Capftulo 1

LAS EMOCIONES

¢QUE SON LAS EMOCIONES?

¢Qué es una emocion? ;Qué es eso que sentimos y que no
comprendemos en ocasiones, en otras nos asusta y en otras
nos hace la persona mas feliz del mundo? ;Qué es eso que a
algunos les fascina y a otros les parece una locura?

iVive tus Emociones! Las emociones forman parte de nues-
tra vida y son, entre otras cosas, mensajeras para nosotros. Si
no vivimos las emociones es como si dej;iramos de escuchar
una parte vital de nosotros mismos.

¢ Te has planteado qué pasaria s1no hiciéramos caso al sen-
tir ganas de ir al banio, si no detectasemos esa necesidad fisio-
l6gica?

En este caso, como lo identificamos con facilidad, nuestra
inteligencia, que usamos para tomar decisiones, nos dice que
debemos ir al bafo. Esun ejemplo de un ciclo vital cornpletas
do: la inteligencia se pone al servicio de nuestro ser.

éSucede lo mismo con las emociones? ¢ Crees que la cabe-
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juego? ;Qué piensas que ocurriria si no escuchiramos a nues-
tras emociones?

A nivel emocional, hemos evolucionado mucho, pero te
propongo el sencillo ejercicio de anotar todas las emociones
que verbalices durante un dia o que oigas en los demas, y lue-
go te detengas a observar la variedad, la cantidad, etc.

Lo que quiero destacar con esto es que no es muy comun
hablar en términos emocionales. Ademas, el vocabulario que
tenemos para hacerlo atn es limitado, por lo que una educa-
cién emocional temprana es muy util de cara a la vida adulta.
Para gestionar las emociones es importante aprender a reco-
nocerlas, nombrarlas, aceptarlas, acogerlas y dejarlas ir.

Por ejemplo, la tristeza actiia como renovador, como de-
purador, sila gestionamos correctamente cada vez que la sen-
timos, llorando, estando mds callados, mas serios o tristes; si
no nos asustamos ni sentimos verglienza de tener menos ener-
gia o de estar menos elocuentes, esto hara que puedas depurar
tu casa interior, tu acumulacién de pequenas sensaciones y
otras vivencias emocionales, y renovar tu cuerpo.

Pero si nos instalamos en la tristeza por nuestra forma de
pensar, si confundimos la apatia, los pensamientos negativos
y nuestra percepcion de la realidad con la tristeza, y la llega=
mos a sentir, formara parte de una manera de estar y de ver el
mundo. Sera una actitud y podria derivar en una patologia o
enfermedad.

El desarrollo emocional de una persona depende princi-
palmente de factores educativos y culturales. Hay familias en
las que la conexién con la rabia es algo normal, pueden expre-
sar su ira, su enfado, sus limites con naturalidad; en otras, las
expresiones mas comunes pueden ser la tristeza, la melanco-

lia, la nostalgia, y otras es posible que convivan con el miedo.



Pero no solo depende de las familias, sino también de las cul-

turas.

¢ QUE ME PASA?

A veces sucede que el cuerpo nota sensaciones o formas
de expresion internas que nos estin hablando para que lo
escuchemos. Si tienes suefio, pero dia tras dia, durante se-
manas, no duermes, ¢qué crees que te ocurrira? Esto lo te-
nemos muy claro, porque la consecuencia de las necesidades
fisiologicas no atendidas es muy grafica, sabemos mucho de
ellas.

En ocasiones, sentir cosas a las que no sabemos poner nom-
bre, cosas que nos cierran la garganta o nos ponen al borde de
las lagrimas, nos asusta. Socialmente no es habitual ver a al-
guien llorar; en el momento en que alguien llora cerca de no-
sotros pensamos que ha ocurrido algo muy grave y a veces
nos alarmamos mais nosotros que la propia persona, que a lo
mejor lo inico que necesita es llorar un rato. Yo suelo decir
que solo necesita limpiar su casa interior. Esto es como las
ganas de ir al bafio: se puede posponer un rato, pero no mu-
cho. Las emociones vienen cuando vienen, de ahi que sea im-
portante aprender a gestionarlas y a vivir con ellas de una ma-

nera s :].llld ilb le .
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necesito llorar un poquito». Incluso me he visto pidiendo per-
miso para quejarme. Pero personalmente me ha venido muy
bien para que mi critico interno no me atacara con las normas
sociales de lo que se debe y lo que no se debe hacer; para que
no me flagelara porque soy psicéloga y no deberia mostrar
mis sentimientos.

La realidad es que si mantenemos las emociones al dia y
actualizadas, entonces saldrin de una manera normal y no en
explosion, que es lo que realmente es desadaptado y provoca
susto social. También recomiendo, cuando sea necesario, que
uno posponga la emocion o respire, si siente necesidad de sa-
carla. Después puede buscar conscientemente un momento
para recrear una historia o un drama para conectar y liberar.

