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			A mi familia.

			Gracias por prestaros a ser «mis ratas inteligentes» en mi propio laboratorio de inteligencia emocional, la vida es más vida a vuestro lado.

			Chicas, gracias por todas las horas de diversión que os he robado para escribir este libro y por la generosidad con la que me habéis regalado los momentos sagrados de nuestra intimidad para ayudar a otras personas.

			Miguel, si Adam Smith pudo escribir La riqueza de las naciones mientras su madre le hacía la cena, yo he podido escribir este manual de cuidados gracias a los tuyos. Tienes mi eterna gratitud y reconocimiento.

		

	
		
			NOTA ACLARATORIA DE LA AUTORA SOBRE EL USO DEL LENGUAJE

			A lo largo de este libro, quizá te extrañe el acercamiento que he escogido a la hora de expresar el género del discurso en la redacción. No es una decisión insignificante, sino que he decidido utilizar, en la medida de lo posible, fórmulas y términos que visibilicen tanto lo femenino como lo masculino, pues no es inocuo el lenguaje a la hora de formar la identidad social de las personas. Por tanto, leerás indistintamente los términos «madre» y «padre», «hijo» e «hija». Encontrarás, también, el femenino genérico en muchos casos, así como el habitual masculino genérico en otros. Asimismo, verás que a menudo recurro al término «figuras parentales», un uso del femenino que alude a madres y padres a la vez, pero también a otras personas que son referentes en la vida de las niñas y los niños y que ejercen dicha función.

		

	
		
			

			PRÓLOGO

			Desde que conozco a Bei, siempre he admirado de ella su compromiso con la infancia. En un mundo en el que los niños tienen un espacio (real y figurado) para existir tan limitado y constreñido y en el que se ven obligados a ajustarse a expectativas imposibles y etiquetas desajustadas, Bei siempre ofrece eso que ella repite tanto: aliento. 

			En Emociones en conexión es fácil imaginar su voz relatando, de tú a tú, lo que ha escrito, mientras avanzas a través de los capítulos. El tono sereno, el permiso a ser imperfectos, su experiencia personal y profesional se respiran más allá de las palabras. Su forma de acercarse a las familias está llena de compasión y a años luz de cualquier tipo de exigencia, y siempre enfocada en tratar de aportar algo que las ayude a tener una experiencia más tranquila y satisfactoria día a día con sus hijos. Esto, unido a las mil y una horas de estudio, exploración e investigación que, con certeza, hay detrás de estas páginas, hace que se conviertan en un espacio seguro donde poder reflexionar sobre nuestro rol como figuras paternas y revisar aquello que sea necesario. 

			A lo largo de las siguientes páginas no vas a encontrar recetas para un apego seguro, aunque sin duda, las reflexiones y los movimientos que puedas notar por dentro de tu cuerpo según avanzas abran un espacio para caminar en esa dirección. Esa es la magia de las relaciones, que no tienen que ver con fórmulas rígidas, sino con honestidad, coherencia y una presencia auténtica.

			Lejos de lo que mucha gente piensa, el apego seguro no se consigue a base de pautas, sino que surge en la mirada de los padres, de los cuidadores. Cuando los niños ven en sus ojos que tienen permiso de existir siendo quienes son. El apego seguro surge en ese destello que ven en sus progenitores, en la certeza de saberse bienvenidos tal y como son. Cuando notan en su cuerpo que sus padres disfrutan de su existencia y de su compañía, sin necesidad de tener que esconder nada para ser aceptados, es ahí donde la seguridad se siente real, sigamos unas pautas u otras.

			Una parte imprescindible de aquello que necesita ser visto y acogido son las emociones. La posibilidad de sentir todas nuestras emociones con el permiso de nuestros padres y desde que venimos a este mundo va a ser aquello que nos permita conocernos, respetarnos, encontrar respuesta a los conflictos y retos que vayan surgiendo a lo largo de toda nuestra vida. Poder sentir, algo tan sencillo y tan complejo a la vez, será un factor esencial en nuestro desarrollo y bienestar.

			Cuando hemos crecido en relaciones en que nuestras emociones se ignoraban, se reprimían o trataban de controlarse o calmarse, no es de extrañar que nos acerquemos a las de nuestros hijos con mucha inseguridad y dudas, e incluso rechazo, aunque no queramos. Un buen punto de partida puede ser comenzar a entender que todas esas emociones que quizá hemos crecido creyendo que están mal, que son exageradas o inútiles, tenían una función, un para qué (incluso si eso sigue siendo un misterio para nosotros). Las emociones nos dan respuestas, nos mueven hacia un lugar que nos cuida y, si aprendemos a escucharlas, va a ser mucho más fácil poder acercarnos a las emociones de los niños que estemos acompañando y confiar ciegamente en ellas.

			Quizá la curiosidad sea un buen aliado en esta lectura que vas a emprender. La curiosidad por lo que nos pasa y les pasa a nuestros hijos, la curiosidad por el mensaje que sus emociones y las nuestras nos tratan de trasmitir, la curiosidad por nuestras dificultades como padres y también por nuestras fortalezas, incluso la curiosidad por la culpa y la exigencia que tantas veces no nos permiten disfrutar. Todo lo que nos ocurre trata de cuidarnos, aunque reconozco que, a veces, creerlo requiere un acto de fe.

			Estoy segura de que este libro puede ser un lugar donde comenzar a desarrollar o fortalecer ese espejo en el que nuestros hijos puedan ver sus emociones como un arcoíris de colores infinitos e igual de preciosos, porque, independientemente de lo agradables o desagradables que se sientan, si se experimentan ligadas a nuestra presencia incondicional, las emociones van a ser su guía hacia una vida en la que poder cuidarse y quererse de la misma manera que lo hemos hecho nosotros.

			BEATRIZ CAZURRO

		

	
		
			

			INTRODUCCIÓN.

			TU CLIMA

			EMOCIONAL

			Las emociones son como los colores…, inclasificables.

			Mis hijas van a clases de arte y les encanta pintar, a mí también, pero tengo menos tiempo y lo hago bastante peor. Tanto que, cuando una vez su profe les dijo que «menudos genes tenían en la familia», pensé automáticamente que serían los de su padre.

			No, no pinto bien. Pero me encanta.

			Tampoco canto bien, ni se me da bien tocar música, ni hacer ejercicio. 

			Hace años no hacía ninguna de estas actividades, solo practicaba aquellas en las que sobresalía, porque así construí de pequeña la idea de que podía pertenecer en el mundo.

			También me encanta clasificar las cosas, no sé si el intento de ordenar me hace sentir que puedo controlar lo incontrolable o si analizar las diferencias me permite acercar las similitudes. El caso es que me encanta. Y a muchas personas les sucede igual que a mí; de hecho, en Montessori tenemos muchos materiales sobre clasificar, no para memorizar sino para entender las relaciones entre diferentes conceptos.

			Una vez me regalaron unas acuarelas nuevas y, para probarlas, me propuse clasificarlas: colores primarios y secundarios, tonos fríos y oscuros, colores complementarios y suplementarios. La gama de los rosas, de los naranjas, de los amarillos… Para cuando terminé, me regalaron otras acuarelas, esa vez metalizadas, y vuelta a empezar, ahora con los matices más sutiles.

			Al principio, parecía sencillo, finalmente, se me tornó una tarea titánica y decidí que no merecía la pena clasificar más, para volver a disfrutar de la clasificación en otro momento, pero desde un lugar menos cuadriculado y más fluido.

			Algo así me ha pasado con las emociones. En su día, clasificarlas parecía que me daba seguridad (buenas y malas fue la primera —y simplista— clasificación, —y también, en ese momento de mi vida, necesaria para mi comprensión—), después, se convirtió en algo tan complejo que me acabó angustiando. Hoy en día no solo clasifico las más comunes, sino también las que son exclusivas de otras culturas. ¿Exclusivas? Pero… ¿no son universales? Sí, yo también me hice esta pregunta y llegué, al contestarme, a conclusiones muy interesantes. Lo vamos a descubrir juntas.

			Para comprender necesito clasificar; asimismo, para mí, es muy necesario soltar (un poquito, y solo si podemos) la necesidad de clasificar, si esto significa que voy a hacer compartimentos estancos. Nombrar los colores es importante y distinguir los distintos matices, pero, por ejemplo, mi pareja no diferencia el color topo del beis, para él todo es marrón, ¡y pinta mejor que yo!

			Clasificar colores me ayuda a emprender la teoría del color, pero realmente es tan simple como decir que La Gioconda es un conjunto de colores. Y saber más nombres de colores me puede ayudar en determinados momentos, pero el verdadero arte viene de la propia experiencia, de estar presente con ella mientras respondes a la pregunta, tan trascendental como simple, ¿para qué pinto?

			Algo así pasa con las emociones, en este libro voy a clasificarlas para poder comprenderlas mejor y, a la vez, te voy a pedir que, si empiezas a perder el foco, si empiezas a meterlas en cajitas demasiado cerradas, dejes de hacerlo en cuanto puedas porque, de lo contrario, puedes perderte la increíble creatividad de tener toda una paleta de colores solo para ti.

			E, igual que con el arte, lo más importante de las emociones es descubrir para qué nos sirven. Hay personas que tienden a decir que algunas no valen para nada, es más, incluso que no deberían existir, pero la investigación actual apunta a que no solo sirven para algo, sino que, además, es nuestro propio cerebro quien las construye con un propósito determinado; por ejemplo, cuando sientes miedo para poder huir o enfrentarte a un peligro.

