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Introducción


Escribir este libro me hizo sentir muy vulnerable, no es que sea algo malo, simplemente te coloca en una posición donde, así como en terapia, expresas tus emociones, pensamientos, creencias e ideas. La diferencia es que, en lugar de quedarse en el espacio confidencial de la terapia, todo queda escrito para ser leído por otras personas. ¿Miedo? Sí y mucho.


Recuerdo que cuando escribí mi primer libro, Manual de las emociones, lloré durante días. Sentía que mis palabras no eran suficientes. Mi hermano me dijo: “Es una obra que vas a abandonar”. Al principio, no entendí, pero luego me di cuenta de que se refería a que, si esperaba a que algo fuera perfecto, nunca lo terminaría. Así que, al igual que con ese primer libro, decido “abandonar” la idea de que este tiene que ser perfecto. No prometo perfección, pero sí un viaje de introspección, curiosidad y, sobre todo, vulnerabilidad.


El miedo sigue presente, pero ha sido más llevadero gracias a la gente maravillosa que me rodea. Agradezco de todo corazón a mi esposo, familia, amistades, colegas, a mi editora, al equipo de Penguin Random House y a las personas que siguen la cuenta de @1minutodepsicologia por permitirme sentir, compartir y ser vulnerable en un espacio seguro.


Este libro nace de las muchas lecciones que he aprendido como terapeuta que trabaja con las infancias. Cada sesión me sorprende con las innumerables maneras en que los niños encuentran soluciones a problemas complejos. Me maravilla cómo abordan temas complicados sin los prejuicios y la rigidez que solemos adquirir en la adultez. A través de sus voces, he aprendido tanto y he recordado que mi propia curiosidad sigue viva, haciéndose preguntas sin juzgarse severamente. O al menos, eso intento.


Espero que, al terminar este libro, al menos te lleves un pedazo de las reflexiones y emociones que experimenté durante su escritura. Y que encuentres en estas páginas un poco de la vulnerabilidad y curiosidad que me guiaron en este viaje.
















capítulo 1 una llamada inesperada





El teléfono retumba en la habitación, rompiendo el silencio de la noche. Con manos temblorosas, lo alcanzo y deslizo para descolgar. Siento las últimas vibraciones contra mis dedos.


—¿Hola? —mi voz temblorosa apenas logra articular la palabra, mientras trato de entender quién podría estar llamando a estas horas.


—911, ¿cuál es su emergencia? —la voz al otro lado es firme y serena, pero algo me desconcierta. Es una voz que yo conozco, pero ¿de dónde?


—Lo siento, debe haber algún error. ¿Por qué me están llamando desde el 911? —mis pensamientos se enredan en un torbellino de confusión y ansiedad.


—Escucha con atención, necesito que estés en calma y sigas mis instrucciones —la voz es firme, sin dejar espacio para la discusión.


—¿Quién eres tú?, ¿por qué estás llamando desde el 911? —mi voz tiembla, buscando respuestas en la oscuridad.


Y entonces, como un eco del pasado, una voz resuena en mi mente.


—¿Estás bien? —una voz infantil, inocente y preocupada al mismo tiempo. Una voz que conozco demasiado bien, pero que no había escuchado en años.


—¿Quién… quién eres tú? —mis palabras salen entrecortadas, la confusión se apodera de mí.


—Soy… soy tú —la respuesta es apenas un susurro, pero resuena en lo más profundo de mi ser.


Cierro los ojos con sorpresa, tratando de procesar lo que acabo de escuchar. ¿Yo? ¿Cómo es posible? Mi mente se tambalea, incapaz de comprender lo surreal de la situación. ¿Cómo puedo estar del otro lado de esta llamada si estoy aquí, agarrando el teléfono en mi propia habitación? Las preguntas se amontonan en mi mente, cada una más desconcertante que la anterior.


—¿Qué… qué está pasando? —mi voz sale entrecortada, reflejando mi confusión y creciente ansiedad.


—No hay tiempo para explicaciones ahora. Quiero que me escuches y sigas mis instrucciones.


Abro los ojos con sorpresa, miro el teléfono como si pudiera ver a través de él. Y de repente, como si el mundo se desvaneciera a mi alrededor, me veo a mí. No como soy ahora, sino como era hace ya varios años. De vuelta en la cama de mi habitación, llena de juguetes y sueños infantiles.


—¿Qué… qué está pasando? —mi voz tiembla con emoción y confusión.


—¿Estás sintiendo eso? Todo lo que guardaste en lo más profundo, las emociones que creíste olvidadas. Supe que necesitabas escucharme —la voz de mi yo infantil suena sabia, más allá de su corta edad.


—Sí, pero ¿cómo…? —mis palabras se pierden en la incredulidad.


—No importa cómo; lo importante es que estás aquí y ahora, sintiendo, y puedo ayudarte a entenderlo. ¿Dónde estás? —la voz resuena con una calma reconfortante, como un faro en medio de la oscuridad emocional.


Con el teléfono todavía en mi mano me sumerjo en un viaje emocional que me lleva de regreso a la infancia, explorando los recuerdos y las emociones que habían estado enterrados durante tanto tiempo.


—Estoy en una habitación oscura, siento que no puedo ver nada. Todo es tan confuso, no puedo ver hacia dónde voy, no tengo idea de qué hacer ni por dónde empezar, y la desesperación es abrumadora.


—Eso suena difícil, lo siento mucho. Quiero que escuches mi voz, estoy aquí contigo acompañándote. ¿Puedes respirar profundo junto conmigo mientras seguimos hablando?


—Sí, supongo…


—¿Te puedo hacer unas preguntas?


—Sí…


—¿Me puedes decir cómo es el lugar donde estás?, ¿qué emociones sientes?, ¿qué sientes en el cuerpo?


—Es como si estuviera en una habitación sin luz. Las emociones son tan intensas que siento que me envuelven y no me permiten avanzar. Siento un nudo en el estómago.


