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			Prólogo

			Los hijos son el mayor desafío que podemos vivir. Tenemos la opción de ser padres «con el automático puesto», en el que probablemente repitamos patrones vividos en el pasado o en el que estemos atrapados en lo que debería ser un buen padre o madre. Sin embargo, también podemos optar por otro camino, más retador y pleno: la maternidad o la paternidad conscientes. Esta última opción es la que nos ayuda a considerar a nuestros hijos como auténticos maestros de nosotros mismos y, al mismo tiempo, la que nos permite desarrollar en ellos las bases sólidas para su felicidad. Todos sabemos que los hijos nos llevan a descubrir límites desconocidos de nuestra paciencia, a vivir emociones contradictorias y, al mismo tiempo, a acceder a un universo único de amor, de sentido vital y de plenitud como seres humanos. La maternidad o la paternidad conscientes comienzan en uno mismo, pero es un camino que necesitamos recorrer con ayuda. Ser padres conscientes no es algo innato. Nuestro cerebro está programado para proteger a nuestros hijos de los peligros, pero hace falta un esfuerzo añadido para salir de los mecanismos automáticos de nuestras creencias, de nuestros miedos o de lo que hemos heredado de nuestros padres (¿quién no se sorprende de sí mismo al repetir algo de su padre o madre que no le hacía demasiada gracia de pequeño?). Por eso necesitamos ayuda para comprender, para crecer y para ayudar a nuestros hijos a que estén sanos, sean autónomos y felices. Esa ayuda es crucial, y para ello quién mejor que Pilar Sanz, autora de este maravilloso libro que el lector tiene en sus manos.

			Pilar Sanz es una de las mejores profesionales que conozco. Con ella he aprendido claves fundamentales para una maternidad consciente con mi hijo, Hugo, a través de la digestión emocional. Como Pilar reconoce, «del modo en el que digiramos nuestras emociones dependerá, en gran medida, nuestra calidad de vida». Si somos capaces de ayudar a nuestros hijos a nutrirse de emociones positivas y a evacuar las negativas, podrán sentirse mejor con ellos mismos y tendrán más herramientas poderosas para enfrentarse a las dificultades. Y todo el camino comienza en nosotros como padres, como nos explica este libro.

			Enseña a tus hijos a digerir sus emociones es un texto práctico, cargado de sentido común y de sabiduría, tremendamente útil y revelador, necesario para cualquier padre o madre que desee ayudar a sus hijos, y a sí mismo, a ser más felices. No es un manual teórico de un psicólogo encerrado en su despacho, sino algo más grande, escrito por una persona con una mirada holística del ser humano. Pilar, además de ser experta en comportamiento, ha profundizado en otras áreas cruciales, como la alimentación o el cuidado del cuerpo, desde diferentes filosofías occidentales y asiáticas que se destilan en sus páginas. Su libro va más allá de teorías mentales o de expertos que dibujan paternidades o maternidades ideales. Está escrito por una madre que también conoce en propia carne los desafíos apasionantes a los que nos enfrentan los hijos. Ha plasmado en este libro su experiencia, su saber y su sensibilidad para acompañarnos como padres en el proceso de la propia digestión emocional y la de nuestros hijos de cualquier edad.

			Me gusta el concepto de digestión emocional, más allá de gestión o de control. Es más real, cercano y una buena metáfora para explicar algo que todos hemos vivido. ¿Quién no ha experimentado la sensación de que algo o alguien se le atragantara? La mayor parte de las veces proviene de emociones que no sabemos reconocer, pero el Método Symbol, creación de Pilar Sanz, nos aporta claves y ejercicios para hacer una digestión adecuada de lo que nos sucede desde las tres dimensiones: emocional, física y mental. La autora nos ayuda a entender la diferencia entre necesidad y deseo, el poder mágico de las palabras, la importancia de la respiración, de los masajes y de los hábitos saludables, la construcción de la culpa y el daño que nos ocasiona, el proceso del duelo en los niños o los tipos de apegos, entre muchos otros conceptos. Todo ello explicado con cercanía, lleno de ejercicios prácticos para padres y niños de todas las edades y con sugerentes lecturas para seguir ampliando.

			En definitiva, si como padres buscamos que nuestros hijos estén sanos, sean autónomos y felices, este libro es un regalo. Está escrito desde el corazón y desde la sabiduría de una experta que nos acompaña paso a paso en el apasionante camino de la digestión emocional de los padres y de los hijos. Muchas gracias por tu ayuda, Pilar, y muchas felicidades por este libro.

