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			Para la niña que fui, 

			que sintió mucho sin entender nada

		

	
		
			

			Esto no es un manual psicológico

			PREPARADOS...

			Después de escribir los libros Rabietas y Límites, me preguntaba (y me preguntaban) cuál iba a ser el tema del siguiente. Podía pasar a otro asunto, a otra etapa de la vida, o podía ir a la raíz de todo mi trabajo hasta el momento: las emociones.

			Lo vi claro. Había impartido muchísimos cursos sobre ello, había dado conferencias y había asesorado a muchas familias acerca de cómo acompañar a sus hijos e hijas emocionalmente, pero, aunque mi blog tiene más de mil artículos con este tema de fondo, nunca había escrito largo y tendido sobre ello. Había llegado el momento, y quizá tenía que ser ahora y no antes, por todo el bagaje personal y profesional que ya llevo a cuestas. Sí, una se va haciendo mayor. [image: ]

			Además, es un temazo. Porque al final sentimos todo el rato y en todas partes, e ir al quid de la cuestión es vital para poder vivir más libres y sanos emocionalmente. Pero también remueve, claro. Hablar de emociones cuando algunas han quedado atragantadas a nivel social, cultural, familiar y también personal, pues remueve, cómo no. Pero removerse es bueno porque ayuda a comprender, avanzar y crecer.

			Así que te propongo emprender este viaje a través del sentir para entender por qué nos cuesta tanto, por qué sabemos tan poco qué hacer con todo lo que sentimos, y luego te enseñaré a acompañarte primero a ti con tus emociones y después a los demás, sean estos tus hijos, tus alumnos o cualquier otra persona. Es un viaje apasionante, no lo dudes, y, además de interesante, creo que puede ser sanador. O, por lo menos, ese es mi objetivo: que este libro entre dentro de ti y no lo puedas soltar, pero que, además, te resulte tan práctico y de tal ayuda que sea uno de esos a los que recurras cuando algo te abrume. Ojalá lo consiga.

			LISTOS...

			Te recomiendo que leas este libro con papel y boli, para apuntar palabras o frases que resuenen en ti o pensamientos que aparezcan por tu cabeza. Cuando en el proceso de lectura escribimos, todo queda muchísimo más integrado.

			Como en otros de mis libros, al final de cada capítulo tendrás el apartado «Explora» para que lo que has leído deje de ser meramente teórico y lo «bajes» al cuerpo. Que puedas parar y observar, sentir lo que vaya viniendo de forma consciente, e ir entendiendo aspectos de tu historia y de por qué operas como lo haces con tus emociones y las de los demás.

			Puedes leer estos apartados o escucharlos en audio (que yo misma he grabado) escaneando los códigos QR que irás encontrando. Si eliges esta última opción, te recomiendo que te sientes cómodamente, cierres los ojos y te asegures de que nadie te va a interrumpir. Serán entre tres y cinco minutos, pero intenta sumergirte en ellos plenamente, dejando que la respiración te guíe y te lleve adonde tengas que ir.

			Este libro no es un manual técnico-psicológico y no me gustaría que quedase aparcado en un rincón de tu casa porque te haya resul­tado un tostón. Al contrario. Quiero que sea ameno, fácil de comprender y de leer, que te enganche y que para nada acabe sirviendo para calzar esa pata de la mesa que se mueve. [image: ] Escribo pensando en madres, padres, abuelos, abuelas, personas sin hijos y también docentes. Vamos, pensando en todas las personas, porque todos sentimos y, si entendemos mejor el qué y el porqué, nos será más fácil entender cómo se sienten los demás y por qué, con lo cual nos será más fácil conectar los unos con los otros, que buena falta nos hace en el mundo en el que vivimos.

			Verás que te lo contaré todo con muchos ejemplos, porque ayudan a completar el cuadro y a que encajen mejor las piezas. Resonamos en ellos, nos vemos en ellos y eso nos ayuda a comprendernos mejor. Los he construido basándome en mi experiencia profesional. Cuando sean reales (me han dado permiso para contar algunos), te lo diré.

			A lo largo del libro hablaré indistintamente de niños y niñas con el objetivo de hacer amena la lectura. Entiende que si digo «las niñas...» significa también «los niños», y viceversa. Si en algún caso me quiero referir solo a niños, quedará claro. De la misma forma, muchas veces te hablaré en femenino, básicamente porque el 95 por ciento de las personas que me leen son mujeres. Pero que hable de niños y niñas o de mujeres u hombres no significa que excluya a las personas de género no binario, fluido, trans, etc. Que el lenguaje que utilizaré no te haga sentir que no formas parte de esto o que no te pienso, siento y respeto. Cuando yo escribo, te imagino al otro lado de la pantalla, leyéndome o escuchándome, y no eres un cuerpo con un sexo, una cara o un nombre: eres un alma. Y a ella es a quien me dirijo.

			¡YA!

			Más allá de hablar de emociones, ¿cuál es el objetivo de este libro? En última instancia, llegar a la conexión. A través de la lectura, espero que puedas comprenderte mucho mejor y, así, conectes más y mejor contigo, y luego, como algo natural, espero que también puedas conectar mejor con los demás. Nos hace falta, es necesario. Pero, a la vez, hay algo que ha estado resonando en mí antes de po­ner­me a escribir y cada vez que pensaba en cómo abordar estas páginas: siento que es necesario sanar, hacer las paces con lo vivido e integrar un montón de emociones y sensaciones que en su momento (por negación, por falta de acompañamiento, por rechazo, etc.) no fueron acompañadas ni integradas.

			De alguna forma, quiero ayudarte a poner conciencia en lo vivido para que consigas verlo, comprenderlo y abrazarlo, ya que esa es la única manera de poder sanarlo, en caso de que sea necesario. Si lo ignoramos, como ya te contaré más a fondo, lo sentido y no sanado vuelve una y otra vez a visitarnos y hace que el pasado pese como una losa y se manifieste de forma repetida en el presente.

			El dolor es inherente a la vida y a la vez es algo que nadie quiere vivir ni ver cuando lo experimenta. Al contrario, entran ganas de salir corriendo; es natural y comprensible. Sin embargo, cuántas veces hemos sentido rabia, o celos, o tristeza, o pena, o añoranza... y hemos seguido adelante como si no existieran... Pero existían. Estaban ahí. Y solo aceptando que los vivimos, que los sentimos... podremos liberarnos de lo que todavía hoy nos producen esas emociones no integradas.

			Pero no te asustes. Quizá me estes leyendo y pienses: «Uy, mejor dejo este libro para otra vida, que lo último que quiero ahora es abrir cajas de pandora». No vas a entrar en ningún sitio en el que tú no quieras entrar, pero comprenderás muchas cosas que permitirán que, solamente si quieres y te apetece, hagas encajar piezas del puzle. Te lo prometo, yo no te voy a obligar a nada. [image: ]

			Comprender lo vivido y lo sentido me ha hecho más libre, más consciente y muchísimo más feliz, y me encantaría que tú también lo experimentaras. Voy a escribir con esta intención: que, ojalá, haya un antes y un después. Y lo voy a hacer con toques de humor, con muchos ejemplos y con mucho amor.

