenta (Aceptacion y Mindfulness): Has practicado abrirte al malestar y anclarte en
el presente.
Este no es un truco de magia. Es un conjunto de habilidades psicoldgicas que, como cualquier
otra habilidad, mejoran con la practica.

Autocompasion y Perseverancia

Ahora, la verdad mas importante: vas a fallar. Habra dias en que el impulso gane. Habra
momentos en que te fusiones con un pensamiento y te dejes arrastrar. Habra ocasiones en que
el autobus gire bruscamente en una direcciéon que no querias.

Y eso esta perfectamente bien.

El cambio no es una linea recta ascendente. Es un camino sinuoso, con avances y retrocesos.
La verdadera prueba de tu nueva fortaleza no es no caer nunca, sino cémo te tratas a ti mismo
cuando caes. La autocritica y la verglienza son el combustible que alimenta el ciclo impulsivo.
La autocompasidn es el antidoto. Es reconocer tu dolor, tratarte con la misma amabilidad que
tratarias a un buen amigo y volver a levantarte. Como dijo Marsha Linehan, "Todos estamos
haciendo lo mejor que podemos en cada momento”. Cuando te desvies, no te castigues.
Simplemente, con curiosidad y amabilidad, vuelve a tu brujula, vuelve a tus practicas, vuelve a
tomar el volante.

Historias de Superaciéon

No estas solo en este viaje. La historia esta llena de personas que han aprendido a canalizar
sus tendencias impulsivas o a superar desafios relacionados para lograr cosas extraordinarias.
Michael Phelps, uno de los atletas mas grandes de todos los tiempos, fue diagnosticado con
TDAH de nifio. Aprendié a canalizar esa inmensa energia y falta de enfoque en la piscina,
convirtiendo lo que podria haber sido un obstaculo en el motor de su éxito.

Hay innumerables historias anénimas de personas que, como tu, han luchado con compras
compulsivas, arrebatos de ira o adicciones, y que han utilizado estos mismos principios para
reconstruir sus vidas. Han aprendido que no se trata de eliminar los impulsos, sino de construir
una vida tan rica y significativa que los impulsos pierdan su poder y su atractivo.

El objetivo final de este libro no es que te conviertas en una persona sin impulsos, sino que te
conviertas en una persona que es mas grande que sus impulsos. Una persona que es libre de



elegir, momento a momento, el tipo de vida que quiere vivir. El viaje continta, pero ahora tienes
un mapa, una brujula y un kit de herramientas. El resto del camino lo escribes tu.

Apéndices

Apéndice A: Plantillas de Trabajo para Imprimir

Registro de Defusién: De Hecho a Pensamiento
La Diana de Valores (Values Bullseye)

Mi Plan de Accion Valiosa

Mi Diario de Surf de Impulsos

Mi Plan de Crisis para la Desregulaciéon Emocional

Apéndice B: Lista Extensa de Valores Personales

A continuacion, se presenta una lista de valores para inspirar tu propia exploracién. Recuerda
gue esta lista no es exhaustiva; siéntete libre de afadir tus propias palabras.

e Aceptacion: Aceptarme a mi mismo, a los demas, a la vida tal como es.
Aventura: Explorar activamente experiencias nuevas y estimulantes.
Amor: Actuar con amor y afecto hacia mi mismo y hacia los demas.
Amistad: Ser un amigo leal, solidario y presente.

Aprendizaje: Adquirir nuevos conocimientos y habilidades.

Asertividad: Defender mis derechos y expresar mis necesidades respetuosamente.
Autenticidad: Ser genuino, real y fiel a mi mismo.

Autocuidado: Cuidar de mi bienestar fisico, mental y emocional.
Compasion: Ser amable y comprensivo conmigo mismo y con los demas.
Conexién: Participar plenamente en lo que estoy haciendo y estar presente con los
demas.

Contribucién: Ayudar, dar, compartir o tener un impacto positivo.

Coraje: Ser valiente y persistir ante el miedo o la dificultad.

Creatividad: Ser innovador y expresarme de formas nuevas.

Curiosidad: Ser abierto, interesado y explorar el mundo.
Diversion/Humor: Buscar y crear momentos de alegria y risa.
Espiritualidad: Conectar con algo mas grande que yo mismo.
Estabilidad/Seguridad: Crear un entorno seguro y predecible.
Flexibilidad: Adaptarme a las circunstancias cambiantes.

Generosidad: Dar mi tiempo, energia o recursos a otros.

Gratitud: Estar agradecido por lo que tengo.

Honestidad: Ser veraz y sincero.

Independencia: Ser autosuficiente y elegir mi propio camino.

Intimidad: Abrirme y compartirme emocional o fisicamente.

Justicia: Tratar a todos de manera justa y equitativa.

Orden: Ser ordenado y organizado.

Paciencia: Tolerar retrasos o dificultades sin frustrarme.

Perdén: Ser indulgente conmigo mismo y con los demas.

Perseverancia: Continuar con determinacién a pesar de los obstaculos.



Respeto/Autorespeto: Tratarme a mi mismo y a los demas con consideracion.
Responsabilidad: Ser responsable de mis actos.
Salud/Vitalidad: Cuidar mi cuerpo para tener energia y bienestar.
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Apéndice D: Citas Inspiradoras para Momentos Dificiles

De Steven C. Hayes (fundador de ACT):

"La flexibilidad psicoldgica es la capacidad de sentir y pensar con apertura, de atender
voluntariamente tu experiencia del momento presente y de mover tu vida en direcciones
gue son importantes para ti".

"No se trata de arreglar a la gente, sino de empoderarla”.

"Visidn sin accidon es un suefo diurno; accion sin vision es una pesadilla”.

"El problema de la resolucion de problemas es que es un modo mental que no sabe
cuando parar".

"Estamos todos juntos en este guiso. Estamos atrapados en las mismas trampas. Con un
pequeino giro del destino, yo podria estar sentado frente a ti, y tu podrias estar sentado
frente a mi, ambos en roles opuestos".

De Marsha M. Linehan (fundadora de DBT):

"Es dificil ser feliz sin una vida que valga la pena vivir. Este es un principio fundamental
de la DBT".

"Si estas en el infierno, la Unica salida es atravesar un periodo de miseria sostenida. La
miseria es, por supuesto, mucho mejor que el infierno, pero no deja de ser dolorosa".

"La sabiduria y la libertad requieren la capacidad de permitir que el flujo natural de las
emociones vaya y venga, experimentando las emociones pero sin ser controlado por
ellas".

"Todas las personas, en cualquier momento dado, estan haciendo lo mejor que pueden”.
"El dolor no se puede evitar; es la forma que tiene la naturaleza de sefalar que algo va
mal".
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