—Sí que parece un lugar complicado. Con razón estás sintiendo todo esto. Estar en una habitación sin luz… a veces me da miedo la oscuridad. Aunque me han dicho que la oscuridad simplemente es algo sin luz, pero el miedo no se me quita. Cuando estoy en mi habitación oscura imagino que tengo una linterna en mi mano. ¿Alguna vez has intentado usar tu imaginación?


—Mmm… pues hace tiempo que no la uso, no sé cómo podría ayudarme en este momento.


—Ah, yo te explico. ¿Puedo ser tu guía en este espacio oscuro? Al fin y al cabo, ya nos conocemos.


—Sí, claro.


—Quiero que imagines que tienes en tu mano una linterna y que cuando comienzas a iluminar la habitación enfrente de ti encuentras un botiquín. ¿Lo puedes ver? Puede ser difícil verlo ahora, pero está ahí. ¿Puedes sentirlo?


—Sí, es una caja, me la estoy imaginando como un botiquín de emergencia.


—¡Súper! Este botiquín nos ayudará muchísimo. ¿Sabes lo que hay dentro?


—Pues supongo que alcohol, banditas y agua oxigenada.


—Éste es un botiquín diferente, este botiquín nos ayudará a entender las emociones y pensamientos. Con éste podremos ver nuestros recursos, herramientas y muchas cosas más. Me estoy emocionando sólo de imaginar lo que nos espera al abrirlo. También te va a ayudar a entender por qué he tenido que llamarte desde el 911.


—¿Cómo puedo abrirlo? ¿Qué hay dentro?


—Espera, espera… Antes de abrirlo te voy a enseñar a surfear.


—¿A qué?, ¿qué tiene que ver surfear con lo que está pasando y con el botiquín?


—Confía en mí. Sigue conmigo… Siéntate o acuéstate en un lugar cómodo. Pon tu mano en tu estómago y siente cómo se infla y se desinfla con cada respiración, como si fueran olas del mar que suben y bajan. ¿Puedes sentir cómo entra y sale de tu cuerpo el aire?


—Puedo sentir mi respiración agitada.


—Eso significa que el mar está agitado en este momento, como cuando el agua está revuelta. Vamos a darle chance a tu cuerpo de que sienta seguridad en lo que esperamos a que se calme ese mar. ¿Qué emociones estás sintiendo en este momento? No se vale juzgarte, ¿eh?


—Pero ¿y si no sé lo que estoy sintiendo?


—En ocasiones es difícil saber qué sentimos, a mí hay veces que me pasa igual. ¿Te digo qué me ayuda a mí?


—Sí, por favor.


—Me ayuda primero pensar si lo que estoy sintiendo me hace sentir bien o me hace sentir mal, si es algo que me gusta o no. Luego pienso si es algo muy fuerte. Me lo imagino como si fuera electricidad, se sentiría como algo que me mueve mucho, que me quita energía o como si me apachurrara?


—Voy entendiendo.


—También me ayuda mucho si le pongo un color, una forma, tamaño o hasta una textura. Le puedes dar el nombre que tú quieras, no hay respuesta equivocada.


—Ya lo tengo.


—Ahora quiero que prestes atención a tu cuerpo. Observa muy atentamente lo que sientes sin juzgarte, ve cada rincón de tu cuerpo como si fueras un explorador. Ahora, mientras sigues explorando vamos a respirar lento y profundo.


—¿Por la nariz o por la boca?


—Tú elige lo que sea más fácil y cómodo. A veces será más fácil de una manera que de otra. Inhala contando hasta cuatro segundos, paramos la respiración por cuatro segundos y luego exhala por otros cuatro segundos. ¿Puedes sentir cómo llena tus pulmones el aire y luego sale lentamente? Hazlo varias veces… lento y profundo, se llenan y se vacían. Puedo escucharte, ¡lo estás haciendo muy bien! Sigue así.


—Gracias, hago lo mejor que puedo.


—¡Muy bien! Ahora vamos a usar otra vez nuestra imaginación. Imagina que la emoción que me platicabas es como una ola en el mar. Quiero que veas cómo esa ola se hace grande y más grande poco a poco y llega hasta muy alto. Sigue respirando lento y profundo conmigo, aquí estoy contigo.


—Es grande.


—Está bien sentir lo grande de la ola, la podemos ver hasta lo alto. Crece y llega hasta lo máximo que puede llegar y luego empieza a hacerse pequeña y más pequeña. Es como si tu respiración la estuviera guiando hacia abajo, como cuando una ola se aleja en la playa. La ola, antes grandota, comienza a cambiar y hacerse poco a poco más pequeña. ¿Puedes sentir cómo la emoción se va haciendo más chiquita?


—Sí, empieza a disminuir.


—Seguimos viendo cómo la emoción poco a poco se aleja suavemente y la ola también. Tu respiración se une con el ritmo natural de la marea. Respira y deja que la emoción se vaya poco a poco. ¿Cómo está el mar?, ¿sigue revuelto?


—No, ya está más en calma.
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—No lo había visto de esa forma, pero es verdad que algunas emociones se sienten como una gran ola que te arrastra o que te provocan la sensación de que te vas a ahogar.


—¡Sí! Algunas llegan muy fuerte como si se estrellaran, otras se deslizan suavecito, pero algo que he visto es que siempre van y vienen. Nunca se quedan. No podemos decirles a las olas del mar que dejen de llegar, eso sería como pedirle al sol que deje de salir. Pero podemos prestarles atención para que no nos tumben, no sentir que nos ahogamos ni que nos arrastran… sino aprender a manejarlas, a poder “surfearlas”.


—Claro, es como cuando una ola suave llega y flotamos sobre ésta, nos lleva suavecito. No sentimos desesperación, sino que fluimos con ella.


—Sí, mira cómo sube y baja esta ola del mar, nos recuerda lo que siente nuestro cuerpo y las emociones que nos hacen humanos. No podemos controlarlas, pero sí decidir qué hacer con ellas. Van y vienen, no se quedan para siempre. Aprender a “surfearlas” me ayuda mucho a sentirme mejor cuando las cosas se ponen difíciles. Así aprendo “surfear” las mareas emocionales de la vida.





