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			Para Irene, por estar, por ser

		

	
		
			

			PREFACIO

			Por qué es tan importante la gestión emocional y cómo me ha ayudado en mi vida

			Tu piel es el primer contacto con el mundo. Te transmite placer cuando es rozada, de forma que así descubres cómo te gusta que te toquen, masajeen o acaricien.

			También te transmite dolor cuando te golpeas, o cuando pones la mano demasiado cerca del fuego, con la intención de que la apartes rápidamente antes de hacerte más daño. De la misma forma, tu piel te informa de que tienes frío, para que te tapes, o de que tienes calor, un calor que intenta regular.

			Hay pieles más sensibles que otras, y cada una necesita un cuidado distinto, pero en todos los casos necesitamos esa piel y los nervios que la conectan con nuestro cerebro para poder funcionar de forma óptima en el mundo. Las personas que tienen atrofiados los propioceptores del dolor viven en mucho más peligro, al no ser conscientes de si algo externo las daña.

			De la misma forma, las emociones son, por decirlo poéticamente, la piel de nuestro ser. Gracias a ellas sabes lo que te gusta, porque sientes alegría, ilusión o paz cuando lo haces.

			Sabes lo que te disgusta, porque te genera rechazo, te enfadas, te apartas o incluso te da asco.

			Tu personalidad se forma, entre otros muchos factores, gracias a escuchar tus emociones. Por eso, sueles evitar lo que no te gusta o no te hace sentir bien. Y sueles repetir aquello que te gusta.

			Descubres que eres una persona introvertida gracias a que notas que estar con mucha gente te agota, mientras que estar solo o en confianza te da energía.

			
			Cuando estás conectado con tus emociones y las comprendes en profundidad, estas te guían como si fueran una brújula a través del mundo, de lo que te apasiona, de las relaciones humanas o de tus proyectos de futuro.

			

			Cuando no eres capaz de conectar con ellas, porque no te han enseñado o porque entran en acción otros procesos complejos como traumas y heridas, vives mucho más confundido. Quizá te cueste reconocer quién eres, tomar decisiones, poner límites, no empatizar en exceso con otros o reconocer cuándo algo te ha dañado.

			También puede ocurrirte lo contrario: tus emociones explotan y te dominan, llevándote a sentir arrebatos de dolor, de ira, de ansiedad u otras. Cuando es así, puedes perder el control y te cuesta seguir con tu día a día, ya que sientes un gran peso dentro de ti que te impide funcionar.

			Y es que, aunque estamos configurados para estar conectados emocionalmente, en nuestra vida hay mil procesos que interrumpen el desarrollo de una adecuada gestión emocional.  

			Como dice el dicho, «para muestra un botón»: mi propia relación con los procesos emocionales no ha sido (ni es a veces) fácil. Mi vida está marcada por distintos traumas: crecí en una familia que podríamos llamar «disfuncional» y tuve que ocupar el rol de cuidadora desde muy pequeña. Mi contexto era exigente, violento y demandante. Si alguna vez mostraba disconformidad, era duramente castigada, y puedo decir que a nadie se le ocurrió la posibilidad de que yo también tuviera necesidades que satisfacer. En este caldo de cultivo, sobreviví como pude. Al igual que otros muchos niños, de mí se decía que era muy madura para mi edad, e incluso que desde pequeña había sido como un miniadulto en potencia. Seria, tranquila, obediente. Vamos, un robot.

			
			Cuando pienso en aquella época, siento que yo como persona no existía.

			

			No tenía una personalidad, o al menos no sabía cómo acceder a ella. Era el producto de lo que otros esperaban de mí, nada más.

			Cuando tenía quince años, mi padre se suicidó. Eso fue una bomba para mí, pero pese a todo no pude expresar lo que sentía, ya que seguía teniendo que cuidar al resto de la familia.

			A los dieciocho años me independicé, con la única certeza de que la base de mi personalidad era cuidar a otros. Seguía totalmente desconectada de mis emociones y al poco tiempo apareció la ansiedad. Por más que me esforzaba, esta no desaparecía. A esto se sumaba la culpa por sentir que no hacía suficiente, el enfado conmigo misma cuando estaba triste, y ello acabó formando una especie de huracán de dolor e incomodidad que llevaba siempre dentro de mí.

			Sin embargo, gracias a este cambio de contexto, pude ir conociéndome, ni que fuera de forma superficial. Seguía sintiendo que estaba en modo supervivencia, sin saber quién era, qué quería, ni cómo llegar a ello. Esto me convirtió en la víctima perfecta para acabar en una relación de maltrato.

			Exageradamente empática y sin saber qué son los límites, viví esa relación desde la culpa, intentando salvar a la persona que estaba a mi lado, pero consumiéndome en el proceso.