			Para mí, la inteligencia emocional no va solo de reconocer gestos que creemos que son universales ni de poner nombre a las emociones ni mucho menos va de asociar colores a emociones, aunque, si a ti te funciona, está perfecto. Para mí, se trata más bien de entender que las emociones son algo incierto, precioso y que nos animan a actuar como quien corre para refugiarse de una tormenta, y también a parar como cuando ves un arcoíris. A veces, la vida va tan rápido que estamos más en «modo prisa» que en «modo contemplación». En esas ocasiones, nos perdemos, y se nos olvida por unos instantes que la vida puede ser maravillosa. A veces, pasamos un tiempo sin ver el arcoíris y lo echamos de menos, otras lo vemos a diario, así que ya no nos sorprende tanto y lo damos por supuesto. Pero, realmente, no deja de ser casi un milagro que, en el fondo, nunca ha sido tal; porque es ciencia, un proceso que hace la luz del sol al contactar con la lluvia. 

			Hay emociones, como la alegría, que son como un día de sol; otras que tienen un color particular, como la tristeza, que recuerda a un día nublado. Hay emociones, como el miedo, que hacen mucho ruido, igual que las tormentas; otras veces, el ruido somos nosotros, como en la rabia, similar a los tornados. Otras son terriblemente interesantes, como la curiosidad, que evoca un día en la nieve, con esa luz tan especial. Y, algunas veces, todo rastro de luz se desvanece, la noche parece el día y hay una bruma pesada que nos impide ver todo lo que brillamos. Sí, la niebla me recuerda a la culpa y la vergüenza.

			Y claro, no es lo mismo un tornado pequeñito que uno que se lleva las casas de un barrio entero; no es lo mismo una lluvia finita de verano que una tormenta llena de truenos y rayos, ni tampoco un poco de bruma por la mañana, «mañanita de niebla, tarde de paseo», diría mi abuela, que días y días de bruma, en plan dementor (unos seres mágicos de la saga Harry Potter que absorben la alegría de aquellos que están en su camino). Bueno, y tampoco son iguales las emociones más agradables de sentir (al menos para mí); un día de sol puede ser divertidísimo, pero hay que saber racionarlo, si no, puedes quemarte o sufrir una insolación. Y qué decir de la curiosidad, un día en la nieve puede ser maravilloso, pero puedes acabar tremendamente agotado, ¡o incluso congelado!

			Sí, tan importante es el nivel de activación (la intensidad con la que experimentamos la emoción) como la sensación de placer y displacer que nos provoca. Personalmente, la curiosidad y la alegría me parecen muy agradables de sentir, mientras que el miedo o la culpa se me tornan insoportables. La tristeza no me encanta, pero cuando me permito sentirla, me encuentro mejor. Y lo mismo me pasa con la ira. Pero esto no ha sido así siempre.

			Y es que de pequeña aprendí que expresar las emociones no estaba muy bien visto, y todavía me estoy rehabilitando. De hecho, tú seguramente estés igual. Y es más, cómo acompañaron tus emociones va a tener impacto en cómo acompañas las de tus hijos e hijas.

			Esto no se elige, como no puedes elegir si el día de tu cumple habrá tormenta o sol. Lo que sí que podemos hacer es aceptar el tipo de día que nos toque y, desde ahí, tratar de aprovecharlo de la mejor forma posible.

			Esta parece la verdadera inteligencia, usar lo mejor posible la mano de cartas con la que vienes a jugar la vida. 

			Por eso no me gustan los términos alfabetización emocional, creo que todas las personas tienen un potencial increíble para tender a la salud y eso implica la información que nos llega de las emociones. Cuando ponemos esta etiqueta de analfabeto emocional a una persona, estamos perdiendo la oportunidad de descubrir sus fortalezas. Y en ocasiones, lo que realmente ha ocurrido es que no ha tenido el ambiente necesario (físico y psíquico) para poder desarrollar su potencialidad. Somos víctimas de esas circunstancias y, a la vez, el Homo sapiens está lleno de esperanza: actuamos como los constructores de nuestra propia inteligencia emocional.

			La inteligencia emocional es, en definitiva, usar lo mejor posible la variabilidad emocional con la que vienes equipado de serie. Bueno, es mucho más que eso, y durante el libro vamos a verlo en profundidad, pero te adelanto que mi definición preferida de inteligencia emocional es la de Mayer y Salovey, que divide la inteligencia emocional en cuatro dimensiones: percepción y expresión emocional, asimilación emocional, comprensión emocional y regulación emocional.

			Igual estás pensando que menudo currazo, se te acaba de cuadruplicar el trabajo, ¿y si a ti te gustan los días de sol y tu hijo adora la nieve? ¿Y si te dan miedo las tormentas? ¿Y si en el día a día te conviertes en un tornado? ¿Y si, de repente, hay tanta niebla que dejas de ver brillar el sol?

			Son muchas preguntas y todas importantes. Y poco a poco iremos avanzando en todo esto. De momento, solo quiero darte estos datos:

			• No podemos decidir el clima, pero sí tener impacto en nuestras emociones. Nuestro cerebro las construye en torno a una suposición que hace de lo que está percibiendo de la situación. Si podemos darle nuevas interpretaciones a nuestra realidad, será más fácil utilizar las emociones en nuestro beneficio.

			• A veces, las criaturas necesitan nieve y nosotras sol. Y está bien no coincidir en las necesidades. Nuestros hijos e hijas no requieren figuras parentales perfectas, solo suficientemente buenas. Espero que te hayas quitado un peso de encima.

			• Suficientemente buenas significa un 30 por ciento de interacciones seguras, es decir, que una de cada tres veces puedas hacer un buen plan según el tipo de día (tormenta, tornado, sol…) que te toque. Parece más fácil, ¿verdad?

			• Construir un apego seguro va a depender de qué haces el 70 por ciento restante del tiempo de vuestras interacciones: la reparación (que está dentro de la cuarta dimensión emocional) es el lugar desde donde construimos las relaciones. Así que, si no llevas ropa preparada para la lluvia, siempre puedes volver a casa, tomarte un baño calentito y una sopa (aunque sea de sobre) y escuchar el sonido de las gotitas mientras juegas junto a la ventana. 

			• Hecho es mejor que perfecto y reparar es mejor que no dañar nunca (porque así les damos la oportunidad de aprender también a reparar y a reconciliarse con el error, como el impulsor del aprendizaje que es). Y, fundamentalmente, porque no dañar nunca es imposible cuando hablamos de relaciones entre personas.

			Nunca nunca nunca nunca nunca es tarde para reparar. Ni tampoco para percibir, expresar, utilizar, comprender y regular emociones. La reparación resulta tan poderosa que es mi absoluta habilidad preferida. Si solo pudieses aprender una, que sea esa. Aunque claro, van en orden, y unas se sustentan sobre las otras.

			Pero reparar no significa hacer grandes cosas. Para mí, cuanto más simple y vulnerable, mejor. Y honesto, sobre todo honesto, porque a veces reparamos con un «Si no hubieras…, no habría tenido que…» o incluso con un «Como me he confundido, te daré todo lo que tú quieras».

			Y sorpresa, el arcoíris no nace de mucho sol ni de mucha lluvia, sino de un equilibrio perfectamente imperfecto entre ambos. «Lo siento, me he equivocado al hacer esto, me hubiera gustado tratarte de otra forma, espero que podamos volver pronto a conectar», sin imponer, sin enjuiciar.

			¿Y qué es conectar?

			Bueno, es la base de todo, te espero en las próximas páginas para poder descubrirlo juntas.

			Antes de nada, quiero avisarte de que en este libro no vas a encontrar recetas tipo qué hacer cuando mi peque tiene una «rabieta» (si sigues leyendo, sabrás por qué entrecomillo esta palabra) o qué hago cuando mi hija no respeta los límites. No, no habrá recetas, lo que sí que habrá, con toda seguridad, es empuje para que construyas tu propio recetario o tu propia paleta de pintor, para que puedas acompañar —una de cada tres veces— de forma segura, y reparar cuando no lo logres; para que, incluso cuando ya no estés aquí, sigas siendo CASA para tus hijos e hijas.

			¿Qué sí vas a encontrar en este libro, pues?

			El libro está dividido en varias partes. La primera, «De la teoría…», incluye dos capítulos. En el primero, profundizaremos en qué es la inteligencia emocional y por qué es importante que la cultives y, por eso, te hablaré de la base de nuestro método «Educando en conexión», haré un breve recorrido por la historia de la inteligencia emocional (que para mí es más bien una historia de amor), descubriremos para qué sirven las emociones (para pertenecer y sobrevivir en definitiva), qué son exactamente y cómo explicárselas a tus hijos e hijas (para que sepan que somos equipo, nuestro cuerpo, nuestra mente y nuestras emociones y nosotros como familia), para terminar hablando de la importancia de las emociones en el sistema de apego (acompañar suficientemente bien las emociones actúa como vacuna para evitar dificultades de salud mental en el futuro) y sobre emociones y nuestro sistema nervioso (descubriremos por qué acompañar es tan difícil cuando en tu infancia no tuviste lo que tú necesitabas).

			En el segundo capítulo, «Cuidar la inteligencia emocional de tus hijos e hijas (y la tuya propia) en pequeños pasos», aprenderemos sobre lo que es más importante a la hora de acompañar y cultivar la inteligencia emocional de nuestros hijos e hijas, a través de un modelo de habilidad de cuatro ramas y dimensiones. Descubriremos la importancia de notar la emoción (percepción y expresión emocional), la utilidad de la emoción (asimilación o facilitación emocional), nos pondremos el uniforme de detective e investigaremos la necesidad subyacente (comprensión emocional). El último punto del capítulo se lo dedicaremos por completo a la habilidad parental y vital más importante que existe: la reparación emocional (está dentro de la regulación emocional).

