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  Rosalía Pérez tiene un doctorado especializado en literatura mística y una amplia formación en yoga, danza y conciencia corporal. Imparte talleres de crecimiento personal e integral a través del arte y del cuerpo en universidades y centros. Considera que el trabajo de las emociones es de suma importancia para el crecimiento personal. Con este libro propone una fascinante aventura a través de las emociones a todo tipo de lectores.




  Más información sobre Rosalía Pérez




  Sobre el libro




  ¿Por qué sientes lo que sientes? ¿Por qué un día estás triste y otro, alegre? ¿Por qué te enfadas tan a menudo? ¿Por qué a veces experimentas un sentimiento de injusticia o impotencia que se convierte en rabia contra ti mismo y contra todos? Este libro combina distintas herramientas y técnicas como el arteterapia, el mindfulness, el yoga, la PNL, el diálogo con el niño interior o el focusing y te enseña a conocer y gestionar tus cuatro emociones básicas para vivir con serenidad aunque “intensa-mente”.
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  A mis padres:




  Gracias, mamá, por tu maravilloso «abrazo con timo».




  Gracias, papá, por tus intentos de abrazar.




  A Gonzalo y el «abrazo inducido».




  Gracias a ti transité intensamente muchas emociones


  y aprendí grandes lecciones.




  A todo ese coro fantástico de expertas en vivir y


  abrazar las emociones: Nati, Aranchi, María, Oneida,




  Yael, Diamantina, Patri, Rosa, Amaya, Magda…




  Y al gran tenor, Luis. Gracias por estar siempre cerca.




  A Kitsukuroi, en cuya espera escribí


  muchas de estas páginas.




  Gracias a ti y a tus ojos.




  
Preliminar




  Una de las cosas más fantásticas de este mundo son los abrazos. Los abrazos consiguen unir a dos personas, pueden ser símbolo de perdón, logran calmar lágrimas y sufrimientos y sin duda hacen desaparecer la soledad. Hay abrazos de bienvenida, como con el que se acogía al recién armado caballero; abrazos de reconciliación, como el que se dieron los generales O’Higgins y San Martín en Maipú o aquellos que sellaron espontáneamente miles de berlineses la madrugada del 10 de noviembre de 1989, simbolizando un nuevo comienzo. Hay abrazos apasionados como aquel que llena de flores Klimt en su obra «El beso» y abrazos largamente esperados como el que protagonizan padre e hijo en el famoso cuadro de Rembrandt. Los abrazos, en definitiva, son hogar.




  Con todos estos significados quiero abrazar todas y cada una de las emociones. Quiero reconciliarme con aquellas a las que he querido acallar, a las que no di voz ni voto, a las que no entendí y a aquellas cuya presencia sentía incómoda y inoportuna. Quiero darles la bienvenida a todas sin distinción, ya sean alegres o tristes, oscuras o luminosas, pues, como dice Rumi, todas nos son enviadas como guías del más allá.




  El ser humano es una casa de huéspedes.




  Cada mañana un nuevo recién llegado.




  Una alegría, una tristeza, una maldad




  Cierta conciencia momentánea llega




  Como un visitante inesperado.




  ¡Dales la bienvenida y recíbelos a todos!




  Incluso si fueran una muchedumbre de lamentos,




  Que vacían tu casa con violencia




  Aún así, trata a cada huésped con honor




  Puede estar creándote el espacio




  Para un nuevo deleite




  Al pensamiento oscuro, a la vergüenza, a la malicia,




  Recíbelos en la puerta riendo




  E invítalos a entrar




  Sé agradecido con quien quiera que venga




  Porque cada uno ha sido enviado




  Como un guía del más allá.




  JalāL Ad···DīN RūMī




  
Introducción




  Las emociones




  Las emociones son grandes regalos, que, ante todo, nos hacen tener plena consciencia de estar vivos. En la etimología de la palabra «emoción» se encuentra el verbo «mover», puesto que en el fondo las emociones son movimientos que nos llevan a expandirnos o a replegarnos. Toda la naturaleza forma parte de este doble movimiento, desde las olas del mar hasta la propia respiración, pero quizá el ejemplo más concreto que tenemos es el de nuestro corazón, gracias a cuya contracción y expansión se consigue regar sangre por todo el cuerpo. De la misma manera hay algunas emociones, como la ira o la alegría, cuyo movimiento nos impulsan hacia afuera, mientras que otras, como la tristeza o el miedo, nos retiran hacia adentro. Todas las emociones son pues necesarias y a través de estos movimientos contractivos y expansivos vamos alimentando nuestro cuerpo emocional. Necesarias y dadoras de vida, como los latidos del corazón, así son nuestras emociones.




