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				A todas las estrellas 

				que aprenden a brillar en la oscuridad.
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				Humana, ante todo, humana

				Esa noche en la que no conseguiste conciliar el sueño mientras te debatías sobre si hacías lo correcto o no. Ese trayecto en el coche en el que te encuentras en mundos paralelos; sabes de dónde has salido y dónde has llegado, pero no recuerdas prác-ticamente nada de lo que te ha acontecido en el camino porque estabas dándole vueltas y más vueltas a eso que tanto te preocu-paba. La sensación agridulce de saber lo valiosa que es la vida y no acabar de saborearla… Estos y muchos otros momentos que vives en diferentes tonalidades que colorean tu vida, requieren de adiestrar una de las miradas más retadoras para la mente: la de la AUTOEXIGENCIA. 

				Si existe algo que es tan humano como el respirar es tu emocio-nalidad: eres un ser emocional —aunque, a partir de ahora, si me lo permites, te llamaré ESTRELLITA—. Perteneces a un mundo emocional. Lo sientes. Porque es el mismo que está detrás de que se te nuble la visión en unas ocasiones o no puedas pensar con cla-ridad en otras. Quizás —seguramente más veces de las que te gus-taría— todo este mundo emocional que sientes haga que percibas la vida como la escalada hacia una cima agotadora. Son incontables las veces que observo cómo una persona padece su vida, en lugar de —no te diré ni siquiera disfrutarla— vivirla. ¿Cuántos nudos en el estómago? ¿Cuántos buff han sido testigos de ello?

			

		

	
		
			
				Seguro que sabes a qué me refiero si te digo que la autoexigen-cia apaga tu luz —y la del mundo en el que convives— y enciende la oscuridad. Unas veces, de forma paulatina; otras de golpe y súbitamente. Tranquila, como buena estrellita que eres, precisas de esa oscuridad para brillar. Y también, dicho sea de paso, para aprender a volar hacia tu Libertad Emocional. 

				Suena grandioso —y lo es—, pero no es grandilocuente. La Li-bertad Emocional implica —simplemente— saber qué hacer con lo que sientes (aprender a gestionarlo) y vivir tranquila. Ni más ni menos de lo que te mereces como persona HUMANA que eres.

				Puede que hayas encontrado este libro en la sección de autoa-yuda. Y debo decirte que me incomoda ese concepto y lo que muchas veces engloba. Soy una psicóloga realista y convivo todos los días con seres humanos, no con personajes sacados de una po-sible peli de ciencia ficción como las que llevan los títulos de: Si quieres, puedes, Puedes ser feliz si te lo propones, o Fluye con lo que la vida te traiga. 

				Lo cierto es que la vida es toda una yincana emocional como para quedarnos tan a gusto dentro de esas pelis. Por todo ello, y haciendo un homenaje a la estrellita humana que eres, me com-prometo a no hablar —ni siquiera a reflexionar— sobre aquello para lo que no te dispense HERRAMIENTAS mediante las que puedas gestionarlo. Cada vez que lo haga, verás que en el margen te lo indico con este símbolo. En caso contrario, permíteme que guarde un respetuoso y res-ponsable silencio.

				No pretendo que alces el vuelo de la nada, ni que te transfor-mes cual oruga que se metamorfosea en una mariposa y renuncia por completo a lo que era, convirtiéndose en algo irreconocible. Ya eres una mariposa hecha y derecha. Tus luces y tus sombras 
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				forman parte de ti y de la vida. Te facilitaré que continúes tu vue-lo aprendiendo a convivir con ellas, en este efímero espacio de tiempo que es la vida, aprendiendo a detectar y gestionar tu auto-exigencia —unas veces no elegida y otras autoimpuesta— para así hacerte la vida más fácil.

				Y, con esa misma pretensión, la de facilitarte siempre las cosas, permíteme que te presente a Lucía, una persona muy especial con la que te cruzarás a lo largo de los nueve capítulos que componen esta primera obra de la colección LIBERTAD EMOCIONAL, y con la que te volverás a encontrar si te agrada esta experiencia y decides continuar junto a mí en los restantes libros que la com-ponen. 

				Lucía no eres tú, pero se parece mucho a ti porque, de hecho, la he recreado —literariamente hablando— por y para ti. Pero, ante todo, a partir de ti. Lucía es fruto de innumerables horas de consulta, de decenas de horas de escucha activa, en entrevistas diseñadas ad hoc para empatizar con tu situación, fruto de mi preocupación por hallar soluciones que, una vez más, te faciliten la vida. 

				A través de ella, descubrirás que no estás sola. Que existe una galaxia común donde todas las estrellitas que atraviesan por cir-cunstancias coloreadas por matices similares se pueden encontrar para compartir pesares y soluciones.

