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			SINOPSIS

			Solemos mirar hacia el exterior, pero, cuando se trata de mirar hacia lo que sucede dentro de nosotros, muchas veces ni siquiera sabemos por dónde empezar. Este libro pretende servirte de guía, acompañarte en un viaje único hacia lo más profundo de ti. En esta travesía conocerás tus luces y tus sombras, descubrirás quién eres, qué quieres, cómo funcionas, y aprenderás cómo cuidar de ti para alcanzar la paz interna y todo aquello que te propongas.

			Partiendo de sus propias vivencias y los procesos de maduración que la llevaron a convertirse en coach, Claudia Osborne te dará las claves que le ayudaron a conocerse, aceptarse, amarse y volver a conectar consigo misma.

			Por eso, este no es solo un libro para leerlo, también es para vivirlo, e incluye también ejercicios terapéuticos, técnicas de relajación y audios de meditación para que lo mejor de ti florezca y brille con más luz que nunca.

		

	
		
			CLAUDIA 
 OSBORNE

			LO MEJOR
 DE TI

			El arte de conocerse
 y cuidarse a uno mismo
 para ser feliz
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			A las tres mujeres de mi vida:
 Alejandra, Eugenia y Ana Cristina.
 Gracias por ser mi fuente de inspiración.
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			Gracias por empezar este camino
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			Antes de que empieces a recorrer estas páginas, me gustaría darte la enhorabuena por el momento que estás viviendo. Si este libro te ha encontrado es porque estás en el camino del crecimiento personal y te has dicho SÍ a ti mismo. Quizá alguien ha sabido reconocer que estás en este camino —o bien ha notado tu necesidad de comenzar a transitarlo— y te lo ha hecho llegar. Sea cual sea el motivo por el que tus manos sostienen ahora este libro, quiero que sepas que te siento.

			Sé que no ha sido fácil recorrer esta senda y que, seguramente, todavía sigue siendo duro. Sé que te has podido sentir confundido, hasta perdido. Sé que, ante ti, se está abriendo un mundo de posibilidades sobre lo que debería ser y no es, o sobre lo que podría ser y nunca has considerado que sea. Sé que este aluvión de ideas y de pensamientos te están impulsando a emprender un viaje completamente nuevo y que, en ocasiones, da miedo.

			A este camino algunos lo llaman despertar, y es doloroso, casi como una pérdida porque, efectivamente, lo es. Se trata de un viaje en el que pierdes partes de ti que te resultan muy familiares y recuperas otras que habías olvidado. Por eso, porque sé que el camino es largo y duro, he escrito este libro. Para que esta aventura de autoconocimiento sea más sencilla y para que lleves en tu maleta las herramientas necesarias para deshacerte de lo que ya no sirve y encontrar lo que te llena.

			Este libro te acompañará en un viaje único a lo más profundo de ti. En esta travesía conocerás tus luces y tus sombras, descubrirás cómo funcionas y encontrarás todas las respuestas a tus preguntas. A medida que vayas desgranando sus páginas aprenderás a liberarte de tu condicionamiento interno y a alinear tu cuerpo, tu mente y tu corazón para que aflore tu yo auténtico. También harás otros hallazgos importantes: averiguarás cómo cuidar de ti de la forma que necesitas y a sostener la sensación de paz interna.

			¿Y cómo vas a aprender todo eso? Como si se tratara de un proceso de coaching real. Por eso, este no es solo un libro para leerlo: también es para vivirlo, para experimentarlo. Así, iré intercalando explicaciones que te ayuden a comprenderte mejor; vivencias propias y de testimonios que he tenido la oportunidad de conocer; meditaciones guiadas por mí que podrás escuchar en Soundcloud y ejercicios de journaling (escribir un diario personal) que podrás hacer en el propio libro.

			Tanto las meditaciones como los ejercicios son herramientas perfectas e indispensables para autoconocerse y elevar la consciencia. Meditar y escribir lo que notamos en nuestro interior estimula nuestra capacidad metacognitiva, es decir, nos hace capaces de observar nuestros pensamientos y nuestras emociones desde fuera, como si nuestro cuerpo se convirtiese en una nave y, por primera vez, estuviésemos al mando, pilotando hacia donde nosotros hemos decidido. Ya no eres la nave que transita un recorrido establecido, eres el capitán que dirige la nave.

