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			Prefacio

			Este libro está escrito para aquellas personas que quieran estar más informadas sobre sí mismas, también a nivel emocional. Igualmente, está escrito para psicoterapeutas, psicólogos y otros profesionales que ayudan a la gente con sus problemas emocionales.

			A lo largo de los muchos años durante los cuales he impartido cursos y he dado conferencias sobre psicología, he descubierto el importante papel que desempeñan los casos prácticos cuando intentas hacer que el contenido complejo sea más accesible para un público más amplio. Así pues, en este libro he utilizado numerosos ejemplos surgidos de la vida de mis clientes y participantes en cursos, por no hablar de los míos propios.

			Los conocimientos que transmito en él son los que he dado a conocer a lo largo de los años, en parte, en mi trabajo como organizadora de cursos y profesora y, en parte, en mi trabajo como terapeuta. Con los años, he visto cómo unos mejores conocimientos sobre la forma en la que funcionan y están conectados los mecanismos psicológicos ha facilitado la vida a la gente con la que he estado en contacto. Ahora espero también conseguir un público más numeroso con la publicación de esta obra.

			Mi enfoque directo cuando doy consejos en este libro no debe considerarse como una serie de instrucciones sobre cómo vivir la vida de la única forma correcta. Todas las personas son muy distintas entre sí, y nunca hay una forma correcta de hacer las cosas que pueda aplicarse a todo el mundo. Debes encontrar tu propio camino, considera mis consejos como simples sugerencias que puedes decidir seguir o no, y decide si te parecen o no adecuadas. Puede que tu camino sea uno completamente distinto, ahora bien eso es algo con lo que no me he encontrado todavía.

			Sacarás más provecho del libro si lo lees desde la primera página hasta la última, pero también puedes leer cada capítulo independientemente del resto, y puedes usarlo como una obra de referencia.

			Ilse Sand

		

	
		
			Introducción

			Durante los muchos años en que he ejercido como vicaria y más adelante como psicoterapeuta, he oído a la gente contar sus historias. Con frecuencia he seguido de cerca y a lo largo de un prolongado período de tiempo sus alegrías y sus adversidades.

			En muchas ocasiones me ha sorprendido comprobar que los problemas que derivan de una falta de conocimientos generales sobre los sentimientos son numerosos. Algunas personas permanecen encalladas en patrones insanos porque están intentando cambiar algo que no puede modificarse. Otras llorarán a causa de circunstancias que, de hecho, podrían modificarse, mientras que otras se hallan atrapadas en conflictos innecesarios debidos a unos hábitos de pensamiento inadecuados que pueden rectificarse si se dispone de los conocimientos necesarios para ello.

			He visto cómo las personas pueden encontrar su camino una vez que han obtenido los conocimientos necesarios. Con un conocimiento más profundo sobre cómo funciona la psicología de las emociones son capaces de encontrar la energía suplementaria que necesitan para modificar en su vida todo aquello que puede cambiarse y verse libre de querer controlar las cosas sobre las que no tienen control.

			Mi intención al escribir este libro es transmitir las conexiones psicológicas a partir de un lenguaje accesible y referido a experiencias reales. Una vez sepas qué sientes en realidad y por qué, dar con tu camino en la vida se volverá algo mucho más fácil.

		

	
		
			Capítulo 1

			Encontrando tu sentimiento

			principal en el presente

			Las emociones no siempre son lo que parecen. Por ejemplo, si ves a una mujer llorando, probablemente pienses que está triste, pero puede que también esté asustada o airada. Lo cierto es que es algo típico del comportamiento de las mujeres ocultar distintos sentimientos al tiempo que se esconden tras una máscara de «tristeza».

			Si ves a un hombre que expresa ira, no puedes estar completamente seguro de que sea eso lo que está sintiendo en realidad, ya que también es típico de los hombres mostrar ira cuando, en realidad, están asustados, tristes, deprimidos o experimentan una crisis. En ocasiones, ni siquiera estamos seguros de qué es lo que estamos sintiendo. Cuanto más seas consciente de tus auténticos sentimientos, más fácil será tomar medidas.

			Se ha de distinguir entre los sentimientos básicos y los encontrados. Un sentimiento básico lo pueden mostrar, universalmente, todas las personas y las especies animales más avanzadas. El resto de los sentimientos pueden describirse como una mezcla variable de los sentimientos básicos.

			Existe algún desacuerdo en cuanto a qué sentimientos deberían considerarse como básicos, pero los terapeutas coinciden en que los cuatro siguientes pertenecen a esta categoría:

			• Felicidad

			• Tristeza

			• Miedo/ansiedad

			• Ira

			Estos sentimientos resultan suficientes cuando explicamos la mayoría de los que experimentamos.

			La decepción es, por ejemplo, una mezcla de tristeza e ira, mientras que sentirse tenso puede ser una combinación de ansiedad y felicidad.

			Si no estoy seguro de lo que estoy sintiendo, me haré las siguientes preguntas basadas en esos cuatro sentimientos:

			«¿Hay algo con lo que esté enfadado?».

