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Cuando pensamos en el carácter emocional de una mujer negra, probablemente lo primero que nos viene a la mente es una mujer enfadada, amargada y furiosa con todo el mundo. O bien nuestra mente dibuja la visión de una mujer negra llorando lastimosamente. No vemos las emociones de forma positiva y, por desgracia, no puedo decir que sea culpa nuestra. Hace unos años, compartía los mismos sentimientos. Lamentablemente, los mensajes que me rodeaban reforzaban esta imagen que tenía de cómo se supone que debe ser el carácter emocional de una mujer negra. Pensaba que el llanto era la máxima expresión de las emociones de una mujer. Y lo mismo piensa mucha gente, por lo que tratamos de disuadir a nuestros hermanos negros de que encuentren la expresión emocional en sus lágrimas. Les decimos que es femenino y, por tanto, "débil".

A medida que luchamos por la igualdad de género en el contexto actual, la libertad de llorar libremente está siendo gradualmente mal vista también. Tenemos futuros compañeros de vida que dicen cosas como que "no les gusta que sus mujeres sean emocionalmente débiles". Y cuando se traduce eso en "lenguaje normal", quieren decir que no quieren una mujer que llore o se exprese de cualquiera de las formas que he mencionado anteriormente. El problema no es que la gente tenga normas sobre lo que quiere en una pareja potencial. El problema es la estrecha perspectiva que tenemos cuando se trata de la colorida gama de emociones y sentimientos humanos, que asignamos emociones a géneros específicos o dictamos cómo debe reaccionar cada uno de nosotros ante estas emociones. Y lo que es peor, lo convertimos en la definición general de lo que significa ser una mujer negra emocional.

Esta es la razón por la que me sentí inspirada para escribir este libro. Espero que al final del libro, esa imagen de lo que pensamos que es una mujer negra sensible, cambie. Lo hago con la esperanza de que ciertos conceptos importantes a los que hemos asignado etiquetas negativas, sean vistos bajo una nueva luz y nos doten de los conocimientos necesarios para ayudarnos a prosperar y crecer en nuestros respectivos empeños. 

Al final de este libro, quiero que entiendas lo que es la salud emocional y lo que significa cuidar de tu salud emocional. La idea de que una mujer negra fuerte, es alguien que ha conseguido apagar sus emociones o alguien que no muestra emociones de forma que se le considere débil, debería ser quemada y destruida para siempre. Esa narrativa nos está costando nuestra paz y felicidad. Tenemos que cuidar nuestras emociones.


¿Qué es el Autocuidado Emocional?  

Conocí la palabra Autocuidado en una película de Hollywood. La forma en que se me vendió fue básicamente tomar un baño en una bañera rodeada de velas, pétalos y todas esas cosas - lo cual es agradable, pero está lejos de la verdad. El autocuidado es mucho más que darse un buen baño en la bañera. Está en tu actitud hacia ti mismo. Está en tus interacciones con otras personas. Está en las palabras que te dices a ti mismo en silencio cuando nadie más te escucha. Cuando se descuida la salud emocional, el crítico interior asume el control por defecto. La voz se convierte en la más fuerte y, si no controlas conscientemente a tu crítico interior, el mensaje será negativo, y esa negatividad te consumirá.

Una rápida búsqueda en Internet nos dice que el autocuidado emocional es un esfuerzo consciente para identificar y alimentar tus verdaderos sentimientos, tu estado interior consciente y tu intelecto emocional. Si tuviera que expresarlo de una manera más cool, diría que el autocuidado emocional es el pintoresco arte de que te importe un carajo.  Como mujeres, dedicamos mucho tiempo y esfuerzo a intentar que los demás se preocupen por nuestros sentimientos cuando no hacemos lo mismo con nosotras mismas. Nos encerramos emocionalmente y esperamos que un caballero de brillante armadura venga a rescatarnos. Esta expectativa es ridícula porque, en realidad, tenemos la llave de las cadenas que nos sujetan. La única manera de ayudarnos a crecer emocionalmente y de mantener una salud emocional estable es empezar a preocuparnos por nuestros sentimientos. Y para ello, este proceso debe ocurrir en tres fases:

Fase Uno: Identifica Correctamente Tus Sentimientos

Muchos de nosotros tenemos brotes emocionales negativos, pero tendemos a centrarnos más en las circunstancias que han creado los brotes que en nuestra reacción a esas circunstancias. Desde mi punto de vista, las emociones son los síntomas de lo que ocurre dentro de nuestras cabezas... mentalmente. Cuando te resfrías, manifiestas síntomas como fiebre, dolor de cabeza, etc. Para tratarlo, no empiezas a perseguir los factores ambientales que probablemente te hayan provocado el resfriado. En lugar de ello, centras tu tratamiento en lo que le ocurre a tu cuerpo. 