			Fruto de la desesperación, ya que en esos momentos era muy escéptica a la ayuda que podría darme un psicólogo, tomé la decisión de ir a terapia. Gracias a eso, las cosas empezaron a cambiar.

			Fue una terapia que además no hubiera podido permitirme y a la que accedí gracias a una asociación contra la violencia de género que la ofrecía gratuitamente. Me faltan vidas para agradecerle a mi psicólogo el trabajo realizado, un trabajo que me ha permitido llegar hasta aquí.

			En mi proceso terapéutico no solo trabajamos la relación de maltrato en sí, lo que me ayudó a salir de ella, sino que fuimos más allá.

			
			La absoluta aceptación de mi psicólogo hacia mí y la aceptación de mis propias emociones me hicieron descubrir otra forma de relacionarme con el mundo, con los demás y, sobre todo, conmigo misma.

			

			Por fin sentía que empezaba a existir, a descubrirme. A entender lo que quería, por qué sentía lo que sentía, cómo manejarlo y cómo tratarme desde el amor, y no desde la exigencia y el desprecio. La ansiedad se redujo drásticamente y empecé a notar que toda yo fluía, en vez de ir a trompicones por la vida.

			Fue ahí cuando decidí que quería ser psicóloga, y, aunque además de ir a terapia mi proceso de sanación ha conllevado y sigue conllevando un trabajo interno importante, puedo decir que esta fue el detonante de un cambio personal a todos los niveles.

			Eso no significa que mis problemas desaparecieran mágicamente, sino que conforme aparecen o descubro heridas internas puedo acogerlas con curiosidad, entenderlas y darles la atención que merecen. Mi tendencia a cuidar y mis dificultades para expresar necesidades o límites siguen ahí a veces, pero son un 1 por ciento de lo que fueron.

			Ese proceso terapéutico me ayudó a conectar con mis emociones, a dejar de luchar contra ellas y convertirlas en mis aliadas, integrándolas con mi parte racional.

			Con este libro no pretendo sustituir un proceso terapéutico, pero sí acercarte a que hagas las paces con tus procesos emocionales, acompañarte en el camino hacia ti mismo y, con suerte, que salgas de aquí sintiéndote aliviado, comprendido y acogido.

			Vamos allá.

			Nota: aunque en este libro empleo el masculino genérico, me dirijo a todos los géneros, por supuesto.

		

	
		
			

			INTRODUCCIÓN

			Antes de empezar a profundizar en este viaje por tu interior, vamos a sentar las bases para trabajar las emociones, lo más importante es aprender a nombrarlas primero. Eso significa que, para poder reconocerlas, detectarlas, fluir con ellas y expresarlas, tenemos que saber cuáles son.

			Si reduces tu estado emocional a «estoy bien» o «estoy mal», va a ser imposible que sepas qué necesitas en realidad. Y, ojo, es lógico que no sepas nombrarlas si nadie te ha enseñado a hacerlo o, peor todavía, si te han transmitido que sentirlas es algo negativo.

			En generaciones anteriores, era totalmente normal no ver a nuestros padres llorar, mostrarse tristes o dolidos. En ciertos casos, hasta podías sentir rechazo por su parte cuando mostrabas vulnerabilidad, tristeza o preocupación, como si no tuvieras derecho a sentir algo así.

			Quizá te mandaban a tu habitación a calmarte, te decían cosas como que no había para tanto o que en la vida adulta sabrías lo que es sufrir de verdad o, simplemente, no te daban el espacio para que pudieras apoyarte en ellos, haciéndote sentir que lo que sentías no importaba o era erróneo.

			Aunque no fuera con mala intención, sino fruto de su propia desconexión emocional, esta invalidación constante hacia tus emociones quizá hizo que no aprendieras a conectar con ellas, a reconocerlas ni a diferenciarlas entre sí, y que acabaras silenciándote a ti mismo, fusionando todo tu sentir en ese «estoy mal».

			Por desgracia, la sensación indiferenciada de malestar no es algo que pueda ayudarte ni guiarte, por lo que, al igual que una luz que atraviesa un prisma nos muestra un arcoíris, tendrás que aprender a «desplegar» tus emociones hasta poder reconocerlas con sus distintos tonos y matices, y así también aprenderás a reconocerte a ti mismo y a tus procesos.
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			La idea es que puedas profundizar y observar qué hay dentro de ese «bien» y «mal».

			Por ejemplo, dentro de un «estoy agobiado» puede haber un estoy preocupado por si no me sale lo que quiero, tengo miedo, me siento incapaz, estoy frustrado, me siento decepcionado por no haber empezado antes, etc.