			Es importante que sepas que estos ejercicios y estas meditaciones están pensadas especialmente para interiorizar aspectos importantes de cada capítulo y para conectar con partes de tu ser a las que no podrías acceder a partir de meras explicaciones teóricas. Por este motivo, gran parte del aprendizaje y de la transformación que te brinda este libro reside en la experiencia práctica.

			Mi deseo es que, con todas estas enseñanzas, descubras lo mejor de ti y brilles con más luz que nunca.

		

	
		
			Un poquito de mí
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				Hace exactamente tres años estaba en Nueva York a punto de embarcar en un avión con destino a Madrid. Mientras mis ojos se perdían entre el ajetreo de la terminal, no podía dejar de pensar en que no había marcha atrás: la decisión ya estaba tomada. Había vivido dos meses muy duros dándole vueltas a la idea de dejar mi vida en la Gran Manzana y emprender mi camino de regreso a casa. Adiós a mi hogar, a mi trabajo, a mis amigos y al entonces amor de mi vida.

				Aunque mi vida neoyorquina tal vez no fuera la que necesitaba en aquel momento, era difícil dejarla atrás porque había puesto todo mi corazón en ella. Pero, pese al nudo en mi garganta, ahí estaba yo, en el aeropuerto John F. Kennedy, con veintiocho años, a diez grados y con un sombrero de paja en la cabeza que no había conseguido meter en las cuatro maletas que llevaba encima. Los últimos tres años de mi vida cabían en cuatro maletas: todas mis pertenencias, mis vivencias, mis recuerdos… Rota, con los ojos hinchados y sin saber muy bien por qué estaba haciendo algo que dolía tanto recordé algo que había anotado en mi cuaderno tiempo atrás: «A veces, aunque no queramos, hay que dejar atrás un lugar conocido…, marcharnos para no abandonarnos a nosotros mismos». Aquella frase tan lúcida me calmó.

				Pese a que en aquel momento no estaba preparada todavía para entender por qué me iba, el universo, que tiene esas maravillosas maneras de mandar señales de que estás donde tienes que estar, hizo algo que me dio la esperanza que necesitaba.

				En el mostrador de la aerolínea atendía un azafato de unos cincuenta años. Tenía el pelo canoso y la sonrisa más amable que había visto nunca. Con una expresión de lo más prudente y, a la vez, preocupada me preguntó qué me pasaba. Fue entonces cuando perdí la poca entereza que me quedaba y me desplomé encima del mostrador dispuesta a contarle todo mi drama. Él me escuchaba atentamente y me regalaba palabras de consuelo una y otra vez hasta que consiguió tranquilizarme.

				De repente, alguien me tocó el hombro. No reconocía su cara, pero enseguida advertí que iba vestido con el uniforme de piloto. «¡Claudia! ¿Vuelas con nosotros? ¡Qué alegría conocerte en persona!, ¿cómo estás?», me dijo. No entendía por qué me hablaba con tanta cercanía cuando no lo conocía de nada, pero me pareció otra persona amabilísima y muy sonriente. De nuevo, el universo me enviaba otra presencia reconfortante.

				Estaba segura de que el piloto se daría cuenta de que no estaba bien, sobre todo, por la pinta que debía tener después de la llorera con el azafato, pero me inspiraba tal confianza que no me importó mostrar mi vulnerabilidad ante un desconocido y ponerme a hablar con él hasta que se despidió de mí con un intrigante «nos vemos ahora».

				Poco más tarde, ya sentada en el asiento del avión donde pasaría las próximas ocho horas, una azafata se acercó a mí y me dijo: «Señorita Claudia, ¿me puede acompañar?». Algo extrañada, obedecí y la seguí por el pasillo hasta que, para mi sorpresa, me invitó a entrar en la cabina del piloto. Mi nuevo amigo resolvió las dudas que surcaban mi mirada de asombro: «He pensado que te haría ilusión ver cómo despegamos. De noche, Manhattan se ve impresionante desde el cielo». Con una mezcla de sorpresa y pena, me senté en silencio y me limité a observar las vistas que se desplegaban majestuosas frente a mí. Sí, mi amigo el piloto tenía razón: desde esa perspectiva, Nueva York era sobrecogedora. Nunca olvidaré ese gesto de generosidad. Para mí, aquel paisaje nocturno se convirtió en la despedida perfecta de la ciudad que, hasta aquel entonces, había sido mi hogar.

