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			Si pudiera vivir de nuevo con más sabiduría y menos miedo, aceptaría todas las tonalidades de nuestro complejo sistema emocional. Celebrando y fortaleciéndome con cada sentir, con cada lágrima, con cada carcajada, con cada desamor, con cada ilusión.

			Este libro se lo dedico a todos los que, como yo, queréis una vida más sabia y con menos miedo a sentir.

			Bárbara Tovar

		

	
		
			
				«La verdadera escucha es una de las fuentes más importantes para el verdadero cambio».

				Carl Rogers

			

			
				«Y esto también pasará».

				Mi madre

			

		

	
		
			Carta al lector

			Hay momentos en la vida en los que sentimos que estamos a punto de rompernos. No lo decimos en voz alta, pero el cuerpo lo grita, y las emociones se desbordan hasta que parece que nada sostiene. Yo también estuve ahí. Me perdí en mi adolescencia, en un mar de emociones que no sabía cómo habitar. Hice lo que muchos hacemos: huir. Evitar sentir, evitar mirar de frente lo que dolía. Y aprendí a golpes que la huida nunca libera: solo posterga el dolor.

			Con los años descubrí que lo que de verdad nos salva es aprender a mirar dentro, reconocer lo que sentimos y encontrar, poco a poco, maneras más sabias de sostenerlo. La psicología me dio un mapa, pero mi propia vida me dio la brújula. Por eso este libro es, ante todo, una invitación. A ti, que quizás también has sentido que ya no puedes más, que estás a punto de romperte o que tu vida no puede seguir igual si no dejas de huir. A ti, que has buscado escapar del dolor sin saber que la salida está en aprender a habitarlo de otra manera.

			Aquí no vas a encontrar fórmulas mágicas ni promesas vacías. Encontrarás preguntas, reflexiones y prácticas que te ayudarán a volver a ti, a poner nombre a lo que sientes, a dejar de pelearte con tus emociones y a transformarlas en maestras en lugar de enemigas. A lo largo de estas páginas te irás encontrando con pequeños rituales que he preparado con cuidado. Son espacios íntimos de práctica, pensados no para que los hagas «bien» o «mal», sino para que puedas encontrarte contigo con respeto, paciencia y verdad.

			Cuando llegues a cada ritual, regálate un rincón tranquilo: tu sofá favorito, una esquina de tu habitación o cualquier lugar donde te sientas a salvo. Enciende una vela, pon música suave, cúbrete con una manta si lo necesitas. A veces una infusión caliente, unas gotas de aceite esencial o el olor a incienso pueden ayudarte a entrar en ti con más facilidad. No es obligatorio, solo una sugerencia para hacer más amable el camino.

			He preparado también una lista de reproducción con el título del libro en Spotify. Allí encontrarás los audios de los rituales, música de acompañamiento y otras pistas que pueden servirte de guía cuando quieras una experiencia más sensorial o no sepas por dónde empezar. Encontrarás, además, un listado amplio de emociones que puede ayudarte a orientarte y a profundizar en cada práctica.

			Este no es un libro para leer deprisa. Es un viaje hacia dentro. Uno de esos en los que lo importante no es llegar rápido, sino llegar de verdad. No quiero que esperes a estar al límite para empezar a cuidarte. Quiero acompañarte antes de que te rompas.

			Gracias por permitirte hacerlo.

			Nos vemos en cada pausa.

			Feliz camino.

		

	
		
			Introducción

			Desde pequeña escuchaba a mi abuela decirme: «Serás una buena psicóloga». Y aunque entonces no lo entendía del todo, con el tiempo descubrí que había algo de verdad en esas palabras. Siempre me sentí fascinada por las emociones: las propias y las ajenas.

			Mi infancia no fue sencilla. Mis padres se separaron cuando yo era muy pequeña, y no fue una ruptura tranquila. Hubo discusiones, tensiones, y en medio de todo estábamos mi hermana y yo. Recuerdo observarlos con curiosidad, intentando descifrar sus gestos y palabras, como si pudiera aliviarles el dolor. Sin darme cuenta, ya estaba entrenando esa sensibilidad que años más tarde se convertiría en mi vocación.

			La adolescencia, en cambio, fue un torbellino. Rebelde, inquieta, en busca de mí misma, pasé por internado, escapadas y excesos. Como si huir fuese la única manera de sobrevivir a lo que sentía. Pero la vida, con sus idas y vueltas, me llevó a reencontrarme. A los diecinueve años estaba iniciando la carrera de Psicología, y allí descubrí que ese caos vivido era también mi materia prima: lo que me hacía entender de otra forma el sufrimiento humano.