			
				PILAR JERICÓ

				Empresaria, escritora y conferenciante

				@pilarjerico

			

		

	
		
			Presentación

			¿Alguna vez te has sentido desbordado a la hora de educar o criar a tus hijos? ¿Alguna vez les has gritado o habrías deseado «regalarlos»? ¿Desde que sois padres, sientes que tu relación de pareja ha cambiado rotundamente? ¿Es posible que incluso hayas llegado a sentir en ocasiones que te cuesta reconocerte?

			Si has respondido afirmativamente a estas preguntas, o si has sentido en alguna ocasión que las emociones tomaban el control de tus actos, o si te has visto incapaz de dominar tus emociones, o si te has arrepentido de haber dicho algo a tus hijos en un momento de descontrol emocional… seguramente te interese este libro.

			

			Todos nos emocionamos. Pequeños y grandes, ricos y pobres, neuróticos y psicóticos, blancos y negros, todos hemos sentido alguna vez cómo un tsunami emocional nos ha inundado y ha arrasado con una relación, un trabajo, una entrevista o un examen.

			Si algo sé tras veinte años de ejercicio profesional como psicóloga es que nuestra salud mental y nuestra calidad de vida vienen determinadas por nuestra capacidad para nutrirnos de nuestras experiencias. Pero para esto es a su vez fundamental que podamos identificar aquello que ya no va a nutrirnos más, y también que seamos capaces de eliminarlo y dejarlo ir.

			
				Comemos → Nos nutrimos →Evacuamos

			

			
				Nuestro modo de digerir las emociones determina, en gran medida, nuestra calidad de vida.

			

			Este libro evoca el concepto actual de inteligencia emocional, pero no es un libro de inteligencia emocional. Tampoco es un libro donde vayas a encontrar una receta mágica ni es una lámpara de Aladino que te pueda conceder, como en los cuentos, tres deseos.

			En estas páginas quiero invitarte a que conozcas en profundidad tu naturaleza humana porque, antes de ser padre o madre eres, ante todo, un ser humano.

			He concebido este libro para compartir contigo mi experiencia como profesional en el arte de acariciar el alma en momentos de gran impacto emocional. También quiero compartir contigo mi experiencia como madre y persona.

			Este libro es para ti, que sientes, piensas y haces; que te enfadas, que lloras, gritas, pataleas, saltas, te asustas…, que unas veces ganas y otras tantas pierdes.

			Este libro se gesta desde mi propia experiencia como persona, como madre y como psicóloga, porque desde hace veinte años me dedico a acompañar a las personas en la digestión de sus bocados de realidad, algunos altamente indigestos –como el nacimiento de un hijo con dificultades o la muerte prematura de una pareja, un progenitor o un hijo–. Todos estos bocados me han llevado a componer este libro desde un cúmulo de emociones propias y ajenas digeridas, atragantadas, vomitadas y, a veces, transmutadas.

			La materialización de estas páginas ha sido un auténtico proceso de digestión emocional para mí, y también un desafío. Todo un reto que me ha regalado la vida.

			Inmersa en la adolescencia de mis hijos, al compaginar mi papel de madre con la redacción de estas páginas me he reafirmado en que, dentro de la evidente importancia de nuestra tarea como padres, ayudarles a desarrollar estrategias para digerir las emociones es uno de los mayores regalos que podemos hacerles, un regalo, además, para toda la vida, y que será clave durante toda ella a la hora de afrontar los desafíos y gestionar su éxito y felicidad.

			Este libro es un plato cocinado a fuego lento. Cada uno de los ingredientes que he puesto en él ha formado parte de mi búsqueda personal y profesional: siempre curiosa e inquieta, siempre queriendo saber más allá de lo visible, lo que pretendo con él es que puedas conocerte y animarte a reconciliarte contigo y con tus emociones para, de esta manera, poder ayudar a tus hijos a digerir las suyas.

			Con ese fin, este libro te invita al encuentro con tu niño y adolescente interior. Te anima a la comprensión de tus padres y te propone que hoy seas tú quien lideres tu biografía personal y parental, porque el presente es consecuencia del pasado, y también es herramienta de futuro.

			Este libro te dará unas notas para entender tu forma de relacionarte contigo, con tu pareja y con tus hijos. En este sentido, es fundamental que te olvides de que existen emociones malas o negativas. Quiero, en cambio, que veas que las emociones siempre están al servicio de la vida y son siempre algo que tu cuerpo expresa para que tú te muevas a la acción.

			Juntos, tú y yo, bucearemos en el origen de la formación de la gran joya humana: la palabra y su función simbólica.

			Este libro es un grito de auxilio en pos de la humanización de la sociedad.

			Es, también, una reivindicación hacia el valor sagrado de la crianza y de nuestro trabajo como padres.