Pero ;qué crees que pasa si no escuchamos a nuestro
cuerpo, a nuestras emociones? ;Qué ocurre si no las proce-
samos, no las digerimos? Nos hace dafo, repercute en el
cuerpo y sucede lo que los profesionales llamamos «somati-
zacion»,

Una de las expresiones de esta somatizacion es la famosa
ansiedad, pero también pueden ser malestares estomacales,
contracturas, dolores de espalda, dificultad para conciliar el
suefio, estrés, cambio de caricter, y en algunos casos que se
han descrito en la psicologia clinica se puede conformar un
tipo de patron que acabe derivando en diabetes o enfermeda-
des coronarias.

Por lo tanto, es muy saludable aprender a gestionar las
emociones. Es sano y muy importante, porque aquel que ma-
neja muy bien sus emociones, ademas de ganar en seguridad,
confianza y autoestima, es candidato a tener mucho éxito en

la vida.



e Las emociones son la respuesta de nuestro cuerpo, a
través de nuestro cerebro emocional, a algo que sucede
en el exterior o en nuestro interior.

* [.as emociones serian depuradores, catalizadores entre
lo que sucede dentro y lo que sucede fuera.

e Las emociones asociadas al pensamiento es lo que nos
a}mda a poder tomar decisiones.

e Las emociones son movilizadoras, nos mueven a la ac-

c10n.

{LAS EMOCIONES ME PARECEN UN POCO LOCUELAS!

Encontramos muchas definiciones para las emociones: «un
sentimiento subjetivo», «una actividad psicofisiolégica», «una
afeccion personal», etc.

Es cierto que el estado emocional define mucho la mane-
ra en la que percibimos nuestra realidad. En ocasiones, por
sentirnos alegres vemos las cosas de manera optimista. En
otras, por sentirnos tristes nos encontramos Mmas pesimistas;
incluso cuando estamos a disgusto vemos todo al revés y nos
vemos quejéndonos y haciendo criticas no constructivas de
todo.

Es importante que sepamos que las emociones son volati-
les. Yo a veces las percibo como si fuesen el chorro, el puf del
ambientador que suelta algo quimico que nos lleva a esa emo-
cion. Estara asociado a algo externo o a algo interno, y esa
fragancia durard mas o menos en funcién de la intensidad del
olor, de la cantidad de lfquido expulsado. En cualquier caso,
la gran pregunta es qué son las emociones, coémo reconocerlas

y coOmo se pueden maneja.r.



Pero pasemos antes a ver como podemos ensefarlas.
Para ensefiar emociones a los nifios existe mucho material:
desde cuentos brillantes hasta tarjetas, juegos, técnicas, gru-
pos de habilidades sociales y emocionales, libros, etc. Hay
un truco muy util y es que todas las emociones suelen te-
ner un matiz muy fenomenoldgico, es decir, que se ven des-
de fuera: se puede observar la actitud corporal de una perso-
na, el tono de voz, los mensajes que emite, el ritmo que lleva
su cuerpo, la interpretacion que hace de las cosas, las expre-
siones faciales y mucho mas. Sirve para darnos cuenta al me-
nos de las emociones basicas que estan teniendo lugar en
ese momento. Aunque se puede adquirir educacién emocio-
nal sobre el papel, en teoria, donde ocurre el verdadero
aprendizaje es en el «campo de juego», es decir, en la vida

cotidiana.

Las emociones tienen la cualidad de hacernos sentir
vivos; ademds, como seres humanos tenemos la suerte
de poder dar nombre a dichas emociones y formar
sentimientos o hablar de ello.

Aunque generalmente no las expresamos, cada dia avan-
zamos un poquito mas en la liberacion de las emociones. Des-
de el punto de vista social, no estamos acostumbrados a que
alguien en la calle, cuando le preguntamos qué tal todo, diga
algo mas alli de «mal» o «bien». O sea, uno no suele decir que
se siente abatido o nostélgico, euférico, enamorado, orgullo-
so, culpable o melancélico; no forma parte de nuestra educa-
cion. Pero en entornos cercanos ;colegio, casa, amigos— si
que podemos comenzar a hacerlo.

Vamos a poncr un ejemplo quc nos conecte con nuestra

.



educacién emocional. Intenta nombrar diez sentimientos.
¢ Te resulta facil? ¢Encuentras mas? ;Los usas habitualmen-
te? ;Los dices en casa o en tu entorno cercano? Otro ejerci-
cio que podemos hacer es pensar el nombre de todas las
emociones que CONOCEMmMOs y ver cuanto las sentimos, cuan-
do y donde. Podemos decidir aprender mas, o aprender a usar
las que afloran mas frecuentemente, o ensefiarselas a nues-
tros hijos para que aprendan a ponerles nombre y a recono-
cerlas.

Es importante saber y conocer la realidad de nuestros hi-
jos de manera que podamos observar y apoyar las emociones
que pueden comprender y sentir. Asi, mientras nosotros apren-
damos, crearemos también una nueva generacion para la que
hablar de las emociones y abrazarlas con naturalidad no sera
algo extrano.