El autocuidado emocional funciona de la misma manera porque cuando tienes un brote emocional (ya sea negativo o positivo), debes tratar de identificar lo que estás sintiendo y por qué lo estás sintiendo y luego determinar el siguiente curso de acción para asegurarte de que estás en un estado emocional más positivo. Debemos aspirar a manifestar más brotes emocionales positivos que negativos. Ese es el objetivo final (creo que debería serlo). 

No estoy diciendo que la vida deba ser un camino de rosas. Eso es poco realista. Lo que digo es que cuando construyes tu salud emocional a través del autocuidado, llegas a un punto en el que hay muy pocas cosas en la vida que te hagan quebrarte hasta un punto en el que sientas que la vida ya no vale la pena. Este punto se llama resiliencia emocional, y es el núcleo de todo lo que vamos a hablar en este libro.

Fase Dos: Cuida Tus Sentimientos

Durante mucho tiempo luché con esta fase debido a mi mente cerrada. Asumí que alimentar mis sentimientos era como avivar las llamas de un arbusto ardiendo; dejar que creciera, ardiera y acabara consumiéndome. Al reflexionar sobre mis pensamientos de hace algunos años, tengo que admitir que estaba un poco loca. Afortunadamente, al contrario de lo que ocurría en mi loco mundo de la imaginación, se trata simplemente de entender lo que sientes y comprender qué acciones te apaciguarán. Permítanme desglosar eso. Luché mucho con la ira. Como mujer negra que vive en un mundo empañado por el racismo, es difícil no estar enfadada. En un momento estás disfrutando de la vida, y entonces llega una persona o un acontecimiento y aplasta ese momento como un insecto por sus prejuicios contra tu color de piel. Y lo que es peor, te sientes impotente para reaccionar. 

Esa sensación de impotencia alimenta la ira y yo tenía mucha. Cuando me di cuenta de que tenía que aprender a alimentar mis sentimientos, no dejaba de pensar: "¿Se supone que debo cultivar esta ira?". Afortunadamente, no actué según esa línea de pensamiento. En cambio, me senté y procesé mi ira. Más allá de la impotencia, necesitaba entender por qué estaba enfadada. Esto me ayudó a darme cuenta de que mi enfado se debía principalmente a que sentía que se estaban violando mis derechos. Fue durante este proceso que también comprendí que la ira no es la emoción negativa que hemos pintado como tal. Es la forma de actuar cuando estás enfadado lo que provoca la negatividad. 

Cuando comprendí que mis derechos fundamentales como ser humano estaban siendo pisoteados y que eso era lo que inspiraba mi ira, pude canalizar esa rabia en formas más positivas que dieran mejores resultados (esto no ocurrió de la noche a la mañana). Estas acciones apaciguaron mi ira y aprendí a abrazarla porque me hizo más consciente de mí misma como mujer. A través de ella, comprendí las cosas que podía tolerar en una relación. También me ayudó a establecer límites más claros en mis relaciones. Ya hablaremos de esto más adelante. 

Al alimentar tus emociones, desarrollas una mejor comprensión de ti misma que, a su vez, te ayudará a construir mejores relaciones con los demás

Fase Tres: Esfuerzo Consciente

Esta fase está presente desde el momento en que decides practicar el autocuidado emocional ya que requiere un esfuerzo consciente. Me entristece decir esto, pero la realidad es que muchos de nosotros no hemos sido criados con el debido conocimiento del autocuidado emocional. Nos preparan para sobrevivir a las dificultades físicas de este mundo, pero la mayoría de nosotros no tenemos la suerte de tener el tipo de base que nos ayuda a priorizar nuestra salud mental. Por lo tanto, para entrar en la práctica del autocuidado emocional, tenemos que hacer un esfuerzo consciente. Otra razón por la que el esfuerzo consciente es importante es por nuestra programación mental. Vemos el mundo a través de la lente de nuestra sociedad, que también influye en nuestra percepción del yo. Sin embargo, nueve de cada diez veces, no somos quienes la sociedad dice que somos.
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