  Las emociones son también regalos porque en el fondo encierran grandes oportunidades para crecer. Si las sabemos escuchar bien, nos dan mucha información sobre lo que es relevante para nosotros en un momento concreto, nos hablan de lo que nos está ocurriendo y nos instan a movilizar esa energía que ha sido creada. No hay por tanto emociones buenas o malas, a pesar de que la sociedad se haya empeñado en estigmatizar algunas de ellas.




  Y el rechazo que se ejerce ante algunas emociones puede ser realmente demoledor. Por ejemplo, alguien que esté pasando por un periodo de tristeza se convierte básicamente en un «aguafiestas» y persona non grata para cualquier velada con amigos, encuentro familiar o reunión de trabajo. Incluso se supone que debemos mostrar entereza ante la pérdida de un ser querido. De ahí que, por ejemplo, muchas viudas tengan que acudir a la medicación para mostrarse serenas y fuertes en el entierro de su marido. Un poco de lágrimas son aceptadas, pero gritos o llantos descontrolados ya estarían fuera de lugar y mucha gente se sentiría incómoda. ¿Y qué decir del miedo en una sociedad donde el arrojo y la valentía es lo que se aplaude? Los miedos son entonces ocultados en lo más profundo de nuestro ser, encerrados con cadenas y doble llave, para que no se les ocurra salir en el momento más inoportuno y puedan ser tachados de debilidad. En vez de afrontar los miedos cara a cara, se pretende ignorarlos, no darles nombre, creer olvidarlos. Solo la alegría es acogida en principio sin problemas. Pero incluso aquí habría algo de cautela y se vuelve mejor una sonrisa que una carcajada o hablar de felicidad y gozo que de éxtasis y euforia.




  Esta estigmatización brutal a la que están sometidas las emociones ha obligado a muchas personas a tener que ocultarlas e incluso reprimirlas. Sin embargo, esconder día a día lo que nos sucede en nuestro campo emocional puede tener consecuencias devastadoras no solo para nuestra salud emocional, sino también para nuestra salud física. Una gran cantidad de enfermedades del ser humano tienen precisamente origen en la represión de las emociones. Por ejemplo, cuando la rabia se vuelve odio, resentimiento o profunda irritabilidad es común que aparezcan problemas de digestión y en el hígado ,mientras que el miedo convertido en pánico puede afectar al riñón o a las glándulas suprarrenales.




  Aceptar las emociones es movilizarlas y dejarlas fluir. Al no quedarse estancadas, estas emociones pueden transformarse. Procesar y expresar las emociones se vuelve pues algo de suma importancia. Se trata de acogerlas tanto si se trata de emociones alegres como de aquellas dolorosas o neutrales. Es entender que, como todo en la vida, las emociones van y vienen, tienen un principio y un fin, llegan y se van. La obsesión que tenemos muchas veces por evaluar exigentemente todo lo que nos sucede se aplica también a nuestros estados emocionales. Nos esforzamos por cambiarlos a toda costa sin escuchar lo que nos están queriendo decir y nos sentimos culpables o insatisfechos si no logramos hacer ese cambio con la mayor rapidez posible. En vez de exigirnos la perfección física y emocional tenemos que aprender a autoaceptarnos, con nuestras arrugas, con nuestros dolores de rodilla o manchas en la piel, con nuestras tristezas y nuestros miedos. Aceptarnos con compasión: «Así me siento y me veo hoy y soy perfecta/o en mi imperfección».




  El objetivo de este libro es servir de guía para entender las emociones básicas y saber utilizarlas en la vida personal. Aprender a recibir las emociones como si fueran, como decía Rumi, huéspedes que se alojan en nuestra casa interior. Acoger su visita con regocijo, sabiendo que cada uno trae una bendición.