				En este libro te regalo un pedacito de mí y muchos pedacitos estelares de todas y cada una de las Lucías: las personas a las que acompaño, día tras día, para que aprendan a convivir emocional-mente de una forma más amigable, tanto con ellas mismas como con el/su mundo. Deseo que se convierta en todo un hogar emo-cional para ti, al igual que lo es para mí. 

			

		

	
		
			
				Estrellita, si estás lista: despliega tus alas, solo entonces lo haré yo con las mías para que vayamos alineadas. 

				Gracias por dejarme acompañarte y permitirme estar a tu lado. 

				A tu señal, alzaremos el vuelo y revolotearemos juntas.

				Cuando tú digas, cogemos impulso y empezamos.
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				Capítulo 1 Emociónate bien para sentirte bien Tu cuerpo baila al son de lo que sientes

				«Amurallar el propio sufrimiento

				es arriesgarse a que te devore desde el interior». 

				FRIDA KAHLO

				—¡Farsante! —grita Lucía con todas sus fuerzas. 

				—¿Cómo dices, hija…? —La voz de su madre, procedente de la sala de espera de la clínica, consigue sobresaltarla. Lucía estaba tan absorta en sus propios pensamientos y preocupaciones, que se había olvidado de que su madre la estaba esperando para volver juntas a casa desde hacía casi una hora…

				—¡Nada, mamá! —exclama en dirección al vestíbulo. Y, a con-tinuación, volviéndose de nuevo hacia su propio reflejo en el espejo de su gabinete de fisioterapia, vuelve a increparse, esta vez entre dientes—: ¡Impostora! ¿Y tú presumes de administrar un negocio enfocado a la salud corporal? Pero ¿cómo te atreves tú a tratar y a ir dando consejos terapéuticos a otras personas…? ¿Tú que ya has perdido la cuenta de los meses que llevas prometiéndote hacer un hueco en tu propia agenda para cuidarte a ti misma…?

				Lucía habría continuado así un buen rato, de no haber sido porque su madre, preocupada por los murmullos y los gritos aho-

			

		

	
		
			
				gados que ha estado escuchando desde la salita de espera, se ha aproximado hasta el gabinete donde Lucía recibe a sus clientes para averiguar por qué su hija tarda tanto. 

				Sorprendida por la mirada intranquila de su anciana madre, Lucía se concede una momentánea tregua. Solo el sentimiento de culpa por haberse olvidado completamente de su mamá le duele más que el resentimiento que alberga contra sí misma. Por no ha-blar de su autoridad como profesional que, cada día que pasa, ella —y solo ella— pone más en tela de juicio. 

				De hecho, hace mucho tiempo que «se la tiene jurada» a sí mis-ma. Siempre que pasa por delante de uno de los espejos de su clínica de fisioterapia, se fuerza a reprimirse para no estallar en palabras autodestructivas hacia aquel reflejo de un fraude de mujer que no es capaz de predicar ante sus clientes con su propio ejemplo.

				Pasear por la orilla del mar, hacer deporte, asistir a las sesiones de yoga y meditación con su grupo, cocinar alguna receta salu-dable y las terapias manuales como la fisioterapia o la osteopatía habían sido sus grandes pasiones desde que tenía uso de razón. Siempre había tenido clarísimo que, en cuanto la vida le concedie-se la más mínima oportunidad, haría de sus pasiones su negocio y su forma de vida. 

				Y así había sido. A otras emprendedoras les habría costado años arrancar con sus planes de empresa y comenzar a generar ingresos. Sin embargo, era tal el entusiasmo, la perseverancia, la paciencia y el compromiso de Lucía que, desde el primer día que abrió su clí-nica de fisioterapia en aquel exclusivo barrio de la ciudad, jamás le habían faltado clientes de esos que no se cansaban de recomendar sus tratamientos.

				Desde sus comienzos como mujer empresaria había sido muy consciente de que el éxito de su negocio dependía de predicar con 

			

		

	
		
			
				el ejemplo y empezar por cuidarse. Y, de ese modo, inspirar a que sus clientes se motivasen a hacer lo mismo. «¿Confiaría yo en una profesora como Marisa si, al llegar a su centro de yoga, la viese agobiada, estresada y se pasara la clase hablándonos de sus proble-mas? ¿Acaso elegiría a Marta y sus consejos nutricionales si ella no fuera coherente con lo que me sugiere?», reflexiona Lucía quien, a pesar de conocer de sobra la respuesta, siente que, en su caso, todo se ha empezado a torcer en algún momento. «Y lo peor de todo es que no lo he visto venir», se recrimina.

				Al principio, como era lógico, se volcó al doscientos por cien en la búsqueda del local idóneo y con la ubicación perfecta. Después fueron los proyectos de interiorismo e imagen corporativa para la clínica, buscar proveedores, recibir los pedidos, las campañas de marketing… Pero, una vez que estuvo todo listo, su propensión a asumir el rol de cuidadora de todos y a no decir que no a ninguno de sus clientes mientras se dejaba de priorizar, poco a poco fueron haciendo el resto. 