			«¿Hay algo por lo que me sienta triste?».

			«¿Estoy asustado o quizás existe una sensación de felicidad que apenas esté siendo reconocida o mostrada?».

			Una vez dispongo de las respuestas, me resulta mucho más fácil exponer, por medio de las palabras, lo que estoy sintiendo.

			Los distintos grados de los sentimientos: siendo consciente de los primeros inicios vacilantes

			Con frecuencia no mostraremos un sentimiento hasta que éste haya alcanzado un cierto grado de potencia. Si «0» representa nada de sentimiento y «10», el nivel más fuerte quizá no descubras el sentimiento hasta que hayas alcanzado el nivel 5. Si consideras, pongamos por caso, la felicidad, los primeros inicios vacilantes te proporcionarán una ligera sensación de algo que se percibe como placentero. Si consigues una potencia plena, probablemente sentirás ganas de cantar, bailar o abrazar a alguien.

			—Querer abrazar a alguien, besarle y bailar

			—Sentir una sensación de calidez

			—Sentir una sensación de gozo interior

			—Sentirse entusiasmado

			—Sentirse ligero

			—Notar energía

			—Tener la sensación de mariposas en el estómago

			—Ligera sensación de algo placentero

			Puedes practicar ser consciente del sentimiento ya en estos primeros inicios vacilantes. Si hablamos de la felicidad, obtendrás más placer de ella si puedes aprender a descubrirla, incluso aunque sólo sea de una forma fugaz y su potencia únicamente alcance un nivel de 2 sobre 10. Quizá te volviste feliz porque un rayo de sol rozó tu mejilla o un transeúnte te sonrió. El sentimiento de tristeza también puede percibirse en distintos grados. El proceso puede parecerse al gráfico que aparece a continuación:

			—Esperar la muerte

			—Desear el sueño eterno

			—Gran fatiga

			—Ser profundamente infeliz

			—Sollozar

			—Querer llorar

			—Cara temblorosa

			—Nudo en la garganta

			—Lágrimas en los ojos

			—Pesadez en el cuerpo

			—Sensación de disgusto

			—Cierta fatiga

			Si descubres el sentimiento de tristeza en una fase relativamente temprana, tendrás una mayor cantidad excedente de energía para decidir cómo quieres relacionarte con dicho sentimiento. En el capítulo 6 se explica cómo puedes distanciarte del sentimiento o sucumbir a él por completo y, por lo tanto, abrirte paso a través de él «pasando el luto».

			Cuando nos referimos a la ira, es especialmente importante descubrirla lo antes posible. Una vez que hayas alcanzado el punto de perder los estribos, resulta difícil pensar con claridad, ya que, llegado ese punto, tendemos a pensar en dicotomías como blanco/negro, y nuestra capacidad para empatizar con la otra parte se reduce.

			—Iracundo

			—Al rojo vivo

			—Furia

			—Enfado

			—Irritación

			—Ligera sensación de «no gustarte las cosas en general»

			Cuando en mis talleres instruyo sobre la ira, a veces sugiero a los participantes que examinen cómo perciben los inicios vacilantes de su ira. Algunos dicen tener una sensación de frío, y otros de calidez. Los hay que, además, perciben una peculiar sensación en su estómago cuando algo empieza a irritarles. Si practicas el sentir tu cuerpo, esto puede ayudarte a descubrir los sentimientos, incluso aunque sólo estén ligeramente presentes.

			La intensidad de tus sentimientos variará dependiendo de la relación de la que te estés ocupando. Si están relacionados con otra persona, entonces, lo normal es que cuanto más te importe ésta, más intensos sean, también los negativos. Lo cierto es que si la persona a la que amas no te da lo que deseas, te sentirás especialmente dolido. Evidentemente, no te dolería tanto si la persona en cuestión fuera el propietario de la tienda de ultramarinos o el cartero.

			Si has sido educado en la creencia de que es cuestión de mostrarte lo más complaciente posible y no molestar a la otra persona con tus sentimientos, será extremadamente difícil que vivas relaciones íntimas. Creo que en ocasiones ésta es la lógica inconsciente por la cual algunas personas permanecerán solteras y nunca conocerán a la pareja adecuada. Esto se debe a que si conocieran a alguien que les declarara su amor, se asustarían de sus propios sentimientos y, por lo tanto, para protegerse, encontrarán algunos defectos en la otra persona y los utilizarán como excusa para replegarse. «No era la persona adecuada para mí», es lo que se dirán a sí mismos y a los demás.

			Descubre tu sentimiento a través de tus pensamientos

			A veces, cuando estoy sentado ante un cliente que me explica que está triste, puedo percibir que quizás entren en juego otros sentimientos. En tal caso, los pensamientos del cliente pueden ser buenos indicadores. Los pensamientos y los sentimientos están muy relacionados. Ésa es la razón por la que siempre les pregunto: «¿Qué pensamiento está relacionado con el sentimiento que estás experimentando ahora?». Si el pensamiento es: «No era justo que me tratase así», probablemente el sentimiento no sea de tristeza, sino de ira. Si tu pensamiento consiste en un juicio moral de otras personas, el sentimiento será la ira. Eso también se aplica si tus sentimientos giran alrededor de un tratamiento injusto.

