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Aprende a compartir las emociones y disfruta de tu sensibilidad
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Aquí vuelco mi visión.

No pretendo construir ciencia ni religión.

Dedicado a quienes no creyeron en mí.

Me disteis un destino y me hicisteis más firme.

Transformasteis mis intuiciones en convicciones.

No estaba equivocado, solo me faltaban las palabras.

Mi criterio es mi bandera, mi patria, ¡la sensibilidad!





​




Lo feo se encuentra en dirección opuesta a lo bello. Aunque la cultura oficial trate a veces de confundirnos mezclándolos. Quien te acuse por emocionarte, tener sensibilidad e inteligencia estética, te llamará flojo, inmaduro, inferior, desequilibrado.

Y tratará de avergonzarte.

No comprende que la verdadera valentía consiste en abrirnos a lo que sentimos, en lugar de reprimirlo. Amigar emociones con pensamientos, en lugar de racionalizar los sentimientos.

Tener principios propios claros, en lugar de dejar que otros los escojan por nosotros.

Y, sobre todo, saber distinguir entre lo que podemos cambiar y lo que debemos aceptar, por inevitable. Como el sentimiento que me acoge, cada vez que te leo y me encuentro a mí mismo.

A través de tu verbo.

La Belleza de la Rareza





​




Todo el mundo quiere ser inteligente, pero nadie quiere ser sensible.

Quienes se reconocen como sensibles lo sienten como un peso.

Quienes se creen inteligentes se regocijan en ello.

 

No entendemos que ambas, inteligencia y sensibilidad, están entrelazadas.

La inteligencia sin sensibilidad genera conflictos.

La sensibilidad sin inteligencia es desborde y martirio.

 

La clave es la inteligencia al servicio de la sensibilidad.

Juntas crean más ayuda, compasión, justicia y conexión.

Y todos los valores que hacen avanzar entera a la humanidad.

No solo a unos pocos.

 

Si te emocionas con el arte y la música.

Si sientes profundo y piensas más allá.

No te avergüences por ello.

Tienes mucho que aportar.

 

Aflójate internamente, libérate de la culpa y de los traumas.

Deja que tu sensibilidad guíe a tu inteligencia.

Así, seguro que cambiarás tu realidad.

Hacia un lugar más sensible, bello, justo y REAL.

 

Valientes y sensibles, extremos que coinciden.

Así somos la gente REAL.





PRÓLOGO

Cómo leer este libro

Querido lector/a.

Te invito a iniciar este viaje con la mente abierta y el corazón dispuesto. Este libro está diseñado para acompañarte en el descubrimiento y manejo de tu mundo emocional de una manera auténtica y REAL.

No se trata de una lectura lineal ni forzada. Es una herramienta flexible y personal que te acompaña a echar la mirada hacia tu mundo interior y reconocer tanto las luces como las sombras.

El contenido se organiza en cuatro partes.

PARTE 1: Introducción al viaje

Aquí encontrarás la Nota del autor y la Introducción, que establecen el mapa teórico y el punto de partida del libro. Es una sección importante a modo de dirección y camino.

PARTE 2: El desafío emocional

Aquí abordo cuatro temas profundos como la obsoleta Represión emocional, la relevante Emotividad y la Sensibilidad, aprender a Vivir desde lo importante y permitirnos la Apertura emocional.

Quizá esta sección puede resultar algo intensa o exigente para el lector, y es normal que sientas que el contenido te puede abrumar en algún momento. Si es así, y no hay más remedio, puedes saltar a la siguiente parte.

El tono, aunque profundo, te permite una identificación más íntima con tu mundo interior.

PARTE 3: Profundizando en las emociones

Aquí exploro aspectos más humanos y cotidianos. Personalmente, me abro y expongo sin culpa muchas situaciones personales. La intención es acompañar a naturalizar y quitarle vergüenza a las tuyas. Miedos, tristezas, enfados y alegrías.

PARTE 4: Compartir y disfrutar

Finalmente, en los dos últimos capítulos, Cómo compartir las emociones y Cómo disfrutar de tu sensibilidad, ofrezco una serie de estrategias para aprender a relacionarte mejor con tu mundo emocional. A poder comprenderlo, disfrutarlo y expresarlo de una manera más saludable.

El objetivo es que dejes de ver tu emotividad como un problema y la empieces a percibir como tu verdadero motor, la verdadera solución a muchos de tus problemas.