			En la segunda parte, «… a la práctica», una vez visto el contenido más teórico, pasaremos al más práctico, donde descubriremos en el tercer capítulo, «Comprender y atender las necesidades de tu hijo es (más) fácil si sabes cómo», seis puntos muy importantes para poder practicar el acompañamiento emocional. Aprenderemos que nuestros hijos e hijas más que «rabietas» tienen necesidades por satisfacer, cómo podemos acompañar emociones, qué relación tienen las emociones con los límites y reflexionaremos sobre la relación límites y seguridad versus autonomía y libertad. Analizaremos por qué es tan difícil pasar de la teoría a la práctica y terminaremos por descubrir la importancia de reflexionar sobre las emociones que no fueron acompañadas en su día (que resumimos con la metáfora de acoger a tu niña/niño interior) y de cuidar tus emociones no para atender las de ellos y ellas, sino porque te lo mereces.

			En el cuarto capítulo, «Emociones: manual de cuidados», tendrás un pequeño manual de instrucciones (el que creías que no traía tu hijo cuando lo llevaste a casa) sobre algunas de las emociones que experimentamos:

			• La alegría

			• El miedo

			• La tristeza

			• La ira y la frustración

			• La curiosidad y el asombro

			• La culpa y la vergüenza

			• Los celos y la envidia

			Y en el quinto capítulo tendremos dos partes: un compendio de expectativas ajustadas y divididas por bloques para cada edad y soluciones posibles, y nuestras «Solucioemociones. Herramientas de inteligencia emocional de la A a la Z», con la idea de que puedas crear tu propio diccionario de inteligencia emocional.

			En las conclusiones, haremos un repaso, que, en mi corazón, espero que sea un chute de aliento, porque no te puedo decir frases hechas y vacías como que eres el mejor padre o madre de tus hijos, lo que sí sé, con certeza, es que eres el padre o madre que tienen, y esto es responsabilidad y también esperanza. Y también sé, con certeza, que los adoras y que solo con reflexionar sobre tu práctica diaria ya estás caminando hacia un apego más seguro, unas emociones más sostenidas y una vida, en definitiva, más plena.

			He incluido también un epílogo donde te contaré cómo el libro se convirtió en algo tan grande que tuvimos que prescindir de algunos contenidos que respondían a las preguntas que quizá también te puedas hacer: ¿cómo llevo esto al aula?, ¿cómo hago si mi hijo o alumnado tiene necesidades especiales?, ¿y en casos de neurodivergencia? Pero encontramos una solución relacionada, respetuosa, razonable y resolutiva. Y es que tendréis enlazada una web con algunos anexos, para que todo lo que hemos visto en el libro lo podáis también construir en papel, y que esté bien visible en vuestras casas y aulas, porque cuando estamos cambiando el modelo de relación con nuestras personas favoritas, necesitamos recordatorios visuales, como cuando vemos la flechita del GPS y sabemos que vamos por el buen camino.

			No va a ser un libro fácil de leer, quizá haya momentos en los que tu sistema nervioso se active, te conectes con experiencias dolorosas del pasado y experimentes emociones difíciles para ti. Ojalá puedas cuidarte en el proceso, que esta pequeña advertencia te ayude a recordarte que puedes también pedir ayuda: ya no estás sola, solo.

			Por último, cada vez que empieces la lectura de este libro y siempre que termines o comiences uno de los capítulos, voy a pedirte que hagas un ejercicio. Ojalá saques el tiempo para hacerlo porque esta reflexión será clave en tu progreso.

			Empezamos el viaje, abrocha tu cinturón, que vienen curvas, y déjame que te lleve por este largo y sinuoso camino, como dice aquella canción, ya antigua, de Sheryl Crow:

			Everyday is a winding road

			I get a little bit closer

			Everyday is a faded sign

			I get a little bit closer to feeling fine

			Cada día es un camino sinuoso, 

			me acerco un poco más, 

			cada día es una señal desvanecida, 

			me acerco un poco más a sentirme bien.

			Aquí tienes el primero de los diferentes recuadros que encontrarás en el libro. Los hemos llamado «Una pausa para recuperar el aliento» y eso es exactamente lo que queremos que sean, que te ayuden a profundizar pero también a rebajar la intensidad del libro. Los tienes también en audio en un código QR en la página 283.

			
			UNA PAUSA PARA RECUPERAR EL ALIENTO

			Cierra los ojos.

			Pon una mano en el pecho y otra en tu abdomen.

			Respira profundamente e intenta ser consciente del aire en ambas manos.

			Reflexiona sobre cómo te sientes hoy, puede ser con esta analogía de los fenómenos meteorológicos (lluvia, nubes, sol…), puedes decidir si la emoción es agradable o desagradable y cómo es de intensa, o puedes ponerle nombre. ¡Ponle nombre para domarla!, diría Daniel Siegel.

			Observa cómo tu clima emocional individual está influyendo en el clima emocional general (en casa, en el trabajo, en tu entorno).

			Descubre para qué te está sirviendo esa emoción, ¿qué necesitas?

			Nombra una de tus fortalezas más útiles (para casa, el trabajo, el entorno).

			Y termina pensando en qué quieres aprender hoy.

			

		

	
		
			

			PARTE UNO

			De la teoría...

		

	
		
			

			¿QUÉ ES LA

			INTELIGENCIA

			EMOCIONAL?

			CÓMO EMPEZAR A EDUCAR EN CONEXIÓN

			Es fácil y difícil hablar sobre emociones. Es fácil porque todo el mundo se hace una idea de lo que son, y también es difícil, porque muchas de esas ideas son sesgadas o incluso incorrectas. Y, a la vez, no pienso que las personas estén equivocadas, sino que realmente cada una lo está haciendo de la mejor manera posible.

			Hace doce años en verano fui con mi familia a la piscina. Mi hija mayor, hoy adolescente, tenía unos tres meses y no era lo que popularmente se conoce como «una bebé buena» (buenos son todos los bebés, la gente suele asociar el término a, digamos, un «bajo mantenimiento», una niña —o niño— que no molesta, que no nos damos cuenta de que está ahí). 

			Durante sus primeros meses de vida lloraba muchísimo, fuimos a una fisioterapeuta especializada en bebés, a una gastroenteróloga que le recetó un medicamento para el reflujo, a una pediatra que pautó el corte del frenillo sublingual, y la llevábamos porteada todo el tiempo.

			Cuando yo le decía a mi madre que lloraba mucho y que estaba preocupada, ella me contestaba: «Como todos los bebés», hasta que pasó una tarde entera con nosotras. Su gastroenteróloga, que acabó siendo su pediatra, siempre nos calmaba; así que yo estaba tranquila en cuanto a salud, pero su llanto agudo me alteraba al cabo de un rato.

			Y en esas estábamos aquel día en la piscina, en esa hora dorada en la que la mayoría de los bebés se alteran tanto, cuando una señora se acercó y le dijo: «No llores, que te pones fea», mientras yo la mecía desde hacía rato.

			Sentí un revoltijo en todo mi cuerpo e invertí toda mi energía en sonreír y reprimir mi emoción. Entonces, le dije a mi hermano que el comentario era espantoso, que con comentarios así la niña podría acabar reprimiendo sus sentimientos. Y él —con veinte años y sin hijos—, entre la incredulidad y el desconcierto, lo cuestionó. Mi explicación en aquel momento fue bastante mediocre y poco elaborada, así que mi hermano, finalmente, me preguntó: «¿Y por qué tú le estás diciendo “Ea, ea, no se llora, no se llora”?».

			¡Bum! Me explotó la cabeza, y fue la primera vez, de muchísimas, en que me di cuenta de mi absoluta incoherencia maternal. Confusa y avergonzada respondí: «Le digo esto porque no sé qué más decir para consolarla».

			Si pudiera volver al pasado me daría a mí misma un abrazo, validaría mis emociones y me diría algo así como «Esto es difícil para ti», sin paternalismos, sin minimizaciones.

			Cada vez que me he sentido abrumada o desalentada, buscando huecos para poder escribir este libro, he vuelto a ese momento. Me gusta volver a los recuerdos, como si fuera una película en la que yo soy espectadora, una de esas que ya tienes muy vistas, pero, cuando la vuelves a ver, consigues descubrir nuevos detalles que antes no habías detectado. Estaban ahí, pero ocultos a simple vista.

			Y es que este libro lo estoy escribiendo para ti, que me estás leyendo ahora mismo, pero también para esa mamá reciente de veintisiete años que entonces no tenía ni idea de apego, de emociones ni prácticamente de maternidad. Y lo único que necesitaba era que su bebé dejara de llorar un rato, porque la crianza es agotadora.

			Por eso, ahora, me gustaría decirle varias cosas:

			• La primera es que el llanto en los bebés es una forma de expresión emocional, y que estando sano no hay nada de lo que preocuparse.

			• La segunda es que nos cuesta sostener el llanto de la niña porque resulta muy doloroso ser la persona adulta a cargo de las emociones de otra cuando de pequeña el acompañamiento emocional no era el que necesitábamos y esperábamos.

			• La tercera es que esto, como el color de ojos o la forma de los pies, no se elige. No se hereda, pero sí se absorbe durante los primeros años de vida, especialmente hasta los seis, siendo claves los doce meses iniciales. Es decir, que es importante que seamos personas compasivas con nosotras mismas. Estas son las cartas de la baraja que nos ha tocado jugar en el juego de la vida.