			Dentro de un «estoy mal» puede haber pena, tristeza, frustración, melancolía, ira, dolor, impaciencia, ansiedad...

			Hasta que sepas exactamente los ingredientes que forman tu estado emocional, no sabrás cómo manejarlos, aliviarlos o percibir qué mensaje te quieren transmitir.

			Por eso te animo a que utilices este breve diccionario emocional para ir afinando tu percepción y a que intentes revisarlo cada cierto tiempo para buscar cuál es la emoción (o sensación) que sintetiza mejor lo que sientes. Hay algunas que pueden repetirse en distintas categorías.

			
			Relacionadas con la IRA: Enfado, repulsión, desagrado, desprecio, rencor, irritación, nerviosismo, mal humor, asco, celos, resentimiento, envidia, indignación, frustración, agresividad, rabia, inseguridad, desconfianza, decepción, culpa, repulsión.

			Relacionadas con la TRISTEZA: Pena, desolación, dolor, decepción, sentirse rechazado, humillado, abandonado, deprimido, solo, apático, impotente, ignorado, abrumado, vacío, pesimista, desesperanzado, arrepentido, inseguro, melancólico, desanimado, sin energía, perdido, agotado, sobrepasado, avergonzado, culpable.

			Relacionadas con el MIEDO: Tenso, ansioso, asustado, nervioso, preocupado, agobiado, alarmado, en shock, inseguro, perturbado, ridiculizado, inferior.

			Relacionadas con la ALEGRÍA: Feliz, ilusionado, esperanzado, optimista, relajado, energético, pacífico, descansado, disfrutón, orgulloso, cercano emocionalmente, íntimo, confiado, respetado, valorado, cuidado, inspirado, realizado, con ganas.

			Relacionadas con la SORPRESA: En shock, paralizado, expectante, perplejo, confundido, curioso, interesado.

			

			Una vez que localices la emoción más cercana a lo que sientes, puedes seguir la siguiente guía de gestión emocional, una guía que iremos ampliando a lo largo de este libro, en el que revisaremos y resolveremos las dudas más frecuentes que te puedan surgir al aplicarla.

			
			GUÍA DE GESTIÓN EMOCIONAL EN 6 PASOS:

			1. Identifica tu emoción.[1] No te quedes con «estoy bien/mal», busca qué emoción concreta sientes (enfado, ira, decepción, ansiedad...). Ten en cuenta que puedes sentir varias a la vez. Busca la emoción más concreta posible y fíjate en si está ella sola o viene acompañada de otras. Si sientes más de una, ve identificándolas por orden de intensidad y plantéate cuánto espacio ocupa cada una dentro de ti.

			2. Identifica DÓNDE y CÓMO las sientes en tu cuerpo. Las emociones son una experiencia psicofisiológica. Para poder experimentarlas y dejarlas fluir tienes que fortalecer la relación con tu cuerpo y hacer el esfuerzo por reconocerlas. ¿Lo que sientes es presión, peso, energía, relajación, tensión, calor...? ¿Y en qué zona de tu cuerpo? ¿En el pecho, en la boca del estómago, en las sienes, en la cara, hacia los brazos? No tengas prisa, no busques las respuestas desde tu mente, deja que tu cuerpo las lleve a ti.

			3. Acéptala. Cuanto más te resistas a sentirla o escucharla, más se intensificará (o bien se quedará bloqueada y saldrá más adelante de formas peores).

			4. Escucha su mensaje. ¿Qué la ha causado (un pensamiento, una situación, un recuerdo, un trauma)? ¿Localizas algún antecedente? ¿Qué necesidad te está señalando? ¿Se han propasado tus límites, necesitas validación, tiempo a solas, replantearte algo?

			5. Exteriorízala. Puedes hacerlo imaginando cómo esta emoción te atraviesa como si fuera una ola, o puedes pintar, escribir, bailar, saltar, respirar, meditar, hablarlo con alguien...

			6. Aprende de ella. Una vez que sepas lo que señala, usa esta emoción para aprender para próximas situaciones, conocerte más, defender tus derechos, poner límites, etc.

			

			Las emociones en sí tienen una duración corta, si se alargan es porque se han convertido en sentimiento (que es cuando las pensamos y les damos vueltas). Cuanto más conectado estés contigo mismo y con tu cuerpo, mejor las identificarás y más podrás usarlas en tu beneficio, como guía para moverte en tu entorno.

			A lo largo de este libro vamos a descubrir pormenorizadamente:

			• Cómo se manifiestan en tu cuerpo.

			• Cuáles son sus mensajes más recurrentes.

			• Qué ocurre y cómo se manifiestan cuando las evitamos o desconectamos de ellas.