			Verás cómo afecta a tu cuerpo negarte a escuchar tus deseos y necesidades físicas, mentales y emocionales. Te reconocerás en el baile infinito del dolor del duelo… que duele y es real. Sentirás alivio al reconocerte en los entramados emocionales de los vínculos de intimidad. Sabrás por qué se dice que la confianza da asco y por qué los ánimos se encienden con padres, hijos, pareja y hermanos. Por último, reconocerás el privilegio humano del arte de la palabra y la respiración, otras dos joyas que están al servicio de tu digestión emocional; dos herramientas que, bien usadas, hacen el camino de la vida mucho más sencillo y feliz.

			Gracias a todo esto podrás ser consciente de la importancia de facilitar a tus hijos estrategias para poder digerir las emociones y así vivir con mayor calidad de vida.

			Este es tu libro si estás dispuesto a aceptar que la vida, y ser padres en ella, es un camino de rosas. Sí, de rosas, pero rosas de verdad, con pétalos, y también con espinas. Porque no seríamos realistas ni justos si solo pretendiéramos ofrecer a nuestros hijos una vida de pétalos de rosas…

			Como dijo la madre Teresa de Calcuta: «La vida es un reto, afróntalo».

			Y, como yo me atrevo a añadir: DISFRÚTALO.

		

	
		
			PARTE I

		


	
		
			
1. ¿Qué es la digestión emocional?


			
				Qué es la digestión emocional

				La digestión emocional es el proceso a través del cual:

				
						Nos nutrimos, crecemos y aprendemos de nuestras experiencias vitales o bocados de realidad.

						Seleccionamos lo que nos aporta crecimiento y lo absorbemos.

						Dejamos ir lo que se torna tóxico y no nos nutre.

				

				El proceso de digestión implica:

				
						asimilación y absorción,

						selección,

						transformación o alquimia,

						crecimiento y regeneración,

						evacuación, dejar ir.

				

				La digestión emocional no es solo un mero proceso de control y gestión, los bocados de realidad son experiencias que vivimos.

				Es importante destacar que se trata de un proceso y, aunque parezca una perogrullada, los procesos implican tiempo. En la actualidad vivimos en una sociedad que no facilita un marco ideal que permita a los procesos vitales seguir sus ritmos y tempos naturales: vivimos en un fast life, en un mundo exprés.

			

			
				Cómo la digestión emocional puede ayudarnos a educar a nuestros hijos

				Ayudar a nuestros hijos a digerir sus emociones es acompañarlos en la adquisición de herramientas que les faciliten:

				
						Crecer y nutrirse del aprendizaje de TODAS las experiencias de la vida.

						Soltar y dejar ir aquello que ya no sirve, aunque dicha experiencia haya sido positiva o negativa.

				

				Cuando nuestros hijos son bebés nosotros somos la trituradora que les permite digerir las emociones propias de su llegada al mundo. Cuando van creciendo, en cambio, ellos van desplegando sus herramientas y estrategias de afrontamiento gracias a su temperamento, a su vínculo con nosotros y al lenguaje.

				Como padres, nuestra tarea (y nuestro deber) es brindarles estrategias que les sirvan para aprender a nutrirse, asimilar y absorber este frenético estilo de vida del siglo XXI.

				
					Una buena digestión de las emociones les permitirá establecer y fortalecer su compromiso con ellos mismos, les hará responsables y autónomos, facilitará el desarrollo de sus capacidades potenciales y les permitirá vivir con una buena calidad de vida y tender a la felicidad.

				

				El cerebro de un niño se desarrolla a partir del vínculo con sus progenitores. Dicho vínculo sienta las bases del estilo de apego adulto y de las estrategias de afrontamiento emocional y, dejando aparte los conceptos teóricos, más allá de mi carrera profesional, en lo que atañe a mi vida personal he podido comprobar su fortaleza y confirmar, gracias a mi biografía personal, que, en efecto, el sustrato y el pilar básico de la calidad de vida es lo que hacemos con nuestras emociones.

				Desde el año 1976 ejerzo de hija y hermana y, desde 2000, como psicóloga. A comienzos de 2004 me convertí en esposa y terminé el 2005 siendo madre. Mi vida personal y profesional ha sido, así pues, intensa y variada, y en esta última mi inquietud y curiosidad me han llevado a implicarme con todo tipo de personas: bebés y niños pequeños con síndromes genéticos o neurológicos; grandes prematuros; gente sin techo; personas que han sufrido abusos; dependientes a diversas sustancias; niños y adolescentes con trastorno del espectro autista; Asperger; altas capacidades; trastorno por déficit de atención e hiperactividad; niños, adolescentes y adultos en duelo; primeros auxilios psicológicos; supervivientes de suicidios y de tentativas de suicidio…

				He buceado a fondo en el impacto de estos bocados de realidad en la vida de las personas, y me he impregnado de diferentes teorías y técnicas porque, para mí, tanto la técnica como la teoría han de estar al servicio de las personas y no al revés, ya que, en mi opinión, todas las técnicas, bien aplicadas, funcionan, pero no para todos ni en todo momento.