A medida que practicas el ejercicio sientes que algo ha cambiado en la habitación oscura. La oscuridad emocional cede ante la luz tenue que proviene del botiquín emocional. Esta luz tenue te permite ver la manija del botiquín para poder abrirlo. Al acercar tu mano al botiquín puedes sentir el borde de la manija y jalarla lentamente. Al observarlos por completo te percatas de que cuenta con compartimentos adicionales, cada uno esperando a ser explorado. Cada compartimento es un recurso que se agrega al botiquín emocional. Al abrirlos, notas como cada herramienta se entrelaza con las demás, formando una red de apoyo integral.


Como un rompecabezas emocional, cada capítulo agrega una pieza, revelando la imagen completa de tu bienestar emocional.


La experiencia se vuelve intrigante, pues no sabes qué revelará el siguiente capítulo ni qué tesoros esconde el siguiente compartimento. El botiquín emocional se va abriendo, no de golpe, sino poco a poco, como si la narrativa misma fuera la llave que despierta su interior, guiándote por un viaje emocional transformador.




[image: BOTIQUÍN EMOCIONAL]




Este ejercicio es sólo el comienzo. El botiquín emocional se abrirá aún más a medida que continuemos esta travesía en conjunto. Estaré aquí contigo en cada paso del camino. Te doy la bienvenida a Emociones 911, ¿qué hago con lo que siento? Un libro lleno de información psicoeducativa y de ejercicios dinámicos para entender más sobre las emociones, pensamientos, sensaciones corporales y otras formas en las que respondemos ante acontecimientos de la vida. Este manual de ejercicios será una guía para que puedas construir paso a paso tu propio botiquín, lleno de herramientas funcionales y adecuadas para ti y tu estilo de vida. ¿Nos preparamos para construirlo?
















capítulo 2 un espacio seguro





—Antes de seguir con el botiquín, vamos a construir un espacio seguro juntxs, ¿sale? —dijo esa voz infantil con entusiasmo y seguridad.


—¿Un espacio seguro? —repetí con escepticismo—. Pero ¿tú qué vas a saber de eso si eres pequeñín?


Me sonríe con confianza y respondió:


—¡Claro que sé sobre lugares seguros! ¿No te acuerdas de cuando nos escondíamos bajo las sábanas y jugábamos con nuestros peluches? O cuando nos inventábamos historias en nuestra cabeza para dormirnos tranquilxs por las noches.


—Me quedé en silencio por un momento, asombradx por las palabras de mi yo infantil. Nunca había considerado esas pequeñas acciones como construcciones de seguridad.





A menudo subestimamos la capacidad de las infancias para enfrentar situaciones difíciles. Sin embargo, al igual que los adultos, ellas tienen sus propios recursos y una gran creatividad para construir un espacio seguro. Ya sea a través del juego, la música, el arte, los cuentos o la imaginación, encuentran formas de expresarse, entender el mundo a su alrededor y procesar sus emociones.


Este capítulo nos sumerge en la importancia de establecer un refugio seguro antes de aventurarnos a explorar los compartimentos del botiquín emocional. La seguridad se presenta como un sólido cimiento para enfrentar nuestras emociones y pensamientos más profundos. Antes de abrir y examinar cualquier compartimento del botiquín, es esencial asegurarnos de que, tanto interna como externamente, estemos en un entorno propicio para este autodescubrimiento.


Imagina este capítulo como la entrada a tu propio santuario, un lugar donde puedes ser tú mismx sin temor a juicios, ni críticas. Exploraremos diferentes facetas de la seguridad, desde su significado hasta dónde se experimenta, cómo se manifiesta física, mental, social y emocionalmente, entre otros aspectos.


Este espacio seguro no es algo que yo pueda adivinar de forma anticipada, ya que todavía no hemos definido lo que es seguridad para ti, por lo que será un proceso que descubriremos y construiremos en conjunto. Juntxs nos sumergiremos en una serie de preguntas reflexivas para explorar qué significa la seguridad para ti, dónde la encuentras y cómo puedes hacerla presente en este espacio.


Cuando piensas en seguridad, ¿qué te viene a la mente? Por ejemplo: una definición, una palabra, un lugar o una sensación en tu cuerpo.











¿Qué sensaciones físicas te brindan seguridad? Por ejemplo: respiración relajada, cuerpo suelto y sin tensión, corazón tranquilo, mandíbula y rostro relajados.











¿En qué situaciones, espacios o momentos experimentas esa sensación de seguridad? ¿Qué elementos contribuyen a sentirte así? Por ejemplo: en tu habitación mientras escuchas música, disfrutando de la tranquilidad y la privacidad que brinda; rodeadx de tus mejores amigxs, compartiendo risas y apoyo mutuo; al escribir en mi diario porque conecto conmigx a un nivel profundo y reconfortante; o al hacer una actividad física como caminar, porque encuentro fuerza y calma en mi cuerpo.











A menudo, sin darnos cuenta, tomamos decisiones para colocarnos en espacios seguros o mantenernos en ellos.


Crear espacios seguros implica una serie de elecciones que realizamos en nuestra vida diaria, decisiones que afectan nuestros pensamientos, sensaciones, acciones y emociones. Reflexionar sobre decisiones pasadas puede revelar estrategias que hemos empleado para aumentar nuestra seguridad.


En ciertos momentos, puede que hayas optado por mantener el silencio como mejor respuesta, demostrando tu habilidad para observar el entorno y minimizar los riesgos. En otras ocasiones, es posible que hayas decidido expresarte con claridad, estableciendo límites definidos y compartiendo abiertamente tus sentimientos en situaciones difíciles, fomentando así un diálogo honesto y constructivo. También has reconocido la importancia de buscar ayuda cuando las situaciones se volvían abrumadoras, mostrando valentía al solicitar apoyo cuando lo necesitabas.