			Tras años de estudio y formación, aquella joven que se sintió tantas veces perdida terminó siendo la primera de su promoción. Había logrado convertir todo lo vivido más todo lo aprendido en el motor para ayudar a mis pacientes.

			Abrí mi propio despacho en un momento personal difícil. Mi madre se encontraba en tratamiento de quimioterapia, mi padre acababa de fallecer también de cáncer. Esa enfermedad me enseñó de nuevo a tener que lidiar con emociones muy difíciles. Entendí que, en ocasiones cuando todo a tu alrededor se derrumba, la paz solo la puedes encontrar dentro de ti, y el amor es lo que te salva. Y con mucha voluntad y amor hacia mí misma logré alcanzar esa paz.

			Cuando mis padres fallecieron, coincidió con el nacimiento de mis hijos. Una vez más la vida me enseñaba ese contraste entre lo más bello y lo más duro del mundo. Pero aprendí mucho de mí en esa época. Y aprendí mucho sobre estar con emociones muy duras sin que me hicieran daño, aprendiendo a estar con ellas para que me ayudaran a crecer.

			Desde entonces he acompañado a cientos de personas a atravesar sus propias tormentas emocionales. He aprendido que todos, en algún momento, sentimos que podemos rompernos. Y también que todos tenemos dentro la capacidad de encontrar un modo distinto de sostenernos.

			Este libro nace de esa certeza. De mi experiencia personal y de mi práctica profesional. Aquí he querido reunir reflexiones, preguntas y herramientas que puedan ayudarte a comprender tus emociones difíciles y a transformarlas en aliadas.

			No vengo a darte soluciones rápidas ni fórmulas mágicas. Vengo a acompañarte en un camino que conozco bien: el de aprender a habitarte antes de que te rompas.

		

	
		
			
Primera parte Tus emociones difíciles


		

	
		
			
1. Sentir para estar vivos


			Vivimos para sentir. Las emociones dan sentido a lo que somos. Vamos al cine para reír, llorar o temblar. Escuchamos música para que nos atraviese. Subimos a una montaña rusa para que el miedo nos recuerde que estamos vivos. Piénsalo, si miras atrás, ¿qué recuerdas con más nitidez? Seguramente esos momentos donde sentiste. Con intensidad. Con todo el cuerpo. Con MAYÚSCULAS.

			Pero hay una paradoja: las mismas emociones que buscamos cuando las elegimos… las rechazamos cuando nos eligen ellas. Nos encanta sentir miedo en una película, pero no en nuestra propia vida, en la vida real. Celebramos la tristeza en una película, pero queremos evitarla si quiere colarse en nuestra vida.

			Cuando una emoción no ha sido invitada, se vuelve incómoda. Y si no sabemos cuándo se irá, nos asusta más. Y habitualmente no sabemos su fecha de caducidad. Es la sensación de que no estamos al mando de lo que sentimos. De que no saldremos de ahí.

			
				Y si supieras que la emoción difícil también tiene fecha de caducidad, ¿la habitarías distinto?

			

			Evitar el dolor emocional nos desconecta de nosotros mismos y de los demás

			A veces, el miedo a sentir ciertas emociones nos lleva a actuar contra nosotros mismos. Pongamos un ejemplo. Tras una discusión de pareja, muchas personas no soportan estar enfadadas. No porque crean que el otro tiene razón, sino porque no aguantan la incomodidad del conflicto. Entonces ceden. Se disculpan antes de tiempo. Se traicionan a sí mismas de alguna manera. Y no porque quieran reconciliarse, sino porque no saben sostener lo que sienten. Pero ceder por no sentir es un precio alto. Quizás alguna vez te ha pasado. A mí, muchas.

			A largo plazo, todas estas formas de evitar sentir dañan las relaciones y la autoestima. No hay equilibrio donde uno siempre sacrifica su verdad por evitar emociones incómodas.

			Hazte estas preguntas:

			
				¿Cuándo aprendiste a huir de lo que sientes? ¿Huyes de todas las emociones o solo de algunas? ¿Qué estás perdiendo por no permitirte habitar esas emociones?

			

			Me genera curiosidad tu respuesta. Y creo que a ti, tus respuestas, te comenzarán a colocar en este viaje interior que has comenzado.