			Te invito a caminar conmigo por estas páginas. Te doy la mano. You’ll never walk alone. [image: ]
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			Analfabetismo emocional

			SIENTO, LUEGO EXISTO

			Creo que de pequeña fui consciente de mi existencia no por pensar, sino por sentir. Sentía intensamente y, además, no entendía nada. No sabía ponerle palabras ni era capaz de contarle a nadie lo que me ocurría. ¿Cómo hacerlo si no lo sabía ni yo? Esta es una de las grandes dificultades que tienen los niños... y no tan niños: no saben contar lo que les pasa, aunque sea intenso, abrumador y les afecte.

			Eso es lo que me sucedía a mí, pero con un añadido: no veía que los demás sintieran las cosas como yo. Quizá sí, pero tampoco lo contaban. Seguramente un montón de peques (y no tan peques) sentíamos cantidad de emociones a las que no sabíamos poner nombre y, además, pensábamos que a nadie más le ocurría. A todas estas emociones se unía entonces la vergüenza de creer que yo era la única que sentía así y que, por lo tanto, no debía de ser normal ni tampoco correcto. O peor aún: como no sabía distinguir las emociones de lo que yo era de verdad, acababa creyendo que yo no era correcta, o que yo no era suficiente, porque no «debía» ser tan sensible como era.

			¿Qué pasaba entonces? Que me guardaba lo que sentía todavía más adentro, solo para mí, para que nadie supiera lo que se cocía en mi interior, supongo que por miedo a ser juzgada. Si yo era la primera que me juzgaba, ¿cómo no iban a juzgarme los demás?, pensaba. Así que, poco a poco y sin saberlo, fui construyendo una pequeña coraza que me permitía simular que yo era como los demás, que sentía (o, mejor dicho, no sentía) las cosas como supuestamente las sentían los demás. Aprendí a ignorar mis emociones, a no hacerles mucho caso, porque, si las atendía, entonces me entraban ganas de llorar, y yo... ¡no quería llorar! Quería ser fuerte como los demás. Tiraba de coraza y de «sentir en la intimidad de mi casa». Allí lloraba o sacaba toda la mala leche que había ido acumulando fuera y que, dentro del nido y de un espacio que consideraba seguro, la coraza ya no podía esconder.

			Pero resulta que tanta intensidad tenía que salir por algún lado, así que me di cuenta de que, cuando escribía sobre lo que me ocurría (a veces en forma de cuento), luego me sentía mejor. En mi preadolescencia me aficioné a llevar un diario en el que vertía, más que lo que me ocurría, cómo me sentía con lo que ocurría. El tener que ponerlo en palabras me obligaba a profundizar en lo que se removía en mí, y me esforzaba en encontrarle el término adecuado a cada sentir mío. Fue, sin querer y sin darme cuenta, como un trabajo de investigación sobre mí misma. Qué sentía, cómo y por qué.

			Tanto veían que escribía que empezaron a regalarme libros de esos que vienen con todas las páginas en blanco, y los llenaba uno tras otro con mis movidas adolescentes, pero especialmente con mis removidas emocionales. A veces me río cuando vuelvo a abrirlos y los leo. En los primeros hay cosas tipo «Estoy superenfadada, mis padres no me entienden y no se enteran... Me da tanta rabia que quiero gritar bien fuerte... Es que de verdad que son lo peor y a veces los odio»... Una página después leo: «Bueno, han pasado veinte minutos y he hablado con mamá y hemos hecho las paces. En realidad, la quiero mucho y retiro todo lo que he dicho antes; es que estaba muy enfadada». Me parto cuando lo leo... Esa intensidad de los años adolescentes, con todas esas emociones desbocadas y esa sensación de que nadie te comprende, pero luego esa culpa cuando ya ha pasado todo y piensas en lo que dijiste o pensaste antes, durante el enfado.

			En fin, que escribir me ayudaba infinito, no solo a conocerme, sino también a canalizar todas las emociones vividas que se amontonaban esperando ser atendidas. No, no las atendía, pero por lo menos intentaba que fluyeran a través de la escritura. Seguía sin entender mucho, pero al menos no quedaban tan reprimidas y bloqueadas.

			Mis talones de Aquiles eran la añoranza y la rabia, las dos emociones que más me han hecho sufrir. La añoranza, porque siempre echaba de menos a alguien: si estaba con mi madre, a mi padre, y viceversa. Si estaba con mis abuelos, a mis padres; si pasaba días sin ver a los abuelos, a ellos. Era como un continuum en mi vida que teñía muchos momentos de mi infancia y que normalmente me guardaba para mí. Me acuerdo de llorar en la cama, por la noche y con la luz apagada, para que nadie supiera lo que me ocurría. Como mis padres estaban separados, tenía la sensación de que contarles que echaba de menos al otro era como traicionarlos, así que me lo callaba. Y la rabia, porque, de tanto aguantar y callar, llegaba un punto en que todas esas emociones reprimidas y escondidas alcanzaban el tope y, ¡bum!, el cóctel molotov estallaba por los aires. No es que me pusiera hecha una furia, pero sí, esparcía mi mala leche por toda la casa (mis padres fueron testigos de ello y me darían la razón, ja, ja, ja).

			A medida que crecía fui tratándome mejor y viendo (no sin tiempo de terapia) que lo que sentía y la forma en que lo hacía eran legítimos. Que era válida y que no me faltaba ningún tornillo. Fue liberador. Qué bonito ir recomponiendo las piezas del puzle, y, aunque no estuvo exento de dolor ni de mucho llanto, qué bien me sentó comprenderme y aceptar mi sentir, mi sensibilidad.

			Porque esto era mayoritariamente lo que ocurría, aunque no lo supe de verdad hasta que me di cuenta de que mi primera hija era altamente sensible. Fue un descubrimiento que lo cambió todo porque, entonces sí, miré atrás y el puzle encajó. Yo era altamente sensible, y mi mayor problema fue no saberlo y pensar que sentir la vida como la sentía era algo anormal y malo que debía disimular. El problema fue que no comprendía por qué me cargaba tanto y a veces la vida misma me era abrumadora.

			Cuando lo descubrí, ya hacía años que me había adentrado profesionalmente en el mundo de las emociones y, de alguna forma, noté que mi sensibilidad me permitía ir más allá y ayudar a la gente de un modo que no habría podido si no hubiera vivido todo lo que he contado y más. Todo cobraba sentido y todo había sido por algo más importante: ayudar a los demás.

			Así que aquí estoy, dispuesta a ir desgranando SENTIR para que te entiendas mejor, te aceptes, te ames, aprendas de ti y de los demás, sepas acompañarte y acompañarlos, y que todo ello te lleve a conectar contigo y con los que amas desde un lugar más profundo, libre y asertivo.