CONSEJOS PRÁCTICOS PARA UNA LECTURA ENRIQUECEDORA

Esta sección intenta preparar tu mente y tu corazón para el viaje que vas a emprender. No se trata solo de leer un conjunto de ideas, sino de inspirarte para que te embarques en una senda de autoconocimiento y transformación personal REAL a través de la lectura.

 

1. Personaliza tu ritmo

No sientas que debes seguir un orden rígido. Si encuentras que una sección te agobia, puedes saltar a la siguiente y regresar en otro momento, cuando te sientas preparado.

 

2. Pausa y reflexiona

Después de cada parte, tómate un tiempo para asimilar lo leído. Anota tus ideas o incluso relee algún pasaje para interiorizar mejor el proceso.

 

3. Acércate a la lectura con amabilidad

Recuerda que el objetivo es crecer emocionalmente. Por lo tanto, permítete sentir, cuestionar y, sobre todo, ser amable contigo mismo mientras te adentras en el complejo y precioso universo de la sensibilidad.

 

4. Vuelve a zambullirte cuando lo necesites

Este libro está pensado para ser una guía a la que poder regresar siempre. Las mismas situaciones pueden revelar nuevos significados en etapas y momentos diferentes de tu vida.

 

5. Por último, a lo largo del texto encontrarás algunas palabras en cursiva 

Estos términos remiten a conceptos clave desorrallados en mis dos libros anteriores: La belleza de la rareza y Una psicología real.







PARTE 1

INTRODUCCIÓN AL VIAJE
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NOTA DEL AUTOR

Hay una cierta inexactitud en todo que admitimos a través del sentimiento, la intuición y la experiencia personal. Sin embargo, desde ahí evitamos los monstruosde la razón, que engendrarán violencia y guerras, las cuales han existido a través del racionalismo a ultranza. Sería más honesto aceptar que no hay certezas sino probabilidades, y que en el fondo nadie posee la razón, sino que todo el mundo tiene sus razones.

Antonio Escohotado

Hemos vivido atrapados en una psicología de laboratorio, de diván y bisturí. Una psicología matemática, filosófica, distante. Una psicología fría, técnica, cerebral. Una psicología de la razón, que ha ignorado lo que palpita y nos mueve por dentro.

Una psicología del control mental que desprecia la emoción. Una psicología vertical, que desde la azotea (la mente) se pelea con el sótano (el cuerpo) (o la visión top-down).

Una psicología oficial que analiza sin comprender, que etiqueta sin escuchar, que medica lo que no comprende. Una psicología que niega porque ignora. Que desconecta porque teme. Que reprime porque no le enseñaron a sentir.

Nos educaron para reprimir lo que sentimos.

Para avergonzarnos por llorar, para temerle a la duda, para esconder la rabia, para desconfiar de la ternura. Nos hicieron creer que las emociones son siempre irracionales, caóticas y peligrosas.

A pesar de que muchas veces, lo contrario era justo la verdad. ¡La decisión más lúcida nació del sentimiento! ¡La acción significativa brotó de la sensibilidad! La inteligencia REAL no es tan gélida, sino profunda y sentida, pues emerge de la corporalidad.

[image: ]

Necesitamos una psicología más REAL.

Una que no niegue lo que somos, sino que lo abrace. Una que incluya la confusión, la fragilidad y el desborde. Una que no nos enseñe a dejar de llorar, sino a poder llorar con dignidad.

Una psicología que no nos exija controlar lo que sentimos, sino que nos acompañe a sentirlo mejor. Una psicología que no nos castigue por ser humanos, sino que nos ayude a ser más nosotros mismos.

Quien sea que seamos, ¡dejadnos en paz! Como quiera que sea, cada uno ya es. Se es por el mero hecho de estar vivo, de existir. Y de estar abiertos a la vida.

[image: ]

Este libro es un manual rebelde, íntimo y también afectuoso. Fabricado como ariete para derribar la obsoleta represión emocional y recuperar nuestra humanidad ofuscada.

Un viaje desde el silencio impuesto por decreto hacia la voz de nuestro mundo interior. Un paso del miedo al permiso. De la vergüenza al coraje. De la represión a la libertad de atrevernos a sentirlo todo, hasta sentirnos a nosotros y recibir a todo/s lo/s otro/s en nosotros mismos.

Un canto a nuestra capacidad de emocionarnos, de expresarnos y de compartirnos desde dentro.

[image: ]

Es el traspaso incesante de una psicología antigua, oficialista, rígida, domesticadora, a una psicología más sensible, viva, rebelde y mucho más REAL. Una psicología que se reconstruye en modo ascendente, desde los cimientos (el sentimiento) en dirección al techo (la razón), la visión bottom-up. Desde lo somático, lo instintivo, lo emotivo, lo entrañable e inspirador.