				—Te sientes tan responsable del bienestar de todos los que te rodean, que ya te has habituado a no contemplar que tú eres lo más importante —le suele reprender cariñosamente Sergio, su pareja, cuando llega exhausta a casa cada noche—. Se te olvida que la ener-gía que nos das a los demás debe estar dentro de ti primero. 

				Bien sabe Lucía que Sergio lleva más razón que un santo. Pero esta situación viene de lejos. Meses; años quizás. Lo único que sabe es que, desde hace mucho tiempo, cada día que se levanta, se ve peor físicamente. Paulatinamente se ha ido acostumbrando a la amarga sensación de sentirse a disgusto consigo misma y con su cuerpo. 

				Con la excusa de la falta de tiempo y energía, Lucía comenzó a no aplicarse a sí misma lo que sabía y aconsejaba a sus propios 

			

		

	
		
			
				clientes. Y así, día a día, fue perdiendo por completo la motiva-ción y la autodisciplina en el cuidado personal. Tanto que, en la actualidad, casi ni lo contempla.

				Sin embargo, lo que más le escuece es el resentimiento que ex-perimenta contra sí misma: se siente una «estafadora» incoherente con sus clientes, a los que ahora casi ni se atreve a mirar a los ojos cuando les recomienda pautas y herramientas que ni siquiera se aplica a sí misma. No predicar con el ejemplo le hace sentir fatal. Esto le pesa muchísimo, pero no ve la forma de salir de ahí de una vez.

				Siempre había confiado en que la vida fuese algo más que «eso». Que llegase el momento en que pudiese retomar la senda perdi-da. Reaprender a disfrutar del día a día y desembarazarse definiti-vamente del agobio constante que suponía aquella yincana en la que parecía haberse convertido su vida de un tiempo a esta parte: compromisos familiares, obligaciones profesionales, intermina-bles metas diarias, retos constantes, enchufada 24 horas, 7 días a la semana…

				Y el mejor ejemplo de ello lo tenía delante de sus propias nari-ces. Imposible no verlo. Un nuevo domingo que tocaba a su fin y ella allí, con ochenta mil cosas sin acabar. Entre agendar las citas para la semana siguiente, la recopilación de las facturas para en-viárselas a su gestor, las stories para subir a su cuenta de Instagram o aquella sesión de fotos dentro del local para promocionarlo ha-bía dado al traste con otro fin de semana en el que, por supuesto, no había habido ni el más mínimo hueco para ella misma. Cero relajación, cero deporte, cero autocuidados… Eso sí: ¡frustración por las nubes! 

				Ya en casa, tras haber pasado por casa de su madre para prepa-rarle la cena y ayudarla a asearse, Lucía se desploma en el sofá y, 

			

		

	
		
			
				con la tele puesta de fondo, como quien contempla un mandala, su mente empieza a hacer sonar la canción de siempre volviendo a su habitual cuento de la lechera: una vez más se promete a sí misma que esta noche se acostará temprano, con la idea de levan-tarse pronto a la mañana siguiente y, antes de que se despierte su madre, dedicarse un ratito a ella: meditar, un poco de yoga, hacer algo de deporte… Lo que sea con tal de recuperar poco a poco aquella rutina que tanto bien le hacía y que la llenaba de energía.

				Y así se lo explica a Sergio, que acaba de llegar todo sudado después de su partido semanal de pádel. Y él, como siempre, le responde que le parece una idea fantástica. Además, le propone, una vez más, encargarse él de llevar a la madre de Lucía al centro de día y de recogerla por la tarde, de modo que ella disponga de más tiempo para dedicarse a sí misma.

				Mientras Sergio se ducha, Lucía piensa maliciosamente en cuánto le gustaría poder tener una de esas parejas a las que echar la culpa de todas sus desgracias y procrastinaciones, pero lo cierto es que Sergio no solo es un compañero de vida ideal; además, ha sabido mantener consigo mismo ese compromiso de autocuida-dos que a Lucía le resulta tan complicado preservar en su vida. 

				«He acumulado demasiado», se dice a sí misma, reconociendo que ha sido ella y nadie más quien ha decidido cargarse la «mochila» con mucho más de lo que física y emocionalmente es capaz de asu-mir. Por más que le pese, es ella misma la responsable de no permi-tirse esa parcela que Sergio preserva para sí, para sus hobbies y para sus amistades. Le envidia muchísimo. Y no es que ella no anhele ese espacio vital. Pero se siente «culpable» si coloca sus necesidades y su autocuidado entre sus prioridades. Se ha acostumbrado a dejarse a sí misma para el último momento. Y, por ende, ha perdido esa au-todisciplina de la que su bienestar depende tanto como del comer o del respirar.