			Sentir es un camino y un proceso, resultado de mi camino y de mi proceso de casi cuarenta y siete años de vida. Ojalá te resuene dentro y te ayude a recomponer el puzle.

			NO ES CULPA TUYA

			Un día, en consulta, pregunté a una mujer si podía poner palabras a lo que estaba sintiendo en ese preciso momento y se puso a llorar. No lloraba por lo que sentía, me dijo, sino por la pena que le producía no saber qué palabras poner a su sentir, y sobre todo por no saber siquiera qué era. «Nunca he sabido expresarlo porque nunca he sabido lo que me pasaba», me dijo. A lo que yo respondí: «Te entiendo, es normal, no es culpa tuya», y entonces lloró de nuevo, pero de alivio. Porque hasta el momento ella creía que tenía esta incapacidad porque era tonta y torpe..., y no.

			No es culpa tuya, ni de tus padres, ni de tus abuelos, que no sepas definir lo que sientes, que no sepas qué es o incluso que estés absolutamente desconectada de tus emociones. El quid de la cuestión se remonta muchísimo más allá, a un problema histórico —ancestral, diría yo— respecto de las emociones.

			El aspecto emocional del ser humano quedó relegado a la nada durante siglos. Priorizando el hacer y el pensar, quedaron en un plano casi inexistente el ser y el sentir, y generación tras generación perpetuaron esta dinámica que ignoraba y reprimía cualquier atisbo de que las emociones también existían. ¿Y por qué? Por supervivencia. Muchas emociones se experimentan como extremadamente desagradables en el cuerpo. No gusta sentirlas, no son para nada cómodas de sentir ni de manejar, así que durante siglos se ha optado de forma inconsciente y colectiva por ignorarlas completamente cuando, aunque no fueran vistas ni tenidas en cuenta, estaban ahí.

			Pero eso no ha ocurrido solo por supervivencia, sino porque esa costumbre ha pervivido durante tantísimos siglos que ya la hemos heredado como un patrón. Un patrón de ignorancia emocional que perpetúa, no sin dolor, ese «mirar hacia otro lado» y no afrontar lo que hace tanto deberíamos haber aprendido. No sabemos cómo ponernos a ello ni cómo abordarlo porque ni siquiera tenemos en nuestro ADN ese conocimiento ancestral (pasado de generación en generación) de saber cómo mirar a la cara lo que sentimos.

			No, no es culpa nuestra, pero estamos en el siglo XXI y quizá ya sí es nuestra responsabilidad cambiar ese patrón arrastrado durante tanto tiempo y empezar a darle la vuelta. Quizá, aunque no seamos culpables de nada, sí podemos darnos cuenta de todo ello y empezar a aprender a hacer las cosas de otra forma para que nuestros hijos ya no puedan seguir diciendo que no tenían ese conocimiento. Quizá vaya siendo hora de comenzar a cambiar el «ignorar» y el «reprimir» por el «perder el miedo a sentir», y ver qué pasa.

			Es muy pero que muy probable que, cuando nos lo permitamos y cambiemos la mirada, nos demos cuenta de que no había nada que temer. Siento que ahora es el momento propicio. Este nuevo siglo está cambiando muchas cosas y están cayendo paradigmas que llevaban instalados mucho tiempo. Además, la pandemia dejó al descubierto que en el plano emocional y como sociedad estábamos en pañales, y fue como un «ya no hay escapatoria: o se afronta de una vez por todas, o las enfermedades mentales van a seguir a la orden del día y durante muchos años». Hemos tocado fondo a nivel emocional, y ya no podemos seguir ignorando ni reprimiendo lo que sentimos porque es una parte importantísima de nosotros y, además, resulta básica para ayudarnos a conocernos.

			Todo este tiempo de simular que no existía ha producido un daño enorme a muchos niveles. Bueno, ya no podemos seguir igual ni tampoco dar marcha atrás. El momento es ahora.

			NACISTE SINTIENDO

			Eras un bebé dentro del útero y ya experimentabas sensaciones y emociones. Naciste y sentiste. Tanto que a veces resultaba abrumador y necesitabas llorar para expresar aquello que se hacía tan incómodo. No ignorabas ninguna emoción aún, ni la rechazabas; simplemente sentías y expresabas sin filtros. Pero, rápidamente, tú y todos fuimos intuyendo qué era aceptado y qué no, qué era acompañado y qué no, qué era celebrado y qué rechazado, qué sensaciones se podían exteriorizar y cuáles eran mal vistas, juzgadas o reprimidas. Y no solamente en casa, que también, sino en el cole, en la calle, en cualquier parte.

			Los bebés no entienden, pero captan muy deprisa lo que les transmite el entorno. Los niños pequeños no comprenden muchas cosas de manera racional porque su cerebro se está desarrollando, pero notan y sienten con facilidad qué les permitirá encajar y qué no. Y así, día tras día y en cada espacio, la persona que estabas construyendo fue llenándose de condicionantes respecto de las emociones y del sentir. Fue asimilando como propios unos patrones que venían heredados de vete tú a saber cuándo. Y todo de la manera más inocente e inconsciente, sin necesidad de poner en marcha ninguna gran estructura de represión emocional y, aun así, con los mismos efectos: un bloqueo emocional individual que es también colectivo.

			Lo bueno de haber nacido sintiendo y expresando es que, aunque no lo parezcamos, seguimos siendo ese bebé que un día contó con gestos, muecas y llanto lo que le ocurría. Y si, en esencia, seguimos siendo ese bebé, podemos volver a sentir y a expresar; y esta vez, como ya somos adultos, también podemos comprender por qué nos sentimos así y expresarlo de una forma asertiva. Vamos, que tenemos capacidad de sobra, pero hay que deconstruir para luego construir de nuevo el adulto que somos, aunque más sano emocionalmente, más conectado, más sabio, más libre, más consciente.

			Habrá que ir quitando capas y condicionantes, como quien va deshojando la cebolla y deja que, si le pican los ojos, salgan las lágrimas sin miedo ni freno. Será como un camino hacia dentro para encontrarnos, recomponernos, liberarnos de patrones que no resuenan con quienes somos de verdad, y luego volver hacia fuera más auténticos y libres.

			No puede ser sino apasionante, ¿no crees?

			SI EL MIEDO ACECHA...

			Puede que me estés leyendo y estés sintiendo muchas cosas: quizá ilusión, o motivación, o ganas de aprender, o incluso un poco de inquietud o miedo... Es normal. ¡A nadie le gusta pelar una cebolla y empezar a llorar porque le pican los ojos! Aunque es básico pelarlas para cocinar platos deliciosos, ¿verdad? Pues, cuando nos arremangamos y tomamos la decisión de permitirnos sentir y adentrarnos en nuestro propio mundo emocional para comprendernos mejor, pueden suceder maravillas. Y sí, puede que también tengamos miedo de lo que ocurra luego con nuestras emociones: que tomen el control, que se expresen de una forma que no nos guste y nos hagan daño a nosotros mismos y a los demás... Bueno, esto también lo abordaremos, no te preocupes, porque es cierto que sentir es bueno y sano, pero permitir que las emociones cojan las riendas y nos lleven por derroteros que no nos convienen no lo es.