			• Cómo usarlas de guía para que te ayuden.

			• Cómo exteriorizarlas y regularlas.

			• Cómo discernir cuándo una emoción no te está ayudando.

			• Identificar cuándo puedes estar actuando desde un trauma o herida no resuelta.

			• Cómo aceptarlas y validarlas, aunque cueste.

			• Cómo usarlas para mejorar la relación contigo mismo y con los demás.

			• Cómo actuar para que no tomen el control de tus actos.

			• Cómo vivir de forma coherente contigo, desde la compasión y el autocuidado.

			Asimismo, puesto que el objetivo de este libro es crear una guía práctica que te ayude a gestionar tus emociones, cada aprendizaje irá acompañado de ejercicios prácticos que te permitan conectar contigo y fortalecer tu capacidad de reconocimiento y gestión emocional. Estos ejercicios son adaptaciones de los que se realizan en terapia, con el fin de que te los puedas autoaplicar. Cuanto más practiques, mejores resultados verás. Recomiendo hacer los ejercicios cada cierto tiempo para seguir creciendo y conectando contigo y tus necesidades.

		

	
		
			

			PRIMERA PARTE

			PSICOEDUCACIÓN Y BASES

		

	
		
			

			1

			¿QUÉ ES UNA EMOCIÓN?

			¿DÓNDE NACEN LAS EMOCIONES?

			Aunque no hay consenso sobre la definición exacta de una emoción, un acercamiento es considerarlas fenómenos internos que ocurren como reacción a algo. Una emoción puede surgir como reacción a una situación concreta, a algo que nos dicen, a un pensamiento, a un recuerdo, a una herida emocional no sanada o a un estímulo, como una canción, una obra de arte, una película, la naturaleza, etc.

			Mucha gente cree que las emociones son algo secundario que más bien nos confunde e incluso molesta, o que están solo en nuestra mente. Sin embargo, la realidad es que nuestras emociones son experiencias psico-fisiológicas, lo que significa que no solo ocurren en nuestra mente, sino que suceden también a nivel corporal. Además, lo que sentimos filtra nuestra forma de percibir el mundo, haciendo que prestemos atención a unos detalles o a otros.

			La realidad es que las emociones son algo así como un sistema de evaluación de lo que te sucede en el día a día. Podemos decir que funcionan automáticamente, ya que primero se activa una reacción emocional y después se activa nuestro sistema de procesamiento racional.

			A nivel cerebral, las emociones surgen en una parte del cerebro llamada sistema límbico, que es un conjunto de estructuras que forman lo que algunos autores llaman «cerebro emocional».

			El sistema límbico está también muy involucrado en los procesos de aprendizaje y la memoria, así como en la regulación del sistema nervioso, con lo cual podemos imaginar lo importante que es para nuestro desarrollo y funcionamiento diario. Este nos ayuda a aprender qué cosas nos hacen bien o mal según nuestras reacciones emocionales.

			Por otra parte, la parte racional es la que busca darles sentido, la que nos dice si lo que sentimos es coherente y adaptativo, y nos ayuda a saber qué hacer con ello. Esta parte está localizada en la corteza prefrontal, un área del lóbulo frontal del cerebro, clave en el control de la conducta, la personalidad y otras funciones cognitivas.

			El funcionamiento ideal es la fusión entre un adecuado fluir emocional que lleve a tu atención lo que sientes y una buena evaluación racional que te ayude a darle sentido o a aprender de ello.

			
			La emoción es lo que le señala a la razón aquello a lo que tiene que prestar atención.

			

			Sin embargo, la parte racional está claramente potenciada y sobrevalorada en nuestra sociedad, y parece que queremos evitar sentir la gran mayoría de las emociones, sobre todo las desagradables.

			Si desconectamos de lo que sentimos, no podemos tomar decisiones coherentes con nosotros mismos, no nos damos cuenta de lo que va mal y ponemos en peligro nuestra salud mental, lo cual evidentemente está sucediendo cada vez más en nuestros días.

			Por eso es realmente importante que aprendamos a mantenernos conectados con lo que sentimos, de modo que podamos usar toda esa información que nos dan a nuestro favor.

			También cabe destacar que ambos procesos pueden alterarse.

			Puede que, por un aprendizaje traumático, a veces tu cerebro emocional se active más de la cuenta, llevándote a tener reacciones muy intensas o dolorosas ante situaciones que objetivamente no lo merecen, y puede que tu cerebro racional tenga interiorizadas ideas sobre el significado que das a esas emociones que no sean sanas para ti, como puede ser pensar que si estás triste es porque eres débil o dramático.

			En ambos casos hará falta una forma distinta de aproximarnos a las emociones, pero esto lo veremos más adelante.