Igual que en la vida, lo relevante no cae desde el ramaje de la razón estancada al suelo, sino que escala desde la raíz escondida hacia la copa que mira el firmamento. Y desde ahí se abren una infinita variedad de posibilidades.

Hay que dejar atrás esa psicología tan replicante. La que solo busca dar una respuesta uniforme a cómo dejar de llorar y volver a funcionar. La que convierte la sensibilidad en síntoma, el llanto en debilidad y la tristeza en diagnóstico.

En su lugar, hay que cultivar una mirada renovada y profunda, donde la emoción no sea una amenaza, sino un gran mensaje. Donde llorar no sea un problema, sino una forma natural de comprendernos y de aliviar cierta carga biográfica.

Donde la propia voz se exprese libremente, sin miedo a la colleja de la etiqueta.

[image: ]

Este libro no es neutro, porque nada ni nadie lo es. Tampoco pretende complacer, ni dar respuestas cerradas. Es un manifiesto, un mapa, un grito sereno. Es un canto íntimo a favor de lo sensible, de lo humano. De lo REAL.

Porque cuando nos damos permiso para sentirlo todo, empezamos a vivir de verdad. Y solo desde ahí, cuando nos abrimos, cuando dejamos de luchar contra lo que nos pide paso, podemos mirarnos al espejo interior y afirmar: por dentro, me lo permito todo. Porque de la piel para adentro no soy libre. Ya que todo se activa y se mueve solo, por sí mismo. Dentro de mí.

Abrirse a sentir no es una técnica, 
es una actitud.

No tiene que ver con el pensamiento positivo ni con la Ley de la Atracción ni con el Curso de Milagros ni tampoco con la psicología oficialista cognitivo-conductual. No es una fórmula ni una doctrina ni un sistema de entrenamiento mental.

Es anterior a todo eso.

Algo más profundo, más urgente, más tú mismo. Estar abiertos a sentir no es un truco para lograr lo que desees. Es una forma concreta de estar en el mundo. Es abrirte a la vida tal como eres, no como querrían otros que fueras.

Es dejarte tocar por lo que llega, recibir lo que toca y permitir que «eso» se mueva libremente dentro de ti. Y que, a su vez, te mueva hacia fuera, en el mundo de las cosas. Con acciones concretas.

Sin filtros. Sin lucha. 
Sin censura.

Estar abiertos a sentir es lo contrario al intento de control. Va antes que cualquier técnica, antes que cualquier método, antes que cualquier intento de modular tu mente.

Porque solo después de habernos permitido sentirlo todo, de haber atravesado la incomodidad de la tristeza, de la rabia, del miedo o de la ternura, entonces podemos usar todas las herramientas que queramos.

Pero no para escondernos, fingir o evitar lo que sentimos, sino para comprender, integrar, canalizar. Porque lo terapéutico no es suprimir ni corregir.

Lo terapéutico es permitir, comprender(nos), compartir, aprender a disfrutar del proceso de estar vivos.

Lo «otro» (el optimismo forzado, la visualización compulsiva, las afirmaciones prestadas), a la larga, solo nos aleja más de nosotros. Sobre todo, si lo hacemos antes de dejarnos acariciar por el sentimiento.

De esa manera, todo eso «otro» solo servirá para reforzar más la rigidez y la desconexión emocionales. La desunión con el fuero interno de uno mismo, con el mensaje propio. Único, personal e irrepetible.

Y acabaremos vistiendo la ropa de otros, repitiendo mantras que no nacen de nosotros. Otra forma más de reprimir la expresión de nuestra individualidad. Aunque esta vez sea con maravillosas frases hechas.

Tu verdad no reside 
en el pensamiento, sino que nace 
del sentimiento.

Lo que te gusta, lo que te duele, lo que te mueve, lo que te enciende. Todo eso no lo decides tú. Nace solo, brota dentro, desde la parte más profunda, inconsciente, autónoma y sabia de tu sistema nervioso.

Esa zona independiente a tu voluntad racional. Allí donde no llegan el marketing forzado ni el mandato ni la moda del sueño americano. Allí es donde reside tu brújula personal.

Por eso este libro no te dice cómo deberías sentirte. Solo te recuerda que puedes y tienes todo el derecho del mundo a sentir lo que sea que sientes ahora mismo.