			De aquí vendrá el aprendizaje: de permitirnos sentir y expresar aquello que emana de nosotros, pero de una forma asertiva, para que no nos dañe a nosotros ni a los demás. De sentir sin reaccionar inconscientemente. De sentir desde una escucha interna que guíe, si es necesario después, una acción consciente y asertiva. Y esto lo haremos desde el permitirnos sentir sin miedo y desde la conexión profunda con nosotros y con el ahora y aquí. El presente nos lleva a la conexión y a poder abrazar lo que sentimos, sea lo que sea.

			Por ahora te animo a que hagas espacio a lo que sientes en este momento —sea lo que sea—, y eso no significa que dejes que ese sentimiento lo abrace todo y se apodere de ti, sino que veas tu sentir (el que sea) y lo respires. Está bien. Como irás viendo..., no hay nada que temer.

			Pero no nos apresuremos. Si te cuesta, no te agobies y sigue leyendo. Ya llegará el cómo y con qué herramientas, pero primero tenemos que ser conscientes de que...

			ESTAR CON PEQUES NO DEJA ESCAPATORIA

			Una de las etapas de mi vida más removidas fue cuando tenía quince años y nacieron mis dos primeros hermanos. Alucina. [image: ] Con una diferencia de nueve meses (uno era hijo de mi padre y el otro de mi madre, que estaban separados desde que yo tenía cinco años), me vi rodeada de bebés que expresaban, sin reparo, cualquier emoción que sentían. Si estaban contentos, todo el mundo se enteraba y se contagiaba de su alegría; pero, si estaban tristes, incómodos o enfadados, también. Su intensidad emocional era tal que me removía mi propio sentir; yo resonaba con sus emociones porque también había sido un bebé vulnerable y había sentido lo mismo que ellos (aunque no lo recordara). Sin duda, esos primeros años de mis hermanos fueron la época en que más cosas se me removieron por dentro de toda mi vida.

			De forma inconsciente, iban removiéndoseme cosas por el mero hecho de estar con ellos y de ser testigo de sus emociones y de su fragilidad y vulnerabilidad. Con ellos entraba en contacto con la mía propia. Cuando lloraban porque algo les dolía o estaban enfermos, yo sufría como si me arrancaran algo por dentro. En serio, ¡menuda intensidad! Me incomodaba muchísimo verlos sufrir. Pero, cuando estaban bien y veía a mis padres hacerles caso (obvio, tenían que hacerles caso), me venían unas sensaciones rarísimas que no comprendía: ahora lo sé, eran celos de caballo, ja, ja, ja. Y me entraban como ganas de decir: «Parecéis bobos diciendo tonterías a estos bebés», de la rabia que me daba todo. Luego, casi inevitablemente, la culpa: los quería con locura a todos, pero me sentía del revés. Ahora entiendes por qué necesité escribir tantos diarios, ¿a que sí? [image: ]

			En fin, años más tarde comprendí que lo que me ocurría (que las emociones de esos bebés me removieran por dentro) le ocurre a todo el mundo cuando está en contacto con niños pequeños, especialmente si son sus hijos o hay un vínculo estrecho. Pero, en ese momento y a ratos, yo solo quería escapar. En serio, los diarios echaban humo.

			Quizá te ha pasado: tu mundo interno estaba más o menos tranquilito hasta que, oh, sorpresa, has tenido un bebé o tu hermana lo ha tenido, o tu amiga ya es madre, o has empezado a trabajar como educadora de infantil y... ¡BUM! Welcome to the jungle!

			Estar con peques, y en especial convivir con ellos, no deja escapatoria. No puedes trazar una raya y decir: «Mira, voy a dejar las emociones al otro lado y ya, no me va a afectar nada de nada». Porque es imposible. Qué le vamos a hacer. Sus demandas, sus risas, sus llantos, sus exigencias, sus miedos, sus frustraciones, sus dolores, sus alegrías e ilusiones entran en tromba sin avisar en tu espacio interno y ponen tu pisito emocional, que aparentemente estaba ordenadito (con polvo debajo de los muebles y la alfombra, pero or­denadito y bajo control), patas arriba, sin que hayas tenido tiempo de verlas venir.

			Por eso aparecen tantos conflictos de pareja después de tener hijos, por eso emergen tantas tensiones con familiares cuando llega un bebé, por eso a menudo se tienen disgustos con amistades, etc. Porque no hay escapatoria: a TODO el mundo se le remueven cosas por dentro y, con lo faltos que estamos de autoconocimiento, herramientas y asertividad, lo más probable y habitual es que a días y a épocas vuele todo por los aires.

			¿Eso que nos ocurre es culpa de los peques? No: GRACIAS a ellos, que viven sus emociones de forma libre y auténtica, se abren nuestras propias heridas. Su energía emocional resuena en las emociones que tenemos aparcadas, ignoradas, bloqueadas o noqueadas dentro, y entonces, como si vibracionalmente volvieran a tomar forma por resonancia, implosionan de nuevo en nuestro interior. Y la mayoría de las veces no entendemos nada.

			¿Por qué reacciono de esta forma tan desproporcionada con esta situación, si es la más normal del mundo? ¿A qué viene esta tristeza que ahora me asola cuando parece que todo está bien? ¿Por qué siento esa rabia interna cuando mis padres vienen a visitarnos? ¿Por qué, si no es algo que esté ocurriendo de verdad, me da la sensación de que no me haces caso? ¿Por qué me siento tan sola si no lo estoy? ¿Por qué tengo tanto miedo si antes del bebé no sabía ni lo que era tener miedo? ¿Por qué necesito tanta distancia de mi her­mana ahora que ha tenido a su bebé?

			Cuando pasa eso solemos sufrir. Yo te animo a darle la vuelta y, en vez de verlo como un mal momento que te trae la vida, ser consciente de que es una oportunidad para mirar adentro y comprender qué está ocurriendo.

			
			TE PROPONGO...

			Toma nota: Respira hondo y escribe en un papel qué palabras han tenido mayor impacto en ti de todo lo que has leído. Escríbelas en mayúsculas y deja que tu intuición te guíe.

			Mi patrón: Reflexiona sobre cuál es tu patrón respecto a las emociones: ¿tiendes a aceptarlas, a ignorarlas, a evitarlas, a rechazarlas, a negarlas, a abrazarlas, a respirarlas...? ¿Crees que coincide con lo que se hacía en tu casa con las emociones?

			Recordatorio: Para emprender este camino juntos te propongo que pongas un pósit en la portada del libro y escribas: «No hay nada que temer», para que te recuerde que puedes sentir lo que sea que sientas, que es legítimo y que no tienes que hacer nada más que parar y sentirlo. No pasa nada, no hay nada que temer. Recuérdatelo tantas veces como lo necesites y pon en tu casa tantos pósits como te convenga. Todo para recordarte SENTIR sin miedo.