			

		

	
		
			
				No obstante, Lucía sueña con volver a ser la que era. Y, como si el sonido del agua resbalando por el cuerpo desnudo de su pareja le sirviese también a ella para limpiar y aclarar su mente, Lucía se vislumbra retomando las clases de reflexoterapia, viajando al sudeste asiático, mejorando su inglés, apuntándose a una carrera popular, yendo a conciertos con sus amigas…. Incluso, cuando ve salir a Sergio de la ducha, por su mente cruza ese anhelo largamen-te postergado de ser madre. 

				Pero, una vez más, no ve la forma de compatibilizarlo con toda la estructura profesional que ha creado. Y, de pronto, regresa, como un nubarrón que amenaza tormenta, el agotamiento acu-mulado a lo largo de toda la semana. Se siente desfallecer: una horrible presión en la cabeza hace presa de ella. Nota cómo la energía abandona su cuerpo, que le habla en forma de contractura cervical y un fulminante retortijón que la parte en dos le obliga a encerrarse en el cuarto de baño. 

				—¿Estás bien, amor…? —le pregunta preocupado Sergio des-de el otro lado de la puerta.

				—Sí, sí…, no te preocupes —le ruega Lucía, replegándose so-bre sí misma.

			

		

	
		
			
				EMOCIONES SANAS IN CORPORE SANO

				La relación entre la salud física y la salud emocional es un ca-mino de doble vía. Pues, del mismo modo que una buena gestión emocional protege de los problemas físicos e interviene en el pro-nóstico y evolución de muchas enfermedades físicas, así, un des-equilibrio físico, o el mero hecho de disponer de un diagnóstico también afectará directamente al bienestar emocional. 

				Se trata de una interacción compleja. Por lo que, enfocarla como una relación causal (de A está en el origen de B o viceversa) sería ha-cerlo de manera simplista. ¡Existen tantas correlaciones! Tu predis-posición genética, tu contexto, tus vulnerabilidades, tus hábitos… Todos ellos comparten papeles protagonistas en esta ecuación. 

				Sin embargo, a pesar de esta complejidad, permíteme que te pregunte: 

				¿Dónde se genera tu emoción? En tu cerebro. 

				¿Y dónde se encuentra tu cerebro? En tu cuerpo. 

				Por lo tanto, cualquier emoción que experimentes repercutirá directamente (para bien o para mal) en cómo tu cuerpo se encuen-tre y en la energía disponible que tengas. 
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				Finalmente, según sea tu emoción, experimentarás una sensa-ción de mayor o menor energía. Y sentir energía se relaciona, in-dudablemente, con sentirse saludable. 

				Así pues, podríamos concluir que tu salud será (como ocurre con el saldo de tu cuenta bancaria) el balance de lo que dispone tu organismo a favor (aquello que le aporta energía) menos lo que le daña y perjudica (aquello que le resta energía). 

				¡Cuántos nudos en el estómago habrás sentido cuando algo te ha generado incomodidad! Probablemente, recuerdes haberte quedado atrapada alguna vez entre ellos. Y, tras ese nudo, ¿qué has sentido? ¿Más, o menos energía…?

				Lo mismo que sientes tú es lo que experimentan muchas de las personas a las que atiendo en mi consulta. Acuden a mí cuando están conviviendo con síntomas físicos o, incluso, tras un «inespe-rado» diagnóstico. 

				—He acumulado demasiado, me tenía que salir por algún lado —me confiesan.

				Y eso acumulado, en lo que al mundo emocional se refiere, son los estresores emocionales. Un coste que vale la salud no pagar. 

			

		

	
		
			
				TODAS LAS EMOCIONES VALEN ORO

				Me gustaría aclarar algo, ahora que estamos comenzando una travesía que va a durar el resto de tu vida. Todas (sí, todas) las emociones son necesarias. Incluso esas que se activan en el mo-mento más inoportuno y de la forma más inapropiada y desa-fortunada. Sí, esas también. Porque, aunque te cueste creerlo, su activación no es caprichosa: responde a un patrón automatizado que has integrado dentro de ti a lo largo de los años, sin que ape-nas seas consciente de ello.

				Cuando hablo de tu patrón automatizado, me refiero a esos pensamientos, emociones y/o comportamientos que has repetido una y otra vez a lo largo de tu vida sin siquiera plantearte escuchar cómo sientan a tu cuerpo, ni si son saludables o no para ti. 

				Para que empecemos a hablar el mismo idioma, he de pedir-te algo que encuentro crucial. Una solicitud que se convierte —así, sin anestesia, ni haber entrenado (todavía) tu mente— en la primera norma necesaria e imprescindible para tu gestión emocional. Se trata de que, a partir de ahora, cuando te refieras a lo que sientes, lo hagas en términos de si una emoción es adaptativa o no, en lugar de si es correcta o incorrecta, buena o mala. Alejándote de los juicios: sin luchas, sin prohibiciones, ni exigencias. 

				Ya lo dijo Darwin: «No es el más fuerte de las especies el que so-brevive, tampoco el más inteligente. El que sobrevive es el más adaptable al cambio». 

