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			A Joana, mi primera nieta.

			A ti, muñequita querida. Para que resplandezca tu esencia y brilles como una estrella.

			A vosotros, queridos Marc y Mercè, que nos habéis hecho el regalo más bonito trayéndola al mundo y a nuestras vidas.

			Y a ti, mami querida, por tu nuevo y flamante título de bisabuela.

			Por la vida que me disteis con papá y que sigue adelante en esta criatura tan dulce y preciosa.

		

	
		
			Prólogo

			Acabo el libro un domingo por la tarde, escuchando una pieza de música relajante que la autora propone como una de las herramientas que tener en cuenta para calmar la ansiedad. Me encuentro en un proceso de recuperación de una pequeña intervención sin importancia y, después de leer el epílogo, lloro y conecto profundamente con ella: mi amiga-hermana del alma. Respiro y me siento un privilegiado por el encargo que me ha hecho de revisar el borrador; tengo muchas ganas de hacérselo saber y le escribo una carta donde sello mi agradecimiento y celebro que la vida me ha regalado la oportunidad de leerlo antes de su publicación.

			Tenéis en las manos un libro útil y necesario que nos ayuda a sanar y a reconciliarnos con nosotros mismos; una caja de herramientas diversa y abundante que destila sabiduría y que nos da recursos, pistas y pautas de conocimiento; un mapa que nos lleva a conocernos más y mejor para poder acompañar con cuidado y atención a nuestros hijos, nietos y alumnado a través de la educación emocional, piedra angular de una manera de vivir, crecer y convivir en la que confiamos y para la que hace tanto tiempo que trabajamos en las escuelas. Un libro que nos acaricia el alma y nos invita a sentir; unas claves para abrir corazones cerrados y una resina para unir corazones rotos —como si fueran piezas de porcelana fina—.

			Con un toque de humor y un guiño a técnicas y caminos poco recorridos, Eva nos sugiere que busquemos aquella herramienta —o conjunto de herramientas— que nos puedan ir mejor en función de nuestro momento vital, y nos invita a hacerlo sin juicios y, sobre todo, a escuchar siempre el indicador más importante que tenemos: nuestro cuerpo.

			Gracias, Eva, por compartir conmigo las dudas y las incertidumbres más íntimas de tu cabeza y tu corazón; el gran interrogante sobre si este libro tenía que ver la luz después de vivir un proceso personal difícil y después de esta travesía por donde tantos hemos perdido a personas importantes en nuestras vidas. Gracias por tu generosidad y por ponernos al servicio este kit emocional balsámico que, huérfanos de referentes, nos ayuda a cuidarnos y a conectarnos con aquello esencial de nuestra historia.

			Y, para cerrar este inicio, os deseo que disfrutéis de este regalo que se ha cocinado a fuego lento y que, finalmente, nos llega a mesa servido en su punto —y a punto— para envolvernos los cinco sentidos.

			¡Buen camino y feliz lectura!

			
				JORDI VILASECA
 Manresa, 14 de junio de 2022

			

		

	
		
			Introducción y agradecimientos

			
				
					Cultivar la gratitud es bastante más que dar las gracias. Es la expresión de un sentimiento generoso, auténtico y profundo de reconocimiento por lo que los otros nos dan, nos ofrecen, nos aportan o simplemente representan en nuestra vida.1

				

				BACH Y JIMÉNEZ

			

			Este es el libro que he tardado más en escribir de los doce que he publicado desde 2002 y el más atropellado de todos los míos. Lo empecé en mayo de 2020, dentro de la situación totalmente anormal que estábamos viviendo con la pandemia y el confinamiento, y aun así lo comencé con buen pie. Medio año después, el 7 de noviembre, cuando ya me quedaba muy poco para acabarlo, quedó inesperada y abruptamente interrumpido, y podría haber sido definitivo. Este libro podría haber muerto aquel día, el día que pensé que me moría yo.