			Compromiso: Te animo a que te comprometas a cuidar de tu salud emocional. A escucharte y tenerte en cuenta. Si tú no lo haces, ¿quién lo hará por ti? Si quieres, lleva a cabo algún ritual para recordarte tu compromiso contigo mismo y con tu salud emocional. Cómprate un anillo y cásate contigo, sal a caminar a solas reflexionando en tu compromiso, o díselo a tu pareja o a alguna amiga o amigo: vas a cuidarte emocionalmente. El compromiso, sea del tipo que sea y sobre el tema que sea, es básico para que lo que queremos se integre de manera profunda.

			Afirmación: Escribe en un papel esta frase:

			«ES NORMAL QUE NO SEPA QUÉ HACER CON LO QUE SIENTO. NO TENGO LA CULPA».

			Ahora lee la frase otra vez y observa qué ocurre en ti... ¿Se mueve algo?

			

			EXPLORA

			

			Es momento de parar y bajar al cuerpo para entrar en contacto pleno con tu ahora y aquí. Te animo a respirar hondo, notando cómo el aire te entra por las fosas nasales, hincha los pulmones y luego sale poco a poco. Intenta hacerlo despacio, pero cómodamente; que no sea un respirar forzado. Observa si durante la lectura de este primer capítulo has notado que se tensaba alguna zona de tu cuerpo o que había dolor en alguna parte. Si es así, respira y manda aire a esa zona en cuestión. Observa y respira.

			Luego te invito a observar qué tal está tu mente ahora mismo. Si hay mucha actividad o se halla plenamente centrada en el momento presente. Si está activa, observa qué te cuenta, si está muy acelerada o si te va trayendo pensamientos de otros momentos de tu vida o de tareas que tienes que hacer en un rato, etc. Observa si está presente o si se encuentra en el pasado o en el futuro. Observa y respira: no hay que hacer nada más que ser consciente de la actividad mental que habita ahora en ti.

			Respira despacio y entra en contacto con tu sentir. ¿Eres capaz de poner palabras a lo que sientes ahora mismo? ¿Puedes identificarlo y nombrarlo? Observa y respira... Nota también si se ha activado alguna emoción mientras leías estas páginas. ¿Qué dirías que ha sido? ¿Algo del pasado? ¿Algo del presente? ¿Puedes ponerle nombre? Tanto si sabes qué es como si no, tanto si has sentido algo como si no, respira y observa.

			En caso de que se haya movido algo, permite que se mueva, dale espacio con la respiración, sabiendo que no debes rechazarlo, sino abrirle los brazos, porque ha venido a contarte algo. Quédate respirando lentamente y abriendo espacio a este sentir, sea el que sea. Pronto te darás cuenta de que las emociones vienen y van, así que no te abrumes, porque, aunque lo que sientas sea desagradable, pasará; y, mientras esté presente, pregúntate: «Esta emoción que siento... ¿qué ha venido a contarme?».

			[image: ]

		

	
		
			
			RESUMEN

			[image: ] El analfabetismo emocional viene arrastrándose desde hace siglos.

			[image: ] No tenemos referentes de buena gestión emocional y, cuando éramos pequeños, nadie nos enseñó qué podíamos hacer con lo que sentíamos.

			[image: ] Hemos tendido, por imitación, a relegar las emociones rechazándolas, ignorándolas, menospreciándolas, temiéndolas, etc.

			[image: ] El contacto con los niños (sea porque somos sus padres y madres, sea porque somos docentes) nos hace de espejo y despierta en nosotros todas las emociones que en su momento no fueron ni integradas ni vividas de forma asertiva.

			[image: ] Justamente por eso, nos regalan una oportunidad de oro para darnos cuenta de nuestras heridas, sanarlas y vivir una vida más consciente y, sobre todo, más sana emocionalmente.

			

		

	
		
			[image: ]
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			Sentir emociones, ¿qué es eso?

			LAS EMOCIONES VIENEN Y VAN

			«Emoción» es una palabra que viene del latín emotio, sustantivo derivado del verbo emovere, que significa «remover, agitar, perturbar, conmover...». Y, efectivamente, las emociones provocan todo eso: por dentro nos remueven, y ese movimiento energético interno a menudo se exterioriza de distintas maneras dependiendo de qué emoción sintamos.

			El ser humano es una entidad compleja formada, digamos, por distintas «capas», algunas más gruesas y otras más finas, casi trasparentes. Así, la más gruesa será la capa física (el cuerpo), y la más sutil de todas (que es trasparente), la espiritual. En medio encontramos otras, como son la energética, la mental y la emocional.

			Cuando nos removemos y sentimos alguna emoción es porque algo nos ha activado la «capa» emocional, ya sea consciente o inconscientemente: un pensamiento, una imagen, un sonido, algo que ha ocurrido, algo que nos han contado, etc. La emoción nos activa, y en ese momento, sobre todo si la emoción es muy desagradable para el cuerpo, nos abruma y podemos llegar a pensar que no se irá, que se quedará para siempre.

			Pues bien, tengo una buena noticia y una mala... En realidad son la misma, pero ¿por dónde quieres que empiece? Venga, ¿qué te parece si empezamos por la buena? Resulta que, si estás pasando un momento duro porque sientes pena, tristeza, rabia, etc., estas emociones se irán. Dentro de un rato, de unos minutos o de unas horas, esto tan intenso que quizá sientes se habrá marchado. No digo que desaparezca del todo, pero la intensidad que lo hace tan duro de transitar se habrá ido. La emoción se disipará un rato, unos minutos, unas horas o unos días o semanas. Seguro. ¿Verdad que es una buena noticia? Porque, cuando estamos en el huracán de la tristeza o de la rabia, ese momento parece eterno y creemos que nunca se va a acabar. Solo queremos que termine ya ese dolor que produce tal emoción... Y sí, más tarde o más temprano se acaba yendo.

			Ahora viene la mala noticia: si lo que sientes es alegría o calma, estas también se van. En un rato, unos minutos, unas horas... pasarán cosas que harán que se esfumen y que ese espacio emocional sea ocupado por otra emoción... ¡Es un no parar!

			Así son las emociones, como las olas del mar, que vienen y van, vienen y van, como una danza sin fin. Y así es como me gusta hablar de emociones a los niños y niñas: el símil con las olas del mar les encanta porque son perfectamente capaces de entenderlo. A veces el mar está muy calmado y las olas son pequeñitas, casi imperceptibles. Otras veces, las olas son más grandes y puedes saltarlas, y en otras ocasiones te tumban y te revuelcan... Pues así son las emociones. A veces se sienten con intensidad y otras no; a veces podemos surfearlas y a veces casi nos ahogamos en ellas...