				La llegada a España fue un poco caótica y tardé unos meses en decidir cuál sería mi siguiente paso. A nivel profesional, había dejado mi empresa en Estados Unidos y, hasta que mi brújula interior no decidiera adónde ir, me mantenía haciendo colaboraciones como imagen de marca. Por otro lado, no tenía casa. Vivía a caballo entre la casa de mi hermana Eugenia y la casa de mi mejor amiga. Sabía que tenía que rehacer mi vida, pero no sabía por dónde empezar.

				Una vez más, el universo hizo de las suyas y coincidí con un amigo que hacía años que no veía. Mientras nos contábamos las mil y una cosas que habían sucedido en todo aquel tiempo, me comentó que estaba terminando la formación de coaching. Hasta ese momento, yo no sabía mucho de coaching, pero me pareció muy interesante, sobre todo cuando me dijo que se trabajaban muchísimas cosas personales.

				Fue entonces cuando pensé: «¡Wow, justo lo que necesito ahora mismo, entender por qué estoy aquí!». De pronto, sentí que encontraba una pieza que llevaba mucho tiempo buscando. Movida por la intuición de que me esperaba algo bueno, empecé a buscar información y me apunté a una escuela que me gustó. Ese fue el primer paso de mi viaje de autoconocimiento, de entendimiento, de perdón y de transformación. Así descubrí que la decisión rompedora de volver a España no la había tomado guiada por el miedo, tal y como pensaba, sino por el amor hacia mí misma, un amor que, en aquellos momentos, sentía muy ajeno a mí.

				Gracias a aquel descubrimiento volví a conectar conmigo, a conocerme, a aceptarme y, en definitiva, a amarme. Ahora siento que es momento de compartir lo que he aprendido y, por eso, con este libro te quiero regalar las claves para que inicies un camino hacia dentro y halles todo el amor hacia ti mismo que habita en ti.

			

		

	
		
			
				
					PRIMERA PARTE
					La aventura de autoconocerte
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			Estamos muy acostumbrados a mirar hacia el exterior, hacia la gran cantidad de estímulos que hay fuera. Sin embargo, cuando se trata de mirar hacia lo que sucede dentro de nosotros, muchas veces ni siquiera sabemos por dónde empezar. Gracias a mi experiencia, he descubierto la importancia crucial del autoconocimiento. Esto es algo bien sabido e incluso el brillante Shakespeare ya afirmó hace siglos que «de todos los conocimientos posibles, el más sabio y útil es conocerse a sí mismo». Yo estoy de acuerdo con él, pues, como veremos, el autoconocimiento dirige la mirada hacia uno mismo para ver lo que hay en lugar de lo que queremos que haya.

			A lo largo de nuestra vida, inevitablemente, entramos en contacto con las distintas facetas de nuestro ser. No obstante, nos empeñamos en ocultar aquellas caras que no nos gustan demasiado y en exagerar aquellas que sí. Incluso, en ocasiones, adoptamos facetas nuevas ajenas a nosotros para agradar a los demás. Esto tiene una explicación biológica: estamos diseñados para vivir en sociedad porque, de este modo, aumentan nuestras posibilidades de sobrevivir en el entorno. ¿Y qué necesitamos para vivir en sociedad? Que nos acepten. Esta es la razón por la que estamos dispuestos a hacer todo lo posible para encajar, incluso cambiar nuestra forma de ser.

			La corriente sanadora del autoconocimiento llega para que nos demos cuenta de que cuando nos conocemos en profundidad y aprendemos a gestionar nuestras luces y nuestras sombras, nos volvemos más eficaces. Cuando conocemos con detalle todos los recovecos de nuestro ser, aflora nuestra versión más auténtica, somos más felices y más beneficiosos para nuestra sociedad.

			Por eso, para que te empieces a familiarizar con tu voz interior, te invito a que te detengas un momento y practiques esta primera meditación. Verás que, durante unos minutos, sentirás todo lo que está ocurriendo dentro de ti y entrarás en contacto con la energía maravillosa que habita en tu cuerpo.

			
				Meditación diaria

				
					[image: ]
					 https://soundcloud.com/user-171063177/lo-mejor-de-ti_meditaciones_1

				

				Esta meditación está enfocada en la respiración y es ideal para convertirla en tu práctica diaria porque es cortita (dura unos cinco minutos) y muy sencilla, por lo que es fácil de recordar si algún día te aventuras a meditar sin audio.

			

			
				[image: ]
			

		


	
		
			
				1
				El vaivén de las emociones
			

			
				¿PARA QUÉ SIRVEN TUS EMOCIONES?