Y que cuando te permitas a abrirte un poquito, cuando dejes de pelearte con lo que eres, verás la vida cambiar de color. Y se tornará más íntima, más tuya, más REAL.

Ya es hora de poner el sentimiento en el centro. No como un accesorio o un adorno, sino como el núcleo y el eje. Porque sentir es lo que nos conecta con nuestra propia verdad. Y vivir desde ahí, aunque a veces duela, es lo más digno que podemos hacer por respeto a nosotros, a nuestro sentido y a nuestra salud mental.

La coherencia con uno mismo.

Abrirnos a sentir es un acto 
de rebeldía íntima.

Abiertos a sentir no es solo un ensayo. Es un viaje, es una declaración. También es un método práctico y sentido. Un canto a la sensibilidad, a la apertura emocional y a la conexión humana.

Supone un grito contra la represión emocional, el cientificismo frío y el excesivo racionalismo de la psicología oficialista, esa que todavía cree que sentir es un error. Que hay que callar, controlar, anestesiar y tirar hacia delante como si nada.

Este libro es un manifiesto a favor de la verdad del sentimiento, no como debilidad, sino como puerta de entrada hacia lo REAL. Lo que de verdad somos.

Abrirse a sentir es un gesto 
de humildad.

Es una actitud de honestidad profunda con uno mismo, y también de desobediencia emocional con el entorno.

Porque en un mundo donde ser nos programa para fingir, rendirnos a lo que sentimos es un acto revolucionario. Atrevernos a sentir es infringir la norma oficial, tan obsoleta y disfuncional.

Y desobedecer desde el corazón es una bella forma de reclamar una cierta sensación de autonomía y libertad.

Abrirse a sentir, es decir: «Estoy aquí, sin escudos ni guiones memorizados».

Es permitirse la lágrima y la duda. El fuego y la dulzura. Es vivir con menos dique y con más espontaneidad amable.

No como una moda, ni como un lema, sino como un camino de regreso al hogar.

A lo que en realidad somos, y nunca dejamos de ser.
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Esto no va solo de ti, ni va solo de mí. Esto va de todos nosotros.

Abrirnos a sentir no es solo un cambio personal, se trata de una transformación cultural. Una invitación a dejar de fingir y empezar a vivirnos internamente, de manera colectiva.

A dejar de competir sinsentido y empezar a conectar(nos) con sensibilidad. A dejar de reprimir lo que nos hace humanos y aprender a compartirlo con dignidad.

Abiertos a sentir no es una teoría hueca. No es un libro más de autoayuda para rellenar la estantería.

Es un recordatorio de que sentir no es peligroso, y de que callarse sí lo es.

Aquí encontrarás las razones para reconciliarte con tus emociones, dejar de juzgarte y empezar a compartirte con más seguridad y autenticidad. Y con menos vergüenza y culpa.

Porque estamos todos en lo mismo. Y en ese sentido, todos somos Uno.

Este libro es un puente. Entre tú y tú, entre tú y el otro. Entre lo que callaste y lo que por fin podrás detectar. Nombrar, comprender, verbalizar, compartir. Con palabras o con gestos, con una mirada o con mera presencia.

Sin barreras. Sin culpa. Sin disfraz.

Abrirnos a sentir no es solo el inicio hacia tu verdad personal. Es el inicio del deseado reencuentro. Contigo mismo y con todo lo demás.

Después.

IDEAS CLAVE


	Este libro nace como acto de rebelión emocional contra una psicología fría, oficialista y racionalista que ha silenciado y culpabilizado el mundo interior. Abiertos a sentir es un grito amoroso a favor de lo sensible, lo humano y lo REAL.

	Sentir no es un fallo del sistema, es el núcleo de lo que somos. Nuestras emociones nos eligen, emergen solas. Y reprimirlas es renunciar a nuestra propia verdad. El verdadero equilibrio nace cuando emoción y razón colaboran, no cuando se enfrentan.

	
Abrirse a sentir no es una técnica, es una actitud. No es optimismo fácil ni un método de autoayuda. Es dejarse atravesar, sin filtros ni vergüenza, por lo que la vida trae. Y permitir que ese movimiento interno nos transforme desde la raíz.

	Este libro es un puente entre mundos «separados». Entre el cuerpo y la mente, lo sentido y lo dicho. Entre tú y tú, y entre tú y los demás. Es una guía para vivirte con dignidad emocional y expresarte sin culpa, con presencia y calma.