			Hace muchos años, cuando tenía solamente a mi hija mayor, yo era de las que decían: «Solo quiero que mi hija sea feliz», pero pronto me di cuenta de que mi hija, esa bebé a la que yo solo quería contenta, no podía satisfacer esa fantasiosa expectativa de su madre. Porque a ratos sonreía, pero a otros lloraba. A ratos la veía feliz, pero a otros, triste o enfadada. Descubrí que era imposible que un hijo fuera feliz todo el rato, porque inevitablemente experimentará muchas otras emociones. Y está bien así, como verás más adelante.

			Además..., ¿te has parado a pensar en el gran peso que debe de ser sentir que tus padres quieren que seas feliz todo el rato y no poder complacerlos porque no puedes evitar sentir muchas otras emociones? Esta vida que vivimos está llena de matices, de sube y bajas, de oscuridad y de luz, y lo mismo pasa con las emociones. Necesitamos poder experimentarlas todas, sean alegría y felicidad o sean pena y tristeza, porque no en vano existen. Insisto, no hay nada que temer; simplemente tenemos que permitirnos sentirlas. Las emociones están aquí por algo, aunque parezca que solo sea para molestar cuando no nos gustan.

			PARA QUÉ SIRVEN LAS EMOCIONES

			Aunque parezca raro, las emociones sirven para contarte cosas de ti, a ti y a los demás. ¿Te parece raro? Quizá creías que estaban ahí porque sí, sin más. Pues no... En realidad, te ayudan muchísimo, aunque a ratos creas que solo te complican la vida. Nos removemos porque interactuamos con todo lo que nos rodea e incluso con nosotros mismos, y eso, de alguna forma, nos ayuda a aprender y a crecer. Pues bien, a mi modo de ver, las emociones sirven justo para eso: para extraer aprendizajes de nosotros o de nuestro entorno, para crecer y, en última instancia, evolucionar.

			Con ejemplos se verá mejor: resulta que no hay manera de que mi hija se acueste, y remolonea cuando tiene que lavarse los dientes, ponerse el pijama... Yo me voy poniendo nerviosa porque siento que no me hace caso, que no me escucha, y me voy cargando, cargando... Cuando finalmente llega a la cama, quiere saltar, quiere hablar, quiere leer mil cuentos... y yo por dentro siento rabia y frustración porque quiero que el día se acabe ya y que se duerma de una vez.

			Esta rabia, ¿qué dirías que puede haber venido a contarme? ¿Por qué se me han activado esa rabia y esa frustración al ver que ella tenía unos planes y un ritmo muy distintos a los que a mí me hubiera gustado? Pues seguramente porque estoy cansada y no he tenido ni un momento para mí hoy. Esa rabia quizá me está contando que me cuesta conectar con mi hija y comprenderla (que un niño remolonee para acostarse es lo más normal del mundo) porque tengo necesidades no satisfechas de descanso, de autocuidado, de autoescucha, y en realidad esa rabia no es hacia mi hija, sino hacia mí, porque no puedo más y no hago nada para revertir la situación. Quizá es una frustración más profunda, porque quiero controlarlo todo y, al ver que hay cosas y personas que escapan a mi control (obvio), me frustro, porque no me siento segura cuando no tengo el control de la situación. O quizá esa rabia viene porque, inconscientemente, es algo que pasa a menudo: no me respeto, no me doy el descanso que necesito y luego me voy cargando y, cuando las cosas con la niña no salen como quiero, me sulfuro porque en realidad no puedo más.

			A las personas que atiendo (adultos y adolescentes) les cuento que las emociones no son nuestras enemigas, sino justo lo contrario, porque si las escuchamos y atendemos pueden ayudarnos un montón a conocernos y a aprender de nosotros mismos y de los demás. Pero, para ello, primero hay que perderles el miedo y quitarles esa aura chunga que a lo largo de los siglos se ha colocado sobre las emociones consideradas «negativas», como pueden ser la rabia, la pena, la frustración, la tristeza, los celos, la culpa, etc.

			Para cambiar la relación que tenemos y que se ha tenido a lo largo de la historia con las emociones, es imprescindible que dejemos de etiquetarlas y de meterlas en distintos sacos, de separarlas en positivas y negativas, porque, en realidad, las emociones simplemente SON.

			LAS EMOCIONES SON

			Hay esa manía de etiquetarlo todo, también las emociones, cuando en realidad simplemente son, y lo que les imprime un carácter negativo o positivo es nuestra propia experiencia, que es del todo sub­jetiva y que depende de cada cual. Es decir, no es la emoción en sí, sino la experiencia que vivimos al sentirla, lo que nos hace etiquetarla como negativa o positiva, cuando en realidad debería carecer de adjetivo.

			Además, todo es muy relativo. Por ejemplo, la culpa puede parecernos una emoción negativa y superchunga, pero gracias a ella nos damos cuenta de cuándo nos hemos equivocado un montón y aprendemos a hacerlo distinto la próxima vez. O, aunque también podemos considerar negativa la tristeza, a veces la gente que la siente se sumerge en ella poniéndose canciones tristes o viendo series que la ayuden a llorar y a canalizar lo que siente porque luego está algo mejor. Por lo tanto, algo que a priori consideramos negativo en el fondo no lo es.

			Porque nada es tan simple, tampoco en el mundo de las emociones. A mí me cambió mucho la manera de relacionarme con ellas cuando empecé a quitarles las etiquetas y a verlas como colegas que aparecían en mi vida para avisarme de cosas que a veces no veía. Por lo tanto, ¿cómo considerarlas negativas? Al eliminar esa palabra y esa creencia inconsciente de que las emociones podían ser negativas, pude sentir rabia, tristeza, miedo, etc., sin intentar rechazarlo. Empecé a aceptar mi presente sintiera lo que sintiera, sin miedo, y fue revelador. Qué descanso no tener que luchar con mi ahora y aquí. Qué descubrimiento poder adentrarme en el momento presente sin sentir que lo que acontecía no podía o no debía ser, sin intentar que esa rabia o esa tristeza desaparecieran de golpe, deprisa, para volver a estar «bien».

			Cuando te desprendes de la creencia de que ciertas emociones son negativas, dejas también de vivir como «incorrectas» situaciones en las que no puedes evitar sentirte como te sientes. Porque es así: no sentimos A o B a propósito. Lo sentimos porque en aquel preciso instante no podemos hacer otra cosa. Cuánto peso te quitas de encima cuando entiendes, profundamente, que las emociones simplemente son y que tú tienes la responsabilidad de decidir de manera consciente o inconsciente qué haces con lo que sientes.

			Las emociones tienen una implicación física, se viven en el cuerpo, y aquí está, en buena parte, el origen de que se etiqueten como negativas las que no nos mola experimentar. Porque cuando sen­timos rabia nos quema por dentro, y aparece un malestar físico muy grande que a veces no nos deja pensar ni actuar con claridad. O cuando sentimos una gran tristeza parece que nos estén removiendo las entrañas y nos produce un dolor que solo deseamos que desaparezca. El cuerpo reacciona a esas emociones y se estremece, se activa, se retuerce, se desploma, se expande... Podemos experimentar sensaciones corporales muy pero que muy intensas, sea por desagrado y dolor, sea porque nos gustan y nos llenan de gozo.