				Tenemos muy claro que en nosotros habita un universo de emociones. Muchas veces las maldecimos porque nos dominan y sentimos que perdemos el control de la situación; otras, las adoramos porque nos hacen sentir un bienestar indescriptible que nos gustaría que no acabara nunca. Sin embargo, son muy pocas las ocasiones en las que nos paramos a pensar en la utilidad de ese abanico colorido de emociones que es capaz de generar desde una brisa agradable a un vendaval furioso.

				Las emociones nacieron hace millones de años para garantizar nuestra supervivencia y nuestra evolución como especie. Son respuestas automatizadas que se desencadenan ante estímulos externos y que están codificadas en nuestro sistema nervioso. Las emociones provocan una serie de cambios bioquímicos en nuestro cuerpo y nos disponen a la acción, por lo tanto, son imprescindibles para que sigamos vivos.

				Para empezar a conocerte, primero tendrás que aprender a reconocer cuáles son las emociones básicas.

				
					
						
								
								
								¿QUÉ ES?

							
								
								¿CÓMO REACCIONA TU CUERPO?

							
								
								¿PARA QUÉ SIRVE?

							
						

						
								
								IRA
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								Reacción a una situación injusta.

							
								
								Aumenta el flujo de sangre en brazos y manos y el nivel de adrenalina.

							
								
								Te proporciona la energía necesaria para luchar contra el enemigo.

							
						

						
								
								ALEGRÍA
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								Reacción a un suceso agradable.

							
								
								Aumenta el caudal de energía en el cuerpo.

							
								
								Te capacita para llevar a cabo casi cualquier acción e inhibe los pensamientos desagradables.

							
						

						
								
								MIEDO
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								Reacción a una situación amenazadora.

							
								
								Aumenta el flujo de sangre en las piernas.

							
								
								Te prepara para la huida.

							
						

						
								
								ASCO
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								Reacción natural a un olor nauseabundo o a un alimento tóxico.

							
								
								Expresión facial con labio levantado y nariz arrugada y cierre de las fosas nasales.

							
								
								Evita que percibas un olor o te hace expulsar un alimento tóxico.

							
						

						
								
								SORPRESA
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								Reacción a un evento imprevisto.

							
								
								Expresión facial con cejas levantadas y ojos bien abiertos.

							
								
								Te ayuda a percibir con mayor detalle lo que está pasando para valorar cómo actuar.

							
						

						
								
								TRISTEZA
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								Reacción a un suceso desagradable, como una pérdida.

							
								
								Disminución del caudal de energía y el metabolismo.

							
								
								Favorece la labor introspectiva de aceptación y la planificación de un nuevo comienzo.

							
						

						
								
								AMOR
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								Reacción de ternura y satisfacción sexual.

							
								
								Activación del sistema nervioso parasimpático.

							
								
								Produce relajación y satisfacción.

							
						

					
				

			

			
				SENTIMIENTO Y EMOCIÓN, DOS CARAS DE LA MISMA MONEDA

				Solemos utilizar la palabra sentimiento como sinónimo de emoción y lo cierto es que, aunque son dos caras de una misma moneda, no significan exactamente lo mismo. La neurocientífica Sarah McKay, autora del blog Your Brain Health, lo explica así: «Las emociones actúan en el teatro del cuerpo, y los sentimientos, en el teatro de la mente». De hecho, los sentimientos son pensamientos vinculados a una emoción en particular.

				Emoción + pensamiento = sentimiento

				¿Y de dónde nacen los sentimientos? Para encontrar la respuesta a esta pregunta, tenemos que remontarnos a millones de años atrás y descubrir cómo ha ido evolucionando nuestro cerebro.

				
					
						
								
								
								EVOLUCIÓN

							
								
						

						
								
								1

								CEREBRO PRIMITIVO (reptiliano)

							
								
								2

								CEREBRO EMOCIONAL (límbico)

							
								
								3

								CEREBRO RACIONAL (neocórtex)

							
						

						
								
								Instinto

							
								
								Emoción = respuesta fisiológica

							
								
								Pensamiento = respuesta mental

							
						

					
				

				El nacimiento del cerebro racional supuso la aparición de la memoria y el aprendizaje. Esto fue esencial para la supervivencia del ser humano porque, a partir de entonces, fuimos capaces de recordar lo que constituía una amenaza y así evitarla.