			De momento, y para empezar a conocer nuestras emociones en profundidad, debemos saber que comprenden distintos aspectos, que son esencialmente los siguientes:

			ASPECTO CORPORAL/FISIOLÓGICO

			Las emociones ocurren a nivel corporal, y por eso es muy importante aprender a localizarlas en nuestro cuerpo, ya que es el primer paso para reconocerlas.

			Cuando se activan nuestros esquemas emocionales, es decir, cuando nuestro cuerpo reacciona emocionalmente ante algún estímulo, además de la sensación que percibimos a nivel corporal suceden cambios profundos, como que empezamos a segregar unas u otras hormonas, nos activamos o nos relajamos, nos tensamos, etc.

			Un ejemplo muy claro es la ansiedad, que suele conllevar un aumento de la tensión muscular que hace que acabemos sintiendo pinchazos en el pecho. Por ejemplo, está demostrado que, ante el estrés o la ira, se nos acelera el ritmo cardiaco y empezamos a segregar cortisol y adrenalina y nos sube la presión. Por el contrario, escuchar música, meditar o comer chocolate produce en nuestro organismo oxitocina, que es la hormona del amor, y que segregamos también cuando estamos al lado de las personas que queremos.

			Cada emoción suele ir acompañada de sensaciones distintas y, aunque cada persona puede sentirlas en una zona, lo habitual es notarlas principalmente en el tronco del cuerpo y en la cabeza. Algunas pueden sentirse especialmente en la zona del pecho, el estómago o la garganta.

			La forma corporal en la que se expresan puede ser mediante pinchazos en el pecho, presión en las sienes, un nudo en la garganta, opresión en la boca del estómago, frío o calor en las extremidades, sensación de cansancio general, náuseas, sofocos...

			Si has vivido una pérdida importante en tu vida, un duelo o una ruptura, seguro que recuerdas esa sensación de dolor, como si algo se te rompiera por dentro. Cuando te enfadas, lo más probable es que notes algo parecido a un flujo de energía muy potente en la boca del estómago o una especie de electricidad que recorre tu cuerpo. En el caso de la depresión y la tristeza, la zona de las piernas suele sentir una desactivación, un proceso contrario a la activación que implica la ira, por ejemplo. Esta desactivación se encuentra parcialmente en la sorpresa y en la vergüenza.

			
			Las emociones se sienten a nivel corporal. Si quieres aprender a reconocerlas, tienes que conectar con tu cuerpo.

			

			En el siguiente estudio, realizado en 2013 con una muestra de más de setecientas personas de distintas nacionalidades, puedes observar dónde se siente normalmente cada emoción. El estudio pretendía realizar un mapeo emocional del cuerpo y, como se ve, cada emoción implica una activación corporal específica, usualmente en la zona del tronco y la cabeza.

			Revisarlo puede ayudarte a saber dónde buscar y reconocer tus propios procesos.
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			Aprender a localizar tus emociones en el cuerpo es una de las herramientas más potentes que se pueden usar para mejorar la conexión emocional, ya que empiezas a utilizar tus sensaciones corporales como biomarcadores de lo que sucede dentro de ti.

			Teniendo en cuenta que las emociones coordinan y organizan tu tendencia a la acción y filtran tu interpretación del mundo, es tremendamente importante que aprendas a conectar con ellas y a identificarlas lo antes posible.

			Para ello, voy a tomar prestado el concepto de sensación sentida de una técnica experiencial llamada «Focusing», un término acuñado por el filósofo estadounidense Eugene T. Gendlin que veremos más adelante. Este concepto se refiere a la parte de las emociones que se presenta en tu cuerpo.

			Para entender esta parte sentida, el propio autor pone el siguiente ejemplo:

			Sales de casa a toda prisa y tienes la sensación de que te olvidas algo. Esa sensación está ubicada en tu cuerpo y, aunque no puedes decir exactamente dónde, te acompaña todo el día. El pensamiento viene como consecuencia de buscar dar sentido a la sensación y hace que estés intranquilo y que pases un buen rato dándole vueltas a qué será lo que te has olvidado, hasta que finalmente te das cuenta de que te has dejado en casa el túper con la comida. Una vez que conectas con tu olvido, esa sensación se moviliza, desaparece o se disuelve.

			De la misma forma, cuando nos referimos a localizar lo que sientes en tu cuerpo, hablamos justamente de buscar esa sensación y sentarte con ella. Habrá veces que será muy nítida y otras que será difusa, y habrá veces que la localizarás en un punto concreto y otras que estará por todo tu cuerpo.

			Cada emoción se te presentará con unas sensaciones distintas y variará también según la situación y el significado que tenga para ti.