			• La cuarta es que hay esperanza, que tus primeras experiencias son importantes y te condicionan, pero no resultan determinantes; y que cada día podemos reflexionar y cambiar la forma en que acompañamos a nuestros hijos e hijas. La reflexión que nace de nuestra vulnerabilidad es nuestra gran fortaleza.

			• La quinta es que también posee importancia ser personas compasivas con otras, incluso cuando se comunican de forma violenta (más o menos sutil), porque cada una de ellas habla desde su verdad, desde lo que introyectó (absorbió) en su día, y lo hace así porque todavía no ha podido reflexionar lo suficiente para hacerlo diferente. Y que ser compasivos no tiene que ver con no poner límites.

			• La sexta es que, en momentos vulnerables, es importante elegir espacios cuidados en los que nos sintamos seguras en vez de enjuiciadas o cuestionadas como figuras parentales; que hay tiempo para todo, cada cosa en su momento. Y que, aunque no podamos explicar ciertos porqués, volver al cuerpo y a la sensación que percibimos como desagradable es un buen punto de partida.

			• La séptima es que vamos a poder hacer todo este proceso solas o solos, pero no hace falta, que reconocer la vulnerabilidad es una gran fortaleza y que nos ahorraremos mucho sufrimiento si lo hacemos acompañadas o acompañados en espacios terapéuticos, que hacer terapia es la mejor inversión para nuestra salud mental y la de nuestros hijos e hijas.

			• La octava es que no hace falta ser la figura parental perfecta; con un 30 por ciento de interacciones seguras (y sus correspondientes reparaciones el restante 70 por ciento) es suficiente para cultivar un apego seguro. No hace falta ser la figura parental perfecta, solo ser «suficientemente buena».

			• La novena es que nunca nunca nunca es tarde. Nunca. Siempre hay espacio para la reparación, cuanto antes mejor, porque hay que desandar menos el camino, y siempre tenemos la oportunidad de hacernos cargo de nuestra responsabilidad y, con ello, liberar a la otra persona —personita— de un peso que no es suyo.

			• La décima es que la capacidad reflexiva y la atención se van a ver mermadas, y mucho, por la crianza y la falta de sueño. El único antídoto que conozco para paliarlo es el autocuidado, y cuidarse a una misma o a uno mismo va mucho más allá de tomarse un día para irse a un balneario, es construir un diálogo compasivo, reflexivo y alentador. Autocuidado tiene mucho más que ver con cómo gestionamos lo que nos pasa que no con lo que realmente nos pasa.

			Aparte de estas diez cosas, le diría que doce años después se iba a matricular en Psicología, que sería finalmente profe, que dejaría su trabajo de funcionaria, que acompañaría a miles de familias en todo el mundo y que tendría cuatro hijos más, pero no maternaría a todos como ella desearía y había planeado, aunque al final, todo iba a estar bien.

			Por supuesto, esta conversación solo sucede en mi cabeza, es imposible (al menos de momento) viajar al pasado físicamente, y, si lo fuera, no lo haría porque podríamos crear situaciones imprevisibles y, sobre todo, porque no me haría ni caso, y está bien, de lo contrario me estaría privando de una oportunidad de aprendizaje brutal que tenía que hacer por mí misma. 

			Antes de empezar a hablar de emociones, me parece necesario mencionar los principios que sustentan mi forma de entender la educación y la crianza, las bases de mi metodología, que decidimos llamar «Educando en conexión». 

			Su base la forman la psicología individual (o disciplina positiva), la pedagogía Montessori, la neurosicoeducación, el neurodesarrollo, la inteligencia emocional, la teoría polivagal, la psicología de la Gestalt, la escucha activa, la comunicación no violenta y la teoría del apego (fundamentalmente el Círculo de Seguridad Parental).

			Lo que todos estos saberes tienen en común es el respeto mutuo, que se produce cuando pasamos por todas las personas de los tiempos verbales: el yo del autorrespeto (y el nosotros), el respeto a ti (tú y vosotros) y el respeto a los demás (al entorno, él/ella y ellos). Este respeto mutuo, a veces, está claro; por ejemplo, no nos gritamos; pero otras, es más difuso, como cuando un familiar insiste en que nuestro hijo le dé un beso y él no quiere, pero se enfada, se empeña y nos cuestiona, porque siempre se ha hecho así.

			Este «siempre se ha hecho así», para mí, es un arma de doble filo. Me parece importante honrar a las personas que han estado aquí antes que yo, y al mismo tiempo, si nos quedamos estancados en el pasado, dejamos de honrarlas para ser secuestrados por ellas. Me gusta ir al pasado a buscar respuestas, no excusas. Y también me gusta volver conscientemente en búsqueda de momentos que sean fortaleza y conexión, porque constituyen la prueba de que, en mis vínculos, hubo mucho amor. Pero todo esto, sin reflexión, pierde el sentido.

			Como decía, en este libro voy a hablar de emociones y no me centraré en otras cuestiones, así que he resumido en diez los principios que siguen nuestra forma de ver la educación y la crianza. No son mandamientos, no están tallados en piedra y puedes hacerlos tuyos si resuenan con tu forma de ver las relaciones interpersonales.

			Sobre muchos de estos puntos profundizaremos en el libro. En mis libros previos: Montessorízate. Criar siguiendo los principios Montessori (ideal para la etapa de cero a seis años) y Criar desde el corazón. Soluciones honestas de la infancia a la adolescencia, reflexiono y profundizo largo y tendido sobre el resto de los principios que rigen nuestra forma de entender la educación y la crianza, y sobre por qué y para qué las niñas y los niños hacen lo que hacen:

			1. Los seres humanos somos seres sociales y la finalidad última de todas las personas es la pertenencia; con cada uno de nuestros comportamientos vamos encaminados a ser parte de la sociedad.

			2. Además de pertenecer, también necesitamos soberanía, es decir, la capacidad para tomar decisiones sobre nuestro entorno, y autonomía, esto es, elegir cómo queremos contribuir. La infancia es todo potencialidad, las personas adultas somos el bonsái de la secuoya que podríamos haber sido; en palabras de André Stern: «El desarrollo va del gigante de la potencialidad hacia el pequeño bonsái en el que se convierten los adultos. Cuando entendemos esto, cambia nuestra actitud hacia los niños».

			3. Cada persona, tenga la edad que tenga, ve el mundo desde su propio punto de vista: la lógica privada, un mapa mental bastante fijo, por el que, con base en las percepciones que nos llegan, realizamos interpretaciones y, con ellas, elaboramos creencias que nos ponen en movimiento. Este comportamiento nos lleva a experimentar nuevas realidades, sobre las que tendremos nuevas percepciones y, con ellas, nuevos sentimientos y decisiones.

			4. La capacidad de adaptabilidad de los seres humanos es nuestra gran ventaja competitiva, y esto hace que, de los cero a los seis años, absorbamos e interioricemos como propias las creencias de nuestros cuidadores principales. De los seis a los doce años, las criaturas van a empezar a reflexionar sobre si esto que han interiorizado es, o no, justo y moral. Y de los doce en adelante, si todo sigue el plan de la naturaleza, se desarraigarán de todas estas creencias.

			5. La tarea de las figuras parentales o docentes es doble: por un lado, alientan a las criaturas la exploración fuera de la relación y, por el otro, los acogen (a ellos y a sus emociones) cuando vuelven a casa. Esto puede durar segundos cuando son bebés y varios días cuando son adolescentes; en todo caso, no va a ser tarea fácil para la mayoría de las figuras parentales, sobre todo, si sus experiencias vividas anteriormente fueron traumáticas.

			6. La emoción es lo que permite que se inicie el movimiento para satisfacer una necesidad. Cuando reprimimos sus emociones (también si las distraemos), estamos interfiriendo en su habilidad de autoescucha y, con ello, en su capacidad para darse lo que necesitan en ese momento. Si esto se repite a menudo, tendrá impacto en su vida a largo plazo. 

			7. La inteligencia emocional consta de cuatro dimensiones (percepción, asimilación, comprensión y regulación) y unas se apoyan sobre las otras. El objetivo de la inteligencia emocional no es, para mí, enseñar técnicas para volver a la calma, sino abrazar la potencialidad que nos da aceptar nuestro mundo emocional y «amigarnos» con todas y cada una de las emociones. 

			8. La autorregulación (la capacidad para poder modular nuestro propio sistema nervioso) es una habilidad que se va construyendo, poco a poco, en compañía de nuestras figuras de apego. Que nosotras como figuras parentales entrenemos ahora se lo pondrá un poco más fácil a nuestros hijos e hijas en el futuro. Es importante reflexionar sobre lo que queremos enseñar a largo plazo y no solo reaccionar en el momento álgido.

			9. Si hemos vivido momentos difíciles en nuestra vida, nuestra capacidad de respuesta a la hora de acompañar las emociones o la exploración de nuestros hijos puede verse mermada. En el momento en el que dejamos de ver que nuestro hijo o hija tiene un problema y necesita nuestra ayuda, y empezamos a pensar que nuestro hijo o hija es el problema, dejamos de ser parte de la solución.

			10. Cuando no podemos cumplir con nuestra tarea parental de alentar la exploración o acoger la vuelta a casa, se produce una ruptura en la relación. Ser consciente de ello es clave, desde la responsabilidad que nos pone en marcha, y no solo desde la culpa, que nos ancla. Por todo lo anterior, la reparación es probablemente la habilidad parental más importante que existe. No es necesario ser padres, madres o profes perfectos; sí es muy importante reparar cuando nos equivocamos a la hora de relacionarnos con ellos y ellas.