				¿Pero cómo pasamos de tener un cerebro emocional a uno racional? En su libro Ontología del lenguaje, Rafael Echeverría defiende que esta evolución ocurrió a raíz de la vida en sociedad, ya que necesitábamos coordinar acciones para sobrevivir. Según Echeverría, el cerebro racional también nos brindó la capacidad de reflexionar sobre nuestro propio pensamiento y nuestras emociones, es decir, la capacidad metacognitiva.

				Además, el cerebro racional nos trajo otra ventaja evolutiva maravillosa: el vínculo entre madre e hijo. Como explica Daniel Goleman en su libro Inteligencia emocional, con el cerebro emocional sentíamos la emoción del amor (deseo sexual y placer), pero con el surgimiento del cerebro racional apareció un vínculo con las crías que garantizaba la estabilidad, el compromiso y la protección de la familia, y que aseguraba nuestro futuro como especie.

				Esto demuestra que los sentimientos pueden ser muy poderosos —tanto como el amor de una madre hacia un hijo—, ¿pero cómo funcionan exactamente? Pues de esta manera:

				
						
1. Sientes una emoción.


						
2. El pensamiento le da un significado a esta emoción.


						
3. Este significado es completamente personal (depende de tu experiencia vital y de tus creencias).


				

				

				= SENTIMIENTO

				A su vez, los sentimientos son capaces de evocar la emoción a la que están vinculados.

				
						
4. Piensas en una situación amenazante del pasado.


						
5. Revives el sentimiento que te causó ese momento.


						
6. Evocas la emoción del miedo en el cuerpo.


				

				

				= EMOCIÓN

				En definitiva, tanto emoción como sentimiento están interconectados y se nutren el uno del otro.

			

			
				¿CÓMO PUEDES GESTIONAR TUS EMOCIONES?

				Expresiones como «estoy desbordada» o «estoy muy agobiado» se escuchan a diario en sitios tan variopintos como la oficina, la cafetería de la esquina o el metro. Y es que, frecuentemente, nos sentimos incapaces de gestionar nuestras emociones. Eso nos preocupa porque sabemos que un torrente desbordado de emociones puede actuar como un lastre y limitarnos en muchos aspectos de nuestra vida.

				En efecto, desarrollar la inteligencia emocional es vital para nuestro crecimiento. En palabras de Goleman, «al menos el ochenta por ciento del éxito en la edad adulta proviene de la inteligencia emocional». Pese a que hemos escuchado hablar sobre este concepto en cientos de libros, podcasts, entrevistas y reuniones de trabajo, desconocemos que la inteligencia emocional depende de nuestra habilidad de observar desde fuera nuestros pensamientos y emociones (es decir, de la famosa capacidad metacognitiva de la que ya hemos hablado).

				Seguramente estarás pensando: «Eso está muy bien, Claudia, pero entonces ¿cómo gestiono mis emociones?». Solo tienes que seguir estos cuatro pasos.
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					1

					El primer paso es SABER RECONOCER TUS EMOCIONES EN EL MOMENTO EN EL QUE APARECEN.

					
						SOLUCIÓN: identifica qué tipo de persona eres dependiendo de tu gestión emocional siguiendo el modelo de inteligencia emocional que desarrollaron los psicólogos John Mayer y Peter Salovey.

					

					
						
							
									
									QUIEN ES CONSCIENTE DE SÍ MISMO

								
									
									QUIEN ESTÁ ATRAPADO EN SUS EMOCIONES

								
									
									QUIEN ACEPTA RESIGNADAMENTE SUS EMOCIONES

								
							

							
									
									[image: ] Es capaz de comprender su estado emocional, y si es negativo, no le lleva mucho tiempo salir de él, ya que no tiende a obsesionarse, simplemente lo deja pasar.

								
									
									[image: ] No sabe descifrar sus emociones y sentimientos. No es capaz de distinguir una emoción de un sentimiento ni el papel que juegan los pensamientos en todo esto. No sabe salir de un estado de ánimo negativo.

								
									
									[image: ] Es consciente de lo que está sintiendo, pero no hace nada para cambiarlo.

								
							

							
									
									[image: ] Es autónomo, seguro y suele tener una visión muy optimista de la vida.

								
									
									[image: ] Suele sentirse abrumado y perdido por el torrente emocional.

								
									
									[image: ] Puede sentirse de buen humor o bien ser propenso a la depresión.

								
							

							
									
									[image: ] Es más feliz que la media debido a su control emocional.

								
									
									[image: ] Es una víctima de sus emociones.

								
									
									[image: ] Tiene una actitud pasiva ante su estado de ánimo.