Por ejemplo, un nino pequeno no comprende el concepto
«compartir»; en el proceso madurativo aparece mas tarde de
los dos anos. Esto nos indica que, aunque vayamos integran-
do el aprendizaje, debemos entender que su cerebro todavia no
puede comprender lo que es compartir y a veces la conducta
se puede alterar. Recomendamos que se le diga con cariio que
esta aprendiendo a compartir y que poco a poco lo entendera.

Otras cosas que es importante tener en cuenta para educar

a nuestros hijos:

e Hay que intentar conseguir que se den cuenta de lo que
notan fisica y emocionalmente (desde las ganas de ir al
bafo hasta una opresion en la oreja, calor en la cabeza,
dolor de tripa o de pecho, picor...).

¢ Los apoyaremos para que intenten dar nombre a ese

conjunto de sensaciones que forman un sentimiento y



que lo puedan sentir. Tendremos en cuenta que las emo-
clones van y vienen.

e Usaremos la cabezay les preguntaremos —teniendo en
cuenta la edad— qué es lo que pueden hacer con esa
emocion o qué quieren hacer.

* Sobre todo, estaremos presentes ofreciendo nuestro apo-

Yoy dotando dﬁ normalidad :11 proceso emociorml.

Hay culturas que conectan, ya sea por el clima o por el
lugar geogr;ifico, con la alegrfa, la expansion, la sociabilidad;
son gente que vive mas «hacia fuera». Sin embargo, otras cul-
turas conectan mas con la tristeza, viven mas hacia el interior,
«hacia la cueva». Todas estas expresiones estan bien, siempre
y cuando no deformen nuestro estado y seamos conscientes
de como estamos.

Pues veamos ahora el detalle. A nivel emocional es como

s1 tuviésemos tres cerebros:

" Primitivo = Racional

Emocional

Todos estan estrechamente relacionados y necesitamos
que sea asi para funcionar adecuadamente.
El cerebro primitivo o reptiliano, que ademas se conserva

como t:ll dlESd& nuestros ﬂ.ﬂt&pﬁ.Sﬁ.dOS, cs el quec regula lOS mec-



canismos de supervivencia, suefio, hambre, miedo, alerta. En
nuestro dia a dia y en nuestra sociedad, este cerebro se activa
cuando percibe un peligro, esta estrechamente ligado al olfato
y esta conectado con las emociones.

El segundo cerebro seria el emocional, que estd entre el
primitivo vy el racional. Contiene sensaciones y emociones ba-
sicas —ira, alegria, tristeza, miedo— para las que no intervie-
ne el pensamiento si la cadena se inicia en el primitivo, sino
que surgen de una sensacién o de un estimulo externo.

Por dltimo esta el cerebro racional, el mas elaborado, el
que piensa, el que decide; es la maquina, nuestro ordenador.
Este cerebro procesa lo que sentimos, pone nombre a los sen-
timientos, analiza los peligros y toma decisiones, reflexiona,
opera, tiene memoria, etc. Pero este cerebro pensante a veces
piensa demasiado e invierte la cadena; genera emociones a par-
tir de estimulos internos, creencias, pensamientos, cavilacio-
nes, suenos, obsesiones y muchas veces desequilibra nuestro
interior.

El mundo de las emociones y los sentimientos es un cam-
po en el que se sigue investicando, estamos en plena forma-
cién. Genera mucho interés actualmente, sobre todo cuando
estamos en contacto con nifios y adolescentes o cuando esta-

mos EdU.CCI.HClO,

Educar en emociones es una preciosz&: tarea que requiere

de atencion, madurez, formacion, autoconocimiento y amor.

Existen muchos manuales y teorias acerca de las emociones
y los sentimientos, y en algunas ocasiones las definiciones que
leemos son diversas, por lo que intentaré explicar a nivel gene-

ral qué SllCEd& en nuestro cucrpoy qué cs 10 que sentimos.



Las personas tienen una cadena emocional que se compo-
ne de sensaciones, emociones, sentimientos y pensamientos.

Paso a hacer una breve definicidon:
Las sensaciones

Son los estados fisiolégicos internos que VIVIMOS y detec-
tamos en la mayoria de las ocasiones, como son: el hambre, la

sed, el cansancio, el suefio, el dolor, el picor, etc.
Las emociones

Son las manifestaciones fisioldgicas de nuestro cerebro
frente a algo que nos sucede interna o externamente. Son tran-
sitorias, suelen ser intensas, vienen y se van, y nos movilizan
consu energia. La emocion es una alteracion del animo, de sen-
sacion intensa y pasajera que va acompaﬁada de cierta con-
mocion somatica, es decir, que nos moviliza internamente.