  Pasos para gestionar las emociones




  Podemos hablar de tres etapas fundamentales a la hora de gestionar las emociones. El primer paso del camino es saber reconocer la emoción, algo que, como veremos, no es siempre tan fácil como parece. El siguiente paso es expresar la emoción, y para ello el libro cuenta con distintas técnicas para la exploración de emociones como lecturas, ejercicios físicos, actividades artísticas, entre otras. Por último entramos en la etapa del aprendizaje.




  1. Reconocer la emoción




  El primer paso para gestionar las emociones es reconocer la emoción. Las emociones no son siempre evidentes y por ello es importante estar muy atentos y aprender a escuchar cómo la emoción se expresa en los distintos planos: en el físico, en el emocional e incluso en el cognitivo. Las tres preguntas que nos tenemos que hacer es qué sensaciones me produce la emoción (nivel físico); qué emociones me produce (nivel emocional) y qué me digo al sentir lo que siento (nivel cognitivo). Veamos algunos ejemplos.




  

    

      

      

    



    

      	

        Nivel físico


      



      	

        ¿Qué sensaciones me produce?




        •Estoy agitado y la respiración se me acelera.




        •Me encuentro sin fuerzas y se me humedecen los ojos.


      

    




    

      	

        Nivel emocional


      



      	

        ¿Qué emociones me produce?




        •Tengo sensación de vacío y desasosiego.




        •Siento angustia y todo parece peligroso.


      

    




    

      	

        Nivel cognitivo


      



      	

        ¿Qué me digo al sentir lo que siento?




        •«Estoy abierto a la vida. Nada se me puede resistir».




        •«Que pare el mundo que yo me bajo».


      

    


  




  Hay muchos tipos de emociones: la sorpresa, el tedio, la venganza, el desprecio, la nostalgia, los celos, la desesperación, el alivio… La lista es interminables pero aquí nos vamos a centrar en las cuatro emociones básicas1: la alegría, que nos da una sensación de goce y plenitud; la tristeza, que nos da una sensación de decaimiento, desgana y vacío; la rabia, que nos da una sensación de frustración por algo que percibimos que es una ofensa o un obstáculo, y el miedo, que nos da una sensación de angustia ante un peligro, ya sea real o imaginario.




  El primer paso es reconocer la emoción y observarla. A veces nos cuesta reconocer las emociones en nosotros mismos pero nos resulta fácil descubrirlas en el otro. Si siento que todas las personas con las que me encuentro en el día están enfadadas, el conductor del autobús habla de mala manera, los demás pasajeros no hacen más que gritar al punto de la mañana, la gente en la calle es poco considerada, la panadera despacha a sus clientes sin sonreír, en casa solo se escuchan portazos y chillidos… debería preguntarme si es que acaso soy yo la persona que está llena de rabia y la esté proyectando fuera. La proyección es un mecanismo por el cual atribuimos a un objeto externo, algo o alguien, emociones y pensamientos que no terminan de aceptarse como propios porque generan cierta angustia. Así que es probable que si me descubro constantemente criticando una misma actitud esté censurando esa misma emoción en mi. Aquello que no me gusta del otro y censuro debe ponerme en alerta. Es una buena manera de descubrir qué emociones no me dejo reconocer en mi.




  Como vimos antes, gran parte de la dificultad en reconocer algunas emociones es precisamente nuestra tendencia a negarlas o reprimirlas. Enjuiciamos las emociones que no nos gustan o que no son aceptadas socialmente. Por seguir con el ejemplo anterior, nadie se quiere reconocer resentido o iracundo. Pero no se trata de no sentir la emoción que ya existe (en este caso, la rabia), sino de saber gestionarla. Si no lo hacemos, si no dejamos que la emoción se exprese y la encerramos en una prisión interior con cadenas y candados para que no salga, se quedará con nosotros y la llevaremos allá donde vayamos. Además, cuando la emoción decida salir, lo hará por la fuerza, destruyendo lo que se le ponga por delante, campo físico incluido.