Además, has tomado decisiones conscientes para mantener la seguridad en tus relaciones. Por ejemplo, has comunicado efectivamente tus necesidades y expectativas, contribuyendo así a la preservación de un entorno seguro en tus relaciones interpersonales. Otro ejemplo es practicar la escucha y la comprensión en tu comunicación diaria, lo que también contribuye a la creación de un espacio seguro tanto para ti como para quienes te rodean.


Tu habilidad para rodearte de personas que ofrecen apoyo y comprensión ha sido otra estrategia clave para construir un entorno emocionalmente seguro. El reconocimiento de tus emociones y la asignación de un espacio para comprender por qué y para qué surgen también es una forma de crear seguridad. Tomar un breve descanso mental al trasladarte a un lugar seguro en tus pensamientos, especialmente cuando el entorno actual no ofrece esa sensación de seguridad, es en sí misma una forma de crear un espacio seguro. Asimismo, la decisión de adquirir nuevas habilidades para enfrentar desafíos ha fortalecido tu capacidad de afrontamiento, incrementando así tu sensación general de seguridad.


Y bueno, adquirir este libro también refleja otra decisión que has tomado para poner en práctica tus recursos. En conjunto, estas elecciones y acciones reflejan tu compromiso continuo con la creación y el mantenimiento de espacios seguros en diversos aspectos de tu vida. Es importante darles visibilidad porque estos momentos a menudo pasan desapercibidos, y reparar en ellos te arroja luz sobre tu capacidad para crear y mantener espacios seguros en tu vida.


Creando tu espacio seguro


Sumérgete en la creación de tu propio espacio seguro. Piensa en lugares previos donde hayas experimentado seguridad. ¿Cómo eran?, ¿qué elementos los componían?, ¿cuándo fue la última vez que estuviste ahí?, visualiza estos lugares y tráelos a tu mente. ¿Crees que puedes recrear algo así en el lugar donde te encuentras ahora para empezar a trabajar en este libro?


Si no es así, podemos crearlo mediante la visualización. A continuación, permítete adentrarte en una experiencia imaginaria. Visualiza tu espacio seguro con todos los detalles que exploraremos juntos. Este ejercicio te llevará a un viaje mental donde crearás, con la ayuda de tu imaginación, un refugio personal lleno de seguridad y calma.


Si lo necesitas, puedes ayudarte de tu “yo” de hace muchos años, de cuando estabas en tu niñez. Imagina que está a tu lado ahora mismo, exactamente la misma versión de ti, pero varios años atrás.


Incluso en la infancia teníamos la capacidad innata de crear espacios seguros para nosotrxs mismxs, aunque en ocasiones no lo reconociéramos como tal en ese momento. Es probable que en ese entonces hayamos utilizado nuestra imaginación y nuestros recursos internos para encontrar consuelo y seguridad en momentos de necesidad. Quizá podíamos transportarnos a lugares imaginarios a través de juegos, cuentos o simplemente cerrando los ojos y dejándonos llevar por nuestra fantasía. Podíamos crear mundos enteros donde sentíamos seguridad y protección. Tal vez también teníamos objetos especiales, como peluches, mantas o juguetes, que nos brindaban confort y seguridad. Estos objetos tenían un significado especial y nos ayudaban a sentirnos en compañía. La música tiene un poderoso efecto en nuestras emociones y puede ser una fuente de consuelo y tranquilidad: podíamos tal vez cantarnos nuestras canciones favoritas o simplemente escuchar música que nos reconfortara en momentos difíciles. Las infancias y los adultos tenemos nuestros propios recursos para construir espacios seguros.


Al recordar cómo encontrábamos seguridad en ese entonces, podemos reconocer que aún tenemos la capacidad de crear nuestro espacio seguro en el presente. Podemos utilizar nuestras experiencias pasadas y nuestra imaginación para construir un refugio interno donde podamos encontrar calma y tranquilidad en momentos de necesidad. Así que confía en esa versión tuya y pregúntale: “¿cuál es nuestro lugar seguro?”. Muy probablemente lo sabe y te ayudará a llegar a él.



Observa a tu alrededor:



Imagina un lugar donde te percibas en seguridad y calma. Puede ser un lugar que ya hayas visitado o uno que estés construyendo en tu mente, como una habitación, una casa o un lugar en la naturaleza. Comienza por visualizar cómo se ve este lugar en tu mente. Concéntrate en los colores y elementos visuales que te brindan una sensación de seguridad. ¿Qué colores ves?, ¿qué texturas percibes?, ¿qué elementos contiene este lugar? Imagina cada detalle, desde la suavidad de las texturas hasta la calidez de los colores, todo diseñado para hacerte sentir en paz.


Lo que veo es 








Sonidos reconfortantes:


Ahora, presta atención a los sonidos que llenan tu espacio seguro. ¿Qué escuchas? Puede ser el susurro suave del viento, el murmullo relajante de un arroyo o simplemente el sereno silencio que caracteriza este refugio. Deja que estos sonidos refuercen la sensación de seguridad en tu imaginación.


Lo que escucho es 








Aromas que transmiten seguridad:


Sumérgete en los aromas reconfortantes de tu lugar seguro. Imagina cómo esos olores te envuelven, creando una atmósfera de bienestar. Pueden ser fragancias familiares, naturales o incluso asociadas con momentos felices. Siente cómo cada aroma contribuye a la serenidad de este espacio.


Lo que huelo es 









Personas que aportan seguridad:



¿Hay alguien más en este espacio contigo? Si es así, identifica a las personas que te acompañan en este espacio. Concéntrate en aquellas que te brindan un profundo sentimiento de seguridad y afecto. Pueden ser mascotas. Visualiza sus rostros, sus gestos amables, y permíteles fortalecer la sensación de protección en tu refugio mental.