			Aunque el ejemplo anterior es una simplificación, el proceso emocional es similar. Se trata de conectar y dar espacio a la sensación sentida hasta que esta pueda desplegarse, y es ahí cuando podrás buscar qué significado tiene para ti o con qué resuena en tu interior.

			Es importante remarcar que las emociones van «moviéndose» poco a poco en tu cuerpo. Eso significa que cuando quieras localizarlas, no tienes que hacerlo con prisas. Es un proceso lento en el que tendrás que respirar, escuchar a tu cuerpo y no buscar desde la cabeza, sino permitiéndote sentir.

			Del mismo modo, cuando hagas los ejercicios de los siguientes capítulos, en los que te focalizarás o hablarás con tus emociones, no busques resultados rápidos. Deja que las sensaciones lleguen a ti, mantén una actitud curiosa respecto a tus propios procesos y déjate fluir. Puedes ayudar al proceso preguntándote a ti mismo cómo se siente esta emoción o situación en tu cuerpo.

			TENDENCIA A LA ACCIÓN

			Las emociones contienen lo que llamamos una «tendencia a la acción», que significa que nos impulsan a hacer algo. El asco nos puede impulsar a apartarnos; la alegría, a compartir; la tristeza, a recluirnos; el enfado, a poner un límite o incluso a atacar para defender algo importante, etc.

			Nuestras emociones quieren ayudarnos a reaccionar ante una situación, pero suelen hacerlo a corto plazo, lo cual implica que lo que tu emoción te pide a veces no sea lo mejor para ti a largo plazo.

			La tendencia a la acción está muy influenciada por tu aprendizaje y por cómo viste que gestionaban sus emociones tus figuras de apego. Por ejemplo, si tus padres reaccionaban a la ira rompiendo cosas y gritando, probablemente tu tendencia a la acción cuando te enfades sea similar, ya que no aprendiste un buen control de impulsos y normalizaste esa conducta, de modo que ahora te sale casi de forma automática.

			Sin embargo, al igual que aprendiste y normalizaste un estilo de reacción, puedes aprender otro que te ayude en vez de perjudicarte.

			Por ejemplo, quizá cuando eras pequeño viste que cada vez que tu padre se enfadaba con tu madre le dejaba de hablar durante horas, quizá incluso durante días. En esos momentos era mejor no acercarse, ya que de lo contrario explotaba y lo pagaba con todos. Después, cuando se le pasaba el enfado, volvía a hablarle como si nada. Para ti eso era lo normal, así que lo interiorizaste como una forma válida de gestión. De hecho, quizá sea la única forma que existe para ti, ya que nadie te enseñó que las cosas hay que hablarlas ni mucho menos cómo hacerlo.

			Ahora eres adulto y cada vez que te enfadas con tu pareja o con tus amigos tu tendencia es a aislarte, a apartarte de todos hasta que se te pasa el enfado. No sabes cómo acercarte después, así que les vuelves a hablar como si nada. Por desgracia, eso a ellos no les sirve, y ya has perdido varias relaciones por este tema.

			Al igual que de pequeño aprendiste a normalizar esas acciones, acudiendo a terapia o incluso con una buena introspección y trabajo por tu parte puedes aprender otras formas de enfocar la situación.

			Los seres humanos somos sumamente plásticos y adaptables, por lo que, con paciencia, podrás practicar cómo acercarte a tus seres queridos tras una discusión, cómo gestionar tu enfado sin aislarte, cómo regularte a ti mismo de forma más positiva o cómo comunicar tus límites antes de llegar a esos niveles de enfado.

			Aunque tu tendencia a la acción sea problemática porque implica consecuencias negativas para ti, la emoción en sí misma nunca es un problema, simplemente es una señal de que hay algo a lo que prestar atención. Y es cierto que a menudo no puedes evitar sentir lo que sientes, pero sí puedes modular tu forma de reaccionar ante ello.

			
			Aprender a gestionar tus emociones implica ser capaz de decidir cuándo hacer caso a tu tendencia a la acción o cuándo buscar otras formas de expresarlas que sean más beneficiosas para ti.

			

			PENSAMIENTOS

			A veces, a nivel más consciente o a veces menos, las emociones van acompañadas de pensamientos. Normalmente estos pensamientos son un intento de dar significado a lo que sentimos, de señalar lo que va mal o de exponer qué necesidades no estamos cubriendo.

			Quizá cuando estás triste sueles pensar de forma más pesimista y notas lo que no va tan bien en tu vida, quizá piensas que te gustaría tener más amigos, o pareja, o desearías haber encontrado una vocación. Tu tristeza te trae a la mente los elementos que necesitas para darle sentido a esa parte emocional.