			Gracias a Dios, sigo viva, pero empezó la noche oscura del alma más dura de mi vida y no lo pude retomar hasta mayo de 2021. Lo hice a duras penas, movida por el deseo de terminar lo poco que me faltaba y demostrarme, de paso, que lo peor había pasado. Pero no estaba bastante recuperada todavía y me costó lo indecible. Con todo, conseguí acabarlo y se lo envié a Maru de Montserrat, mi agente, sin estar muy convencida de si merecía la pena publicarlo. Ella fue la primera en decirme que era muy buen libro, pero yo no acababa de verlo y, sobre todo, no acababa de encontrarme en condiciones de publicar ni promocionar un nuevo libro. Así que quedó interrumpido por segunda vez.

			En otoño de 2021, un año después de la sacudida emocional y anímica que me tocó sufrir y afrontar, estaba ya en unas condiciones mucho mejores para retomarlo. Pero entonces no disponía de tiempo, que —por salud— tenía que repartir equilibradamente entre la agenda profesional y el descanso, y no me dejaba suficiente espacio para ponerme de nuevo a ello. Tuve que esperar a la primavera de 2022 para poder rehacerlo a fondo y acabar la versión definitiva que tenéis en las manos. Habían pasado más de dos años.

			En esta ocasión hago explícitos solo los agradecimientos profesionales estrictamente relacionados con este libro y me reservo los más íntimos y personales, que tienen que ver con mi crisis personal, y son muchos, para un próximo libro más directamente relacionado con este episodio de mi vida y con lo que he podido extraer de él en relación con el crecimiento personal y la educación.

			Agradecida de corazón al más de medio centenar de medios de comunicación que, desde el inicio de la pandemia, me pidieron orientaciones y herramientas para afrontar saludablemente todo el cúmulo de emociones ingratas y difíciles que nos ha tocado vivir. Especialmente, y por partida doble, al diario ARA: a Aure Farran, que fue la primera en pedirme un decálogo, publicado en el suplemento Criatures el 12/03/20, y a Oriol Canals, que me pidió el primer taller en línea sobre «Calmar las emociones difíciles en el confinamiento», el 15/04/20. También a Elisabet Pedrosa, que me invitó a hablar de herramientas y recursos emocionales en su programa L’ofici d’educar, de Catalunya Ràdio, y, posteriormente, me propuso una sección quincenal que lleva por título Lecciones que podemos aprender del coronavirus con Eva Bach, que ha durado dos temporadas. A Ariadna Puig, que fue mi encantadora conectora con gran parte de medios, como La Vanguardia, La ventana de la SER, Canal Sur y decenas más que sería imposible nombrar sin dejarme alguno.

			A mi querida escuela Joviat de Manresa, que me pidieron la primera conferencia en línea para familias sobre «Herramientas y recursos para calmar emociones difíciles», el 11/02/21. Y a todas las escuelas, ayuntamientos, instituciones y organizaciones diversas que me han pedido este mismo tema posteriormente, desde el Gobierno de Andorra y el Montepío de Manresa hasta BBK Family, entre muchos otros.

			A Maru de Montserrat (mi agente), a Jose A. (mi amor y mi ángel), a Cecilia Martí (mi hada madrina), a Jordi Vilaseca (amigo-hermano del alma), a Montse Vintró (mi trébol de cuatro hojas) y a Ester Bach (mi encantadora y queridísima hermana), las primeras personas que habéis leído este libro, por vuestras sugerencias valiosísimas y, sobre todo, por aportarme el apoyo, el impulso y la perspectiva externa que me hacían falta. También a Maje, que escucha siempre mis dudas y mi corazón.

			A Jordi Vilaseca, mi prologuista soñado y querido, por un prólogo que nace de una carta muy emotiva que me envió a través de un audio al acabar de leerlo y que es un maridaje perfecto entre su condición de amigo-hermano del alma y la de entendido y experto en educación y crecimiento emocional.

			A Maru de Montserrat, mi agente, por su persistencia, comprensión y apoyo, por sus buenos consejos y por valorarme más que yo misma.