Si decido que haya alguien, sería 








Sensaciones en tu cuerpo:


Observa cómo te sientes físicamente mientras te sumerges en la visualización de tu espacio seguro. Toma conciencia de las sensaciones que experimentas en tu cuerpo, desde la temperatura en el lugar hasta cómo se siente tu cuerpo: ¿calidez, relajación, ligereza? Conéctate con estas sensaciones que reflejan la paz interior de tu espacio de calma.


Lo que siento en mi cuerpo es 








Encuentra una palabra que resuma la esencia de tu espacio seguro. Cualquier término que capte la esencia reconfortante de este refugio imaginario.


Una palabra para llamar a mi espacio seguro es 





Al completar este ejercicio, has creado un lugar interno al que puedes recurrir en momentos de necesidad. Este lugar mental es tu refugio personal, un espacio que alberga fuerza y tranquilidad, y del cual puedes extraer fortaleza siempre que lo necesites.


Al finalizar este capítulo, quiero enfatizar que, aunque este botiquín emocional es valioso, no pretende ser un sustituto de la terapia profesional. Entendemos que la terapia es un privilegio y desafortunadamente no se encuentra accesible para todas las personas, pero este botiquín emocional es una herramienta adicional para tu bienestar emocional y no debe considerarse como un reemplazo de la ayuda terapéutica cuando sea necesaria.


Prepárate para abrir el siguiente compartimento del botiquín, donde exploraremos aun más los recursos que te ayudarán a enfrentar y comprender tus emociones y pensamientos. Recuerda, éste es un viaje que construirás paso a paso, y tu seguridad es el cimiento para cada paso que das adelante.


¿Qué herramientas, reflexiones y/o aprendizajes me llevó de este capítulo?





























capítulo 3 un termómetro para las emociones



En el primer capítulo de este libro, una llamada inesperada te habló de un botiquín justo antes de que aprendieses a surfear, ¿recuerdas? En ese lugar seguro en el que te encuentras ahora, el botiquín aparece frente a ti, y a tu lado está esa misma versión de ti más pequeña que escuchabas al teléfono, y que con ganas de explorar te pregunta: ¿lo abrimos?


Al hacer el gesto de ir a tomarlo, el propio botiquín se abre y expulsa un termómetro antes de volver a cerrarse como si de una caja fuerte se tratase mientras tu yo de la niñez ya se está haciendo preguntas.
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—Esto lo utilizamos cuando estamos malitos, ¿no? —a mi lado, mi yo más joven de entre 9 y 10 años, con su curiosidad incansable, espera expectante mi respuesta.


—Sí, así es —respondo, con una sonrisa cómplice—. Es como un termómetro para nuestras emociones.


Mi yo de hace años inclina la cabeza, procesando la idea.


—¿Y cómo funciona? —pregunta con ojos brillantes, ansiosx por descubrir más.


Recojo el termómetro lentamente, sintiendo su peso reconfortante en mis manos.


—Bueno, este termómetro no mide la temperatura de nuestro cuerpo, sino la intensidad de nuestras emociones —explico, buscando las palabras adecuadas para hacerlo comprensible para mi yo más joven—. Cuando experimentamos una emoción, en ocasiones nos enfrentamos a la dificultad de identificar lo que estamos sintiendo y por lo tanto, de saber qué hacer con esa experiencia emocional. El termómetro nos brinda la capacidad de visibilizar con mayor claridad nuestro estado emocional, permitiéndonos identificar dónde nos encontramos en ese momento.


La expresión en el rostro de mi yo más joven muestra comprensión, pero también una mezcla de sorpresa y asombro.





Las emociones son mensajeras porque nos dan noticias de nuestro cuerpo, de la mente, del mundo exterior o de la manera en la que estamos procesando las experiencias. Nos mandan información con las sensaciones diarias que percibimos y nos ayudan a notar cosas que necesitamos atender. Son una respuesta a algo interno, como los pensamientos y las sensaciones corporales o a algo externo, como un evento, una persona, algo que vemos, escuchamos, sentimos, probamos, tocamos. También las emociones nos impulsan a preservar la vida (nos protegen, nos acercan o alejan de algo, nos ayudan a adaptarnos a una situación, a vincularnos socialmente). Asimismo, le dan sentido a lo que estamos experimentando, facilitando la toma de decisiones y el autoconocimiento.


Cada emoción tiene su propia historia que contar. La alegría es como un rayo de sol que ilumina nuestros días más oscuros, llenándonos de risas y sonrisas. La tristeza, por otro lado, es como una nube gris que empaña el cielo, haciéndonos sentir pesados y melancólicos. La ira es como un volcán en erupción, desatando una energía ardiente que puede sentirse difícil de contener. Y el miedo es como una sombra oscura que nos persigue, llenándonos de incertidumbre y ansiedad.


Sin embargo, al igual que el mar, que siempre está en movimiento, nuestras emociones también están en constante movimiento. A veces, pueden ser abrumadoras, como una ola gigante que amenaza con arrastrarnos. En otras ocasiones, son suaves y tranquilas, como una brisa suave que acaricia nuestra piel. Sin importar su intensidad, todas las emociones tienen algo importante que enseñarnos sobre nuestra persona y el mundo que nos rodea.


Una parte importante de entender sobre las emociones es reconocer que todas son válidas y tienen una función. Desde la alegría hasta la tristeza, la ira, el miedo y más, cada emoción nos proporciona información valiosa sobre nuestras necesidades, deseos y experiencias. Recordemos que no hay emociones “buenas” o “malas”, todas son parte natural de la experiencia humana y merecen tener un espacio para revisarlas con curiosidad. Esto no significa que vamos a actuar de acuerdo con lo que sentimos sin cuestionarlo, pero eso lo veremos más adelante.




Mi yo más joven, con su curiosidad incansable, plantea una pregunta que me hace reflexionar.


—¿El termómetro nos enseña algo más que simplemente nuestras emociones? ¿O sólo nos indica lo que estamos sintiendo en el momento? —pregunta, con esos grandes ojos llenos de curiosidad que me recuerdan cuánto hay por descubrir en el mundo.