Las emociones basicas descritas hasta el momento se divi-
den en cinco grupos: tristeza, alegria, ira/rabia, miedo y asco.
De ahi se derivan otras emociones secundarias «mas complejas»,
como pueden ser: euforia, sorpresa, remordimiento, verglienza,
aceptacion, confusion, serenidad, alivio, envidia, etc.

A veces las emociones se pueden mezclar en nuestro inte-
rior y resulta dificil detectar cudl es la que se estd moviendo
exactamente, sobre todo aquellas en las que la reaccidn fisio-
légica es mas neutra o imperceptible. Son intensas y no sue-
len ser agradables. Es necesario atenderlas de manera cons-
ciente y observar exactamente qué reacciones fisiolégicas nos

PdellClEﬂ Pﬂ.fﬂ. a}mdarnos a <<d€SCif1‘11t‘].C!.S>>.



Los sentimientos

Surgen de las emociones. Los sentimientos son emociones
que se mantienen en el tiempo. Una o varias a la vez pueden
formar un sentimiento. En general, cuentan con un compo-
nente mas psicolégico. Tienen algo mas de procesamiento ce-
rebral superiory suelen ser interpretaciones de circunstancias
asociadas a emociones. Es como si estuvieran entre la emo-
cion y la razdn. Sentimientos comunes y que todos hemos
sentido alguna vez pueden ser la culpa, la verglienza, la com-

pasion, el orgullo, la empatia, etc.
Los pensamientos

Son las reflexiones que se nos cruzan por la mente, a veces
motivadas por elementos externos, y que a menudo producen
emociones. Por ejemplo, la tristeza puede ser una emocién
que aparece por un pensamiento consecuencia de algo triste,
por una pelfcula que vemos y nos evoca tristeza, o incluso
puede instalarse durante un dia o varios como un sentimien-
to porque ha sucedido algo que nos pone tristes, COmMo la peér-

dida de algo importante o una despedida.

El sentimiento nos permite ser conscientes de lo que esta-
mos viviendo, da un nombre a lo que nos pasa. Resulta muy
util conocer los nombres de los sentimientos y tener un voca-
bulario emocional amplio que nos ayude a explicar y afinar lo
que necesitamos decir en cada momento. Del mismo modo,
resulta util conocer sus mﬁltiples combinaciones: por ejem-
plo, la ansiedad es una mezcla de tristeza y miedo; la melan-

colia es una mezcla de tristeza y alegria; el miedo nos altera la



respiracion, produce palpitaciones, sudoracién y molestias de
estomago, etc.

El sentimiento no es tan intenso como la emocidn, tiene
un poso mas racional y es mas duradero. Si finalmente ese
sentimiento se mantuviera en el tiempo mas alla de lo que lo
puede estar produciendo, pasaria a ser un estado de dnimo.
Por ejemplo, una emocién de alegria puede dar lugar a un
sentimiento de alegria, podemos sentirnos felices y si perma-
nece en el tiempo mas alla de aquello que lo produjo, genera-
rd en nosotros una forma de estar en el mundo alegre y feliz.
Se producird entonces un estado de animo mas estable y con
un poso mas alld de la causa.

Las emociones y los sentimientos son parte de nuestro dia
a dia. En primer lugar, es importante no negar, sino aceptar
lo que sentimos, dejarlo entrar, aunque nos asuste. Cada dia,
cada persona, cada pensamiento, cada vivencia esta generan-
do en nosotros quimica interior, y aprender a convivir con
ello, detectarlo, abordarlo y saber manejarlo es causa de éxito
y, ademas, de felicidad.

En el caso de los adultos es interesante ampliar el vocabu-
lario emocional —muchas veces se dice «estoy bien», «mal»,
«fatal», <hecho polvo» o «genial»= para nombrar muchisimas
cosas diferentes. Ademads, si conociésemos la palabra, no nos
haria falta estar todo el rato analizando las sensaciones o emo-
ciones que se presentan; es como si dejaramos siempre el orde-
nador reiniciando: ademas de perder energia, no sirve de mucho.

Para poder desarrollar un aprendizaje emocional no queda
mas remedio que lanzarse a vivir la vida, tirarse a la piscina.
Nuestro dia a dia, las relaciones que entablamos y mantene-
mos, el trabajo, las actividades y experiencias van a hacer que

podamos a.prender de todo lo que sentimos. Porque st decidi-



MmMos protegernos frente a ello, si nos proponemos huir de las
emociones, porque creemos que eso nos hara mas felices, co-
meteremos un error. Lo que nos hari mas felices es conocerlas,
regularlas, comprenderlas, aprender a depurarlas, gestionar-
las y convertirnos en unos expertos de nuestras emociones.

Imagina por un momento que quieres entrenar para co-
Irrer una maratony que tuaccion diaria es quedarte en casa en
el sofa o leer o ver la tele. ¢ Crees que asi te acercaras al objeti=
vo? Con las emociones sucede lo mismo: sin practica, sin ex-
periencia, sin ensayo, no se aprende.