				Finalmente, tras todos estos años trabajando con tantas y tantas personas, he descubierto que, por diferentes que parezcan los casos, todos ellos mantienen un sustrato común, un pilar fundamental relacionado con las emociones y qué hacemos con ellas: todos nos emocionamos.

				A lo largo de las veinticuatro horas del día todo ser humano, bebé, niño, adolescente, adulto o anciano, vive infinitos estados emocionales. Se trata de estados que derivan de nuestra reacción a la realidad que nos toque vivir. Pero nuestra realidad interior, nuestros pensamientos y creencias, también devienen en estados emocionales.

				
					La digestión que hacemos de cada bocado de realidad marca la calidad de nuestra salud, nuestras relaciones, nuestros logros y, por ende, la calidad de nuestra felicidad en la vida.

				

				A su vez, casi todos los bocados de realidad que nos emocionan implican un cambio, una pérdida, ya sea real o imaginada. La primera premisa de la vida, la única ley constante en ella, es que la vida es cambio.

				Hoy en día se oye mucho hablar de control emocional, gestión emocional y, por supuesto, de inteligencia emocional. Últimamente existen estudios que asocian el sistema nervioso con el intestino. Pues bien, aquí también haremos esa asociación: la inteligencia emocional se asocia a la digestión emocional.

				Tal y como yo lo veo, se trata de una asociación que tiene todo el sentido, ya que, para mí, el control y la gestión emocional no resultan suficientes por sí mismos, sino que son parte de un proceso más elaborado: la digestión emocional.

			

			
				Diferencias entre control, gestión y digestión emocional

				No controles

				Repite esta palabra para ti: «Control… control… control…». ¿Qué sensaciones te genera? ¿Con qué imágenes o palabras la asocias? A mí me viene la imagen de una burbuja de jabón, de un globo, de una olla a presión…

				En la crianza y educación de nuestros hijos a veces aspiramos a controlarlos. Se pretende que hoy sean niños y adolescentes obedientes, y mañana, adultos libres, maduros y responsables que saben elegir, pero esto es una enorme contradicción reflejo de nuestra sociedad actual, en la que los niños y adolescentes del siglo XXI con frecuencia tienen menos guía y presencia parental, pero, en cambio, mucho más control que el que tuvimos los niños y los adolescentes de finales del siglo XX.

				Es una gran paradoja, pero cuando hay control, de algún modo, estamos forzando algo. Estamos conteniendo algo en extremo, y eso nos hace estar más cerca del descontrol. Esto es así porque al ejercer control hay dos fuerzas contrapuestas que pugnan por su propia victoria: una lucha por salir; la otra, por contener.

				Cuando una persona «se controla» puede explotar en cualquier momento y de cualquier manera. Cuando se controla, en realidad, uno no está en comunión con la verdadera identidad de uno mismo, no hay alineamiento entre pensamiento, emoción y conducta.

				En relación con la crianza, cada vez es más frecuente que los padres lleguen a mi consulta con mucha más ambivalencia y contradicciones en el ejercicio de su función, por eso desde aquí mi primera recomendación a todos los que tenemos hijos es que seamos honestos con nosotros mismos para poder mirar de frente las contradicciones entre nuestros pensamientos, emociones y acciones como padres.

				Esto es fundamental porque, al controlar, limitamos la conducta y la expresión de la emoción, pero esta sigue latiendo dentro.

				Cuando ejercemos el autocontrol, cuando aplicamos el famoso dicho de «voy a contar hasta diez antes de contestar» o cuando nos mordemos la lengua, estamos provocando que no haya un alineamiento entre lo que sentimos, lo que pensamos y lo que hacemos. Y si no hay alineamiento, hay alienamiento.

				Y el alienamiento, antes o después, termina manifestándose y… haciéndonos explotar, y como todos sabemos, no hay nada que nos genere más culpa y dolor que el perder el control con nuestros hijos y explotar ante ellos.

			

			
				La fuerza de una explosión

				Una explosión siempre es algo masivo, arrollador, que arrasa. Algo temido.

				Lo que sucede es que, cuando controlamos una emoción, actuamos como si la guardásemos en una cápsula mental que, desde nuestra fantasía, consideramos hermética, pero lo que ocurre en realidad es que esa emoción va desarrollándose silenciosamente ahí dentro, igual que un tumor, y crece, crece, crece… hasta que un día se manifiesta de forma grosera e irreverente, dispuesta a arrasar con todo. Y, lo que es peor, cuando lo hace descubrimos que se ha ido extendiendo como una metástasis emocional, de manera que lo que empezó siendo ira acaba acumulando culpa, miedo y, sobre todo, dolor y sufrimiento, por lo que la explosión termina salpicando no solo a quien ha guardado esa emoción, sino a quien está a su alrededor.