			Sin embargo, cuando estás contento probablemente tus pensamientos sean más optimistas, quizá te centres en la suerte que tienes con tu familia o en lo bien que te han salido otras veces trabajos similares. Te sentirás con ganas y energía, y todo parecerá más luminoso.

			Como decíamos, las emociones filtran tu realidad como si fueran unas gafas con cristales de colores. Independientemente de lo que haya fuera, según lo que sientas tenderás a verlo con unos matices u otros.

			Esto también funciona a la inversa: si conscientemente decides pensar en todo lo que está mal en tu vida o en tu relación, posiblemente al acabar te sentirás más triste que cuando empezaste. Y es que la forma en la que te hablas a ti mismo (los pensamientos que tienes sobre ti mismo) afecta a tu manera de sentirte. Si te dedicas a revisar tus fallos, pensar en lo que habrías podido hacer mejor o en tus defectos, te sentirás peor que si dedicas un rato a revisar tus logros o aquellas áreas de ti mismo de las que estés orgulloso.

			Al igual que pasa con la tendencia a la acción, tus pensamientos se ven influidos por aprendizajes y heridas. Si de pequeño creciste con la idea de que tus necesidades son excesivas o que eres demasiado sensible o demandante, es muy posible que los pensamientos que te lleguen cuando estás triste vayan en esta línea.

			
			Aprender a gestionar tus emociones implica reconocer cuándo los pensamientos que las acompañan surgen de la realidad o de heridas y aprendizajes pasados.

			

			FLUIR EMOCIONAL Y TRAUMA

			Aunque las vamos a mencionar individualmente para poder entenderlas, las emociones no son una cuestión de todo o nada, y rara vez aparecen en solitario. Lo más certero es hablar de grado e intensidad. Puedes estar un poco enfadado y muy triste, o triste y decepcionado, e incluso triste y contento. Es del todo normal sentir emociones aparentemente contradictorias a la vez. Puedes estar triste por haber roto con tu pareja, pero a la vez contento porque se abre un nuevo capítulo en tu vida, por ejemplo.

			
			Una buena salud emocional pasa por ser capaz de aceptar emociones aparentemente contradictorias dentro de ti.

			

			Además, las emociones suelen funcionar como un flujo. Al igual que las olas del mar, estas llegan, tienen un punto álgido y, si nada las interrumpe, se van. Puedes sentir una oleada de enfado acompañada de una oleada de tristeza, cada cual en distinta intensidad y con una duración también diferente. Si sigue fluyendo, quizá deje paso a la decepción o te acompañe hasta que pongas límites, o quizá deje paso a la compasión, ya sea por parte de otros o por ti.

			Cuando nuestro proceso emocional funciona bien, fluimos en un constante estado de activaciones emocionales, recogiendo la información que nos llega y observando cómo nos afecta y qué necesitamos. Digamos que es una interacción constante entre la emoción más puramente física y el buscarle un sentido a nivel mental.

			Sin embargo, si estás bloqueado emocionalmente o tienes dificultades para conectar con ellas, lo más probable es que lo que sientas sea un malestar difuso, agobio, ansiedad u otras sensaciones poco diferenciadas y que se alarguen en el tiempo, fruto de interrumpir, consciente o inconscientemente, el proceso emocional.

			Este fluir emocional se puede ver afectado por muchos factores, desde factores del presente, como tu descanso, alimentación, estrés, inteligencia emocional o espacios seguros donde abrirte a cosas que ocurrieron en el pasado, hasta la forma en la que te educaron, las necesidades que no se cubrieron o tus heridas emocionales.

			Cuando hablo de heridas, me refiero a experiencias que dejaron una huella en ti. En este libro utilizaré indistintamente el término «herida» o «trauma». Cuando se produce una herida, el proceso emocional se interrumpe y desregula, porque cuando ocurre esa herida tú no tienes medios para enfrentarte a ella, bien sea porque el dolor es demasiado intenso, porque tu nivel de consciencia todavía no se ha desarrollado como para poder dar un significado a la situación o por necesidades no cubiertas que no te han permitido completar esa experiencia emocional.

			Estas heridas o traumas ocurren principalmente en la infancia y adolescencia de forma inconsciente para el niño, que no tiene los recursos como para darse cuenta de lo que ocurre o de cuáles son sus necesidades. Cuando esto pasa, se da un aprendizaje que queda grabado en la memoria emocional y al que el niño no puede acceder de forma consciente.

			Por ejemplo, un niño al que cuando llora le dicen que es malo no tiene capacidad crítica como para poner en tela de juicio si es o no es malo, sencillamente lo dará por verdad porque viene de sus figuras de referencia y eso quedará interiorizado de forma inconsciente en su interior. Este niño puede crecer con la idea de que no es una buena persona o no tiene valor, y por más que racionalmente intente pensar lo contrario, por dentro no llegará a creérselo o a sentirlo.