			Pensamientos típicos relacionados con la ira

			• Él/ella debería haber sido más considerado (juicio moral).

			• Debería haberlo descubierto antes (juicio moral dirigido a ti mismo = ira introvertida).

			• Es injusto.

			• Me están engañando.

			Pensamientos típicos relacionados con la tristeza

			Son pensamientos sobre algo que te hubiera gustado haber tenido. Puede que estuvieras pensando en lo maravilloso que hubiera sido hacer ese viaje que tuvo que cancelarse debido a una factura inesperada. O puede que en tu mente te imagines a la persona a la que de verdad te hubiera gustado llevarte contigo, pero decidiste priorizar otra cosa.

			Tal vez tus pensamientos giren alrededor del hecho de que te hubiera gustado ser más esbelto, más guapo, más inteligente o más encantador.

			Pensamientos típicos relacionados con la felicidad

			• Qué afortunado soy.

			• Qué hermoso que es esto.

			• Qué día más maravilloso.

			• Mañana será incluso mejor.

			• Menos mal que no acabó siendo peor.

			Pensamientos típicos relacionados con la ansiedad

			• No funcionará.

			• No puedo soportar esto.

			• No puedo con esto.

			• No podré hacerlo a tiempo.

			• Esto es peligroso.

			Así pues, si no estás seguro de cuál es el sentimiento que estás experimentando, puedes intentar dirigir tu atención hacia tus pensamientos para encontrar la respuesta. Otra posibilidad consiste en descubrir tu sentimiento examinando qué es lo que quieres.

			Encontrar tu sentimiento a través de lo que quieres

			En el centro mismo del sentimiento hay un impulso, un deseo de movimiento. Por ejemplo, considera la palabra «emoción». «Emoción» significa “antes del movimiento”. Puedes encontrar el sentimiento escuchando al movimiento. Utiliza tu imaginación y genera una imagen interior de un acto que tú o algún otro esté llevando a cabo que haría que tu cuerpo se sintiera satisfecho en este preciso momento.

			Determinadas personas experimentan una sensación de desasosiego o descontento en su cuerpo, pero no saben con seguridad en qué consiste o el porqué. Si, por ejemplo, el cliente percibe la sensación de desasosiego en las piernas, normalmente preguntaré qué tienen ganas de hacer las piernas. Si sienten que quieren irse corriendo, el sentimiento probablemente sea de ansiedad. Si tienen ganas de dar patadas es muy probable que se trate de ira.

			Si te sientes airado, tal vez sientas ganas de llevar a cabo un acto violento. No obstante, puede que sea algo tan prohibido que no te permitas sentirlo. Puede que ni siquiera percibas tu propia ira y que tengas dudas sobre su existencia. Intenta imaginar que la persona con la que estás furioso está de pie frente a ti y que resbala con una piel de plátano, e intenta percibir qué te hace sentir esa situación. Si tu rostro se ilumina y te ríes, probablemente estés airado.

			Si no estás seguro de qué sentimiento estás experimentando en ese momento, tu nuevo camino puede consistir en preguntarte: «¿Qué le apetece hacer a mi cuerpo justo ahora?». Si te centras en lo que tu cuerpo desea, podrás descubrir qué sentimiento está presente.

			Admite tus sentimientos, pero no te dejes guiar ciegamente por ellos

			Tú no eres tus sentimientos. Éstos no pueden identificarse como algo que seamos, sino como algo que tenemos.

			Intenta distanciarte del sentimiento concreto que estás experimentando y decide si quieres sucumbir a él o ir en su contra. Sé consciente del hecho de que puedes elegir.

			Mientras escribo este libro, descanso de vez en cuando, imprimo algunos capítulos y me siento a leerlos. A veces pienso que lo que he escrito es un batiburrillo carente de utilidad e incoherente. Me entristezco y quiero tirarlo todo a la basura. Pero es entonces cuando decido ir en contra de mis sentimientos y mi deseo. Me fuerzo en permanecer sentada un poco más y, con frecuencia, lo que sucede es que, de repente, descubro una nueva forma de estructurarlo de modo que tenga más sentido.

			Puede que tú también hayas notado que si permaneces en el caos en lugar de huir de él sueles descubrir que, como resultado, surge algo completamente nuevo.

			Resumen del capítulo 1:

			Encontrando tu sentimiento

			principal en el presente

			Los sentimientos son algo que tenemos, y no algo que somos. Podemos optar por sucumbir al sentimiento que experimentamos en el momento actual o bien distanciarnos de él y hacer otra cosa distinta. Con cuanta más exactitud puedas identificar qué es lo que estás sintiendo en este preciso momento, más fácil será que encuentres tu camino.

			Si no estás seguro de lo que sientes, puedes examinar los pensamientos conectados con el sentimiento o preguntarte qué tiene ganas de hacer tu cuerpo justo ahora.
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