				Con nuestros hijos pequeños sucede con frecuencia que, como padres, les exigimos que se controlen y censuramos sus emociones, especialmente la rabia, hasta el punto de que, de hecho, todos asociamos la palabra «rabietas» a los niños.

				Sin embargo, y como veremos más adelante, la emoción no debe censurarse, lo que debe limitarse es la conducta.

				Entonces, ¿qué puede hacer nuestro hijo con esa rabia que siente?

				Nuestra tarea será, como adulto a su cargo, nombrar y reconocer la emoción y, siempre que la expresión de la emoción implique riesgo de que el niño se haga daño o de que haga daño a alguien, limitar y censurar la conducta.

				Es muy importante tener presente que los límites siempre deben tener dos funciones:

				
						proteger,

						socializar.

				

				Por otra parte, no debemos olvidar que cuando ejercemos el control sobre nosotros mismos nos solemos negar aspectos mentales o emocionales propios de nuestra identidad. No nos vemos.

				Pues bien, de la misma manera, cuando ejercemos el control sobre nuestros hijos, les estamos negando su identidad. No los vemos.

				
					Pero educar no es controlar, es tutelar, es guiar, acompañar, es facilitar el contexto para que emerjan las mejores tendencias de nuestros hijos.

				

			

			
				La incontinencia emocional

				Hay quien considera que no tiene dificultad con las emociones porque lo expresa todo, no se guarda nada. Pero eso tampoco es digestión.

				La digestión es un proceso que requiere tiempo, y sucede que si no nos guardamos nada estamos demasiado cerca de la incontinencia emocional, en cuyo caso las acciones y las palabras son pura reacción que soltamos en forma de vómito o diarrea emocional sin haberlas digerido, sin haber absorbido, sin haber discernido, sin que nos hayan nutrido ni nos hayan ayudado a crecer.

				Y suele suceder que cuando no hay aprendizaje de la experiencia, la vida tiende a ponernos de nuevo el mismo plato sobre la mesa. Es un acto de generosidad: la vida es una escuela tan generosa que nos invita a repetir el plato que no hemos podido digerir.

				Aunque, eso sí, en las repeticiones sucesivas la presentación del mismo suele ser más abundante y explícita.

				Lo cierto es que de todo se aprende y con todo se crece. Hasta el bocado de realidad más denso e indigesto puede ser puesto al servicio del desarrollo y del crecimiento personal para luego ser compartido con la comunidad.

			

			
				El estreñimiento emocional

				Es la versión más clásica del control. Cuando se padece estreñimiento emocional no se puede soltar nada, todo se guarda y acumula.

				El estreñimiento emocional puede ocurrir de forma consciente o inconsciente, y si tiene lugar, es porque puede haber tanto temor a lo que se siente que se retiene, se teme hacer daño al otro o… a uno mismo.

				¿Por qué?

				Tal vez porque lo que una persona siente no está en comunión con sus creencias y entonces se asusta, piensa que no se lo puede permitir. Y es que mantener la lealtad al pensamiento, a las creencias o al propio linaje, a veces favorece el cierre del cofre de las emociones con más intensidad. Es desde ahí, desde la culpa y el miedo, desde donde empieza a gestarse un nuevo quiste emocional, un tumor nacido de la alienación por no alinear pensamientos, creencias, emociones, relaciones, acciones y palabras.

				
					Del alineamiento del cuerpo físico, mental y emocional deviene, de manera natural y fluida, la conexión con la verdadera identidad.

				

				A veces estamos tan ocupados en hacer que no nos damos cuenta de que falta coherencia entre lo que decimos, sentimos, pensamos y hacemos.

				Esto es así, en muchos casos, porque actuamos como autómatas, desde los deseos y las necesidades de un tercero, ya sea una pareja, un padre o una madre, la sociedad o incluso nuestras creencias políticas o religiosas.

				Pero no debemos olvidar de que se trata de HACER desde el SER.

				Esto es esencial porque la acción desvinculada de la esencia de uno mismo produce desgaste y frustración.

			

			
				La digestión emocional y el control

				Como padres, es fundamental que podamos reconocer a nuestros hijos como personas diferentes y diferenciadas de nosotros.

				Ellos tienen sus deseos y sus necesidades, que no tienen por qué coincidir con las nuestras.

				Acompañarlos en el desafío de SER humanos autónomos y felices implica que soltemos las expectativas y las fantasías del hijo que hubiéramos querido ser o del hijo que hubiéramos deseado tener.