				En este sentido, una emoción adaptativa es aquella que se ajus-ta, no solo a tu supervivencia emocional (en el corto plazo), sino también a tu evolución y crecimiento personal (en el largo plazo). 

			

		

	
		
			
				Esto implica que una emoción adaptativa, en muchas ocasio-nes, puede llegar a sentirse como desagradable. Te explico. Es el caso, por ejemplo, de aquellas emociones percibidas como incó-modas en este momento y que, al analizarlas posteriormente, te das cuenta de que son necesarias para que te encamines hacia el siguiente nivel de tu vida y no te estanques. Me refiero a esas de las que, tarde o temprano, aprenderás; las que sabes que «te harán más fuerte», las que te impulsan a tomar decisiones (priorizándo-te), las que te avisan que «por este camino no», las que forman parte de la cicatrización de tus heridas y las que implican que estás mirando de frente a tu adversidad. Estas emociones no son «ma-las», sino adaptativas, necesarias y valen oro. 

				Así pues, el primer paso para sentirte libre emocionalmente es precisamente este. Asumir que, durante toda tu vida, sentirás emociones diversas con diferentes polaridades. Aceptar su presen-cia (tanto si estas emociones incorporan matices dulces o amar-gos) es el primer peldaño que has de subir en esta escalera que te conducirá hacia tu Libertad Emocional.

				Y, desde este mismo momento, conviene que te hagas a la idea de que existe un abismo entre que sepas algo (entendiéndolo des-de la razón y saberlo) y otra muy diferente es que lo asumas (inte-grándolo desde la emoción y aceptarlo). 

				ACEPTAR NO SIGNIFICA:

				ni que te conformes con ellas, 

				ni que debas actuar con pasividad, 

				ni que te generen comodidad, 

				ni que te cruces de brazos mientras las sientes, 

				ni que debas estar de acuerdo con ellas. 

				Tampoco que las cosas fluyan sin más. Y que te resignes, cual espectadora que ve las cosas pasar, sin voz ni voto. Aceptar impli-

			

		

	
		
			
				ca que, con independencia de lo que me gustaría sentir o no: la emoción es la que es. Aprendamos a normalizar que sientes lo que sientes, y está bien. Repito una vez más: alejándote de los juicios, sin luchas, sin prohibiciones, ni exigencias. Solo así podrás convi-vir con lo que sientes y transformarlo. 

				Quizás ahora la palabra aceptación resuene dentro de ti a: «Sí, bueno, qué bonito parece, pero… ¡hacerlo real es otra historia!». Todo a su tiempo. Tras haber incorporado estratégicamente, pasi-to a pasito, las diferentes herramientas que te propondré lo verás todo con más realismo:

				Lo primero de todo es que aprendas a valorar por igual todas las emociones. Por el momento, has de aprender a concederte el permiso de sentirte cómo te sientes, sin más. Ese será el pri-mer paso en tu camino hacia la Gestión Emocional.

				Tras él, tomarás consciencia de qué implica reaccionar y qué implica responder emocionalmente. A lo largo del ca-pítulo 2, también comenzarás a crear tu propia estrategia de coherencia para «poner el freno», cuando lo desees, a tu intensidad emocional relacionada con la autoexigencia.

				El tercer paso será aprender cómo funcionan tus pensa-mientos relacionados con la autoexigencia. Asimismo, aprenderás a graduar las gafas a través de las que miras, tanto al mundo, como a ti misma, para que lo hagas de forma saludable. 
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				A continuación, a lo largo del capítulo 4, irás soltando el lastre de tu mochila emocional y harás espacio para incor-porar herramientas imprescindibles para tu estabilidad y, como no, libertad emocional. 

				Para, en el capítulo 5, acertar en esa diana que supone aprender a gestionar la tendencia a la preocupación, la cau-sante de tantos disgustos evitables. 

				Y, en el capítulo 6, adiestrar tu baja tolerancia a la incerti-dumbre.

				Incluso llegarás a crear ACEPTACIÓN (en mayúsculas) de sucesos que ahora mismo ni te plantearías cuando, en el capítulo 7, trabajes la baja tolerancia a la frustración.

				Tras lo cual, te acompañaré para que te liberes de tu miedo al fracaso. 

				Y, finalmente, en el noveno y último capítulo de este pri-mer libro de la colección LIBERTAD EMOCIONAL, profundizaremos específicamente en una emoción que la autoexigencia activa en más ocasiones de las necesarias y saludables: el sentimiento de culpa. 

				Pero, por ahora, quédate con el concepto de la ACEPTACIÓN, te será muy útil porque, en todos los años que llevo ayudando a otras personas a gestionar sus emociones, todavía no se me ha dado el caso de ninguna que haya acudido a mí tras padecer una crisis de ansiedad que no haya intentado «rechazarla», o desee huir de ella. No sé si has experimentado alguna. Suele hacerse acom-pañar de sensaciones físicas muy intensas en las que, incluso, las personas temen por su vida. No falla: lo primero que suelen decir-me estas personas es algo como: «¡No quiero sentirme así!». Y no me extraña: yo también las he padecido y sé por experiencia cuán desagradables y paralizantes pueden llegar a ser.