			A Jordi Nadal, el editor más importante y querido de mi vida, que siempre me ha dicho que Plataforma es mi casa, y esta vez lo siento con más fuerza que nunca. A Núria Oliveres, mi nueva editora, por su sensibilidad, amabilidad y afecto desde el primer momento. A ella, a Felipe Jaramillo y a Laura Amaya por sus atenciones exquisitas con el libro y conmigo. A Gerardo Nahm, por su presencia atenta y serena. A Víctor Guirao, que sigue estando. Gracias desde el corazón a todo el equipo de la editorial y también a todo el equipo de Sgel, el complemento ideal e indispensable, gracias por ser deliciosos y cuidar tan deliciosamente mis libros. De nuevo a Montse Vintró, por su generosidad y cariño. Me siento feliz e ilusionada de volver a casa y convencida de que segundas partes serán más buenas.

			A las lectoras y lectores de este libro y a todas las personas que pondréis en práctica alguna de las herramientas que expongo y que seguramente aportaréis otras nuevas y propias que completarán y enriquecerán este kit emocional.

			A Pere Darder, que nos ha dejado hace poco. Por su gran legado pedagógico y humano, por tantos aprendizajes, proyectos, utopías y risas a su lado, y porque el primer libro con él me abrió la puerta de todos los siguientes.

			A mi querida y dulce amiga Neus Iglesias, in memoriam, siempre agradeceré habernos encontrado, nunca me acostumbraré a que no estés.

			 Finalmente, con amor infinito, a mi amado y precioso hijo Adrià aan de lieve Tjitske. A Adrià, por sus reflexiones y aportaciones sobre el título, en unos días muy felices camino de Wales. A toda mi familia, incluida la del padre de mis hijos (¡qué gozada ser abuelos, Jordi!) y la nueva que tengo a través de Jose (¡olé por nuestros encuentros, Sabina. Francesc, Queralt, Blai y Cèlia!) y a través de mis dos nueras (a Vicky, por nuestra doble «co», y a la adorable yaya Mercè). A Ester y Carles (con un tinto Pla de Bages en la mano). A ti, Montse, amiga del alma. Y a todas mis amigas y amigos (disculpad que no os nombre esta vez). Sois lo mejor que tengo con diferencia, el recurso más bello, entrañable, balsámico, reconfortante y poderoso de mi kit personal.

			
				Barcelona, 20 de junio de 2022
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				Imagínate un tarro de cristal con agua, con purpurina en el fondo. Lo agitas y la purpurina se esparce por todo el bote.

				Cuando las emociones se desatan y nos sobrepasan ocurre exactamente lo mismo, invaden todo nuestro ser como la purpurina.

				En la vida hay hechos y situaciones que nos agitan.

				En momentos como el actual hay muchas personas agitadas.

				Y necesitamos herramientas y recursos para atender, entender y canalizar saludablemente lo que sentimos, para que la purpurina se vaya depositando nuevamente en el fondo del bote y regrese la calma.

				Desde la calma, vemos con mayor claridad, podemos reflexionar serenamente, interpretar lo que nos ocurre con sensibilidad y lucidez, extraer de ello autoconocimiento y crecimiento y responder y actuar con empatía y asertividad.2

			

			
				Sin salud emocional no hay salud

				
					[image: ]

					¿En qué salud piensas cuando brindas y dices «salud»? ¿Cuál priorizas?

				

				Normalmente, cuando alzamos la copa y decimos: «¡Salud!», nos referimos a no sufrir enfermedades, a encontrarnos bien y que no nos duela nada. Nos centramos sobre todo en el cuerpo y en la salud física. La salud emocional la tenemos poco en cuenta. No les damos el mismo trato a las heridas del cuerpo que a las del alma. El dolor físico suele ser visible y está legitimado; el emocional, no. Si te fracturas una pierna, buscas atención médica y puedes estar de baja laboral. Si se te rompe el corazón, es menos probable que busques ayuda profesional y que puedas cogerte una baja.