				Ese proceso de separación y diferenciación que nuestros hijos han de llevar a cabo con relación a nosotros solo puede hacerse satisfactoriamente cuando de bebés hemos permitido esa fusión temporal que nutre de amor y seguridad al niño y que les dota de espacios donde el pequeño experimenta hasta que puede salir a volar, más adelante, sin papá y sin mamá.

				Pero, además de permitir a nuestros hijos ser autónomos y distintos de nosotros, también es preciso, para su madurez emocional, que hayamos sabido, como padres, digerir las emociones derivadas del hecho de ser padres que han surgido en nosotros y abrazar y mirar de frente las contradicciones emocionales que conllevan tanto la maternidad como la paternidad.

				Podría decirse que el hecho de ser padres se asienta en tres facetas esenciales:

				
						nuestras creencias sobre lo que es ser un buen padre o madre,

						nuestras emociones,

						nuestra acción como padres.

				

				Hemos de procurar mantener un sutil equilibrio entre estas tres facetas, como si fueran las bolas de un malabarista que debemos mantener en el aire a la vez. Ser padre es encontrar ese equilibrio y, para ello, debemos mirar hacia delante y, sobre todo, estar presentes.

			

			
				El Método Symbol

				Una de las claves de la digestión emocional es un ejercicio básico que utilizamos con el Método Symbol. Es el siguiente:

				
					Identifica tus deseos y necesidades en tres aspectos:

					
							Físico/material/corporal.

							Mental/cognitivo/pensamientos y creencias/aprendizajes.

							Emocional/relacional/vincular/afectivo.

					

				

				Es gracias a que podemos contactar con nuestros deseos y necesidades como logramos acercarnos a la digestión emocional y capitanear el barco de nuestra vida.

				
						Ahora bien, para ello es vital entender y reconocer que nuestras necesidades son diferentes de las necesidades de nuestros hijos y de las de nuestra pareja.

						Y, de hecho, más importante todavía es reconocer que nuestros deseos son diferentes a sus deseos, y esto es algo especialmente relevante, sobre todo en relación con los hijos.

				

				Con nuestros hijos tenemos que ser capaces de identificar SUS necesidades y SUS deseos.

				Como padres, nuestro deber es dar respuesta a sus necesidades, pero también asumir que no siempre van a coincidir con sus deseos.

				Repito: como padres cubrimos necesidades, NO deseos.

				Debemos conocer sus deseos, pero muchas veces lo que van a necesitar es, precisamente, que no se dé respuesta material a estos: el simple hecho de nombrar sus deseos y permitirles satisfacerlos en su imaginación hace que el niño se sienta reconocido y aprenda a digerir la frustración y la realidad tal y como es.

				Se trata, en suma, y como dice esa máxima tan conocida, de aceptar lo que no podemos cambiar y cambiar lo que sí podemos cambiar.

			

			
				Gestión emocional y control emocional

				Estoy segura de que has oído hablar de la gestión emocional a todas horas y en contextos muy diversos, ya sea en colegios, redes sociales, médicos, pequeñas y medianas empresas, multinacionales… ¿Y qué sucede con ella?, ¿acaso no está bien?

				Sí, por supuesto, la gestión emocional es un paso más allá del control, pero todavía queda un poco impostado. A veces aprendemos técnicas de comunicación y nos creemos que tenemos digeridas las emociones y de pronto nos sorprendemos actuando de forma reactiva en el momento menos esperado.

				En muchas ocasiones son necesarios tanto el control como la gestión. Es preciso que ambos actúen conjuntamente.

				En sí, el control no es malo, pero no es suficiente. Con frecuencia, el impacto emocional por algo que haya sucedido es tan grande que es preciso pasar por el control y quedarse en la gestión durante un tiempo.

				Desde este punto de vista podríamos considerar el control como una parte del proceso. En ese mismo proceso, entonces, gestionar sería ir un paso más allá del control.

				Por otra parte, hacer gestiones no deja de ser cambiar algo de un lugar a otro. Por ejemplo, sucede así con el dinero: tengo dinero en efectivo y lo meto en el banco, y ya sabemos que, según qué tipo de gestión haga en el banco, esta gestión traerá consigo una comisión o cierto tipo de interés.

				Todos estamos familiarizados con los extras incluidos en la gestión de los bancos con nuestro dinero, ¿verdad? Pues lo mismo ocurre con la gestión de las emociones: a veces se desplazan las emociones más intensas y primarias a otro lugar y, a menudo, pagamos una comisión extra por ello.

				Se puede ser más o menos consciente de estos desplazamientos y proyecciones emocionales. Pondré varios ejemplos:

				
						La ira y el dolor por la muerte de un ser querido pueden desplazarse al equipo médico que lo atendió, o incluso a su aseguradora médica.