			Esto tampoco es porque sí. Que el cuerpo se active y cómo suceda es justo lo que nos permitirá, muchas veces, darnos cuenta de lo que ocurre en nuestro interior. Muchas veces no seremos conscientes de lo que estamos sintiendo hasta que el cuerpo no empiece a reaccionar de forma clara a ese sentir. Hasta que no respiremos más rápido, o sintamos que nos quema el pecho, o que nos falta el aire, o que nos tiemblan las piernas, o que tenemos la piel de gallina, a veces no notaremos la emoción que se ha despertado en nosotros. Por lo tanto, todas estas sensaciones corporales son también una ayuda increíble para que seamos conscientes de qué nos ocurre y por qué. El cuerpo es un portal.

			Las sensaciones que nos producirán serán a veces agradables; otras, más desagradables, cosa que también será subjetiva y dependerá de cómo las viva cada cual. El sentir es algo muy personal e intransferible. Por mucho que todos hayamos experimentado las mismas emociones, cada cual las siente en función de quién es, de cómo es, de su historia, de sus creencias, de su sensibilidad y un largo etcétera. Somos únicos, así como también lo es nuestra forma de sentir.

			Pero hay otra cosa que nos ha infundido la creencia de que ciertas emociones eran negativas: la reacción de nuestro entorno (especialmente en la primera infancia) cuando sentíamos tristeza, pena, rabia, celos, etc. Cuando el entorno reacciona mal ante una emoción, enfadándose más, inquietándose, alterándose, etc., vas integrando la sensación de que eso que sientes no debe de ser bueno. Pero no solo eso. Cuando un niño está, por ejemplo, triste y luego ve que su madre o su padre se ponen más tristes todavía y hacen una montaña de ese momento y esa emoción, el peque integra que él no debe de ser capaz de pasar por eso y que sentirlo es muy pero que muy chungo.

			Ocurre muchas veces cuando un niño sale del cole y cuenta, por ejemplo, que ha estado triste porque fulanito le ha pegado. A muchos padres se les remueven un montón de emociones en esos momentos y les es francamente difícil disimularlo. A veces se enfadan con fulanito, a veces la toman con la maestra, a veces empiezan a interrogar al niño: «¿Y tú qué has hecho? Otro día le pegas tú también, ¡a ver qué se habrá creído el niño este!». Al ver la reacción totalmente inconsciente de papá o mamá, el niño puede pensar que él los ha entristecido o enfadado, y por lo tanto es culpable de su emoción, o puede pensar que no es bueno mostrar su tristeza porque los padres no son capaces de sostenerle desde un lugar de seguridad y calma, con lo cual puede que la próxima vez diga que en el cole, todo bien. Sé consciente de ello para mantener siempre cierta distancia entre su sentir y el tuyo. Si te dejas llevar por tus emociones, no serás capaz de acompañarle porque te habrás desconectado de él.

			TIENES DERECHO A SENTIR LO QUE SIENTES

			¿Alguna vez has sentido que, ante una emoción tuya, la persona con la que estabas le quitaba valor, como si no fuera correcto en ese momento sentir eso? ¿O te decían que era exagerado sentirlo, o que no era para tanto, o «es que siempre te pones así», o «es que lloras por todo», o «y ahora ¿por qué te pones triste?», como si hubiera una sola manera de vivir lo que estaba ocurriendo, fuera lo que fuese, y se tratara de la suya, no la tuya?

			Por eso, si la persona con la que estabas no sentía la misma tristeza que tú o no se había enfadado como tú, invalidaba tu sentir, porque lo «correcto» era su sentir, no el tuyo. ¿Resuena esto en ti?

			Este es un mal muy extendido: la creencia inconsciente de que hay maneras de sentir válidas y otras que no lo son. A veces, a base de notar en nuestro entorno ese juicio hacia nuestro sentir, acabamos creyendo que deberíamos sentir de otra forma u otras emociones, y que nuestros sentimientos no son legítimos ni merecen ser tenidos en cuenta. Acabamos negándonos algo tan básico y tan nuestro como la propia forma de percibir el entorno y de reaccionar emocionalmente ante él. Esto, obviamente, es fuente de un gran dolor que a veces cuesta años de terapia, autoconocimiento y trabajo personal quitarse de encima.

			Así que deja que te lo diga bien alto y claro: tienes siempre el derecho de sentir lo que sientes, sea lo que sea y en el momento que sea. No dudes ni un segundo de tu sentir, de si «deberías» o no sentir lo que sientes. Lo sientes por algo: olvídate de si es lo que «debería» ser o lo que sentirían los demás. Repítete que es legítimo y entra de lleno en por qué lo sientes. Qué es lo que esta emoción te viene a contar de ti que quizá no sabes o no atiendes de verdad. Detente y siente sin juzgar lo que venga.

			Sería genial que ya desde bien pequeñitos nos contaran que el sentir de cada cual es legítimo y válido, y que lo único que podría ser incorrecto es el comportamiento que se deriva de ello. En cambio, a menudo lo que integramos es que algunas emociones son aceptadas y otras no. Que algunas son bienvenidas en casa y otras no. Y de esta forma vamos creciendo no solo con el dolor intrínseco que acarrean algunas emociones, sino además con la culpa de pensar que no deberíamos sentir lo que sentimos porque no es correcto.

			Como vemos, el hecho de juzgar las emociones y de haber visto desde muy pequeños cómo las juzgaban los demás crea un sufrimiento del todo evitable cuando integras profundamente que el sentir es siempre legítimo y que las emociones, lejos de ser negativas o positivas, simplemente son. Eso permite verlas con otra mirada más abierta, más amable y con cierta perspectiva que ayuda, luego, a aprender más fácilmente a vivirlas. Porque, recuerda, son como las olas del mar, que vienen y van, y lo único que hay que hacer es aprender a surfearlas. [image: ]

			EL COMPORTAMIENTO ES OTRO CANTAR

			Las emociones son siempre válidas, pero el comportamiento es otro cantar. Este sí puede ser incorrecto, inadecuado o estar fuera de lugar, y a menudo confundimos una cosa con la otra. Como muchas veces nos da miedo el comportamiento en el que pueda desembocar una emoción, inconscientemente tendemos a reprimirla para que no aparezca el comportamiento incorrecto.

			María era una mamá de una niña de tres años que me contrató por las rabietas monumentales que tenía su hija. Cuando colapsaba, a menudo al llegar a casa después del cole, algunas veces pegaba, o tiraba cualquier cosa que encontrara a su alcance. Cuando su hija hacía eso, María lo pasaba fatal. Desde luego, no es plato de buen gusto para nadie acompañar una rabieta así, pero ella lo vivía realmente mal. Cuando nos vimos me dijo que, a pesar de saber que el enfado de su hija era normal y que con esa rabieta le estaba expresando lo mucho de menos que la había echado en el cole, se había visto reprimiendo la emoción de su hija una y otra vez, y no le gustaba nada. «Me doy cuenta tarde, cuando ya le he dicho que no puede estar enfadada o que si está enfadada no le haré caso. No quiero, pero le reprimo la emoción una y otra vez. Soy incapaz de acompañarla en la rabia».