Es importante partir de las emociones mas primarias y
posiblemente las primeras en identificar, que no por ello son
las mas faciles. Nosotros conocemos nuestros sentimientos y
los verbalizamos cuando estamos alegres, tristes o con miedo,
y ademas les podemos encontrar algunas senales fisiolégicas
que sentimos cuando estamos cansados, aburridos, enfadados,
decepcionados..,

Para aprender a gestionar las emociones es necesario tener
experiencias de vida, y resulta muy util realizar ejercicios que
te ay‘uden a indagar ya comprender el mundo emocional. Ade-
mds, afiade intensidad a la emocién que sentimos. Un ejemplo
es el libro El monstruo de colores, de Anna Llenas, que nos ha-
bla de las emociones basicas y nos a.}ruda a ordenarlas con los
mas pequenos de una manera muy visual. Otro seria Laberinto
del alma, de la misma autora, donde se explican, mediante ejem-
plos, muchos sentimientos, situaciones y expresiones con los

que un adolescente se puede sentir muy identificado.
Las emociones y sentimientos estan presentes en

nuestro dia a dia y resulta un regszfo de vida aprender

a reconocerlos, vivirlos y manejarlos con habilidad.



Las emociones muchas veces desconciertan, son manifes-
taciones que vemos que no podemos controlar, que quere-
mos eliminar y, por mas que lo intentamos, no desaparecen.
Como todo, tienen un truco para su gestion, y para esto es
importante autoconocerse, saber de donde partimos, recono-
cer las sensaciones que tenemos, ponerle nombre a la emo-
cion y saber qué queremos hacer con ella. Eso, como vere-
mos, se hace a través de la gestién emocional.

Existe un comportamiento muy comun de asustarse fren-
te a determinadas emociones porque no sabemos racionali-
zarlas, ponerles nombre, gestionarlas o saber qué hacer con
ellas. Si estan vinculadas a relaciones de algtn tipo, se convier-
te en una tarea que creemos imposible, pero créeme queno lo
es, lo puedes aprender Y, cuando lo hayas logrado, sentiras
muchisimo control y segurid::!.d en ti.

Para empezar, diré que es importante una buena educa-
cién emocional, y si de pequenos no la hemos tenido, no pasa
nada, tomamos conciencia de ello, vemos nuestra realidad
y decidimos si queremos ser expertos en nuestras emocio-
nes.

Los beneficios de volverte un experto emocionalmente
son incalculables. Esta muy ligado al éxito social y al éxito en
la vida ser una persona habil emocionalmente, con inteligen-
cia emocional, que estd directamente relacionado con la inte-

ligencia social.

HABLANDO DE EMOCIONES, aCUﬁlL ES SU FUNCION?
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sobrevivir, para adaptarnos al entorno, para comprenderlo,
para hacernos entender y elaborar las emociones secundarias
o mas complejas conforme se desarrolla nuestro cerebro.

Las emociones —la alegrfa, la ira, la tristeza, el miedo y el
asco— son las protagonistas de una pelicula muy recomen-
dable para peques y mayores: Inside Out (Del revés). Las
emociones no son ni buenas ni malas, son solo eso, emocio-
nes. Puedes observar estos dias las tuyas, ver si las detectas
todas, y/0 en qué situaciones las vives, y qué haces con ellas.
Puede ser una interesante practica de observaciéon. Ahora va-

maos a ?er].as una a una.
La alegria: disfrute, expansion

La alegrfa es una emocion muy comoda de vivir porque
nos hace sentir muy bien, es expansiva e interviene en el me-
canismo cerebral generando endorfinas, aumentando nuestra
sensacion de placer. Nos produce sentimientos que asocia-
mos a la felicidad, el bienestar, el agrado, la satisfaccién y el
disfrute. Pero la alegria, en realidad, es una emocién mas, aun-
que también puede elegirse como actitud consciente y serena,
sin negar las otras emociones.

En este caso hablamos de la alegria como emocion; la ale-
gria de los momentos que nos producen ese estado de vitali-
dad y que existe en nosotros con mayor fuerza precisamente
porque también experimentamos a su complementaria, la tris-
teza, de la que hablaremos mas adelante. Vivamos la alegria
plenamente, disfrutemos de ella en nuestras vidas sabiendo que
vendra, se ird y volvera. Co rnprender estoy vivirlo forma par-

te de una actitud positiva y saludable en nuestra vida.



La sorpresa

Aunque a menudo se confunda con la alegria, la tristeza o
el asco, lo cierto es que la sorpresa es algo distinto. En cierto
sentido, nos prepara para lo que va a suceder, pone el cuerpo
y la mente en alerta, sin por ello rechazarlo ni abrazarlo. Asi,
es habitual que esa sorpresa inicial a menudo se transforme en
otra emocion, o que se combine con ella.