			11. Un 30 por ciento de interacciones seguras son suficientes para garantizar un apego seguro (no significa que el 70 por ciento restante podamos tratarlos mal, solo quiere decir que podemos reparar nuestros errores y volver a conectar con ellos).

			Aunque en la parte de soluciones daremos algunas pinceladas sobre posibles ideas, en este libro no vas a encontrar pautas o soluciones mágicas, sino reflexiones sobre si lo que haces o no te conecta o te desconecta de tus hijos.

			Pero siempre desde un lugar compasivo, honrando la persona que eres ahora. Igual, en un momento de desregulación te saldrá un sermón o un castigo, y no voy a decirte que no pasa nada, porque no lo pienso; lo que sí te digo es que tienes una oportunidad de reparar y hacerlo diferente la siguiente vez. O las siguientes quinientas veces, porque no es nada fácil criar de forma diferente a como fuiste educado. De hecho, ni siquiera es fácil hacerlo de la misma forma. Es difícil, costoso y, a pesar del escaso reconocimiento social, importante y valioso.

			Después de diez años acompañando a familias, me di cuenta de que da igual la etiqueta que le pongas a tu crianza; lo más más más importante es cómo construyes un vínculo sano y seguro con tu hijo o hija, o con cualquier otra persona. Y por eso en este libro voy a centrarme en hablar de emociones, porque si somos capaces de acompañar su mundo emocional (y hacernos cargo cuando no lo logremos), ya tenemos mucho camino recorrido.

			En resumen, los niños y las niñas nunca se portan mal y mucho menos cuando están expresando sus emociones. Seguramente sea difícil para nosotros, como figuras parentales, actuar de la forma más asertiva y cuidadosa en el momento, y siempre tenemos oportunidad de reparar después. Un segundo después, cinco minutos después, varias horas o días después. O incluso años después.

			¿Te acuerdas?

			Nunca es tarde.

			
			Una pausa para recuperar el aliento

			Cierra los ojos.

			Pon una mano en el pecho y otra en tu abdomen.

			Respira profundamente e intenta ser consciente del aire en ambas manos.

			Vamos a hacer un viaje al pasado, a la última vez que viste a tu hijo o hija dormido.

			Puede que sea justo ahora, o hace unas horas, o días. O quizá te cueste recordar la última vez que presenciaste algo que solía ser diario.

			Reflexiona sobre qué necesita para sentirse así de seguro o segura y poder dormir a pierna suelta.

			Tal vez estás un poco removida o removido por lo que has leído hasta ahora, o estás pensando que has hecho demasiadas cosas mal, puede que se estén colando en ti los «tendría qué» y los «debería».

			Todo este ruido es importante, es todo el amor que sientes por tus hijos llamando a la puerta.

			Concéntrate en esa imagen de placidez al dormir y en la seguridad que les has transmitido.

			Enumera todas las fortalezas que tienes como figura paternal o docente.

			Recuerda todo lo bueno que ha tenido tu forma de maternar, paternar o educar.

			Y abre los ojos pensando que será más fácil caminar hacia un apego más seguro teniendo muy presente lo que sí has podido hacer en vez de lo que todavía no has conquistado.

			

			BREVE HISTORIA DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL. LARGA HISTORIA DE AMOR

			En este momento quizá estás pensando en saltarte este capítulo, porque seguramente tienes mucha prisa por conocer qué hacer con las emociones que tiene tu hijo y te desbordan, y esto de realizar una revisión histórica te parece bastante poco útil.

			Te animo a que te escuches y priorices lo que consideres que necesitas. Y también voy a pedirte que confíes en mí y que no dejes de leer este apartado porque lo que quiero transmitir en este capítulo es muy importante para mí. 

			Teniendo esto en mente (y que nuestra capacidad atencional se ve cada vez más mermada), yo no voy a empezar escribiendo «El concepto de inteligencia emocional lo popularizó Daniel Goleman en los noventa…». 

			La historia de la inteligencia emocional obviamente no nació en los noventa, pero estoy convencida de que sin ella la humanidad no sería la que es hoy. Constituye nuestra absoluta ventaja competitiva respecto de otros seres vivos.

			Mientras Goleman escribía su superventas, yo aprendía inteligencia emocional por mi cuenta. Nací en el 83, así que «por mi cuenta» significaba que en mi colegio no había clases de inteligencia emocional, sino que la estaba absorbiendo de mi entorno: de mi madre y de mi padre, de mi familia, de mis profes, de mi escuela, de mis amigos, de mi cultura…

			Mis padres nacieron en plena posguerra en Madrid y fueron educados en un contexto en el que el miedo, la vergüenza y la culpa estaban a la orden del día. No es que la represión emocional fuera la moda, sino que era la mejor estrategia de supervivencia que habían encontrado, algo lógico teniendo en cuenta que el trauma de una guerra tarda varias generaciones en «curarse».

			Mientras Mayer y Salovey (los creadores del término y modelo de inteligencia emocional en el que se inspiró Goleman) se daban cuenta de que la inteligencia emocional era clave para la salud mental de las personas, yo iba descubriendo que, en la escuela, la emocional no era una inteligencia medible ni evaluable ni importante. Por suerte, mi inteligencia se ajustaba bastante al sistema educativo y el colegio fue un espacio seguro para mí.

			Sin embargo, mientras ellos descubrían que la inteligencia emocional tenía cuatro dimensiones —percepción y expresión emocionales, asimilación, comprensión y regulación emocional—, yo vivía una realidad diferente.

			En vez de trabajar la percepción y expresión emocional yo recibía un «No llores, que te pones fea».

			En vez de acompañarme a descubrir que las emociones nos traen un mensaje y que nos pueden facilitar unas y otras situaciones, yo recibía frases como «No pasa nada».

			¿Comprensión emocional? Más bien era un «si sigues llorando, vas a llorar por algo».

			Y la regulación emocional, con suerte, se resumía con «No es para tanto» o con una disculpa disfrazada de reproche, del tipo: «Si no hicieras X, yo no tendría que hacer Y».

			Todo esto es absolutamente cierto y, a la vez, tengo la certeza de que con las cartas que les tocó jugar, las personas adultas que tenía cerca lo hicieron lo mejor posible. De hecho, a veces, mi yo adulto piensa con mucha ternura lo difícil que tuvo que ser educar en los noventa, con menos recursos, menos información y mucho más trauma y tabú para hablar de ello.

			Hay muchas personas que piensan que «a todos nos han criado así y no hemos salido tan mal» (las cifras de la salud mental en adultos igual desmienten el «tan mal»). A mí me gusta pensar que, efectivamente, el ser humano es resiliente y tiende hacia la salud y que, a la vez, es importante reconocernos que lo que hicieron o no hicieron con nuestras emociones fue lo que nos dañó. Y aquí viene una verdad incómoda, o quizá una esperanza alentadora, cuanto más cultivemos ahora nuestra propia inteligencia emocional, menos «deberes» les dejaremos a nuestros hijos e hijas.

			No, mis figuras parentales no tenían ni la información ni los recursos ni siquiera la capacidad. Lo que sí tuvieron era amor que dar, y ese es el motor de la vida. Y rompieron muchísimos patrones generacionales y creencias sistémicas, y solo porque no las rompieran todas, no dejan de merecer reconocimiento de lo que sí hicieron. Y merecen la compasión de pensar que, cuando no lo hicieron, fue porque lidiaban una batalla tan dura consigo mismos que no podían encargarse de otra cosa.

			La historia de la inteligencia emocional, para mí, es una historia de amor, de amor hacia las otras personas y, por supuesto, de amor de las figuras parentales hacia sus hijos y de los hijos hacia sus padres. Para mí, es una batalla, a veces cruenta, en la que tratas de entender que la distancia entre lo que te prometiste no hacer y lo que acabas haciendo es demasiado pequeña, y en la que, buscando esa imposible coherencia interna, intentas encontrar el equilibrio entre justificarte y sentirte culpable.

			Cuando mi padre sí era el padre que yo necesitaba de bebé, me mecía, me consolaba, me abrazaba, me cogía a upa, me llevaba de paseo, me daba de comer y me cambiaba los pañales. Cuando mi padre sí era el padre que yo necesitaba de niña, jugaba conmigo a las peluquerías, a los osos, a los médicos y a todos los juegos a los que hoy sigue jugando con mis hijas. Cuando mi padre sí era el padre que yo necesitaba de adolescente, me leía las meditaciones de Marco Aurelio, que hoy podrían tener hueco en cualquier cuenta de citas inspiracionales de Instagram. 

			Pienso que mi padre, sin darse cuenta, solo desde la curiosidad de descubrir y compartir sus pasiones, me estaba enseñando inteligencia emocional desde el único lugar que podía hacerlo. Me estaba enseñando lo que él sabía; no podía enseñarme a regular mis emociones, porque él no sabía hacerlo con las suyas, ni a comprender que las emociones nacen de necesidades, cuando él no escuchaba las suyas, ni animarme a expresar emociones, cuando él no se permitía expresar lo que sentía. 

			Pero, con esta lectura, podía decirme que, de algún modo, hay esperanza, que podemos decidir cómo interpretamos y reaccionamos a nuestra realidad, o como decía Viktor Frankl: «Entre el estímulo y la respuesta existe un espacio. En este espacio se encuentra nuestro poder para elegir la respuesta. Y en nuestra respuesta descansan nuestra libertad y nuestra capacidad para crecer como personas».

			Como ves, estudiar el impacto de las decisiones en la forma que tenemos de actuar los seres humanos no es algo de los noventa. Y, más o menos, siguió una corriente predominante hasta no hace mucho tiempo: la teoría clásica de las emociones.