Me tomo un momento para considerar su pregunta, consciente de que esta pequeña conversación podría abrir puertas a nuevos entendimientos emocionales.


—El termómetro nos enseña mucho más que sólo nuestras emociones del momento —explico—. Nos ayuda a practicar el arte de detenernos, observar y reconocer nuestras emociones en tiempo real. Al entender lo que sentimos podemos obtener información valiosa sobre nuestras necesidades emocionales y, a partir de ahí, desarrollar estrategias para manejarlas. Es como cuando nos sentimos mal y nos tomamos la temperatura para saber qué cuidados tener: si descansar, tomar medicamento o líquidos. El hecho de “tomarnos la temperatura” nos ayuda a saber qué podemos necesitar.


Mi yo de la niñez parece reflexionar sobre mis palabras, absorbiendo la idea con su mente abierta y receptiva.


—¿Cómo nos ayuda a conectar con lo que sentimos en nuestro cuerpo? —pregunta, sus ojos brillando con la curiosidad de quien está ávido por aprender.


Sonrío, apreciando su deseo genuino de comprender.


—Nos ayuda a conectar con nuestras sensaciones físicas al prestar atención a lo que está ocurriendo dentro de nuestro cuerpo en respuesta a nuestras emociones —continúo, tratando de simplificar el concepto para que sea más comprensible. Por ejemplo, cuando nos sentimos ansiosxs, es posible que notemos un nudo en el estómago o que nuestra respiración se acelere. Al reconocer estas señales físicas y conectarlas con lo que indica mi termómetro emocional, puedo comprender mejor mi experiencia y entender que estas sensaciones son respuestas naturales a mis emociones, en lugar de interpretarlas como síntomas de enfermedad.


Mi yo más joven asiente, procesando lentamente mis palabras mientras continúa su exploración del mundo emocional que yace ante nosotrxs. En este momento de conexión entre nuestras dos versiones, siento una profunda gratitud por la oportunidad de compartir este viaje de autoconocimiento y crecimiento emocional.


—¿Oye, las emociones están vivas? —pregunta mi yo infantil. Cada vez sus preguntas se vuelven más complejas y no sé si tenga todas las respuestas.


—Pues… no, aunque de cierta forma pareciera que sí.


—¿Y qué comen?


—¡Qué extraña pregunta! —pienso para mis adentros, aunque después de que lo pienso su pregunta se me hace muy interesante. Por ahí había leído que las emociones son de corta duración, pero entonces ¿qué las mantenía vivas si duraban más tiempo en nuestro cuerpo? Pensé detenidamente y contesté A las emociones les podemos dar de comer.


—¿Cómo?


—“Comen” pensamientos y creencias, como cuando estoy pensando en un examen muy difícil constantemente y creo que lo voy a reprobar, la emoción va a permanecer o quizá hasta aumentará. También comen conductas, por ejemplo, si yo siento enojo y voy y le grito a alguien, el enojo aumenta. Además, las emociones se “alimentan” de sensaciones corporales; por ejemplo, si estoy estresadx y mi cuerpo comienza a tensionarse, le está mandando una señal a mi cerebro de que hay un posible peligro y mi emoción aumenta. Y de postre, se alimentan de las interacciones sociales, ya que vivimos en conexión con otras personas. Quizá coman más cosas, pero esto es lo que yo sé.





Como señala Batja Mesquita, psicóloga social holandesa y autora del libro Between Us: How Cultures Create Emotions, las emociones son intrínsecas a nuestra experiencia humana y desempeñan diversas funciones. Sin embargo, es importante reconocer que las emociones también tienen que ver con nuestras interacciones sociales y nuestra adaptación al entorno que nos rodea.


Cuando experimentamos emociones, no sólo estamos respondiendo internamente a eventos y situaciones, sino que también estamos preparando respuestas y adaptaciones para nuestro entorno social. Nuestras emociones no sólo nos afectan individualmente, sino que también juegan un papel crucial en nuestras interacciones sociales y en la forma en que nos relacionamos con el entorno.


Aquí te comparto algunas de las funciones de las emociones:




















	

Emoción




	

Mensaje de la emoción




	

Función de la emoción




	

¿En qué te ha funcionado a ti?
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	Encontré una posible experiencia de gratificación y satisfacción.







	



	Promover la conexión social, fomentar la exploración y motivación.


	Repetir eso que nos gustó.
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	Detecté un posible obstáculo o una injusticia.







	



	Revisar si se puede modificar el obstáculo.


	Proteger y defender los límites personales y valores.
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	Alerta sobre amenazas y peligros.







	



	Responder y protegerse de peligros y/o sobrellevarlos.
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	Ha ocurrido una pérdida.







	



	Promover la introspección y el procesamiento emocional.


	Mandar una señal de ayuda.


	Identificar lo que nos lastimó.
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	Hay una aversión o rechazo hacia algo o alguien que no nos está agradando.







	



	Evitar o alejarse de situaciones, lugares, personas o estímulos desagradables.
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	Hay algo inesperado, ¿qué está pasando?







	



	Aumentar la atención y facilitar la adaptación al cambio.
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	Alerta, hay posibles peligros futuros o incertidumbre.






	



	Prepararse para enfrentar o evitar posibles futuras situaciones amenazantes o desconocidas.


	Anticipar el posible peligro.
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	Hay una conexión y afecto profundo.







	



	Fomentar relaciones íntimas, sociales, apoyo y bienestar emocional.
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	Señala posible responsabilidad por un daño o error.






	



	Facilita la reparación de relaciones y promueve comportamientos prosociales.
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	Hay una sensación de exposición negativa.






	



	Reparación del yo social y el comportamiento adecuado dentro de las normas sociales.






	











Aviso 1: Es importante destacar que, aunque la ansiedad y el amor no son considerados “tradicionalmente” como emociones por algunas corrientes teóricas, he optado por incluirlas en esta tabla debido a su relevancia y su impacto significativo en la experiencia emocional de las personas.