								
							

						
					

				

				
					2

					El segundo paso es DARLES LA BIENVENIDA. La aceptación de las emociones que experimentas es imprescindible para canalizarlas bien. No hay que juzgarlas; ninguna de ellas es mejor o peor, sino que están ahí para cumplir una función.

					Habitualmente, en la infancia, y dependiendo de las creencias de tu núcleo familiar, colmas de connotaciones las emociones, en especial, las desagradables. Por ejemplo, dices: «Sentir miedo es de cobardes», «el enfado es de antipáticos» o «la tristeza es de débiles».

					Estos juicios —la mayoría heredados de tus padres o de las personas que te han criado— afectan a tu capacidad de canalizar las emociones porque, al juzgar una emoción como mala, tiendes a bloquearla.

					
						EL CASO DE MARÍA

						María llegó a mi despacho para trabajar su agotamiento mental. Sentía que saltaba a menudo y por cualquier cosa, tanto que se estaba convirtiendo en un problema en casa. La paciencia con sus hijos y su marido había disminuido terriblemente y eso ocasionaba muchos dramas familiares. Todo esto sumado a que se encontraba mal físicamente. Tenía que acudir al fisioterapeuta todas las semanas porque tenía muchos dolores articulares y cuando hacía deporte se lesionaba con frecuencia.

						Al cabo de un par de sesiones me contó que seis años atrás había perdido a un hijo al poco tiempo de nacer. Me sorprendió descubrir que me lo relataba intentando pasar por alto toda la carga emocional del acontecimiento, como el que redacta una noticia en el periódico. Fue ahí cuando me di cuenta de que estaba delante de una persona que no había hecho el duelo y de que tenía la emoción de la tristeza bloqueada. Esto le ocasionaba el malestar físico y mental.

						Ella se excusaba diciendo que no podía pararse y que estar triste conllevaba tener que parar. Tenía otra hija que necesitaba de toda su atención y a una madre que estuviese «bien».

						María había evitado la tristeza por miedo a quedarse paralizada y a no poder atender a su familia. Se había quedado anclada en la fase de la rabia, ya que era la única emoción disponible que la impulsaba y le daba energía para seguir. Sin embargo, la rabia también era la responsable de su irascibilidad y de sus problemas físicos. Así pues, para gestionar esta emoción, María debía detenerse, llorar la pérdida y, luego, seguir adelante.

					

				

				
					3

					El tercer paso es ATRAVESARLAS. Aunque el concepto suene abstracto, lo que quiero decir es que hay que sentir las emociones y vivir el proceso durante el tiempo que sea necesario, con paciencia. El hecho de poner una fecha de caducidad al duelo solo provoca estrés y que nos exijamos estar bien cuando, en realidad, no lo estamos.

					
						SOLUCIÓN: además de la paciencia, otra de las claves que te puede ayudar a atravesar emociones desagradables es comprender cuál es la otra cara de la moneda de las emociones; el sentido de cada una de ellas y qué se puede aprender en el proceso.

					

					Te voy a explicar la cara B del miedo, la rabia y la tristeza.

					
							
							Como hemos visto, el miedo nos alerta de un peligro y nos provoca una reacción automática, pero el miedo puede ser racional o irracional. De hecho, a causa de miedos irracionales y evitables, muchas veces respondemos automáticamente y sufrimos estrés.

							De manera que, si nos paramos a identificar qué hay detrás de ese miedo realmente y tomamos consciencia de su origen y su propósito, seremos capaces de gestionarlo.

							Para que aprendas a identificar tu miedo real y a tomar conciencia de lo que ocurre en tu interior, te propongo este sencillo ejercicio.

						

					

					1. ¿A qué tengo miedo?

					2. De esto, ¿qué es lo que me asusta exactamente?

					3. ¿Qué es lo peor que puede pasar si esto ocurre?

					4. ¿Cómo me sentiría si esto efectivamente ocurriera?

					5. ¿Qué intenta proteger mi miedo?

					Gracias a este ejercicio que acabas de completar hice grandes hallazgos sobre mi miedo escénico.

					
							Le tengo miedo a hablar en público.

							Lo que realmente me asusta es equivocarme.

							Lo peor que puede pasar es que se rían de mí.

							Si se riesen de mí, me sentiría rechazada.

							Mi miedo está intentando proteger mi sensación de pertenencia y aceptación.

					

					Si alguien se riera de mí por equivocarme, esa risa desencadenaría mi miedo real a sentirme rechazada porque eso supondría no pertenecer.
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