	Sentirlo todo es una forma de volver al hogar. Abrirnos al sentir es recuperar nuestra humanidad compartida, transformar el dolor en conexión y convertir nuestra sensibilidad en fortaleza. No como adorno, sino como origen de una vida más REAL.
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INTRODUCCIÓN

Afirmaba Wayne Liquorman, reconocido autor neo-advaita, que su maestro, Balsekar, insultaba al televisor cada vez que lo encendía. Y que rompió a llorar desconsoladamente al conocer la repentina muerte de su hijo en un accidente.

Balsekar fue el último gran maestro advaita iluminado. Lo fue, entre otras cosas, por no reprimir ninguna emoción, por permitirse sentirlo todo. Y no cargar con culpa por hacerlo.

Aprendió a vivir las emociones como lo que son: una expresión reactiva y natural de su organismo. Energía que emerge desde dentro buscando salida. Y él se la ofrecía, la exteriorizaba. Luego regresaba, sin esfuerzo, a la calma de su centro.

Sabía que no había elegido libremente ni uno solo de sus sentimientos o de sus pensamientos. Y, por lo tanto, tampoco de sus actos.

OBJETIVO

Como dice el ingeniero Jaime Gómez Obregón: «En un mundo donde las máquinas liderarán en labores de cálculo, organización y creatividad, solo el fallo, la personalidad y el sentimiento nos distinguirán. En una era donde la eficiencia y la productividad a menudo eclipsan lo humano, las emociones se convierten en nuestra única diferencia genuina».

El objetivo de Abiertos a Sentir es desafiar las normas impuestas por una psicología oficialista que ha reducido al ser humano a su mera mente pensante y compulsiva, marginando la sensibilidad como si fuera un estorbo.

Este libro nace de una necesidad urgente. Rescatar la importancia de sentir y de compartir lo que sentimos en una cultura que penaliza la emotividad y glorifica la represión emocional, la frialdad y el control mental como signos de madurez.

Desde un enfoque íntimo, profesional y autobiográfico, intento demostrar que la autenticidad emocional no solo embellece la vida, sino que es necesaria. Es nuestra raíz. Sin ella, no hay bienestar ni salud mental. Ni tampoco hay sentido profundo que sostenga esta vida. A veces tan acelerada, precaria, lineal, absurda, aburrida y cuesta arriba.

REPRESIÓN

En una cultura que idolatra el raciocinio, el control y la eficiencia, el sentimiento es tratado como un fastidio. Se nos enseña a reprimirlo, a disfrazarlo o a negarlo como si fuera un error del sistema.

La represión emocional acaba siendo una cárcel invisible que deshumaniza la experiencia y endurece nuestro fondo. Nos vuelve más rígidos, más lejanos, más funcionales que vivos. No solo reduce lo que somos. Nos desconecta de nuestro mundo interior. Nos separa de los demás. Nos aleja de lo humano. Nos fragmenta de la vida y del universo.

Pero como advierte Juan Arnau: «Una razón encerrada en sí misma, que solo atiende a un grupo particular de abstracciones, deviene irracional». Es decir, la mente que no escucha al corazón se vacía de sentido. Y nos vacía de motivación.

[image: ]

A menudo, la inteligencia sin sensibilidad ni valores se convierte en un tumor social. Y la sensibilidad sin conciencia ni dirección nos acaba extraviando. Es la sensibilidad acompañada de principios y valores lo que nos espabila la conciencia. Y es la conciencia la que nos puede salvar como especie.

Porque la inteligencia sola no da conciencia. La persona más inteligente del mundo puede ser lineal, superficial e inconsciente. Es la sensibilidad la que marca la diferencia.

Nos orienta hacia lo profundo, lo creativo, lo justo y lo bello. Hacia lo que nos sirve de verdad, no solo a uno sino al conjunto. El beneficio mutuo.

Y más ahora, que de nuevo en el viejo mundo repican los tambores de guerra.

Sin sensibilidad compartida no hay humanidad posible.

Ni futuro en el planeta.

[image: ]

El sistema educativo ha fallado y el familiar nos ha dejado tirados. Se han priorizado los datos y se ha aplaudido el rendimiento. Se han olvidado de enseñarnos a sentir, a reflexionar y a vivir con curiosidad, creatividad y apertura al sentimiento.

Así, sin sensibilidad, la inteligencia ha degenerado en manipulación, poder, codicia, mentira, psicopatía y deshumanización. Solo un equilibrio justo entre emoción, valores y razón puede devolvernos a la profundidad.

La calma y la dignidad de estar y de sentirnos vivos.

[image: ]

Hoy en día, nos desconocemos porque no se nos permite sentir con calma.