				Sin embargo, en su ofuscación, no se percatan de que ese re-chazo no hace más que intensificar su malestar e incrementar las 

			

		

	
		
			
				probabilidades de padecer una crisis de nuevo. La persona se pone en modo lucha con lo que siente —es decir, con ella misma—, y no logra salir del bucle. Cuando entiende que es imposible mejo-rar aquello que es rechazado —ya que invierte y agota su energía en alejarlo en lugar de gestionarlo— es cuando la transformación interna puede iniciarse y es factible mover la emoción. Es un re-quisito indispensable. 

				De hecho, una norma básica en salud mental para la gestión de los miedos —y llevados al extremo de las crisis de ansiedad— es que la persona aprenda a afrontar. La evitación o escape de las situaciones que generan malestar no hará más que dar de comer a los monstruos (te hablaré de ellos dentro de muy poquito). No podrás mejorar lo que no aceptas como es y lo que es. Así que, a partir de ahora, te invito a que estrenes tu CAJA DE HERRAMIENTAS con una que resulta imprescindible para que tu cerebro, pasito a pasito, nos dé permiso para iniciar este viaje en el que aprenderás a gestionar tus emociones. Se llama LA PIPA DE LA PAZ y la debes emplear en todos aquellos momentos juiciosos en los que te en-fadas contigo misma por sentir lo que sientes. 

				Me encantará saber que, a partir de ahora, te atreverás a usarla integrando este mantra:
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				En los sucesivos capítulos dispondrás de multitud de suge-rencias estratégicas, además de las que ya tengas para que, libre-mente, elijas qué hacer con lo que sientes. Y, una cosa más. Ten presente que a las emociones sentidas como negativas se les pue-de sacar mucho jugo e información. De ese modo, puedes evitar que «tu vaso» se llene hasta el punto de que rebose en forma de síntomas físicos. No te pierdas la oportunidad que te proporcio-nan para salir de tu piloto automático y tomar consciencia de ellas. Te suministran una información sobre aspectos de tu vida que debes priorizar, en forma de eliminación, cambio, o mejora. 

				En la GUÍA PERSONAL que encontrarás al final de este capí-tulo, te invitaré a que te formules a ti misma una serie de pregun-tas. Me harías muy feliz si tuvieras a bien compartir tus respuestas conmigo. Puedes hacerlo enviándomelas a mi correo electrónico: tonamir@brillantemente.es

				Para facilitarte la vida —y teniendo en cuenta que, cuando la emoción negativa sube, la capacidad de razonamiento baja— desde ya te anticipo que sería perfectamente normal que, en el mismo mo-mento que te esté naciendo la emoción, no te salgan las respuestas. 

				Por ello, también te recomendaré —como hago con muchas de las personas que visitan mi consulta— que dispongas de tu CUA-DERNO DE CRECIMIENTO PERSONAL. Te darás cuenta de que este cuaderno irá adoptando, a lo largo de tus aprendi-zajes, diferentes matices y colores. Además, le irás cogiendo cada vez más cariño: será tu compañero de viaje. Elige alguno especial (porfa). Incluso te animo a que diseñes el tuyo. Saca de ese cajón «aquel que compraste para usarlo en algún momento especial» y que te pareció precioso… Para facilitártelo, junto a Anika Prieto, una ilustradora maravillosa, hemos creado uno que he puesto a tu disposición en mi web. Un cuaderno repleto de páginas en blanco 

			

		

	
		
			
				deseosas de que plasmes tus aprendizajes y al que puedas regresar en cualquier momento de tu vida. Lo puedes obtener aquí:

				En este momento de la partida y «solo» para empezar (ni te imaginas la que se avecina) te sugiero que el cuaderno que eli-jas tome forma de diario emocional, para así familiarizarte con la toma de consciencia de lo que sientes. Te será de gran utilidad para que estructures e interpretes tus emociones. No tiene por qué ser en el momento que las sientes, pero sí cuando te des permiso para mirarlas y tu razonamiento esté en buena condición para ha-cerlo. Es algo así como dejar lo vivido en pausa para no removerlo. Y, una vez el agua se amanse, mirarlo. Si no la anotas, mucha de esa información valiosísima se esfumará. 

				Y, en el caso de tener respuestas, «despertares» y conclusiones: relax. Eso no quiere decir que debas materializar cambios inme-diatamente (ni lo aconsejaría). Cada persona tiene sus tiempos y posibilidades de maniobra. Pero sí que implica, como mínimo —que no es poco—, que se esfume la ceguera de aspectos que te restan energía y son un riesgo para tu bienestar emocional y para tu salud. A la vez que también dejarás constancia de lo que sí te hace bien y lo que te da energía y bienestar. Reflejará tus luces y tus sombras, como estrellita HUMANA que eres. 