				Que las emociones son una dimensión esencial de la persona y de la salud ha sido científicamente demostrado ya hace años. Pero gran parte de la ciudadanía y de nuestros gobiernos siguen actuando como si no lo supieran. Tanto es así que no se ha tenido bastante en cuenta ni siquiera en una situación emocionalmente tan devastadora como la pandemia. «Para la Selectividad sí que se organizaron, pero para las cosas que nos afectan emocionalmente no nos han tenido en cuenta», dice Ariadna,3 una chica de dieciocho años, sobre el confinamiento. En nombre de la salud física nos han lastimado la mental, la emocional, la afectiva y la social. Incluso la propia salud física, que se acaba resintiendo. «El confinamiento nos protege contra el virus, pero es una agresión psicológica; es incluso una agresión neurológica por el aislamiento sensorial», dice Boris Cyrulnik, referente mundial en resiliencia.4

				La salud no es ausencia de enfermedad, sino un estado completo de bienestar físico, mental y social, según la OMS. La salud emocional es una salud con entidad propia que repercute en las tres. La mala gestión de las emociones puede malograr las otras saludes. Hay enfermedades físicas, somatizaciones diversas, trastornos mentales y conflictos sociales o de relación que tienen que ver con la desatención continuada de las emociones y con su falta de acompañamiento saludable. Experimentar crisis emocionales es inherente al vivir y es inevitable, no tiene por qué ser sinónimo de trastorno mental, pero se tienen que atender adecuadamente precisamente para que no deriven en él, y necesitamos herramientas y recursos apropiados para hacerlo.

				La salud emocional es y tiene que ser una prioridad ahora y siempre. Cuando brindemos y digamos «salud», pensemos también en la salud emocional. Porque sin salud emocional no hay salud: ni mental, ni social, ni a menudo tampoco física.

			

		

	
		
			Herramientas y recursos emocionales, ¿PARA QUÉ?

			
				Las herramientas marcan una diferencia y a más de un 90 % nos faltan

				Necesitamos recursos eficaces para afrontar de manera saludable situaciones emocionalmente adversas que la vida nos trae. Nos hacen falta herramientas adecuadas para atender, entender, acoger, expresar, calmar e integrar emociones ingratas, difíciles o perturbadoras inherentes al vivir.

				Los primeros meses de la pandemia me los pasé atendiendo emergencias emocionales de familias, escuelas, medios de comunicación y personas varias que se dirigían a mí. ¿Sabéis lo que más me pedían? ¡HERRAMIENTAS! Todo el mundo quería lo mismo: herramientas, herramientas y herramientas. Disponer de herramientas y recursos emocionales personales marca una diferencia en cualquier situación vital adversa o compleja. Tenerlas nos permite, sin duda, atender mejor las emociones difíciles que de ellas se derivan.

				Fue a raíz de tener que facilitar estas herramientas emocionales, que tanto me pedían, como empezó a gestarse este libro. Y hay un dato que lo justifica plenamente: más de un 90 % de familias y profesorado (entre más de tres mil que llevo encuestados desde marzo de 2020) reconocen que en alguna ocasión les faltan herramientas o recursos efectivos para calmar, reconducir y transformar de maneras saludables emociones intensas que los superan, ya sea a sí mismos, a sus hijas e hijos o a su alumnado. En los trabajos de campo que realizamos a menudo con la profesora Montse Jiménez, un 76,3 % de chicos y chicas adolescentes encuestados (de una muestra de medio millar) también reconoce que le faltan herramientas de autorregulación emocional. Un 11 % señala que no dispone de ninguna herramienta o recurso efectivo para calmar y transformar saludablemente las emociones desagradables que experimenta.

				Sin recursos emocionales personales no hay salud emocional y sin salud emocional no hay salud. Llevemos cuidado, sin embargo, con el sentido que damos a las herramientas y el uso que hacemos de ellas. Las herramientas no son para no sentir emocionas ingratas o para sustituirlas al instante por otras que sean gratas. Por supuesto que nos tienen que ayudar a modular y calmar emociones desagradables, pero el mero hecho de calmarlas, o incluso transformarlas, no garantiza la salud emocional. Recobrar la calma no siempre es el objetivo último de la vivencia emocional. Con la calma no acaba, sino que empieza a menudo lo esencial. Calmarnos tiene que servir para abrir un espacio interior a la emoción que nos permita comprenderla y comprendernos mejor. La función principal de las herramientas es facilitarnos la conexión con el propio mundo interior y las emociones, proporcionarnos vías para su expresión saludable y ayudarnos a extraer autoconocimiento, crecimiento, comprensiones y aprendizajes útiles para la vida.