			Lo mismo ocurre con padres que evitan la intimidad emocional con sus hijos. La mayoría de padres saben que expresar afecto es clave, pero si de pequeños aprendieron que mostrar sentimientos es raro, incómodo o débil, lo evitarán. Y entonces el amor se vuelve algo que se piensa, pero no se dice. Que se siente, pero no se muestra. Quizás porque eso mismo es lo que hicieron con ellos, y es difícil romper esos aprendizajes de la infancia, parecen tatuados en nuestra piel. Los famosos patrones o guiones emocionales.

			Desconectarnos a veces es una forma de protegernos

			Muchas veces no es que seamos fríos. Solo aprendimos a protegernos. Pero, claro, el problema es que lo que no se siente no se procesa. Lo que no se nombra no se sana. Y lo que se evita se queda. Pongamos un ejemplo:

			
				Javier recibió una educación estricta, repleta de reglas y de normas. Con poco afecto y mucha dureza. El amor, si se sentía, no se expresaba, no formaba parte de ningún gesto, solo se daba por supuesto. Posteriormente en el colegio sufrió episodios de bullying, sus padres nunca lo supieron. Normal, en casa no se hablaba de lo que se sentía. Poco a poco Javier interiorizó que la vulnerabilidad era una parte rechazada por sus padres, por su entorno, hasta que también lo fue para sí mismo. En todo este tiempo en que hemos trabajado en terapia a duras penas puede encontrar la suficiente seguridad para bajar sus defensas, para conectar con emociones difíciles para él, difíciles porque le da miedo hablar de ellas, porque no se permite sentirlas: miedo, soledad, tristeza… Javier ha construido una imagen de éxito, fortaleza y logro. Pero él es mucho más que eso. Es un ser humano con una enorme variedad de sentimientos que le cuesta identificar, entender y dar espacio. El miedo a ser rechazado permanece escondido en un rincón de sí mismo. El rechazo de sus padres y de sus compañeros del colegio sigue activo, sin sanar, en algún lugar dentro de sí mismo. Seguimos trabajando en ayudarle a procesar todo eso. Poco a poco, a su ritmo.

			

			Las emociones difíciles no son el enemigo. Son la antesala del cambio. Y necesitan ser escuchadas para poder darles aquello que necesitan.

			La tristeza te pide consuelo.

			La culpa te llama a reparar.

			La rabia te empuja a poner límites.

			Si no escuchas lo que una emoción quiere decirte, te perderás la oportunidad de crecer, de resolverla y de poder canalizar su energía.

			Es cierto que en ocasiones bloquear ciertas emociones puede ser necesario, en un momento de nuestras vidas, para poder afrontar algo, para navegar por ciertos momentos o etapas. Pero nunca será un lugar donde quedarnos. Solo es un lugar de paso. Hasta sentirnos más fuertes, más seguros.

			Todos nacemos para sentir. Y buscamos de forma activa esas emociones.

			Pero cuando las emociones nacen de tus propias experiencias, algunas agradables y otras incómodas, saber afrontarlas es un desafío importante. Sin contaminarte, sin enajenarte por ellas y sin ignorarlas.

			
				Sentir no te debilita. Sentir es conectar con la vida.

			

			
				Mateo, cuando llegó a consulta, estaba desconectado de la vida. Desconectado de sus emociones. Su anestesia emocional era una declaración de intenciones para no sufrir más. Su protección para sus emociones más difíciles. A veces, cuando no sabemos cómo superar el dolor, uno simplemente se desconecta. Creemos que nos desconectamos del dolor, pero, en realidad, nos desconectamos de todo. También de la alegría, de la esperanza, de la ilusión. De todo. No podemos vivir desconectados si queremos tener una buena vida. Las emociones son nuestra fuente de energía y de motivación; sin ellas nos sentiremos vacíos, apagados, apáticos.

				Por este motivo, Mateo necesitó aprender estrategias que le ayudaran a habitar el dolor sin sentirse tan abrumado ni tan secuestrado por él. Necesitó volver a conectarse con la vida, perder el miedo a sufrir, aprendiendo a sufrir mejor. El objetivo era enseñarle a sufrir, para sentirse más seguro con esas emociones que percibía amenazantes.

			

			Permitirse sentir sin explotar

			Sin embargo, existen casos muy distintos, en que las emociones nos secuestran, y vivimos en una montaña rusa constante. Familias, a veces enteras, en las que las explosiones emocionales y la falta de regulación emocional están presentes en el día a día.