Por supuesto, que algo nos sorprenda no significa que
nos dé miedo; simplemente significa que era inesperado. Por
ello, mientras el miedo tiene una duracion muy variable, la
sorpresa suele permanecer unos pocos segundos. Es la emo-
ci6n mas efimera, pero no la menos importante. {Déjate sor-

prender!
La ira, la rabia: movilizador

La ira, que tan mala prensa tiene actualmente, en realidad
no es violencia ni agresion. La ira, si la escuchamos, es un
movilizador de cambio, es un activador de laagresividad que
quiere decir: «ir hacia algo para cambiar algo». Como en to-
das las emociones —y en la ira quiza un poco mas—, es im-
portante el uso de la cabeza para guiarnos hasta aquello que
deseamos. Si desatamos nuestra ira sin atencién ni «control»,
aparecera una manifestacion de ella que en muchas ocasiones
no sera la consecuencia que deseamos. Si la dejamos en nues-
tro interior, por miedo a agredir, se nos quedara ahi, esa ener-
gia estard en nuestro cuerpo y tendra que hacer un esfuerzo
por depurarla. Laira es una emocion muy visceral, no tiene
que darnos miedo, pero es importante que atendamos de qué

modo y dénde queremos manifestarla o focalizarla. La ira es
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capaz de cambiar muchas cosas y convertirse finalmente en
amor. Posiblemente ese sea su propésito y destino. La ira ne-
cesita madurez, es pura energia, es un caballo purasangre. Te
deseo una ira fructifera, con compasion, amor y compren-

s101.
La tristeza: reconexién y depuracién

Es necesario sentir la tristeza, acogerla, depurarla y llorar-
la. I'Claro que si!

Llorar es un acto fisiologico que nos produce muchas sus-
tancias relajantes, nos libera, nos ayuda a depurar esas emo-
ciones, esas situaciones, esas circunstancias que necesitamos
digerir. Es clave llevar la tristeza actualizada; es decir, conec-
tar con ella con la misma frecuencia con la que conectamos
con otras emociones. Si no podemos, nos apoyamos en algin
recuerdo, una pelicula, algo que nos ayude a ir hacia dentro,
porque esta actitud es inteligente, nos sirve para vivir una vida
en positivo y feliz. «Se trata de ir al drama conscientemente
para ayudarnos a sentir y poder limpiar.»

El invierno es una época para aprovechar y conectar con
uno mismo «hacia dentro», ir a la cueva, estar mas callado,
algunos dias menos vital y mas serio. No pasa nada, déjalo
sentir, deja que la tristeza habite en tu casa, necesita venir y
ayudarte a limpiar los restos de cosillas que se quedan por ahi,
y la manera mas eficaz es llorando.

Precisamente, es de las emociones que mas cuesta sentir,
por eso le hago especial caso y me gusta defenderla, porque es
muy saludable para nosotros.

Estar triste no es estar enfermo, no es algo patoldgico. Es

solo eso: estar triste. Ya se pasar:i en cuanto lo depures. Hagé—



mosle un homenaje a la tristeza, lloremos con consciencia y
amor, limpiemos nuestra casa interior. A menudo se confun-
de tristeza con depresién, o se asocia a estar malito. No que-
remos sentirla, tratamos de ignorarla y estar todo el dia su-
pervitales, viviendo deprisa con la exigencia de estar siempre
on, de aqui para alld. Es como si sintiéramos que la tristeza es
sufrimiento, como si creyéramos que nuestros hijos o perso-
nas cercanas van a sufrir, van a sentirse mal o van a pensar
« algo » s1 nos ven tristes. Son solo creencias.

Nada mas lejos de la realidad. La tristeza =]1a bendita
tristeza!— nos ayuda a recapitular, a «coger aire», a parar.
Cuando lloramos, o cuando sentimos una pérdida dolorosa,
la tristeza nos ayuda a vaciarnos para estar listos y volver a
comenzar. Lo que sucede es que no es tan agradable de sen-
tir, no es tan social, es mas solitaria e introvertida. Cuando
estamos en un proceso de tristeza nuestra energia vital inter-
na disminuye, por eso nos sentimos faltos de energia o vitali-
dad.

Sentir la tristeza es saludable para abordar los duelos dia-
rios que vivimos, comenzando por adquirir el concepto de
temporalidad de nuestras vidas, integrando que cada dia que
vivimos no volverd, la edad que tienen nuestros hijos ahora
no volvera, el momento que vivo mientras escribo esto tam-
poco. Por lo tanto, la tristeza me conecta con la vida, es re-
capitular para volver a vivir y estar en sintonia con lo esen-
cial, con lo que verdaderamente nos importa y nos llena el
corazén. La tristeza vendra y se ird si la vivimos como tal.
S1 cumple su mision y su proposito, completar;i su ciclo cada
vez que sea necesario y clejaré. paso a otro.

iGracias, tristeza!