Y no se deja sentir por miedo a pensar, y a descubrir que hay cosas que no van tan bien como aparentan.

También puede ocurrir lo contrario, que algunas cosas resulten ir mejor de lo que creemos, pero tampoco interesa desvelar ese secreto.

Así es como la represión emocional se ha impuesto culturalmente y ha bloqueado el gusto, la reflexión y el autoconocimiento. Y sin conocernos, no podemos desarrollar un criterio propio.

Nuestra propia verdad. Por eso, tanto en la ladera como en la cima social, tanto en el líder como en el seguidor, solo se percibe copia, imitación, ruido, aburrimiento y confusión.

Dejarnos sentir primero y después reflexionar son las claves para conocernos mejor. Regresar de vuelta al hogar y empezar a vivir desde nuestro propio pálpito y origen.

[image: ]

La represión emocional nos desconecta de lo que somos y nos deja en manos de lo que otros quieren que seamos. Y sin conciencia emocional, somos marionetas de otros. Que a su vez copian a otros. No se conocen.

Y así reaccionamos en lugar de decidir. Y desde fuera llegan otros que con su mensaje nos arrasan y nos arrastran, mientras se frotan las manos y agrandan sus cuentas bancarias.

Si no aprendemos a dejarnos sentir y explorar nuestro mundo interior, otros explotarán nuestras emociones y nos llevarán hacia donde les plazca.

Solo quien se conoce por dentro puede mantenerse firme, a flote, ante la presión externa. Sentirse y reflexionar acerca de ese sentimiento es el primer acto de autonomía individual.

El verdadero inicio del camino hacia la soberanía emocional.

Por eso es crucial hablar de lo que la mayoría silencia. Personalmente, vengo de una madre que no supo ni pudo abrirse ni compartirse emocionalmente. Crecí entre secretos no dichos y palabras engullidas. Aprendí que lo que no se expresa, se pudre por dentro e infecta a los demás. Puede que el silencio emocional nos proteja temporalmente, pero a la larga nos oxida. Mutila vínculos, apaga la iniciativa, entierra la llama de lo personal.

Reprimir lo que sentimos es renunciar a la conexión, a la humanidad compartida y a la posibilidad de sentirnos acompañados. Por lo tanto, romper el silencio interior es el primer paso para recuperar la salud emocional y la dirección vital.

EMOTIVIDAD Y SENSIBILIDAD

En el vasto universo de las emociones y la sensibilidad, Goethe nos recuerda: «Solo se aprende a conocer lo que se ama. Cuanto más fuerte es el amor, más profundo es el conocimiento».

Con esta frase, el poeta subraya una verdad olvidada: el verdadero conocimiento nace del amor. Solo cuando sentimos algo de verdad, podemos comprenderlo de verdad.

La sensibilidad no es debilidad ni exceso emocional, es una vía directa hacia una comprensión más profunda y auténtica de la vida. Cuando nos damos permiso para amar y sentir intensamente, la percepción se afina, el juicio se humaniza y lo que antes parecía confuso o ajeno, se vuelve claro y cercano.

Así es como se enriquece nuestra vida interior, y también la forma en la que nos conectamos con el otro. Sentir es entender, amar es conocer.

Por lo tanto, la sensibilidad es el núcleo de la existencia, no es un accesorio. Sin emotividad, todo degenera en trámite y procedimiento, en mera burocracia y repetición sin sentido.

Sin emociones, la vida adquiere tonalidades borrascosas. Se torna alienación, apatía, monotonía. Una existencia domesticada, sin chispa, donde ya nada nos penetra ni nos conmueve.
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Por otro lado, cuando hay sentimiento, hay afirmación. Cuando hay profundidad, hay identidad y dirección. Y, aunque suene paradójico, también hay más conexión con los demás.

Porque cuanto más nos experimentamos y nos dejamos en paz por dentro, más capaces somos de confiar en el mundo que compartimos.

Las emociones no son un estorbo, son el puente.

Le dan cuerpo a la experiencia, le ponen voz a lo invisible, hacen que lo cotidiano adquiera más tacto y sentido. No solo nos permiten sentir lo que vivimos, sino vivir de verdad lo que sentimos.

La sensibilidad añade una dimensión rica, vibrante. Nos traspasa y nos conecta con la realidad de una forma más auténtica y completa. Y no se queda dentro, porque, además, se contagia.

Nos afina la escucha, nos fortalece la presencia, nos despierta la empatía, nos enriquece el vínculo. Nos vuelve más próximos, más humanos, parte de algo más amplio.