			

			
				Herramientas para sentir, no analgésicos emocionales

				Queremos herramientas, sí, pero la mayoría de las veces no las queremos para sentir, para escuchar qué nos dicen las emociones sobre nosotros y la vida y entender qué nos ocurre por dentro. Normalmente, las queremos para no sentir, para ahorrarnos emociones ingratas o incómodas, para que nos saquen o nos anestesien los malestares anímicos, para desprendernos de lo que pueda ser perturbador y evitar sacudidas emocionales.

				Actuamos con la salud emocional del mismo modo que solemos actuar con la salud física o corporal. Cuando nos duele algo, recurrimos a medicamentos o a profesionales que nos quiten el dolor y no siempre nos preguntamos por el origen del malestar y nos cuestionamos qué hábitos, actitudes, patrones de funcionamiento y estilos de vida nos puede convenir modificar. Preferimos la comodidad de la pastilla al esfuerzo del aprendizaje, que nos lo arreglen desde fuera a transformarlo desde dentro.

				Cuando en pleno confinamiento todo el mundo me pedía herramientas, la mayoría las quería para disociarse de las emociones ingratas que experimentaban, para no sentirlas y no sufrirlas. Usar herramientas o recursos emocionales para no sentir unas emociones determinadas nos puede ahorrar el sufrimiento y funcionar a corto o medio plazo, pero a la larga va en detrimento de la salud emocional. Las emociones que negamos o evitamos, ya sea sustituyéndolas por otras, pensando siempre en positivo, promoviendo la alegría y el optimismo a ultranza o evadiéndonos, acabarán manifestándose de alguna manera. El dolor del vivir o las heridas no cicatrizadas que nuestra mente y nuestra conciencia rehúyen o no saben identificar se acaban expresando normalmente en nuestro cuerpo, nuestras relaciones o nuestras conductas, o bien nos acaban desencadenando alguna crisis o sacudida emocional profunda. Dice Jeanne Segal que «los sentimientos no sentidos nos enferman, nos vuelven personas compulsivas, nos impulsan a hacer y a decir lo que no conviene en el momento inoportuno o a no hacer nada en absoluto».5

				Las herramientas y recursos de este libro no son analgésicos emocionales que nos quitan los síntomas y ya está. No hay ninguna herramienta que contribuya de verdad a la salud emocional si las usamos para no sentir o para sentir solo «en positivo», si vamos a buscar evasión en lugar de conexión y desatendemos los mensajes de vida y crecimiento personal que las emociones nos traen.

			

			
				¿Las utilizamos a favor o en contra de la salud emocional?

				Las herramientas son medios y, los medios pueden ser beneficiosos o no dependiendo de su uso. Todas las herramientas emocionales pueden ser utilizadas a favor o en contra del crecimiento y la salud emocional. Una misma herramienta puede servir para la conciencia o para la anestesia emocional. Para poner luz a lo que nos late por dentro y avanzar en el propio autoconocimiento o bien para huir de ello. Para expresar nuestro ser y sentir reales o para enmascararlos. Para abrazar luces y sombras o para enfocarnos únicamente en la cara amable de la realidad. En el primer caso nos orientaremos hacia la salud; en el segundo, no, aunque pensemos que sí.

				¿Queremos herramientas y recursos para conectar con nuestras emociones auténticas o bien para huir de las ingratas y perturbadoras? Si somos profesionales de este ámbito y nos dedicamos al crecimiento, la terapia, la educación o la salud emocional, conviene que nos lo preguntemos honestamente y que nos aseguremos de no estar aplicando recursos emocionales para evitar, encubrir, sustituir o cambiar sistemáticamente determinadas emociones.