El miedo: avisador

¢Quién dijo miedo? Laverdad es que el miedo es un avisa-
dor, nos ay‘uda a saber que una situacion puede suponer un
peligro para nosotros. El miedo produce mucha activacion
fisiologica, aumenta la presion sanguinea, dispara la adrenali-
na, aumenta la frecuencia cardiaca, y nos pone en un estado
bioquimico y mental para afrontar lo que puede suceder. Se
nos activa el mecanismo de supervivencia primitivo muy de-
sarrollado de nuestros antepasados cazadores. Actualmente,
ademads de no tener circunstancias de supervivencia tan nece-
sitadas de nuestro «mecanismo de alerta», hemos desarrolla-
do un miedo «mas evolucionado», que es el «miedo a tener
miedo».

La emocién del miedo, tan saludable para avisarnos de que
podemos estar en peligro, en muchas ocasiones se altera y
nos mantiene siempre alerta por miedos psicolégicos que
tenemos hoy. En la mayoria de las ocasiones son fantasias de
nuestra «mente errante» y a su vez nos genera alin mas miedo.
Esto nos lleva a un circulo vicioso: «Me da miedo que suce-
da X por el miedo que tengo a vivir una situacién horrible que
he pensado; entonces me angustio, bloqueo lo que siento y se
convierte en otro miedo mayor que me paraliza». En nuestra
educacion se ha asociado ser valiente con no tener miedo, y
nada mas lejos de la verdad. La gente valiente, que arriesga,
que se lanza al vacio, que lucha, que vive, siente miedo, por
supuesto, pero reconoce el miedo, sabe que solo es eso, sabe
aceptar la fisiologfa que trae y sabe dejar ir los pensamientos
que atormentan, y pasa a la accién, cruza el umbral, vence la

situacion.



El miedo es sano, es indicador de salud.
Lo guenoes saludable es el miedo al miedo.

Hay que educar y educarnos para entender el miedo, para
reconocerlo, sin negarlo, para aceptarlo como parte de la
vida. La experiencia dice que si una emocion se niega, es muy
probable que de adulto aparezca y nos asuste todavia mas.
No tengamos «miedo al miedo»: dejemos que el miedo pase
por nuestras vidas, que nos ayude, que nos indique y nos en-

sene.
El asco: decir «no»

El asco, una emocién tan visceral que todos en algﬁn mo-
mento hemos sentido con mayor o menor frecuencia, y con
mayor o menor intensidad. La funcién del asco es simple-
mente poder decir: «Esto no me gusta», «Esto no me sienta
bien», «Esto no es para mi». Lo que sucede es que saber decir
«no» con sutileza en ocasiones es complicado. Entonces «de-
cir NO», el asco, se convierte en algo mas, en rechazo, angus-
tia, agobio, intolerancia, etc. El asco nos viene a decir: «Es

que €50 no lO queremos ahora»,

Yo voy a afiadir una emocién mas a estas seis basicas con

las que nacemos:
La calma
La calma es la sensacion de equﬂibrio dentro del desequi=

librio sano de la vida, es una sensacion placentera de sere-

nidad y de homeostasis ajustada. Cuando el sistema se de-



sequilibra, por las circunstancias que sean, es importante
tener el recurso de poder volver a la calma, que se consigue

con respiracion, pensamiento y actitud.

Cada emocion tiene su momento y su funcion;
lo importante es que las reconozcamos, las vivamos
y entonces decidamos conscientemente qué bhacer

con lo que VIVIMOS.

(Algunas) Emociones secundarias
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LA HISTORIA DE R

En mi experiencia he visto en la consulta a muchas perso-
nasy el 99 % tenia la necesidad de aprender a gestionar lo que
estaban viviendo, lo que estaban sintiendo. Me he encontrado
con personas a las que les costaba distinguir entre lo que vi-
vian, lo que sentian y lo que pensaban. Es mis, en ocasiones
he visto c6mo el pensamiento anulaba a la emocién real, y eso
hacia entrar a la persona en un estado de confusién, malestar
y crisis. Parte de nuestro camino ha sido desenredar la made-
ja, ver lo que es pensamiento, lo que es juicio, ayudar a que el
pensamiento vaya a nuestro favor, ver la emocion de frente y
gestionarla de una manera adecuada.

Por ejemplo, recuerdo que R venia muy enfadada con su
hija, que, en su opinion, estaba equivocada en todo, eso era lo
que verbalizaba. Erala hija la que deberia haber venido a ver-
me, pero se oponia. Ya tenia veintiséis afios y tomaba sus pro-
pias decisiones. R habia decidido venir a verme para ver de
qué manera podria ayudar a su hija, entender lo que sucedia,
o por lo menos intentar cambiar su conducta.

Recuerdo que las sesiones de cincuenta minutos se le que-
daban cortas de la cantidad de lenguaje que traia; todo pensa-
miento, todo ideas, todo intelecto que no juzgaba, dejaba
que siguiera su proceso. Llegar a la emocidn, conectar con ella
le llevaba un tiempo, y fuimos aprendiendo que ese era su me-
canismo. Fue todo un avance que conectara consigo misma y
con sus emociones, aunque le llevara mas de una hora de re-
loj: no importaba, la recompensa era muy saludable.