			Antes de Marco Aurelio, filósofos clásicos como Sócrates, Platón, Aristóteles o Séneca se interesaron ya por la función de las emociones en la vida y el aprendizaje. Mientras se dedicaban a reflexionar sobre las emociones y su relación con nuestro comportamiento, llegaron a la conclusión de que había una lucha entre emoción y razón, una corriente que sigue estando muy presente en la sociedad.

			Hoy no toca clase de filosofía, pero me gusta imaginarme a Platón, de repente, haciendo un viaje al futuro, y viendo que dos mil cuatrocientos años después seguimos dando vueltas a esta idea, en vez de centrarnos en su otra célebre cita: «Todo aprendizaje tiene una base emocional». Y es que, muchas veces, nuestras criaturas aprenden lo que es el otoño desde la frustración de estar sentados en una silla, con dos años, haciendo una ficha sobre un árbol sin hojas, en lugar de estar retozando entre las hojas secas y rojizas caídas en el suelo. 

			Aristóteles, por otro lado, decía que las emociones tenían impacto en las percepciones corporales, vistas como placer o displacer —dolor—, y que estaban provocadas por ciertas creencias (diferentes para cada emoción), al tiempo que defendía la importancia de una adecuada educación emocional desde la infancia y la idea de que la pasión (lo que hoy llamamos emoción) no era per se algo negativo. Así que me gusta también la idea de imaginarme a Aristóteles viendo como las personas clasifican las emociones en buenas o malas, y volteando los ojos a la vez que piensa: «No han entendido nada».

			Años después, en el siglo XVII, el interés por las emociones fue creciendo, y llegaron a ser objeto de estudio por parte de Descartes, Spinoza o Rousseau. Y entonces llegó Darwin. Él fue uno de los pioneros en el estudio de las emociones, algo que quizá te sorprenda. Darwin, el padre de la teoría de la evolución, escribió también un tratado llamado La expresión de las emociones en el hombre y los animales, uno de los primeros tratados sobre emociones y obra precursora de lo que hoy es la neurobiología de las emociones, aunque no todos los científicos consideran que el reino animal tenga emociones tal como las conocemos nosotros.

			En este libro se dedicó a observar y clasificar sistemáticamente las expresiones emocionales de los seres humanos y otros animales. A mí me gusta imaginarme a Darwin como una persona muy meticulosa y curiosa, intentando entender cómo una especie más bien debilucha como la nuestra pudo ser la dominante del planeta, mientras conciliaba el estudio con la crianza de sus hijos (en términos de la sociedad victoriana, «conciliar» seguramente significaba que veías a tus hijos para cenar, pero para él, además, eran objeto de estudio). 

			Me lo imagino, también, observando a sus hijos en un enfado infantil (lo que normalmente llamamos «rabieta», porque somos una sociedad con carencias en inteligencia emocional) para hacer hipótesis sobre la utilidad de las emociones en la evolución, y preguntándose si tenemos emociones porque nos ayudan a la cohesión grupal o si son un vestigio ancestral que ya no necesitamos.

			Tal como detalla en su libro, analizaba los gestos de las expresiones emocionales en la cara de sus hijos con curiosidad y presencia. Cuando me sobrepasan las emociones de mis hijas, algo que me ayuda a volver a la presencia es recordarme que, como Darwin, yo también soy investigadora y aprendiz de emociones, y que tengo el privilegio de tener muy cerquita mi objeto de estudio.

			En esta visión clásica de las emociones, se argumenta que todas las personas venimos con una serie de emociones heredadas de nuestros ancestros, a través del proceso evolutivo, que son universales y que comprenden unos gestos iguales para todas las personas en cada época y lugar del mundo.

			Según Paul Ekman, otro de los grandes referentes de esta visión clásica, en la línea evolucionista de Darwin, «experimentamos las emociones como nos suceden, no como las hemos elegido». Ekman dividió las emociones universales en básicas y complejas, a partir de determinados gestos corporales que comprobó en diferentes culturas del mundo. Las básicas serían las universales y entre ellas distinguió miedo, tristeza, ira, asco, sorpresa y felicidad. Sobre las complejas, surgen de la combinación de las anteriores. 

			Tiene sentido que vengamos a la vida con esta potencialidad, pero es importante reflexionar sobre si unas huellas emocionales tan fijas nos permitirían adaptarnos a cualquier ambiente.

			Dicen que Maria Montessori, igual que Aristóteles en mi imaginación, al final de su vida solía decir que las personas que se interesaban por su método no habían entendido nada. Y, ciertamente, teniendo en cuenta que para ella la negación de las emociones era una falta de respeto al alma del niño, no cabe duda de que todavía nos queda mucho camino por avanzar. La doctora Montessori pensaba que el ser humano venía, de serie, con unas potencialidades (nebulae —nebulosas—, en honor a la masa de la que se construyen las estrellas), que ponía en marcha en función de cuáles considerara más útiles para adaptarse al entorno en el que iba a vivir. 

			En el año 1870 nació la doctora Montessori, y también Alfred Adler, el padre de la psicología individual (base teórica de la disciplina positiva) —con «individual» no se refiere a individualista, en el sentido de egoísta, ya que está muy enfocada a la colectividad, sino a indivisible al individuo, holística—. Para Adler, las emociones están al servicio de la teleología, esto es, nos sirven para nuestra meta última y principal: el interés social, es decir, pertenecer y contribuir a la sociedad (ser parte y ser importante): tú no te enfadas por algo, te enfadas para algo, con un propósito. Esta idea que él, en el siglo XIX, descubría por propia reflexión y observación, poco a poco se fue confirmando por la neurociencia actual.

			La culminación de esta rama más holística (que entiende el sistema como un todo en el que razón y emoción cooperan, y en el que no hay tres cerebros —como propone la ya desfasada teoría del cerebro triuno—, sino una red que funciona como un equipo) empieza a tomar fuerza en los últimos años. Y es que, aunque la visión clásica, heredera de Platón y Darwin, se ha mantenido hasta hoy, cada vez son más las evidencias que la cuestionan, y empezamos a pensar que no hay una lucha entre la razón y la emoción, sino un solo cerebro, encéfalo realmente, una gran red neuronal que hace lo que puede para mantener el equilibrio (homeostasis). 

			Me gusta imaginar el cerebro como una figura parental que atiende las necesidades de todos con un presupuesto muy limitado y que se balancea constantemente, como un funambulista en la cuerda floja, en un claro ejemplo de lo necesaria que es la economía de los cuidados.

			Finalmente, me gustaría hablarte de la teoría de la emoción construida, de Lisa Feldman Barrett, relativamente novedosa (2018) y contrapuesta a la teoría clásica de las emociones de la que te hablaba, no sin antes mencionar también la existencia de un tercer grupo de teorías, el de la evaluación de la emoción —según las cuales las emociones nacen de los pensamientos cognitivos— en el que no voy a profundizar aquí y ahora. Así, según la teoría de Lisa Feldman Barrett, relacionada con el constructivismo, las emociones, aunque tienen cierto carácter universal, no se expresan igual por las mismas personas de una o diferentes culturas, ni siquiera por la misma persona en diferentes situaciones. Y, además, la emoción se construye en el momento, no es universal ni heredada; en la línea de Adler, la emoción es la respuesta que da el organismo basándose en la suposición o hipótesis que hace sobre cuál es la mejor forma de sobrevivir en una situación determinada. 

			Esta teoría puede parecer contracultural y realmente tiene muchos detractores, aunque las investigaciones de la autora son sólidas desde el punto de vista científico. El tiempo y los avances en la neurociencia nos permitirán tener más información al respecto y decidir cómo posicionarnos.

			Quizá, como a mí, te molesta que solo haya citado a dos mujeres en todo el capítulo y, ciertamente, no hay mucho espacio para ellas en los libros de historia, a no ser que sean hijas de, hermanas de, o, quizá, «anónima».

			Así que voy a citar a una tercera mujer, Tiffany Watt Smith, una historiadora que se dedica a estudiar las emociones desde una perspectiva antropológica y que compendia su teoría en su Atlas de las emociones humanas. El hecho de que las expresiones emocionales hayan ido cambiando y evolucionando, a veces incluso de forma abrupta, en respuesta a nuevas expectativas e ideas culturales, nos lleva a reflexionar sobre la no universalidad emocional y a confirmar el impacto que tienen la cultura y el contexto en las emociones, lo que, para mí, se puede resumir en esa frase hecha de «lo que no se nombra, no existe».

			Personalmente, estoy segura de que en unos años existirá una emoción que se defina como «rabia y frustración a causa del borrado sistemático de las mujeres en la historia de la humanidad», llamémosla «matricia». En casa, somos muy creativas inventando palabras y nuevas emociones, mezclando unas y otras, como, por ejemplo, el «miedalivio» (emoción que sintió una de mis hijas cuando estaba asustada y, a la vez, aliviada cuando su primer diente por fin cayó tras moverse demasiado tiempo).

			Sea como sea, tanto la teoría clásica de las emociones como la constructivista coinciden en que las emociones nos permiten sobrevivir mejor. Y en esto de lograr la supervivencia de nuestras crías, estarás de acuerdo conmigo en que las madres —y padres— tenemos mucho que decir. 

			A pesar de que nada de esto venga en los libros de historia, las figuras parentales, con sus gestos pequeñitos, estaban (y están) cambiando el mundo. 