			Y esto tampoco es saludable. Ni para nosotros mismos ni para nuestras relaciones.

			
				Desde que tiene memoria, Aitana recuerda que ha tenido episodios de conflicto emocional muy intensos con su madre. Su madre es una persona explosiva y con muchos altibajos emocionales. Los enfrentamientos en casa han sido casi diarios durante años. Aitana afrontó una adolescencia con gran rebeldía, síntoma de la desregulación tan grande que sentía. Su padre había asumido un rol sumiso ante las explosiones de carácter de la madre, por lo que Aitana no podía refugiarse en él. Estaba sola ante tanta hostilidad. Después de mucho trabajo en terapia, al final de su adolescencia y mientras realizaba su carrera universitaria, ha ido comprendiendo las heridas que su estilo de crianza le han proporcionado y ha tenido que aprender a maternarse con sus veinte años. Es decir, ha tenido que aprender desde cero a manejar sus sentimientos, a entenderlos, a regularlos. A trabajar sus sentimientos de culpa y su miedo al rechazo, para sanar su confianza, su autoestima y su capacidad de relacionarse con los demás. Hoy Aitana se ha independizado y sus nuevas herramientas le han permitido tener una relación sana con una nueva pareja y, lo que es más importante, consigo misma.

			

			
				Permitirse sentir es vital para no morir. Pero sentir de forma regulada, serena, consciente.

			

			Convertirnos en nuestro lugar seguro para sentir, es el objetivo de nuestro viaje.

			
				Ritual personal

				Tu línea de vida emocional

				Intención: Reconocer la huella que tus emociones han dejado en tu vida.

				Pasos:

				
						Toma una hoja en blanco y dibuja una línea horizontal de izquierda a derecha. Esta será la línea de tu vida.

						Marca a la izquierda tu nacimiento y a la derecha tu momento presente.

						Haz memoria y coloca sobre esa línea las emociones más intensas que has vivido.

						Puedes anotar en la parte superior de la línea todas esas emociones bonitas que has experimentado (alegría, amor, orgullo, ternura…) y en la parte inferior de la línea las emociones más difíciles (tristeza, miedo, culpa, soledad…).

						Cuando acabes, obsérvalo en conjunto.

						Elige una emoción de cada lado y escribe un par de frases sobre lo que te enseñó.

				

				Cierre:

				Mira tu línea de vida y reconoce cómo sentir es estar vivo. Observa cómo cada una de esas emociones te ha enseñado a crecer y ganar más sabiduría, a ser la persona que hoy eres.

			

		

	
		
			
2. Cuando el cuerpo grita lo que el alma calla


			El estrés contractura la espalda. La ansiedad aprieta el pecho. La rabia tensa la garganta. Muchos no saben que ese dolor muscular o esa fatiga física es emocional. No aprendimos a leer los mensajes del cuerpo. Pero están ahí, esperando a que aprendas a leerlos, como en un mapa.

			En una era en la que aprendemos mil idiomas para salir adelante, una gran parte de nosotros sigue sin saber entender el lenguaje del cuerpo. Seguimos sorprendidos cuando las investigaciones asocian cáncer de mama con ansiedad e ira reprimida, o dolor crónico con depresión. Mente y cuerpo son uno.

			En terapia, mi trabajo muchas veces empieza por ahí, conectar lo que sientes con lo que te pasa, escuchar tu cuerpo antes de que grite más fuerte y puedas llegar a romperte. Identificar tus emociones y saber relacionarlas con lo que piensas y con lo que te pasa. A eso lo llamamos conciencia emocional.

			
				La conciencia emocional no es un lujo. Es poder. Es prevenir enfermedades. Es tomar decisiones más sanas. Es cuidarte de verdad.

			

			Pero no nos enseñaron a reconocer cómo las emociones se manifiestan físicamente. Nos hablaron de enfermedades, pero no de lo que sentimos y la relación íntima entre ambas. Por eso es tan importante escucharnos, porque el cuerpo habla. Y lo hace todo el tiempo. Y la conciencia emocional justo trata de esto, de reconocer las emociones que sentimos a lo largo del día para entender lo que necesitamos, lo que nuestro cuerpo nos dice.

			
				Conciencia emocional significa reconocer los sentimientos en el momento en que ocurren y entender la necesidad que se esconde tras ellos.