Comenzamos a trabajar las emociones, habia mucho dentro
de ella: un duelo sin resolver, una sensacién de no poder mas con

las cosas que le habian sucedido en la vida, enfermedades de fa-
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miliares, un marido al que describia como ausente, una hija
con la que mantenia constantes enfrentamientos, un hermano
del que tenia que hacerse cargo. Ese era su rol: dirigir, hacer,
gestionar, solucionar, todo a su manera. Luego se sentia sola,
que nadie la queria ni la arropaba. Se podria decir que R iba
desde la mas absoluta fortaleza, donde «podia con todo»,
hasta una fragilidad que la hacia entrar en crisis, caer en una
tristeza profunda. Como no sabia leer esta emocion con su
patron de actuacidn, su mente pensante le decia que el mundo
era un lugar egoista.

Después de algin tiempo de trabajo con R en el que su
implicacion fue absoluta, conseguimos depurar su duelo, lo-
gré conectar con su emocion, amplio la mirada y tomé cons-
ciencia de su hacer, de su rol. As{ podfa elegir silo desempeﬁaba
o no, si lo hacia tan solo en algunas ocasiones.

Consigui6 comprender el papel que tenia ella ante la hija
con la que se peleaba y pudo atenderla desde la madurez de
ser adulta y madre. Comenzo a ordenar su vida y a verlo todo
con mucha mas claridad.

¢R es feliz? Yo creo que si, pero es una persona muy com-
prometida con la vida, intensa en sus vivencias, de cabeza po-
tente y energia elevada. Esta es R y mientras ella se acepte y

sepa gestionarlo, claro que es feliz.

EJERCICIOS PRACTICOS
Siente

Para, observa como te sientes, respira diez veces y vuelve

a observar codmo te sientes. Repftelo otra vez. No busques
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nada, no quieras cambiar nada, deja fuera a tu cabeza pensan-
te/errante, usala solo para seguir la pauta del gjercicio. Duran-
te el dia de hoy te propongo que bajes al cuerpo y permanez-
cas atento a tus sentidos; en la ducha, al tacto, la temperatura, el
olfato; en la cocina, al roce con los alimentos; en la comida, al
gusto; en el campo o la ciudad, al oido, escuchando sonidos,
escuchando el corazon de alguien o el tuyo propio. Siente tu
cuerpo apoyado en el respaldo, tus manos frias o calientes,
siente tu cuerpo con todos tus sentidos. Aprovecha este juego

para descansar los sentimientos que te provoca pensar conti-
nuamente. Vuelve al AQUI y al AHORA con tu respiracién
y tus sentidos. SIENTE.

Juega

Es un reto importante, conocer todas las emociones. ¢ Te
sumas al reto? ¢ Cuantos sentimientos conoces? ; Con cuan-
tos sentimientos te identificas? ;Qué sentimientos estin en ti
con mayor frecuencia en este momento? ¢ Te animas a jugar y

a descubrir?
Un cuento para ti: El vaso

Un psicologo, en una sesidn grupal, levanté un vaso de
agua. Todo el mundo esperaba la tipica pregunta: «;Esta medio
lleno o medio vacio?». Sin embargo, pregunté: «; Cuanto pesa
este vaso?». Las respuestas variaron entre 200 y 250 gramos.

Elpsicélogo respondié: «El peso absoluto no es importan-
te. Depende de cudnto tiempo lo sostengo. Si lo sostengo un
minuto, no es problema. Si lo sostengo una hora, me dolera el

brazo. Si lo sostengo un dia, mi brazo se entumecera y parali-

.



zara. El peso del vaso no cambia, es siempre el mismo. Pero
cuanto mds tiempo lo sujeto, mas pesado y mas dificil de sos-
tener se vuelve».

Después continud: «Las preocupaciones, los pensamien-
tos negativos, los rencores, el resentimiento son como el vaso
de agua. Si piensas en ellos un rato, no pasa nada. Si piensas en
ellos todo el dia, empiezan a doler. Y si piensas en ellos todala
semana, acabards sintiéndote paralizado e incapaz de hacer
nada».

I'Acuérdate de aligerar la «carga» emocional! iAcuérdate

de soltar el vaso!

RECUERDA

LC!.S emociones 501 fllﬂCiOﬂES C].E nuestro cuerpo, no son

—-—

ni buenas ni malas, son emociones que necesitan sentir-
se y depurarse.

Lacadena natural del ser humano es sensacién-emocidon-

-—1

sentimiento=pens amiento-accion.

Las emociones se generan en el cerebro prirnitivo y en el

-—

cerebro emocional, lo que hace que no se procesen con
la cabeza y se sientan directamente. Es importante saber
esto para utilizar la cabeza en pensar qué queremos ha-
cer con lo que sentimos.

Es importante seguir atendiendo al cuerpo con natura-
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lidad y escuchar lo que nos quiere decir.
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