				Nutrir y llevar actualizado un diario emocional básico no te su-pondrá más de cinco minutos al día. Es el momento de incorporar 
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				a tu caja de herramientas LA CALIBRADORA. Si lo haces, tendrás la «excusa» perfecta, aunque deseo que sea todo un motivo, para concederte unos minutos al día en los que incorpores las respuestas a estas tres preguntas:

				De 0 (poca energía) a 10 (máxima energía), ¿cómo me siento hoy?

				¿Qué emociones han sido las predominantes? (en la GUÍA PERSONAL encontrarás un QR con un enlace directo a un listado descargable de estados emocionales y que te sea más fácil identificar y poner nombre a lo que sientes).

				¿Hay algún suceso, persona o situación que se relacione con lo que he sentido?

				El hecho de registrarlas, para disponer de ellas cuando precises, implicará directamente que no las rechazas o evitas, las identificas y sabes que forman parte de ti. 
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				¿GESTIONAR O NO GESTIONAR? HE AHÍ LA CUESTIÓN

				Una vez te has permitido mirar, reconocer y no rechazar la emoción es el momento más idóneo para que tomes una decisión: gestionar o no gestionar (he ahí la cuestión). Y, aunque te pueda parecer clarísima la respuesta, por mi parte sería una muy mala profesional si, llegadas a este punto, no te ayudase a identificar claramente los pros y contras de ambas decisiones: 

				Pero…, ¿cómo? ¿Que gestionar tiene peajes? —te podrás estar preguntando, al igual que hacen muchas de las estre-llitas en mi consulta.

				Por supuesto —te respondería yo. Y, a continuación, aña-diría para tu estupor—: incluso no gestionar tiene benefi-cios. A continuación, te los mostraré… 

				Además, para ahorrarte disgustos, te sugiero que distingas en-tre cuál será tu postura como norma o como excepción (más que decantarte por un lado u otro de forma extrema). Ya que no será realista querer lograr constantemente una postura o la otra todos los días y a todas horas. Eres humana y estás en una vida que se encuentra en constante movimiento y cambio, con subidas y ba-jadas, al igual que habrá días de más luz y otros de más oscuridad. Aquí nace gran parte de la frustración cuando alguien está apren-diendo a gestionar sus emociones: aprenderlo y hacerlo siempre bien en todo momento. 

				Así que, antes de que decidas si deseas tener una actitud de gestionar tus emociones o no hacerlo, me gustaría que tuvieras en cuenta varias cosas:

				Gestionar una emoción es moverla hacia un lugar diferente de donde se encuentra (ya sea subiendo o bajando intensi-

			

		

	
		
			
				dad, duración o forma), utilizando las estrategias y recur-sos de los que dispones. 

				Decidir transitar este camino implicará un coste energé-tico. Las herramientas de gestión salen de ti y necesitarán de tu gasolina. Ahora bien, deberás decidir si la energía la deseas invertir en prevención o en curación.

				Gestionar, además, implica convivir con una inicial sen-sación de rareza. Cuando sales de tu patrón automático y tras haber modificado tú misma la emoción te sientes rara, muy rara. Dentro de ti resonará algo así como «no me siento yo».

				Deberás darte permiso para renunciar a unas sensaciones/pensamientos a los que tu cerebro está acostumbrado. Y eso, no le va a gustar nada. Inevitablemente, se rebelará y te intentará boicotear, para que regreses a las emociones conocidas y patrones en los que siente comodidad (a pesar de que para ti sea un lugar de confort con malestar e incó-modo). 

				Apostar por la gestión emocional lleva implícita una doble tarea. La de aprender a detectar cuándo tu cerebro no de-sea que cambies tu estado emocional. Lo detectarás cuan-do, al presentarte herramientas y soluciones, te suelte frases de este estilo:

				«¿Haciendo esto me irá bien?».

				«Suena muy bonito, pero no sé…».

				«No valgo para esto / no puedo / no me siento capaz».

				O, incluso, con frases tan frustrantes como: 

				«Vuelvo a estar como antes».

				«He retrocedido».

				«Esto no me sirve».

			

		

	
		
			
				Atención porque te presento la segunda de las he-rramientas que vas a incorporar a tu CAJA DE HERRAMIENTAS. Se trata de LA SIRENA. Y te reco-miendo que la tengas a mano para activarla en caso de… 

				PORQUE TE HARÁ FALTA. Y ESTO, TAMBIÉN TE DE-MANDARÁ ENERGÍA.

				Así que ya lo sabes: guarda a buen recaudo LA SIRENA desde ya en tu CAJA DE HERRAMIENTAS. Pero tenla siempre prepa-radita. Sobre todo, para cuando sepas identificar tus pensamientos autoboicoteadores y aprendas a distinguir qué diálogo interno co-rresponde a la REALIDAD y cuál es producto de la manipulación de tus monstruitos. Para ello, te mostraré, además, otras herra-mientas como: LA LUPA TENEBROSA (en el segundo capítulo) o EL POLÍGRAFO (en el tercero). 