  Reconocer las emociones en mí, ya sea ante el espejo del otro/a o por un análisis atento y consciente a nivel físico, emocional y mental de lo que vivo, es sin duda el paso más importante en el proceso de abrazar las emociones. En el momento en que me digo «vamos a analizar esto que me acontece», ya hice la mitad del trabajo. Ayuda mucho al proceso comenzar con una actitud positiva. Sabemos que la interpretación que cada uno da a lo que vive puede alterar radicalmente la vivencia. Por ello, ser conscientes de que el trabajo con las emociones es una gran oportunidad para el crecimiento personal (y, por ende, el espiritual) hace que todo el proceso pierda su carga de pesadez, agobio o incertidumbre. Al contrario, el trayecto se hace gozoso en sí mismo. No hay prisa por conquistar un equilibrio emocional pleno (algo que acaso nunca conseguiremos), pues el viaje, como canta Cavafis en su poema «Ítaca», va enriqueciéndose a base de aventuras y experiencias. La meta hay que tenerla presente pero en última instancia no importa:




  Cuando emprendas tu viaje a Ítaca




  pide que el camino sea largo, lleno de aventuras,




  lleno de experiencias.




  [...]




  Ten siempre a Ítaca en tu mente.




  Llegar allí es tu destino.




  Mas no apresures nunca el viaje.




  Mejor que dure muchos años




  y atracar, viejo ya, en la isla,




  enriquecido de cuanto ganaste en el camino




  sin aguantar a que Ítaca te enriquezca.




  Ítaca te brindó tan hermoso viaje.




  Sin ella no habrías emprendido el camino.




  Pero no tiene ya nada que darte.




  Aunque la halles pobre, Ítaca no te ha engañado.




  Así, sabio como te has vuelto, con tanta experiencia,




  entenderás ya qué significan las Ítacas.




  

    Para reflexionar




    ¿Sé reconocer las emociones? ¿Me paro a escuchar cómo la emoción se expresa en el plano físico, en el emocional y en el cognitivo?




    ¿Expreso todas mis emociones claramente o tiendo a reprimir las que no son aceptadas por los que me rodean?




    ¿Hay alguna emoción que suele predominar en mí? ¿Hay alguna concreta con la que suelo mirar la vida?




    ¿Hay alguna emoción que me cuesta aceptar en mí?




    ¿Qué emociones me molestan de los demás? ¿Cuáles suelo enjuiciar?


  




  2. Explorar la emoción




  Una vez reconocida la emoción, el siguiente paso es expresarla. Lo ideal sería expresarlas en la medida en que vienen, sin quedarnos con nada, como hacen los niños más pequeños. Se trata de aceptar las emociones que nos acontecen sin por ello identificarnos con ellas: «Siento rabia» no es lo mismo que «soy una persona iracunda» o «me encuentro triste y apagada/o» no significa «soy depresiva/o». La diferencia entre ambos enunciados es abismal y por ello es necesaria tenerla bien presente para liberarnos del miedo o la culpa que nos generan ciertas emociones.




  Expresar en cada momento lo que me pasa tampoco significa tener que contar al otro constantemente lo que siento. Se trata de un trabajo individual que puede de vez en cuando contar con la ayuda de un amigo, persona cercana o terapeuta, pero que en general consiste en una expresión personal donde nos contamos a nosotros mismos lo que estamos sintiendo y cómo podemos transformarlo, ya sea hablándolo, escribiéndolo, pintándolo… Es solo después de hacer este trabajo personal cuando, si es necesario, puedo ir al encuentro del otro/a para informarle de lo que me ocurre y tratar de buscar juntos una solución si es preciso.




  En este libro ahondaremos en distintas técnicas para realizar el trabajo personal de expresión de las emociones. Ante todo hay que apuntar que cualquier técnica que ya uses es buena si te sirve para explorar las emociones. Las que vamos a señalar aquí son una forma más de abordarlas que pueden servir a aquellas personas que están recién comenzando a conectar con las emociones pero también para aquellas que quieren explorar nuevas formas de trabajarlas. Las hemos dividido en cinco secciones diferentes.




  1) Lecturas




  En primer lugar, para cada emoción aparecen lecturas. Son generalmente cuentos que, a través de símbolos y metáforas, dan valiosas informaciones sobre distintos aspectos de las cuatro emociones básicas. El gran poder de transformación personal que tienen los cuentos no solo es válido para niños, sino que también los mayores pueden aprovecharse de los mensajes que los cuentos encierran para despertar, reflexionar y crecer. Es un instrumento placentero y ameno para comunicar importantes enseñanzas.