			Cuando empezamos a tirar del hilo de por qué creía que lo hacía a pesar de no querer, me dijo que cuando veía a su hija enfadada no podía evitar recordar a un familiar suyo que había tenido muchos problemas de comportamiento. Tenía miedo de que su hija terminara como él. Como temía las pérdidas de control de la niña (típicas de la edad, por cierto), inconscientemente reprimía la emoción para que la peque no mostrara esos comportamientos que no podía evitar. Actuaba desde el miedo, proyectando sus temores (absolutamente alejados del ahora y aquí) en su hija, y cuando acompañamos desde el miedo solemos acompañar mal, desconectados del momento presente. Porque esa niña no tenía nada que ver con ese familiar: era otra persona en otro contexto totalmente distinto, pero el miedo estaba ahí e impedía actuar desde un lado consciente, validando la emoción y poniendo límites al comportamiento cuando fuera requerido.

			Darse cuenta de eso la ayudó y, según me dijo tiempo después, ya podía aceptar la rabia de su hija validándola y acompañándola de una forma más asertiva.

			Esto no solo le pasaba a María. Les ha pasado a la mayoría de las personas a la hora de acompañar emociones potentes, también a mí, porque aparece esa tendencia heredada de siglos de analfabetismo emocional de reprimir la emoción. No, dejemos la emoción en paz. A lo que hay que poner límites es al comportamiento inadecuado, eso sí. Más adelante, en este libro, pondré ejemplos de comportamientos inadecuados y cómo acompañarlos validando las emociones que haya detrás, pero por ahora quédate con esto tan importante: la emoción siempre es válida; el comportamiento puede que no.

			SENTIR Y YA

			Unas páginas atrás te he explicado que las emociones sirven para algo: vienen a contarte cosas de ti que te ayudarán a conocerte mejor, a decirte qué necesitas, a traerte sucesos de tu pasado, etc. Muchas veces podrás comprender por qué te sientes así y todo cobrará sentido de repente. Sabrás el porqué de esa rabia, o el porqué de esa tristeza, o de esa euforia, o de esa pena. Pero otras... simplemente tendrás que sentirlas y ya, porque nada parecerá darte más pistas o más información del porqué de esa emoción en ese momento. Te tocará sentir... y ya, que no es poco.

			¿Por qué a veces sabemos a qué remiten las emociones y, en cambio, a veces no tenemos ni idea?

			Pues porque muchas de ellas están almacenadas en nuestro inconsciente y, aunque algunas irán hacia la luz y podrás verlas, reconocerlas y comprenderlas, otras muchas aparecerán, pero no sabrás de dónde demonios han salido. Porque una buena parte están escondidas donde no hay memoria, ni mente, ni comprensión, ni nada que pueda darles sentido o atraparlas. Incluso algunas provendrán no solo de tu inconsciente, sino de un inconsciente colectivo que ni siquiera seremos capaces de abarcar o comprender.

			Nos toca aceptarlo y entender que aun así esas emociones también piden ser sentidas. Aunque no veamos clara su función, ni el porqué, ni siquiera de dónde vienen..., si están es que tienen que ser sentidas. Confía.

			A veces lo más sabio será sentir y soltar, sentir y soltar..., sin quedarte preguntándote: «Pero ¿por qué no le encuentro sentido a lo que siento? ¿Qué me ha venido a contar esta emoción que no soy capaz de comprender?». Cuando eso suceda, déjalo. Limítate a sentir y a confiar en que todo está bien. Porque si esa emoción ocurre en ti (o sea, siempre) está bien. Porque tú... eres BIEN.[image: ]

			No siempre es necesario comprender intelectualmente la emoción. Basta con sentirla y liberarla. ¿Que mola cuando la comprendemos? Claro, pero lo más importante, lo más vital, es sentir esa emoción en el cuerpo y liberarla. La reparación de los traumas, de los impactos emocionales, siempre pasa por liberar la tensión emocional del cuerpo. Muchas veces la comprensión es el último paso, que sirve (si llega) para ordenar lo ocurrido..., pero no es imprescindible. De la misma forma, comprender lo vivido y sentido antes de sentirlo y liberarlo es como empezar la casa por el tejado, y muchas veces pasa eso: que comprendemos lo que ocurrió, pero no acabamos de reparar lo sucedido y el dolor permanece.

			Me ha sucedido a menudo: por ejemplo, llega una mamá a la consulta y me dice que ya sabe por qué siente esa rabia cuando su hijo prefiere a su padre. Me cuenta que siempre sintió, de pequeña, que sus padres preferían también a su hermana y que incluso en el cole, en su grupo de amigas, sentía que ella no era la preferida de la líder. Así que entiende por qué se remueve cuando su hijo prefiere a papá. «Aunque lo sepa, me sigue molestando y sigo reaccionando mal cuando dice: “Tú no, papá”». ¿Qué ocurre? Que el dolor ha sido comprendido, pero no liberado. No ha pasado por su cuerpo ni lo ha transitado. No se ha permitido vivir, de nuevo, la emoción que todo ello le ha hecho revivir. Por eso, la clave es trabajar desde el cuerpo. Tumbar la emoción, ayudarla a respirar profundamente y, luego, atenderla, atender al dolor, permitir que aflore desde la contención y la atención del profesional que acompaña.

			La recompensa de haber transitado una emoción de forma aserti­va y durante el tiempo que esta requería es que se produce una transformación: primero, porque cambiamos de estado y, una vez que ha pasado la tristeza, ya nos sentimos diferentes; pero, segundo, porque hay algo más profundo que también ha cambiado. Aunque no lo notemos, nos vamos haciendo más maduros, más fuertes, más sabios, y aprendemos de nosotros y de nuestro entorno. Crecemos. Pero todas las cosas importantes en esta vida requieren procesos, y a veces estos no son tan rápidos como nos gustaría. Será cuestión de cultivar la paciencia. [image: ]

			
			TE PROPONGO...

			El mar: Hay algo muy chulo que puedes hacer en casa, también con tus hijos, y es buscar una foto de las olas del mar. Si no encontráis ninguna que os guste, podéis pintar unas olas en un paisaje de playa, por ejemplo, con acuarelas o con lo que os apetezca. Colgad esa foto o esa pintura en un lugar muy visible. Si os gusta mucho el dibujo que habéis hecho, incluso podéis enmarcarlo y colgarlo en alguna pared de casa. El objetivo no es otro que tener siempre presente que las emociones no son permanentes, que vienen y van, como las olas del mar. Vividlas sin juzgarlas y vividlas sin drama.
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