				Si recuerdas, antes mencioné patrones automatizados para re-ferirme a los que el cerebro está acostumbrado. Pues bien, ha lle-gado el momento de aclararte que con patrón me estoy refiriendo a que cada pensamiento, emoción o comportamiento que llevas a cabo implica conexiones entre neuronas (caminos). La reiteración de cada uno de ellos «graba» caminos neuronales, que serán los que con más probabilidad se activen por su repetición. La gestión emocional implica crear caminos diferentes, que, gracias a la plas-ticidad neuronal, pueden hacerse posibles.
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				En el caso de que decidas no gestionar, te encontrarás con otra elección a realizar: LA NO GESTIÓN. La cual, a su vez, se bifur-ca en dos alternativas diferentes: 

				Reprimir las emociones: con el consiguiente estancamien-to y acumulación. 

				Ignorarlas y escapar de ellas: con el consiguiente estanca-miento y acumulación. 

				Estas dos propuestas son atractivas y tentadoras para tu mente, porque le permitirán que le parezca (de forma ilusoria) que «todo está bien»; y eso es siempre es sinónimo de alivio y oxígeno. Te ahorrará aprendizaje y esfuerzo. Escatimarás tiempo también, cla-ro, porque lo podrás destinar a otras cosas que te apetezcan más. A pesar de que exista el riesgo de estar de cuerpo presente y con la mente ausente. No sé cómo lo ves tú, pero no cabe duda de que son propuestas interesantes, ¿verdad? 

				Continúo con más pros… Otro punto muy a favor de no gestionar es que no tendrás que pensar qué herramienta puede ser la adecuada ni tomar decisiones al respecto. Tampoco tendrás que esforzarte si los pensamientos «desean llevarte hacia el lado oscuro», porque no se encontrarán resistencias y estarán en su salsa. Asimismo, tampoco tendrás que ajustar lo que aprendes para aplicarlo en función de lo que más se adapte según la intensidad y emoción que sientas. 

				Ahora sí, y sin prisa, define qué forma de vivir tus emociones prefieres y, con la mano en el corazón (hazlo, por favor, es un tema neuronal) elige entre gestionar o no gestionar. 
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				EL ESTRÉS EMOCIONAL

				El estrés se relaciona con una sobreactivación del organismo ante situaciones que la mente percibe como amenazantes. Una amenaza que puede ser entendida desde la supervivencia o desde la carencia de los recursos necesarios para hacer frente a las de-mandas de una situación. Este concepto —que se hace evidente cuando lo contemplamos en el plano físico— te invito a que lo traslades al plano emocional. 

				Seguro que sabes a qué me refiero cuando te hablo de «sobrevi-vir emocionalmente» o sentir que una situación «te viene grande». Eso es: estrés emocional. 

				Cuando esta reactividad interna se mantiene en el tiempo, y no se gestiona, el cuerpo se sobrecarga e incrementa las posibilidades de que manifieste síntomas físicos asociados (a esto se le llama distrés). 

				Detrás de esta relación entre estrés y enfermedad hay una red compleja de reacciones fisiológicas de tipo neuroendocrino y del sistema nervioso autónomo. La formación de cortisol, entre otras hormonas, afectará a diferentes funciones del organismo, alteran-do procesos cognitivos como la memoria y hasta el sistema inmu-ne, modificando su funcionamiento. 

				Las emociones juegan un papel fundamental en la interpreta-ción del sentimiento de amenaza y la capacidad de hacerle frente. Y, por tanto, en la modulación de que las respuestas de tu cuerpo sean más o menos probables, frecuentes y/o duraderas. 

				Además, será más probable que un estresor emocional impacte, traspase y te desestabilice cuanto mayor sea tu sensibilidad (emo-

			

		

	
		
			
				cionalidad) y que, por lo tanto, tengas un menor umbral a partir del cual tus emociones se activan.

				—¡Es que soy muy sensible! —¡Cuántas veces habré escuchado en consulta esta confesión! Casi tantas como personas habrán es-cuchado por mi parte: 

				—¡Nada de muy sensible! Ni mucho ni poco. Tal como eres, es perfecto. ¡Eres emocional! Y ¡Eres humana! Te enseñaré a gestio-narlo para que juegue a tu favor. Porque, a mayor emocionalidad, más probabilidades tendrás de que te invada el estrés. 

				Esto era precisamente lo que le ocurría a Sara que, tras haberse sometido a un sinfín de pruebas diagnósticas para averiguar el ori-gen de los problemas gastrointestinales con los que convivía hacía más de un año, los médicos concluyeron que se trataba de un sín-drome de intestino irritable. Acudió a mi consulta para aprender a gestionar las emociones colaterales del diagnóstico.
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