				Todas las herramientas que expondré, tanto si tienen que ver con la palabra, el cuerpo, la respiración, la relajación, el arte, la música, la danza, los anclajes, las catarsis, los rituales, el deporte o el humor, por citar solo algunas del centenar que hallaréis, las podemos utilizar a favor o en contra de la salud emocional:

				
						A favor de la salud emocional: cuando las usamos para identificar, expresar y calmar nuestras emociones, y estar, de este modo, en mejor disposición para atenderlas, entenderlas e integrarlas.

						En contra de la salud emocional: cuando las usamos para anestesiar, maquillar, echar de nuestra mente o dejar en sordina determinadas emociones que no queremos sentir, que consideramos negativas o insanas, que nos incomodan, que no nos permitimos o que no sabemos cómo abordar. 

				

				Lo más importante no es la tipología ni la cantidad de herramientas de que disponemos, sino el propósito con que las usamos. Las motivaciones y las actitudes vitales personales son más determinantes que el número y la calidad de recursos de que dispongamos. Podemos usar muy buenas herramientas y tener muy poca conciencia y competencia emocional. Podemos estar utilizando herramientas tan saludables como la meditación, el mindfulness o el yoga y vivir en una evasión o en un autoengaño constante, sin saber nada o muy poco de nuestras emociones, de lo que significan y dicen de nosotros. Podemos conocer muchas que no sabemos usar o tener pocas pero muy eficaces. Por eso conviene tanto plantearnos qué sentido y utilidad tienen las herramientas y si las estamos usando adecuadamente.

			

			
				Herramientas para atender, expresar, calmar e integrar las emociones

				Necesitamos herramientas y recursos eficaces para atender, expresar, calmar e integrar emociones relevantes intensas, difíciles, ingratas o perturbadoras. Toda vivencia emocional significativa y saludable tiene que pasar por estas cuatro fases:6
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				ATENDER nuestras emociones. La primera función de las herramientas es abrir un espacio para conectar con nuestro ser interior y nuestras emociones, pararnos para escucharnos, escucharlas, acogerlas y legitimarlas. Para dejarlas ser tal como son y permitir que se manifiesten sin juicios, sean cuales sean. Se trata de observar, sentir, detectar necesidades y tenerlas en cuenta.7

				[image: ]

				EXPRESAR nuestras emociones. Una segunda función de las herramientas es facilitar que nuestras emociones puedan ser identificadas, reconocidas, nombradas y expresadas. Poder poner nombre a lo que sentimos y poder expresarlo a través de algún canal saludable es esencial para poder profundizar en ello, encontrar respuestas y sentido a lo que nos ocurre, y para conocernos mejor.

				Si lo que sentimos no puede ser expresado, difícilmente podrá ser comprendido, elaborado e integrado. Si vamos acumulando en nuestro interior emociones significativas no expresadas, acabarán irrumpiendo de maneras inadaptadas e insanas. Una acumulación de dolor no expresado y no elaborado puede acabar conduciendo a la depresión, una acumulación de rabia a la violencia hacia mí o hacia otras personas, una acumulación de miedo a crisis de ansiedad o ataques de pánico.
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				CALMAR nuestras emociones. Una tercera función de las herramientas es ayudarnos a modular, aliviar, canalizar y sostener lo que sentimos. Calmar no quiere decir acabar con la emoción o transformarla al instante, quiere decir templarla y serenarnos, mitigar la tensión y el dolor emocional o consolarlo.