			Cuando esto ocurre, el cerebro intenta adaptarse a la situación traumática haciendo que la personalidad del niño se forme en torno a la herida, llegando a dar sentido a su mundo a partir de lo aprendido en ese contexto.

			
			Igual que un árbol que varía su forma para lograr crecer, adaptándose a su entorno, aunque para ello tenga que crecer en posiciones extrañas, las personas nos adaptamos lo mejor posible a las dificultades de la vida.

			

			Por ejemplo, un niño al que exigen perfección, al que hacen sentir insuficiente y que solo siente el amor de sus padres cuando hace cosas por ellos, probablemente organizará su personalidad en torno a conseguir logros externos, buscando constantemente la aprobación ajena y con dificultades para quererse a sí mismo o sentir que es merecedor de amor por sí mismo.

			Aquí su procesamiento emocional estará interrumpido, tiñendo su realidad a partir de lo que conoce y de lo que no pudo procesar en su momento, que es que su valor como persona no depende de sus resultados ni logros.

			Si no se trabaja, su herida lo acompañará en la vida adulta y modificará su forma de sentir y entender el mundo.

			Ahora que tenemos una idea de qué son las emociones y cómo funcionan, podemos entender para qué sirven. Su función no es otra que mantenernos a salvo, monitorear el mundo exterior e interior y chequear constantemente que nuestras necesidades estén cubiertas.

			Como veíamos en la Introducción, al igual que la piel de nuestro cuerpo nos dice qué nos duele, dónde hay una heridita o dónde sentimos placer, las emociones buscan guiarnos para que podamos transitar el mundo de forma segura y beneficiosa. Si las dejamos fluir y aprendemos a aceptarlas, serán una brújula para nuestros días. Pero si las interrumpimos, reprimimos o están afectadas por heridas y no las sabemos tratar, pueden desviar nuestro rumbo.

			
			Al igual que la piel de nuestro cuerpo nos dice qué nos duele, dónde hay una heridita o dónde sentimos placer, las emociones buscan guiarnos para que podamos transitar el mundo de forma segura y beneficiosa.

			

			
			EJERCICIO: IDENTIFICA TUS EMOCIONES

			Ahora que sabes qué es una emoción y cuáles son sus componentes, vamos a explorar tu sistema emocional. Para ello, quiero que busques en tu memoria una emoción que sueles sentir intensamente y que intentes localizar dónde la sientes en el cuerpo, cuál es su tendencia de acción y qué pensamientos la acompañan.

			Puedes usar el siguiente espacio para anotarlo y llevar un registro. Verás que cuanto más practiques, más explícitas se volverán tus anotaciones. Te recomiendo que lo hagas tras sentir una emoción de forma intensa, sea una agradable o desagradable. Intenta hacer este ejercicio durante una semana.

			Para sacar el máximo partido al ejercicio, puedes cerrar los ojos y centrarte en lo que sientes, respirando lentamente mientras tanto.

			Una parte muy importante en el fluir emocional es la expresión física y corporal, por lo que te animo a que te centres mucho en ella.

			Un recurso muy útil es pensar metáforas sobre tus sensaciones. Por ejemplo:

			«Siento algo así como frío en el cuerpo al estar triste, como si fuera invierno».

			«Siento como si tuviera astillas clavadas en el pecho, un dolor punzante».

			«Siento que estoy en medio de un mar y se me lleva el oleaje», etc.

			Poner imágenes y sensaciones te ayudará tanto a conectar con tu emoción como a permitir que esta se exprese y, por tanto, que no se estanque en tu interior.

			En la parte de tendencia a la acción, te recomiendo que seas lo más directo posible. Puedes poner cosas como:

			«Me dan ganas de empujar, de correr, de gritar».

			«Me pide que me haga una bola y no salga de la cama».

			«Me dice que me vaya y no vuelva nunca a hablarle».

			Al permitirte conectar con lo que te pide la emoción, empezarás a diferenciar cuándo haces las cosas porque tu yo consciente lo decide o cuándo las haces arrastrado por esa emoción, actuando desde la herida. Una vez que detectes esa tendencia a la acción, serás libre de decidir si quieres actuar conforme a ella o si prefieres buscar otras formas de escucharla y de darte lo que necesitas.

			EMOCIÓN (Nombre y descripción):

			EXPRESIÓN FÍSICA (Dónde y cómo la siento en mi cuerpo):

			TENDENCIA A LA ACCIÓN (Qué me pide que haga, de qué me dan ganas):

			PENSAMIENTOS QUE LA ACOMPAÑAN:
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