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			A todas las personas que me abrieron su alma en la consulta, el blog, los cursos… gracias por tal privilegio. 


			Este libro es vuestro.


			Y a ti, mi pequeño gran maestro. Gracias por ser mi espejo.
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			Tan solo mías: 
Introducción


			Este libro nace de mis tripas, mi corazón y mi cabeza, todo en uno. Las metáforas e imágenes que recoge son fruto de mi esfuerzo consciente como profesional por encontrar un modo de explicar a las personas con las que trabajo conceptos clave de la psicología. Conceptos que creo profundamente que dan luz, ayudan a comprender la historia personal y, desde ahí, a ser libre y tener paz.


			Creo que el valor de este libro no es solo el “qué”. Es sobre todo el “cómo”. Las imágenes, las metáforas que recojo en estas páginas me sirvieron. Y les sirven a muchas personas a las que acompaño en la consulta como terapeuta y en las formaciones y supervisiones. Les dan paz. Esa paz que llega cuando puedes comprender y ordenar. Cuando puedes dejar ir. Cuando puedes honrar.


			Son imágenes que me han encontrado: algunas me llegaron de modelos técnicos que trabajo y les he dado mi propia forma, otras las he creado directamente. No pretendo que sean dogmáticas, ni universales. Solo las comparto en la medida que puedan servir. Las he escrito como las manejo en consulta, sin apenas términos técnicos, aunque coloque esos conceptos en cada título para contextualizar el significado de la metáfora. Y acompañadas de las ilustraciones de Zaida Escobar, que les dan otra profundidad que las palabras no pueden lograr.


			Este libro está escrito para cualquier persona que quiera hacerse preguntas, mirar hacia dentro, hacer consciencia. No es un libro técnico, pero sí lo es. No es un libro poético, pero su lenguaje sí lo es. No es un cuento, pero su epílogo sí lo es. Es un poco todo eso enlazado: lo técnico, lo poético y la narración.


			Espero que encontréis verdad en estas páginas. Están escritas con amor.


			Pepa Horno Goicoechea
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			Las “tripas”:
la memoria corporal


			Aunque a veces no lo recordemos, nada de lo que sucede se olvida. 


			—El viaje de Chihiro (Miyazaki)


			El alma vive, siente y recuerda con la cabeza, el corazón y las “tripas”.


			Tres formas de grabar la información muy dentro. Tres memorias. Tres procesamientos de información con tres áreas diferentes de nuestro cerebro.


			La cabeza es la inteligencia analítico-sintética, la capacidad de razonar, memorizar, analizar los problemas… todas esas habilidades desde las que estamos acostumbrados a relacionarnos, aprender y trabajar. Es la corteza prefrontal, la última parte del cerebro que se forma. Nuestra parte más racional. La que nos resulta casi siempre menos amenazadora, en la que nos refugiamos para huir de nuestras emociones o de las de los demás. A la que recurrimos cada día para dar estructura y forma a lo que vivimos, planificar, estudiar, trabajar, organizar la logística… para mantener una distancia y un orden.


			El corazón es la inteligencia emocional y social, la que nos permite salir al mundo: vincularnos a otras personas, sentir curiosidad por las cosas y explorarlas, entusiasmarnos con un proyecto… es el motor que nos lleva hacia fuera y construye nuestra autonomía personal. El corazón nos lleva a actuar, a entregarnos, a cuidar de los otros. Es el sistema límbico, la parte del cerebro encargada de procesar las emociones. El corazón vibra, se estremece, siente y filtra toda la información sensorial que le llega dándole un valor emocional.


			Las “tripas” son la inteligencia somato-sensorial, nuestro cerebro reptiliano enlazado con la médula espinal que llega a cada célula de nuestro cuerpo. La parte más primitiva del cerebro, donde están todas las funciones relacionadas con la supervivencia. Las “tripas” detectan el peligro, pero también el placer. Son la memoria de nuestro cuerpo. Guardan todo lo que vivimos desde el principio de la vida, lo que absorbimos por los sentidos, lo que vivimos cuando siquiera podemos recordarlo, de bebés hasta los siete años. Esas vivencias crean nuestra memoria corporal, la memoria celular, la memoria del alma. Una memoria que, aunque no la recordemos racionalmente, sigue estando y condicionando nuestra forma de vivir.


			El alma a veces sabe cosas que no sabe por qué las sabe, pero las sabe. Lo llamamos intuición. Son nuestras “tripas” las que se retuercen y se cierran cuando estamos esperando los resultados médicos de alguien a quien amamos, o ante una entrevista de trabajo o cuando pedimos una cita a alguien… y o no somos capaces de comer, o nos ponemos a comer de forma compulsiva, o tenemos diarrea o no podemos ir al baño… Las “tripas” son reales, son un lenguaje del alma que hay que acostumbrarse a escuchar. Porque esa memoria es la base de nuestra protección. Nos lleva a descansar, a protegernos, a cuidar de nosotros mismos.


			Las “tripas” son las que nos hacen enamorarnos de una persona y no de otra. Que alguien a primer vistazo nos guste, que nos genere “mariposas en el estómago” sale de nuestras tripas. Las que provocan que alguien, nada más verle, nos caiga mal y no sepamos o podamos razonar por qué, pero todo nuestro ser nos diga “ten cuidado”. Es un filtro intuitivo, no consciente y no elegido.


			No elegimos de quién nos enamoramos. Tampoco elegimos quién nos cae bien o mal. Lo que elegimos es lo que hacemos a partir de esas sensaciones de tripa.


			Y que alguien nos caiga bien o mal de “tripas” no tiene que ver con ellos sino con nosotros. Nuestras “tripas” no reaccionan por lo que la otra persona es, sino por lo que su forma de estar, o de moverse, o de girar la cabeza, o de sonreír, o de reaccionar… (¡tantas pequeñas cosas que procesamos en milésimas de segundo!) enlazan con nuestra historia de vida y adquieren una valencia afectiva, positiva o negativa. No es la otra persona la que provoca nuestra emoción al verle, es nuestro interior, nuestra historia de vida, nuestra memoria corporal. Son nuestras “tripas” las que reaccionan ante ellos. No son ellos, son nuestras “tripas”.
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