			Hay cosas que no podemos alterar del pasado, como el hecho de que no hayan sobrevivido al paso del tiempo los nombres de muchas mujeres que fueron importantes, pero hoy sí podemos dar una interpretación diferente a este pasado. Yo puedo ver esta situación con enfado (muy lícito) o con alegría, curiosidad y creatividad; he elegido lo segundo y tengo una historia para ti.

			Como habrás imaginado, a mi padre le encanta la historia, y recuerdo que nos explicaba con mucha ilusión cómo se organizaban las cuadrículas para excavar un yacimiento o qué forma tenían los bifaces. Lo hacía de una manera abstracta y no muy comprensible para mí en ese momento, pero con pasión y mucho amor, y sembró en mí la semilla de la curiosidad. Hoy en día, yo me veo a mí misma explicando lo mismo a mis hijas, mientras su padre (me casé con un historiador, lo que es, o quizá no, una casualidad, en cualquier caso, muy bonita) las enseña a tallar. A ojos del mundo solo machaca un par de piedras, otra analogía muy interesante de cómo lo que hacemos por la inteligencia emocional de nuestros hijos resulta valioso aunque invisible. 

			Y me gusta pensar que en el Pleistoceno había una madre —llamémosla Anónima— que pasaba los días enseñando a su hija a tallar útiles líticos y que, cuando la niña se cortaba con el filo de la piedra, recibía un «Pareces asustada, estoy contigo, debe dolerte mucho». Y cuando lanzaba la piedra, frustrada, porque no le salía el corte que quería, Anónima decía algo así como «Esa energía del enfado te vendría fenomenal si te persiguiera un tigre dientes de sable, qué bien te cuidan tus brazos que te protegen… Ahora no hay ningún peligro. Ven, demos un paseo y después podrás terminar tu herramienta, los errores son oportunidades para seguir aprendiendo. No hay prisa, mañana vuelve a salir el sol». O un «La tristeza nos ayuda a dar hueco a los amigos que ya no están con nosotros porque se los ha comido un oso cavernario; llora todo lo que necesites, no estás sola». O «Me he enfadado mucho y te he gritado cuando has hecho ese ruido y se nos ha escapado la cierva que íbamos a desayunar. Lo siento, te he tratado sin respeto y quiero disculparme porque nadie se merece que le griten». Y Anónima no lo hacía porque quisiera enseñar inteligencia emocional, porque ha leído en un best seller que es la competencia que más éxito puede reportar en la vida futura de sus criaturas y una vacuna para las dificultades de salud mental. No, no sabía leer, ni existían los libros, lo hacía porque los cuidados van de eso, de dar presencia a las personas a las que quieres cuando más te necesitan. Y que, pase lo que pase, no se sientan solas.

			Y yo he querido hablar de la historia de la inteligencia emocional para poder llegar a este punto, en el que te recuerdo a ti que lo que estás haciendo por cuidar las emociones de tus hijos e hijas es valiosísimo, aunque tu nombre no vaya a salir en los libros de historia. Y por eso he querido escribir una guía de cuidados de nuestras emociones y no un manual de instrucciones.

			Posiblemente, igual que mi historia de Darwin y sus hijos, nada de esto pasara en realidad, pero como cualquier conjetura que podamos hacer sobre la prehistoria es incierta, me gusta pensar que esto es a lo que tendemos los seres humanos y que, si no lo hacemos, es simplemente porque hemos olvidado el cómo y todavía no hemos podido recordarlo. De hecho, para Maria Montessori, la historia de la evolución de las especies era, asimismo, una historia del amor de los padres (y madres) de todas las especies hacia sus hijos e hijas. 

			Te espero en el siguiente capítulo para contarte qué relación tiene esto con las emociones.

			
			UNA PAUSA PARA RECUPERAR EL ALIENTO

			Cierra los ojos.

			Pon una mano en el pecho y otra en tu abdomen.

			Respira profundamente e intenta ser consciente del aire en ambas manos.

			Piensa en qué te gustaría llevarte de la lectura de este libro. Visualízalo. Escríbelo si lo deseas.

			Ahora piensa en la forma en la que vas a responsabilizarte de este deseo.

			Transfórmalo en un propósito, que no se quede solo en una aspiración.

			Anótalo si quieres.

			Ahora puedes, si te apetece, darte las gracias por este camino que estás continuando desde que aparecieron en la tierra los primeros sapiens.

			

			EL FIN DE LAS EMOCIONES

			Como te contaba antes, para María Montessori la historia de la evolución era una historia de amor de los padres hacia los hijos de cualquiera de las especies. En una de las grandes historias —o grandes lecciones— (fábulas científicas que se ofrecen en los entornos Montessori en la etapa de primaria), se habla de la evolución en esos términos, con ejemplos tan bellos como que las plantas guardan en el interior de su ovario las semillas de su futura descendencia. O que los animales pasaron de vivir solo en el agua, como los peces, a vivir «dos vidas», como los anfibios (una en el agua al nacer y otra al crecer en la tierra), para dar más oportunidades a sus crías. O que los reptiles, para proteger sus puestas, empezaron a poner huevos con un esqueleto exterior mucho más duro. Y que, después, surgieron los animales de sangre más caliente, que pudieron emigrar a zonas más frías para alimentar mejor a sus crías, como hacen las aves. Y para poder protegerlos todavía mejor, los mamíferos empezaron a gestar dentro de sus cuerpos, y a alimentarlos con sus propias mamas, sin tener que buscar fuera el alimento. Y así, sus posibilidades de supervivencia aumentaban. De hecho, algunos mamíferos, digamos primitivos (equidnas y ornitorrincos), todavía ponen huevos, pero alimentan con su leche a sus crías.

			La historia termina con un «Era como si una nueva energía hubiera aparecido en el mundo: la del amor». Después, empieza otra gran lección, la historia del ser humano. Los sapiens caminamos erguidos y tenemos brazos liberados —con utilísimos pulgares oponibles—, somos capaces de gestar en el mínimo tiempo posible, de forma intrauterina, y tener una segunda gestación extrauterina, como la que llevan a cabo otros animales, como los marsupiales. Así podemos tener bebés pequeños que se transformarán en adultos con cerebros mucho más grandes y desarrollados. 

			A mis hijas les solía contar, de pequeñas, que me gusta pensar que tenemos los brazos liberados para poder dar los mejores abrazos, para que así ningún niño se sienta solo. Y esa es nuestra ventaja competitiva como especie.

			Y no podemos discutir que el pulgar oponible resulta un gran atributo competitivo, pero claro, puedes tener un Ferrari y no saber conducir. Es decir, personalmente creo que no es solo la capacidad para fabricar tecnología la que nos hace seres humanos, sino la de compartir esta tecnología la que nos hace crecer como especie.

			Por ejemplo, volviendo a nuestros queridos bifaces, hay una primera técnica primitiva para tallar un bifaz, en la que simplemente rompes la piedra y consigues un filo para cortar (y tiras la piedra, porque no has invertido mucho tiempo en fabricarla). Años después (y cuando digo años, me refiero a un millón de años), alguien se da cuenta de que, si le da vuelta a la piedra, puede tallarla de forma más simétrica y lograr una herramienta mucho más eficiente. Me gusta hacer la broma de que fue un niño o una niña quien dio la vuelta al bifaz, mientras sus adultos de referencia le decían que solo tallara por un lado, que «toda la vida se ha hecho así y no hemos salido tan mal».

			Esta innovación tecnológica se transmitió a otras tribus. Me los imagino reunidos alrededor del fuego al abrigo de una cueva (sin romantizar, que también practicaban el canibalismo en ciertos momentos), conversando sobre la caza o la recolección, compartiendo técnicas para tallar útiles líticos o para coser las pieles de animales, o hablando sobre técnicas para crear el gran misterio que son hoy las pinturas rupestres. Y para hacer todo esto, necesitaban habilidades sociales y, para tenerlas, requerían una buena inteligencia emocional. Y, como argumentaba Darwin, necesitamos también el altruismo, es decir, la capacidad de renunciar a nuestro propio beneficio en favor del interés social, que si recuerdas, era lo que movía a todos los seres humanos según Adler.

			Los niños y las niñas muy pequeños son altruistas, puede que sean egocéntricos y que no tengan —por madurez evolutiva— empatía. También que les cueste compartir cuando se lo dicen los adultos, pero, sin duda, son seres altruistas (puedes buscar los experimentos de Warneken y Tomasello si tienes dudas). Si se dan cuenta, dejarán lo que están haciendo para ayudar a alguien que lo necesita, que se sienta vulnerable o que esté desvalido.

			Y para poder poner en marcha el altruismo, necesitamos comprender las emociones de las otras personas, necesitamos reconocerlas, entender su utilidad, comprender la necesidad que las motiva y regularlas. Y reparar cuando hemos tenido una ruptura momentánea en nuestros vínculos. Por ejemplo, ¿para qué nos sirven, evolutivamente, las lágrimas? Las lágrimas son la tristeza hecha visible (aunque otras veces son rabia, ira o risa extrema), ayudan al resto de los individuos a darse cuenta de que una persona necesita apoyo social y a poder acompañarla. 

			Las emociones y el altruismo están directamente relacionados, por eso puede serte útil comprender que la expresión emocional de tus hijos e hijas es una forma de pedir ayuda. No te retan, no te manipulan, te necesitan. Un SOS en código, parecido al morse, que con tanto ruido externo e interno no recordamos y se nos ha olvidado cómo traducir.

			En el momento en que emiten esta señal de socorro, quizá tú mismo estás tan activado que no puedes verlo, pero puedes parar un momento y reflexionar sobre la pregunta: ¿para qué se ha enfadado?, ¿qué está necesitando en este momento? En ocasiones, no podrás hacerlo, ni parando un momento, pero puedes reflexionar a posteriori sobre ello.