Aviso 2: Recordemos que validar nuestras emociones significa aceptar y comprender cómo nos sentimos, lo cual nos ayuda a manejar mejor nuestras emociones. Sin embargo, no necesariamente implica que actuar con respecto a lo que sentimos sea siempre lo más adecuado con la situación. Es importante equilibrar la validación emocional con la toma de decisiones informadas y la consideración de otros factores en la regulación emocional y la resolución de problemas. Esto lo veremos a detalle más adelante.




—Veo que aparece miedo y ansiedad, pero ¿cuál es la diferencia? —pregunta mi yo de la niñez, con la curiosidad brillando en sus ojos.


—Bueno, realmente son muy parecidas y hasta se pueden sentir similar en el cuerpo, eso ya depende de cada quien —empiezo a explicar, tratando de simplificar algo tan abstracto para mi yo más joven—. A mí me funciona entender al miedo como algo que sucede en el momento presente y la ansiedad es también un miedo, pero anticipado.


Mi yo infantil parece estar procesando la información, así que decido poner un ejemplo más concreto para ayudarle a entender.


—Imagínate que un día estás en el parque, jugando con tranquilidad en el zacate y de la nada, sale una víbora arrastrándose en dirección tuya. ¿Qué vas a sentir? —le planteo la situación.


Su rostro se contrae en una expresión de sorpresa y luego de temor.


—Mucho miedo, voy a correr, gritar, buscar ayuda —responde con voz firme, como si estuviera reviviendo la situación en su mente.


—Exacto, es algo que estás viendo y respondiendo inmediato a eso —confirmo, viendo que comprende el concepto del miedo.


—Ahora, imagina que regresas al parque. Y ahora estás pensando ¿y si me vuelve a salir una víbora?, ¿y si mejor ya no juego en el parque? ¿Qué se está moviendo ahí?, ¿acaso será una víbora? ¿Siempre que vaya al parque me pasará eso? —añado—. Entonces, ¿qué pasa si empiezas a sentirte así cada vez que piensas en ir al parque? —pregunto, esperando que mi yo de la niñez haga la conexión.


—Pues… me sentiría asustadx, incluso cuando no hay ninguna víbora —responde, pensativx.


—Exactamente, eso sería la ansiedad. Es como si estuvieras anticipando el peligro, aunque en realidad no haya ninguna amenaza inmediata —explico, tratando de simplificarlo para que lo entienda mejor.


—Entonces, ¿la ansiedad es como tener miedo por algo que todavía no ha pasado? —pregunta, buscando mi confirmación.


—Sí, eso es. La ansiedad es como preocuparse por algo que podría pasar en el futuro —confirmo, esperando que mi explicación sea clara.


—¿Pero entonces la ansiedad no es algo bueno? —pregunta mi yo de la niñez, con una mirada llena de dudas.


—La ansiedad no es que sea buena o mala, simplemente es una respuesta que nos ayuda a adaptarnos a una situación —respondo, tratando de encontrar las palabras adecuadas—. Y aunque no nos gusta sentirla, sí nos puede ayudar a prepararnos para un potencial peligro —continúo, buscando ejemplos simples para ilustrar mi punto—. Imagínate que nunca sintieras ansiedad. Tal vez no te prepararías para un examen difícil porque no te preocuparía. O si de repente empezaras a ver que el cielo se nubla, el viento sopla fuerte y se escucha a lo lejos cómo retumba el cielo, tal vez no te prepararías para protegerte de la tormenta si no existiera la ansiedad —añado, tratando de ilustrar su papel útil.


—Entonces la ansiedad puede ponernos en alerta y ayudarnos a reaccionar más rápido para protegernos o prepararnos mejor para una situación difícil —replica mi yo de la niñez con una mirada comprensiva.


—¡Exactamente! —confirmo, sintiendo una mezcla de alivio y emoción al ver cómo mi yo más joven asimila esta lección.


—Claro que como toda emoción que no nos gusta sentir, si percibimos que su visita es cada vez más frecuente, más intensa y prolongada; si no nos deja seguir con nuestra vida como nosotros la queremos, y se siente como tener una invitada que hace destrozos en nuestra casa… es importante pedir ayuda —explico con seriedad.


—¿Pedir ayuda?, ¿por qué necesitaríamos ayuda por sentir algo? —pregunta mi yo de la niñez, con una expresión confundida en su rostro.


—Bueno, imagina que estás jugando en tu habitación y de repente llega alguien inesperado que comienza a hacer un gran alboroto, desordenando todo y dificultando que puedas disfrutar de tus juegos. ¿Qué harías en esa situación? —respondo, tratando de hacerle entender con una analogía.


—Supongo que le pediría que se fuera o buscaría ayuda para solucionar el problema —contesta, entendiendo la comparación.


—Exacto. Cuando las emociones difíciles se vuelven demasiado abrumadoras y nos impiden llevar una vida feliz y plena, es como tener a ese invitado indeseado en nuestra mente y cuerpo. En esos momentos, es importante buscar el apoyo de personas que puedan ayudarnos a entender lo que está sucediendo para encontrar formas de manejar esas emociones de manera saludable —explico con calma.


—Entiendo… es como pedir ayuda para ordenar nuestra mente y nuestro corazón cuando las emociones difíciles se vuelven demasiado fuertes —comenta mi yo de la niñez, asimilando la idea—. A mí luego me pasa que siento las emociones de diferentes maneras —me cuenta mi yo de la niñez.


—¿A qué te refieres?


—Sí, a veces siento alegría, como cuando recibo un regalo que había estado esperando por mucho tiempo y ¡eso es como una fiesta en mi corazón! Y otras veces la alegría la siento más tranquila, como cuando estoy acostadx leyendo un cuento con mi mascota.


—Ah, claro. Ya te entendí, sí como sentir una emoción en diferentes intensidades. Como intensidad baja y alta, ¿verdad?


—Sí, como a veces hace mucho ruido esa emoción y otras es un poco más callada.