						Las tensiones y las frustraciones con la pareja pueden desplazarse a los hijos, al fútbol, a los compañeros de trabajo…

						Las emociones no digeridas con papá pueden desplazarse a figuras de autoridad o a determinados movimientos políticos.

						Las dificultades de identificación o de arraigo pueden ir proyectadas hacia movimientos sociopolíticos…

				

				A modo de ejercicio práctico, os animo a identificar vuestros deseos y necesidades personales dividiéndolas, como acabamos de ver, en tres áreas:

				
						Área física

						Área mental

						Área emocional

				

				Un consejo: se trata de que seamos honestos con nosotros mismos para conectar con lo que deseamos y necesitamos realmente, sin pasarlo por el filtro del juez de nuestras mentes, sin condicionar nuestros deseos o necesidades a lo que creemos que es posible o políticamente correcto.

				

				A continuación, podemos dar un paso más allá y conectar con nuestros deseos y necesidades, ya sea como mujer, madre y amante, o bien como hombre, padre y amante.

				Después, también podemos animar a nuestros hijos a hacer lo mismo, ellos como niños o adolescentes, hijos y hermanos. En este último caso es importante que nosotros, mamás y papás, podamos escuchar con los oídos del corazón sus necesidades y deseos sin olvidar que son seres diferentes y diferenciados de nosotros.

				Para este proceso puede ser útil este cuadro que nos ayudará a identificar deseos y necesidades:

				
					
						
								
								Físico/material/ corporal

							
								
								Mental/cognitivo/ pensamientos

							
								
								Emocional/relaciones/afectivo

							
						

						
								
								Deseo

							
								
								Necesidad

							
								
								Deseo

							
								
								Necesidad

							
								
								Deseo

							
								
								Necesidad

							
						

					
				

			

			
				Más allá de la gestión emocional

				Después de mucho tiempo hablando y trabajando con la gestión emocional, llegó un día en que el concepto se me quedó pequeño, como un campo que veía demasiado limitado. Sentí que esto me ocurría al trabajar con personas que habían vivido bocados de realidad de muy difícil digestión, lo que me hizo comprender que, en sus casos, la gestión no era suficiente para retomar la vida con felicidad ni tampoco bastaba para vivir el proceso de digestión del duelo con serenidad y altas dosis de paz interior.

				Comprendí que todas las personas que he visto que han vuelto a disfrutar de la vida tras una experiencia vital de gran impacto han hecho algo más que gestionar sus emociones: todos ellos las han trascendido y transmutado, todos ellos han crecido y se han nutrido de su experiencia.

				Todos ellos, además, han soltado lo que no necesitaban.

				

				Una mujer cuyo hijo mayor falleció de forma súbita me dijo algo que no olvidaré:

				
					Después de la muerte de mi hijo soy mejor persona. Vivir el proceso de duelo y superarlo, si se puede llamar así, es una decisión personal. Empecé a avanzar cuando dejé de hacerme preguntas que nunca tendrán respuesta.

				

				Años después, colaboraba conmigo ayudando a otras madres y padres que vivían esta terrible realidad. Siempre he pensado que sus palabras describen perfectamente lo que implica la digestión emocional en un proceso de duelo.

				Hay dos claves para saber si se está produciendo esa digestión:

				
						
Existe crecimiento (absorción, asimilación, regeneración).

						
Se debe dejar ir lo que no aporta valor (eliminación, evacuación).
						
								Esta madre revela que, tras esa terrible experiencia, hoy es mejor persona: hubo crecimiento.

								También que decidió dejar de hacerse preguntas: eliminó la tortura de su mente, dejó ir lo que no le aportaba valor.

						

					

				

				El final de todo proceso digestivo es evacuar, defecar… cagar, por mejor o peor que nos suene esta palabra. Socialmente, nos parece feo hablar de heces o de desechos. Pero, amigo, si te duele la tripa, cualquier especialista del aparato digestivo, cualquier nutricionista o médico de familia, te va a preguntar por tus excrementos.

				Después, el especialista en cuestión sacará hipótesis o conclusiones sobre tu estado de salud en función de la textura, el color, el hedor, la frecuencia y la densidad de tus deposiciones. Según sean, podrá intuir tu grado de asimilación y absorción y, por tanto, la calidad de tu nutrición, de la cual, a su vez, dependerá la regeneración de las células de todo tu organismo.

				De este proceso, si hablamos de un niño, dependerá la calidad de su crecimiento, y a partir de determinada edad, este mismo ciclo influirá en la celeridad del proceso de envejecimiento de todos nosotros.

				
					Eliminar lo que no nos nutre y se convierte en producto de desecho es imprescindible para preservar la vida.

				

				No se trata de ninguna banalidad: en el ámbito puramente físico todos los médicos saben que se puede llegar a la muerte por obstrucción del tránsito intestinal.