			

			Y es el primer paso para una adecuada inteligencia emocional. Inteligencia que, como bien sabes, es la mejor predictora del bienestar vital. Más que tu estatus económico, más que tu nivel académico o profesional.

			Porque, cuando aprendemos a identificar lo que sentimos, ganamos claridad. Podemos cuidarnos mejor. Podemos actuar con más propósito. Y eso nos da poder.

			Las personas con baja conciencia emocional pueden identificar emociones básicas: miedo, ira, tristeza, alegría… En terapia suelen utilizar expresiones como «me siento bien» o «me siento mal» ante la pregunta: ¿cómo te sientes? Su lenguaje no es muy elaborado, y existe dificultad en relacionar sus sentimientos con su discurso mental o sus señales corporales. Y, por supuesto, no logran asociarlo a las necesidades que existen tras sus emociones. Sería como sentir que alguien tiene un mapa donde señala el tesoro, pero se ven incapaces de leerlo, de entenderlo y, por tanto, de llegar a él.

			Las necesidades detrás de tus emociones

			Las emociones, como decía, tienen necesidades no satisfechas que gritan para ser escuchadas. Las personas con baja conciencia emocional, al no dar cuenta de ellas, van acumulando tensión emocional con el paso del tiempo.

			Para ayudarte a que tu escucha sea mejor, te dejo un pequeño mapa de cada una de las necesidades que están tras cada emoción.

			Este mapa te puede ayudar enormemente a aumentar tu conexión contigo mismo y poder satisfacer así tus necesidades emocionales.

			Observa cómo, tras cada emoción, puede estar escondida una de estas necesidades, o varias. Reconocerlas, algo que quizás nunca te habías parado a pensar, puede ayudarte a buscar el modo de satisfacerlas, y así la emoción se podrá disolver. Recuerda que las emociones son tan solo un chivato de aquello que necesitas.

			
					Tristeza
					Necesidades detrás:

					
							Apoyo emocional

							Conexión humana

							Descanso / contención

							Expresar lo que duele

							Duelos no transitados

							Sentido o dirección

					

				

					Miedo / ansiedad
					Necesidades detrás:

					
							Seguridad (emocional o física)

							Claridad / estructura

							Control o estabilidad

							Anticipar consecuencias

							Protección

							Confianza (en uno mismo o en otros)

					

				

					Enojo / ira
					Necesidades detrás:

					
							Justicia o equidad

							Respeto

							Ser escuchado / tomado en cuenta

							Límite claro

							Reparación

							Autonomía

					

				

					Culpa
					Necesidades detrás:

					
							Reparar o corregir

							Ser coherente con los propios valores

							Aceptación o perdón (de uno mismo o de otros)

							Hacer las paces con algo que hice o dejé de hacer

					

				

					Vergüenza
					Necesidades detrás:

					
							Aceptación

							Amor incondicional

							Sentirse digno de pertenecer

							Validación sin juicio

							Reconciliación con la propia vulnerabilidad

					

				

					Alegría
					Necesidades satisfechas:

					
							Conexión

							Libertad

							Logro

							Juego, disfrute

							Presencia plena

							Sentido de vida o propósito

					

				

					Frustración
					Necesidades detrás:

					
							Eficiencia o progreso

							Reconocimiento

							Autonomía para actuar

							Espacio para expresarse

							Resultados / objetivos claros

					

				

					Envidia / celos
					Necesidades detrás:

					
							Reconocimiento o valoración

							Amor o atención

							Seguridad en vínculos

							Propósito personal

							Aceptar lo que tengo y lo que quiero

					

				

					Amor / ternura / gratitud
					Necesidades satisfechas:

					
							Conexión afectiva

							Sentido de reciprocidad

							Reconocimiento del valor del otro

							Calma y presencia

					

				

			

			
				Sin escucha no puede haber respuesta.

			

			Dar cuenta de estas necesidades nos ayuda a buscar en la dirección adecuada aquellas acciones que satisfagan nuestras emociones. De forma sana y constructiva.

			Emociones secundarias

			Las personas con alta conciencia emocional son capaces de identificar emociones primarias, emociones básicas, pero también otras más profundas o complejas, aquellas que llamamos emociones secundarias.

			Las emociones secundarias son emociones que aparentan ser una emoción, pero realmente esconden otra, de forma original.