En su libro Permiso para sentir, Marc Brackett presenta una visión integral y accesible sobre las emociones, proporcionando una base sólida para comprender su papel en nuestras vidas. Aquí te dejo una explicación basada en los principios de su libro:


Las emociones son experiencias complejas que nos afectan física, mental, social y emocionalmente. Son respuestas automáticas y adaptativas a estímulos internos o externos, que nos ayudan a interpretar y dar sentido a nuestro entorno. Brackett describe las emociones como señales internas que nos indican qué está pasando en nuestro mundo interno y externo, y nos guían en nuestras acciones y decisiones.


Importante resaltar que escribí que “guían”, ya que las emociones no tomarán las decisiones, puesto que somos las personas las que podemos tomar decisiones con lo que sentimos.


Brackett también introduce la idea de que las emociones se pueden clasificar en dos dimensiones: agradable-desagradable y alta-baja intensidad. Esta clasificación nos ayuda a comprender mejor la diversidad de experiencias emocionales que podemos experimentar. Por ejemplo, la alegría es una emoción agradable y de alta intensidad, mientras que la tristeza puede ser desagradable, pero de baja intensidad. Reconocer estas dimensiones nos permite ser más conscientes de nuestras propias emociones y de cómo pueden afectar nuestra vida diaria.




—O sea que a veces siento bonito las emociones, con mucha energía, como cuando estoy en una fiesta divertida y tengo muchas ganas de saltar, gritar y bailar. Otras veces, las sentiré también bonitas, pero con menos energía, como cuando desayuno algo muy rico. También hay emociones que siento feo y con mucha energía, como cuando me enojo con alguien y me dan ganas de gritarle o irme corriendo. Así como hay emociones que también siento feo, pero con poquita energía, como cuando estoy aburridx o no tengo con quien jugar y me siento solx —me cuenta mi yo de la niñez.


—Exacto, justamente así —le respondo mientras me asombra lo bien que ha entendido las emociones y cómo se sienten en su cuerpo—. Entonces este termómetro es una forma de entender mejor nuestras emociones. Es un “termómetro emocional” que no vamos a usar para medir la temperatura de nuestro cuerpo, sino para entender la intensidad de las emociones e identificar si es algo agradable o desagradable. Así podemos medir si te sientes con mucho entusiasmo, como en una montaña rusa, o si estás con tranquilidad, como en un día soleado en el parque.





El concepto del termómetro emocional se basa en la idea de que nuestras emociones tienen una intensidad que puede variar desde muy baja hasta muy alta, así como muy agradable a muy desagradable. Al igual que un termómetro tiene diferentes rangos de temperatura, nuestro termómetro emocional tiene diferentes niveles de intensidad y satisfacción emocional.


Aquí podemos visualizar una adaptación al termómetro de Brackett en forma de un cuadrante. En este QR encontrarás el Emocionómetro con los colores originales.
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—El termómetro emocional está dividido en cuatro secciones —le digo mientras señalo cada cuadrante—. Arriba, encontramos las emociones de alta energía o alta intensidad, aquellas que nos hacen movernos, como la alegría, la euforia y la furia. Y abajo, las emociones de baja energía o baja intensidad, como la tristeza, el aburrimiento y la calma, que son emociones que suelen ser más tranquilas y sutiles en comparación con las de alta energía.


Mi yo más joven asiente, absorbiendo cada palabra con curiosidad y manteniendo la vista fija en el termómetro emocional.


—Y en el lado derecho, están las emociones agradables o que nos hacen sentir bien, como la alegría, la calma, el orgullo y el amor. Estas emociones suelen estar asociadas con experiencias gratificantes. Mientras que en el lado izquierdo están las desagradables, como la ira, tristeza, frustración y el miedo. Estas emociones nos hacen sentir incómodxs o perturbadxs y suelen estar asociadas con experiencias desafiantes —concluyo, sintiendo cómo las palabras fluyen con facilidad.


—Entonces, ¿este termómetro nos ayuda a entender qué tipo de emociones estamos sintiendo en cada momento? —pregunta mi yo más joven, con los ojos brillando de emoción.


—Exactamente —respondo, sintiendo cómo el termómetro emocional apunta hacia la derecha, hacia la parte placentera, y hacia arriba, indicando mucha intensidad. En ese momento, caigo en cuenta de que estoy experimentando entusiasmo, una emoción que irradia energía por todo mi cuerpo.


—Al utilizar el termómetro emocional, podemos identificar y categorizar nuestras emociones de manera más clara —continúo, tratando de transmitir la importancia de este proceso—. Esto nos ayuda a comprender mejor nuestras experiencias emocionales y nos da la capacidad de tomar decisiones más conscientes sobre cómo responder a ellas. Es como tener un mapa emocional que nos guía en el camino de nuestras emociones, ¿no crees?


Mi yo más joven asiente con entusiasmo, asimilando la información y mostrando un claro interés en explorar más sobre este concepto.


Mientras hablo, siento cómo la conexión con mi yo más joven se fortalece, compartiendo el entendimiento de nuestras emociones y cómo éstas nos guían proporcionándonos información valiosa sobre nuestras necesidades y deseos.





Resulta importante recordar que como toda propuesta que se plantee aquí o en otro libro, se vale cuestionar, modificar o adaptar a lo que a ti te funcione. Hablando de adaptar, ¿te parece si adaptamos tu propio termómetro emocional? Tú defines las emociones, las intensidades y el nivel de agradable o desagradable.
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Ahora, hagamos un ejercicio de exploración de intensidad y agradabilidad:


Reflexiona sobre la intensidad de la emoción que estás experimentando en este momento.


¿Cómo se siente en tu cuerpo?, ¿en qué parte la sientes?











¿Es una emoción de alta o baja intensidad?











¿La emoción se percibe como agradable o desagradable para ti?











¿Qué nombre le darías a esta experiencia? Puedes basarte en los nombres que aparecen en el termómetro emocional o puedes nombrarla de la forma que le haga más sentido a tu experiencia. Yo me siento 
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