Solo así vivimos de una manera más plena. Solo así rompemos con la monotonía de una existencia anestesiada, sin sentido ni alma.

Solo así podemos rescatar lo que nos hace sentir vivos, de verdad.

APERTURA

Es crucial comprender que muchas veces es el corazón, y no la cabeza, quien marca nuestro ritmo, nuestro rumbo. Como dijo Sánchez Dragó: «Que el corazón sea el rey y la cabeza el primer ministro».

Una imagen certera, sin duda. El sentimiento en el centro y la razón como aliada.

Abrirnos emocionalmente es permitir que el corazón ocupe su lugar natural como guía de nuestras decisiones y conductas. No se trata de despreciar la racionalidad, sino de darle su lugar justo y apropiado.

Que nos acompañe, traduzca, sostenga. Pero que no nos censure, nos aletargue ni se imponga a la fuerza.

La razón está para servir al órgano, no para sofocarlo. Solo así vivimos una vida más íntegra, más humana, más REAL.

La razón regulando a la emoción. La emoción recordándole a la razón su sentido. No son enemigos, son dos caballos galopando juntos. Cuando cooperan y no se estorban, se impulsan.

La apertura emocional nace justo ahí mismo, en el corazón de esa alianza. En la confianza mutua. La razón no debe reprimir la emoción. La emoción no tiene por qué atropellar a la razón. Ambas se fecundan solidariamente, y nos dan una visión más profunda y completa de la vida. A ese acompañamiento podríamos llamarle la erótica de la conexión.

Un diálogo vivo, íntimo, personal, dinámico y fértil entre el pensar y el sentir. Cuando permitimos sin censura que esa danza suceda, algo tan raro, esencial y necesario florece.

La espontaneidad, la originalidad, la autenticidad. El toque individual.

Todo aquello que tú eres y yo no soy. Todo aquello que cada uno viene a aportar al colectivo para enriquecerlo. Todo lo que tú ya eres, yo también soy.

Juntos, cada cual a su ritmo.

Estar abierto a sentir es estar 
abierto a vivir.

Es abrirle las ventanas a la vida, a sus insinuaciones, sus propuestas, sus guiños, sus provocaciones. A las intuiciones que llegan como un susurro sentido, un hormigueo en el pecho, un cosquilleo en el estómago, una frase que no se marcha de la cabeza.

En lugar de encerrarnos, nos aflojamos. En lugar de tensar, nos permitimos. Exhalando suave y hondo. Estar abiertos es dejar que la vida nos comunique sus sugerencias, sus pistas, su abanico de posibilidades.

Como decía una astronauta en una entrevista: «Algo me decía que no era por ahí».

Eso mismo nos susurra algo que se percibe nítido, sin razonarse del todo. Se trata de abrazar ese instante donde la intuición nos guía, la emoción acompaña y la razón da luz verde.

Donde intestino, corazón y cerebro danzan al unísono. Una idea llega y la miro pasar. Otra aparece y algo en mí la recoge. Vivir un poco más desde la sencillez de la inspiración.

Y mucho menos desde el tenso esfuerzo sostenido por intentar controlar todo.

Quizá un poco locos sí somos, lo confieso. Por la rareza sin culpa que vivimos como motor. Por ciertas actitudes y hábitos excéntricos. Por no seguir la norma establecida.

Locos cabales, sensatos, en su sano juicio. Camaleónicos. Sensibles y razonables, reflexivos y conscientes, coherentes y hasta lúcidos.

Ser emocional no es perder la cabeza. Es alinearla con el cuerpo. Es estar más entero que muchos que aparentan cordura desde la coraza. Desde el miedo a sentir(se) y darse cuenta de lo incoherentemente que viven. Tan de espaldas a su propio latido.

COMPARTIR

No hay nada tan emocionante y contagioso como ver a alguien emocionarse. La voz tiembla, la mirada se agacha. Una lágrima asoma, un gesto espontáneo revela la intención verdadera.

Esa emoción compartida se convierte en la pasarela que une distintos mundos interiores en un abrazo invisible. En piel común.

Al mismo tiempo, para otros, no hay nada más incómodo que presenciar el énfasis de la emoción ajena. Cuando uno tiene prohibido sentir, lo que el otro siente se convierte en amenaza. El llanto del otro expone lo que uno intentó sepultar.

Todo depende de si uno se abre o se cierra, y se acaba encerrando en sí mismo aún más. De si uno se deja tocar por la vida o levanta un muro contra ella. Por eso compartir lo que sentimos requiere de valentía, pero regala encuentro y humanidad.