			Entonces ¿cuál es la finalidad de las emociones? Y me refiero a la teleología, a esa pregunta molesta que nos hace reflexionar para qué nos sirve algo que es incómodo para nosotras. ¿Es la finalidad de tu hija llamar constantemente la atención? En realidad, solo necesita sentirse vista, te echa de menos, quiere estar más contigo o decirte que últimamente estás pasando mucho tiempo en el trabajo (o en tu mundo). ¿Es la finalidad de tu hijo retarte? Probablemente está intentando, más bien, conectar contigo y saber que puede tener hueco en su propia vida, pudiendo decidir cosas. ¿Es la finalidad de tu hija vengarse de ti o hacerte daño? Es más probable que se sienta tan dolida que la única forma que ha encontrado de dar la vuelta a esta injusticia es que tú te sientas como ella se siente, y quizá, así, puedas comprenderla.

			Dentro de veinte años, no recordarás esa llamada que no te estaba dejando hacer, ella sí va a recordar tu mirada de decepción. Dentro de treinta años, no recordarás de qué iba esa lucha de poder o ese límite que no se estaba cumpliendo, él sí recordará el gesto de tu cara y los movimientos de tus manos. Dentro de cuarenta años, no recordarás qué fue aquella falta de respeto que te activó tanto, ella sí recordará que, además de dolida, se sintió culpable y confusa, sin saber cómo salir del bucle en el que se había metido. Las cosas que hoy nos importan tanto el tiempo las suavizará. Y, a la vez, aquellas a las que no les damos tanta importancia el tiempo las colocará en su sitio principal.

			Hablaremos más adelante de la culpa y de cómo puede ser ancla o impulso para relaciones más conectadas con nuestros hijos e hijas. En esta ocasión, solo quiero reflexionar sobre el hecho, en mi opinión irrefutable, de que las emociones, en cierto modo, nos cuidan. Si no tuviéramos emociones, no podríamos utilizar la información que nos regala nuestro cuerpo en nuestro beneficio.

			La culpa es eso que nos viene a decir, a posteriori, que hay otra manera de relacionarnos con las personas a las que queremos. Si no hubiera emociones, no tendríamos esta información. Por eso, los planteamientos de «no debería existir esta emoción» no tienen mucho sentido, es necesario acogerlas y escuchar el mensaje que nos traen para poder aprovechar su utilidad. 

			En el mundo actual —donde quien no produce no existe—, dedicar parte de nuestra vida a cuidar nuestras emociones y las de otros no parece productivo, y al mismo tiempo, sin esto, nos estamos perdiendo parte de la experiencia de ser humanos.

			En esta línea, cuando a Margaret Mead, una célebre antropóloga, le preguntaron cuál fue el primer rasgo de civilización de nuestra especie, no respondió que fue una pintura rupestre ni el bifaz que me enseñaba mi padre. No, para ella el primer indicio de civilización son las fracturas sanadas que pueden hallarse en los fósiles de huesos. 

			En España, en el yacimiento de Atapuerca, encontraron dos muestras de este altruismo: el cráneo de Benjamina, una niña de diez años con craneosinostosis, un defecto que le produjo un retraso psicomotor, lo que implica que fue cuidada y atendida durante los años que duró su vida. Y el cráneo de Miguelón, que presenta indicios de una infección que duró meses, tanto que se cree que sus cuidadores le daban la comida machacada porque no podía masticarla. Para la antropología, en la naturaleza, el animal que tiene una pierna rota se muere; entre los seres humanos, no. Y es por el amor, no solo hacia sus hijos e hijas, sino hacia sus iguales. Esto, para Adler, es Gemeinschaftsgefühl o sentimiento de comunidad.

			¿Te acuerdas de la historia del ser humano de la que te hablaba al empezar el capítulo? Termina así: 

			
			Todos estos nuevos seres obedecían nuevas leyes: 

			- Cooperar, colaborar.

			- Crear y preservar la armonía. 

			- Crear un amor más eficiente. 

			- Tomar para uno mismo y dar algo de regreso. 

			

			Realmente, las grandes historias, con el paso de los años, han quedado algo obsoletas a nivel científico, pero los niños y las niñas que las escuchan se llevan una impresión sobre ellas, están diseñadas para impresionar, como hacía Monet con sus Nenúfares. Por ejemplo, la primera vez que escuché esta gran historia, yo conecté, al leer aquello de tomar para uno mismo y dar algo de regreso, con la idea de contribución. Esa fue la semilla que germinó, años más tarde, para que dejara mi puesto de trabajo de funcionaria —cómodo, pero con poco impacto en el mundo que yo quería que tuvieran mis hijas— por la incertidumbre de mi vida actual, en la que contribuir al interés social está tan de manifiesto.

			Años más tarde, en otro momento de mi vida, conecté mucho con la idea que transmite la historia de una especie humilde, y me enfoqué en temas más relacionados con la conciencia medioambiental. Y ahora me conecta con la idea central de este libro: la idea de que el amor (y los cuidados) es lo que mueve el mundo (a pesar de que parezca que lo mueve la productividad) y que esta nueva generación aportará al mundo la inteligencia emocional y no solo la IA (inteligencia artificial).

			Fue el altruismo lo que nos hizo seres humanos y, biológicamente, somos muy parecidos a esos primeros homínidos, llevamos más tiempo siendo seres humanos que seres productivos.

			Esta idea de que solo importa lo que produce la hemos absorbido con cada poro de nuestra piel, la hemos introyectado, nos la hemos creído, nos la hemos tragado, ni siquiera pudimos masticarla un poquito. Por eso, da la impresión de que las emociones estorban, porque parece que no contribuyen al capitalismo. Sin embargo, esto es solo nuestra historia reciente, nuestra historia como especie es diferente. Somos la especie que somos gracias a haber sabido cooperar, podemos cooperar gracias a tener habilidades sociales y tenemos habilidades sociales gracias a la inteligencia emocional. Y todo esto lo hemos aprendido de nuestras figuras de referencia, de las personas adultas que nos acompañan y nos cuidan.

			Cada vez que dejas lo que sea que estás haciendo —que pueda ser calificado de productivo— por atender al infante que está expresando una emoción y lo acompañas, estás creando, desde tu parcela de poder, un mundo mucho más pacífico, más unido y, en definitiva, mejor. Porque podemos usar las piedras para agredirnos con ellas o para machacar la comida de alguien que no puede comer porque tiene una infección. Y lo más interesante de la inteligencia emocional es que ambas decisiones pueden ser sabias dependiendo del contexto. La asimilación emocional es probablemente la más desconocida de las cuatro dimensiones de la inteligencia emocional y puede hacer que, como nos decía Adler, todo sea diferente.

			
			UNA PAUSA PARA RECUPERAR EL ALIENTO

			Cierra los ojos.

			Pon una mano en el pecho y otra en tu abdomen.

			Respira profundamente e intenta ser consciente del aire en ambas manos.

			Quizá este ejercicio sea difícil para ti, no olvides cuidarte al ponerlo en marcha, o incluso al no hacerlo si no es tu momento.

			Reflexiona sobre las últimas situaciones que se te ocurran en las que has perdido tiempo atendiendo un conflicto o una emoción de tus hijos e hijas, alumnado o cualquier otra persona.

			Visualiza cada una de estas situaciones con el título «pérdida de tiempo».

			Coge aire, suéltalo con suavidad y firmeza, y escribe ahora «inversión en humanidad».

			Puedes repetir este ejercicio cada vez que estés ahí para tus hijos e hijas, alumnado o cualquier otra persona.

			No olvides terminar dándote las gracias por cada esfuerzo que estás haciendo en crear un mundo más bonito.

			

			¿QUÉ SON LAS EMOCIONES?

			Una vez, una de mis hijas estaba llorando muchísimo por algo que la tenía enfadadísima; yo la acompañaba como podía y, de repente, se paró en seco y me dijo: «Mira, mamá, me está latiendo muy rápido el corazón». Este descubrimiento le generó tanta curiosidad que el malestar que tenía pasó a un segundo plano, así que me pidió una explicación detallada de por qué le estaba sucediendo eso.

			A medida que crecemos —e interactuamos con personas a las que les cuesta sostener nuestras emociones—, nos vamos desconectando de las sensaciones corporales con el objetivo de cuidarnos y protegernos, hasta el punto de que, si yo ahora te pregunto cómo te sientes, seguramente te irás enseguida a ponerle nombre a la emoción. Pero sentir va mucho más allá de eso. Sentir (experimentar sensaciones producidas por causas externas o internas) tiene su raíz latina sentire en la información que nos llega a través de los sentidos. Estos sentidos, tradicionalmente, eran gusto, tacto, olfato, vista y oído. Sin embargo, ahora sabemos que también tenemos tres sentidos más: vestibular (todo lo que tiene que ver con equilibrio), propioceptivo (relacionado con nuestro cuerpo en un espacio determinado) y, mi favorito, el interoceptivo (la percepción del estado interno de nuestro organismo). Volveremos a él enseguida, pero antes me gustaría reflexionar sobre qué es una emoción para ti.

			Cuando en mis cursos sobre inteligencia emocional pregunto qué es una emoción, la nube de palabras suele contener las siguientes expresiones: incontrolables, universales, automáticas u otras como (ahora sabemos que un poco confusas o incluso obsoletas) cerebro límbico. Para mí la emoción es algo que está en nuestro cerebro y en nuestro cuerpo, pero también en la cultura.
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