  2) Arte




  En segundo lugar hemos acudido al arte como gran vehículo de comunicación y expresión emocional. El arte es, tanto para creadores como para receptores, un valioso instrumento para experimentar de manera inmediata y más allá de las palabras un sin fin de emociones. A través de las formas y los espacios, la arquitectura puede transmitirnos emociones de orden o desorden, equilibrio o caos, exaltación o degradación. El color usado en un cuadro o el ritmo de una canción nos pueden catapultar a emociones tan diversas como la tristeza, el miedo, la alegría o la serenidad. Pero no solo eso: el poder evocador del arte, además de conectarnos con las emociones, nos trae de la memoria recuerdos, nos revive sentimientos, nos proyecta sueños. A veces se trata de recuerdos, sentimientos o sueños personales, basados en realidades circunstanciales y particulares, pero otras son los que arrastra la humanidad entera. En efecto, el arte puede despertar los recuerdos más profundos y sublimes del alma. Lo saben bien los sufíes, quienes buscan con sonido del ney revelar al oyente, quien anda sumido en las sombras de la realidad, su origen en la Luz. Son conscientes de que con ese melancólico sonido se despierta en el hombre un fuerte anhelo de hogar.




  El arte también ensancha nuestros horizontes de percepción, nos pone en contacto directo con otras realidades, nos llama a la empatía, a sintonizar con el otro y a ver el mundo desde una nueva perspectiva. Pero lo que aquí más nos interesa es que, a través de su lenguaje simbólico, el receptor de una obra de arte atraviesa un camino que va de lo visible a lo invisible, de lo que las cosas cuentan a lo que las cosas evocan, de lo superficial a lo esencial.




  3) Cuerpo




  Un instrumento que tiende a ser ignorado pero que es de vital importancia en el trabajo de las emociones es el cuerpo. De hecho, es difícil delimitar dónde comienza lo físico y dónde termina lo emocional y lo mental. Antes apuntábamos, por ejemplo, el hecho de que muchas enfermedades tienen un origen mental–emocional. De ahí que se estén desarrollando muchas terapias, como la bioenergética, las flores de Bach o la homeopatía, que operan a un tiempo en el nivel físico, en el emocional y en el psicológico. Por eso en este libro hemos elegido una serie de posturas de yoga llamadas asanas que, en íntima conexión con la respiración, actúan simultáneamente en la mente y el cuerpo, desbloqueando tensiones directamente relacionadas con cada una de las emociones. En general, como decíamos antes, si se expresasen las emociones tal y como vienen, en lugar de censurarlas y guardarlas dentro de nosotros, estas no llegarían a bloquear el nivel físico. Pero lo cierto es que esto es muy difícil y frecuentemente van surgiendo pequeñas rigideces y tensiones que nos alertan a tomar consciencia de lo que nos está ocurriendo a nivel emocional, además de ser una llamada de atención para no caer en posibles enfermedades futuras. Los ejercicios que se presentan en el libro buscan conseguir un cuerpo cada vez más armónico, donde los músculos se relajen, las funciones fisiológicas se equilibren y el pecho se expanda, haciendo hincapié en la exploración de cada una de las emociones.




  En esta sección también hemos incorporado un mudra para cada una de las emociones. Los mudras son gestos realizados con las manos que son considerados sagrados en el marco del hinduismo y el budismo. Los practicantes de Hatha–yoga los han utilizado desde hace siglos para impactar en el plano emocional–mental y hacer fluir las corrientes de energía interna. Y es que debido a las terminales nerviosas que se encuentran en los dedos, al unir ciertos dedos se crean beneficiosos circuitos electromagnéticos en el cerebro. A diferencia de las asanas, los mudras son una manera discreta de trabajar físicamente la emoción, ya que se pueden realizar en cualquier lugar sin llamar la atención. Además, tampoco requieren de un cuerpo ágil para su realización, por lo que si tienes dificultades para practicar las posturas de yoga puedes dedicar algunos minutos al día a ejercitar estos mudras y beneficiarte de sus efectos.
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