Cuando nos abrimos y nos dejamos ver de verdad, el contacto abandona la superficie solitaria y se torna en conexión compartida, profunda y REAL.
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Hay familias enteras separadas, por no atreverse a decir un simple «te quiero».

Hay padres que se marchan sin haber dicho nunca «lo siento».

Hay hermanos que se admiran en silencio y se juzgan en voz alta.

Hay corazones llenos de afecto y bocas cerradas durante siglos.

Y lo único que se ve es la distancia, el mal entendido y el reproche.

Otra familia estrecha más, repleta de desconocidos.
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Tus padres te quieren, ¿lo sabías? Tu hermano, en el fondo, te admira. Pero si no lo afirman, ¿cómo vas a saberlo? ¿A través de un obsequio? ¿De una mirada fugaz? No siempre basta, no siempre alcanza.

Un abrazo a tiempo puede deshacer una herida. Una palabra íntima puede disolver una pared robusta. El tacto y la voz tienen un poder de convicción que ningún objeto podrá imitar jamás.

El sentimiento necesita de cauce, no de jaula. Lo que se dice de verdad, cura. Compartir lo que sentimos no solo nos aproxima y nos humaniza. Nos une desde lo esencial. Y eso es amar de verdad, la voluntad de conectar.

Eso es fomentar una nueva cultura de la intimidad.
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Si me abro y comparto mi mundo interior, te ayudo a comprender el tuyo, a normalizarlo, a sentir que no estás solo. Y quizá, de paso, te animes a hacer lo mismo con alguien más.

Cuando alguien se desnuda emocionalmente, eso no le hace más débil sino más humano. Un gesto valiente que abre nuevas puertas desde dentro.

Compartir lo que sentimos nos reconecta y nos contagia de seguridad. Invita al otro a despojarse también de su armadura. A dejarse ver sin capa ni espada.

La autenticidad no está en el discurso aprendido ni en las frases hechas memorizadas. Reside en las vísceras. Aprendamos a hablar desde ahí, con temple, elegancia y dignidad.

Aprendamos a comunicarnos desde lo que nos mueve y lo que nos frena. Desde lo que nos duele y lo que nos calma. Solo ahí contactamos con nuestra esencia.
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Parece que cuando llega la muerte nadie se arrepiente de no haber trabajado más. Nadie afirma tampoco: «¡Ojalá hubiera reprimido mejor mis emociones!».

Al contrario, se escuchan mensajes del tipo: «¡Ojalá hubiera amado más!», «¡Ojalá me hubiera atrevido a vivir más desde lo que sentía!».

¿Y eso en el fondo qué quiere decir? Muy sencillo: que necesitamos pasar más tiempo con los nuestros, un tiempo de mejor calidad. Vivir más aventura y menos freno. Y llenarnos de miradas limpias, de más besos y de abrazos largos.

La muerte es sabia y nos apunta al pecho, no a la cabeza. ¿De verdad hay que esperar a que llegue para caminar hacia esa dirección?
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La próxima parte indagará en cómo la apertura y la comunicación emocional sinceras fortalecen los vínculos humanos. Cómo cuando nos permitimos hablar desde lo que realmente nos moviliza, algo se afloja y se acerca entre nosotros. La distancia se recorta y nace un clima distinto. Más cálido, más humano. Un lugar donde la empatía se despliega y la comprensión florece.

IDEAS CLAVE


	Las emociones no son errores del sistema. Son energía viva que busca salida. No hay que reprimirlas ni avergonzarse de sentirlas; al contrario, reconocerlas y expresarlas nos devuelve a nuestro centro humano.

	La represión emocional es una cárcel cultural. Nos desconecta de nosotros mismos, de los demás y del sentido profundo de la vida. Solo explorando y compartiendo lo que sentimos recuperamos nuestra autenticidad.

	La sensibilidad bien acompañada es un regalo. No es debilidad, es una vía de conocimiento profundo, de conexión REAL, de presencia y de belleza. Nos afina como personas y nos acerca a los demás.

	Pensar sin sentir nos enferma. Inteligencia sin emoción degenera en manipulación, y una emoción sin dirección puede extraviarnos. Solo un equilibrio entre emoción, razón y valores puede devolvernos la salud y el sentido.

	Abrirse emocionalmente es un acto de soberanía. Cuando expresamos lo que sentimos, recuperamos el poder. No solo sanamos vínculos, también sembramos más humanidad. Vivir desde el sentir es vivir de verdad.
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