			La ira podría ser una emoción secundaria que en el fondo está escondiendo tristeza. Cuando yo era pequeña me crie con mi madre y mi abuela. Mi abuela había tenido una vida muy dura, perdió a tres de sus hijos en vida. Tenía una depresión encubierta, que jamás fue diagnosticada. Hoy, como adulta y psicóloga, me doy cuenta de su sufrimiento. Pero de pequeña solo veía a una mujer muy enfadada siempre. Nos regañaba por todo, y nunca se la veía feliz o disfrutando. Su ira era una emoción secundaria, la tristeza profunda era su emoción primaria. Creo que ella nunca lo supo. Y su entorno tampoco lo vio. Esto nos impidió conectar con ella, ser compasivos o animarla a pedir ayuda.

			El cuerpo avisa antes de enfermar

			Escuchar al cuerpo no es un lujo ni una moda. Es una necesidad. Nos permite entender qué nos pasa y qué necesitamos. Nos ayuda a tomar decisiones, a cambiar lo que duele, a poner límites, a protegernos. Por eso es tan importante reconocer los síntomas físicos de las emociones. Porque cuanto más tiempo ignoramos una emoción —ya sea ansiedad, rabia o estrés—, más posibilidades hay de que se cronifique y se exprese a través de una enfermedad.

			Una enfermedad con raíz emocional no aparece de un día para otro. Se va gestando en silencio, poco a poco. El cuerpo se cansa de hablar y que nadie escuche. Cuando normalizamos vivir con ansiedad, ira, estrés o agotamiento, el cuerpo empieza a cargar con lo que la mente no procesa. Y si ese estilo de vida se mantiene, tarde o temprano, el malestar encuentra una vía de expresión: la enfermedad. No es castigo, es un aviso, un toque de atención.

			
				El cuerpo habla para avisarnos, pero chilla cuando llevamos demasiado tiempo sin escucharlo.

			

			Detectarlo a tiempo cambia todo. Nos da la oportunidad de mirar hacia dentro, de conectar con lo que estamos viviendo y de buscar alivio. A veces, eso significa hacer cambios en nuestro estilo de vida; otras, simplemente nombrarlo y compartirlo o permitirnos sentirlo sin juicio.

			Lo que no podemos hacer es quedarnos quietos, ignorarlo. No podemos seguir haciéndonos los sordos ante las señales del cuerpo. Pasar por etapas difíciles es parte de la vida, pero ignorar lo que sentimos solo las alarga y las intensifica. Escucharnos es el primer paso para comprendernos, protegernos y sanar. Si no lo hacemos nosotros ¿quién lo hará?

			Vivimos rodeados de cuerpos que arrastran emociones sin salida. Cuerpos cansados, rígidos, olvidados. Cuerpos que se sienten incómodos en su propia piel, en los que el peso emocional no expresado se convierte en carga física. Y, muchas veces, en el fondo de todo eso hay una historia emocional no atendida.

			Sofía tiene veintiocho años y carga con una historia dura: sufrió abuso sexual en la infancia. Durante años intentó seguir adelante como pudo. Trabajaba, hacía deporte, salía con amigos… como si todo estuviera bien. Buscaba volver a una «normalidad» que en realidad nunca tuvo. Pero, mientras su vida seguía, su cuerpo guardaba lo que ella no podía decir: ira, ansiedad, miedo.

			Cuando llegó a terapia, arrastraba un insomnio severo, anorexia nerviosa y una afonía casi constante. Su garganta, literalmente, estaba bloqueada de tanto callar. Había vivido tanto tiempo en modo supervivencia que su cuerpo empezó a pedir auxilio.

			Y Sofía no es la única.

			Hay niños que, tras sentirse rechazados o ignorados, se convierten en adultos que solo saben complacer. Que se olvidan de sí mismos para no molestar, para encajar, para sentirse amados. Pero ese «darse a los demás» sin medida tiene un precio: ansiedad, agotamiento crónico, problemas físicos que aparecen sin una causa aparente.

			Las heridas emocionales no desaparecen solas. Si no las miramos, se quedan. Si no las trabajamos, se transforman en estilos de vida que nos dañan. Y esos hábitos, con el tiempo, se hacen cuerpo: contracturas, insomnio, fatiga, trastornos alimentarios, psoriasis, enfermedades inmunitarias…


OEBPS/images/logo-plataforma.png
Plataforma
Editorial





OEBPS/images/cover.jpg
BARBARA TOVAR

No
huyas
de ti

COMO RELACIONARTE MEJOR
CON TUS EMOCIONES DIFICILES
YOO NIVER RIS SE NS TRIUNEIIERZ

Plataforma
Editorial