			

			
				Nuestra mente nos bloquea

				Pero no estamos hablando de nuestro cuerpo, sino de nuestras emociones: ¿cómo bloqueamos la eliminación de nuestros residuos tóxicos emocionales?

				Provocamos esta obstrucción, fundamentalmente, con nuestra mente, a través de nuestros pensamientos, creencias, recuerdos y proyecciones futuras.

				Nuestro cerebro es rápido y veloz, su naturaleza es bombear pensamientos y nos lleva al pasado o al futuro en cuestión de segundos. Con estos viajes en el tiempo alimentamos las emociones: el miedo, la ira, la culpa y el sufrimiento.

				
					[image: ]
				

				El dolor no es igual que el sufrimiento. Para atravesar y trascender el duelo hay que permitirse vivir el dolor. El dolor se vive en el presente; el sufrimiento, en cambio, es una construcción mental que evoca un pasado doloroso y teme la reproducción de un futuro similar.

				Fui consciente de estas diferencias, así como de los procesos de digestión emocional, a través de mis experiencias en los llamados acompañamientos de primeros auxilios, y también en los acompañamientos en duelos de gran impacto. Estuve junto a padres que, en cuestión de horas, veían morir a sus hijos, o que esperaban un milagro a los pies de sus camas en la UCI. También acompañé a maridos, mujeres e hijos que velaban en un tanatorio sin saber muy bien qué les había llevado a estar allí de un día para otro, rodeados de gente y con lágrimas en los ojos. Fue allí donde crecí y aprendí.

				Fue una gran oportunidad que me permitió ligar mi experiencia personal, mi formación y mi esencia en una misión que considero sagrada y que me llevó de acompañar a mamás y papás de bebés prematuros a hacerlo, poco después, en la prematura muerte de un padre o de un hijo. Estuve allí donde se unen la fortaleza y la fragilidad de la dimensión humana, en ese momento en que se nos hace presente la fugacidad de la vida física, y allí donde nos reta la certeza de la muerte.

				En mi primer e improvisado acompañamiento en primeros auxilios asistí a una joven pareja con la que estuve desde el colegio hasta el fatal desenlace, la muerte de su pequeño de tres años en el servicio de urgencias de un hospital público. Allí controlé mis emociones frente al primer impacto. Gracias a ello pude gestionar el acompañamiento a los padres y el resto de la familia y pude coordinarme con pediatras, psiquiatra, enfermeras y auxiliares, así como realizar la contención y comunicación a los padres y, después, a los profesores de la escuela y, más tarde, asesorar a los jefes y compañeros de trabajo. En todo ese proceso pude y necesité controlar y gestionar. Pero la digestión no vino hasta tiempo después; a veces siento que aún digiero momentos de aquella mañana de junio.

				Transformar y trasmutar mis emociones en un proyecto de ayuda en situaciones de duelo con niños y adolescentes implicados me llevó a promover una fundación y, también, tanto a mí como a mis compañeros, a sembrar semillas que brotaron al margen de la misma. No supimos gestionar la parte empresarial y financiera, pero sí pudimos realizar acciones que pusieron algo de luz sobre el tabú social respecto al final de vida y el lugar de los menores y dependientes frente a la realidad de la muerte.

				También atendimos a muchas familias. Las acompañamos en el momento del primer impacto, en procesos de fallecimiento y de duelo anticipado, ofrecimos asesoramiento en la comunicación a menores y a personas dependientes y acompañamos en tanatorios y en el posterior proceso de duelo.

				Aquí va mi infinito agradecimiento a todas esas familias y personas que confiaron en nosotros en el momento más vulnerable de sus vidas. Con vosotros crecí y me conecté con mi esencia. Gracias, gracias, gracias.

				Esta es mi historia, la historia personal y profesional de cómo comprendí la importancia y el valor de la digestión emocional, pero también una historia de profundo agradecimiento.

			

			
				A modo de resumen

				
					Conceptos clave sobre la digestión emocional

					
							Es un proceso que requiere tiempo.

							Implica:
							
									Triturar

									Asimilar

									Absorber

									Nutrir

									Crecer

							

						

							También implica los procesos de:
							
									Alquimia

									Selección

									Evacuación

							

						

							La evacuación emocional es tarea de la mente (pensamientos, creencias y recuerdos nos llevan al pasado y al futuro impidiendo estar en el presente y, a menudo, alimentando el sufrimiento).

							
Control y gestión pueden ser parte del proceso y ayudan en las primeras fases:
							
									Control: Externo. No hay alineamiento entre lo que pienso, siento, digo y hago.

									Gestión:

									Desplazamiento a otro objeto de las emociones.

									Cobro de «comisiones».

							

						

							
Bocados de realidad:
							
									Son las experiencias y las vivencias cotidianas.
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