				Calmar las emociones es imprescindible, pero el proceso de la vivencia emocional no acaba aquí. Por ejemplo, si nos enfadamos y sentimos una rabia intensa, el suflé emocional sube y nos convendrá aplicar alguna herramienta o recurso para que baje. Cuando lo conseguimos, solemos pensar que ya está todo, y muchas veces no es así. Tendremos que hacernos preguntas y averiguar algunas cosas sobre nosotros y nuestra rabia, sobre todo si nos enfadamos a menudo de manera intensa o desproporcionada. Calmar las emociones significa, pues, rebajar la intensidad emocional para estar en buena disposición de abordar la cuarta y última fase.
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				INTEGRAR nuestras emociones. Una cuarta función de las herramientas es propiciar que las emociones puedan ser descifradas, comprendidas y elaboradas para poder ser asumidas, transformadas o trascendidas. Esta es una fase imprescindible a menudo olvidada. Las emociones nos hablan siempre de necesidades humanas esenciales, de algo importante que tiene que ser tenido en cuenta, tienen que ver con la supervivencia tanto física como emocional y afectiva. Descifrar el mensaje que nos trae la emoción, averiguar y comprender qué cuestiones vitales piden ser atendidas o lo que nos muestra de nosotros, de nuestra vida o de la vida en general es crucial para superarlo o para rendirnos a lo que es y aceptarlo tal como es, lo cual también es una forma de integrarlo.

				En el caso de una rabia desmedida o reiterativa, habrá que preguntarse con qué necesidades, deseos o expectativas no satisfechas puede tener que ver dicha rabia, también qué dice de mí y de mi universo emocional, cómo la vivo, cómo me afecta y por qué me afecta como me afecta, qué posibles cuestiones no resueltas laten en ella, qué puedo hacer para mitigarla y gestionarla mejor en adelante, cómo puedo transformarla o, cuando menos, cómo puedo asumirla saludablemente. Si nos limitamos a calmarla sin cuestionarnos nada de todo esto, desaprovechamos su potencial humanizador. Indagar en lo que dice de nosotros una emoción recurrente nos permite convertirla en maestra e iniciar un camino de autoconocimiento y crecimiento personal de su mano.

				

				Cualquier emoción o vivencia emocional significativa tiene que contemplar estas cuatro fases para ser saludablemente abordada, completada e integrada, y nos hacen falta herramientas y recursos emocionales que nos lo faciliten.

				La mayoría de herramientas son más fáciles de autoaplicar para las tres primeras fases que para la última. Cuando experimentamos emociones perturbadoras recurrentes (es el caso de las emociones secundarias enquistadas o de las heredadas y adoptadas),8 descifrarlas, revertirlas e integrarlas puede requerir acompañamiento o ayuda profesional. Cuando se trata de niños y adolescentes, necesitan acompañamiento adulto en las cuatro fases.

			

			
				Tu caja de herramientas o kit emocional

				Del mismo modo que tenemos una caja de herramientas por si se estropea algo en casa y un botiquín de primeros auxilios, por si nos hacemos daño, nos hace falta también nuestra propia caja de herramientas emocional para cuando algo no funciona en nuestro interior, por si nos duele el alma o se nos desbaratan las emociones.

				El propósito principal de este libro es ayudar a construir nuestra propia caja de herramientas emocional, un kit de primeros auxilios emocionales para atender, entender, expresar, calmar e integrar emociones ingratas o perturbadoras. Mostraré varios tipos y tipologías de recursos para que podáis escoger los que os resulten más útiles, fáciles y eficaces. Del mismo modo que ocurre con los medicamentos, tendremos que evitar los que no nos hagan efecto, nos produzcan alguna alergia o tengan unos efectos secundarios perjudiciales o peores que la enfermedad.

				La mayoría de herramientas que expondré podemos autoaplicárnoslas, así como aplicarlas y enseñarles a utilizarlas a niños y adolescentes. Y todas sin excepción tienen unos límites que hay que tener presentes. Por ejemplo, si en casa falla a menudo un circuito eléctrico y nos quedamos sin luz cada dos por tres, habrá que mirar de dónde viene la avería y arreglarla. Si tenemos alguna molestia persistente, no bastará con el botiquín, tendremos que ir al médico. Lo mismo sucede con las emociones. Si se trata de emociones perturbadoras intensas, profundas, persistentes y recurrentes, que no remiten con las herramientas o que resurgen una y otra vez, nos hará falta una ayuda profesional.
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					Las herramientas emocionales pueden aliviar el dolor emocional del mismo modo que un analgésico alivia el dolor físico, pero no siempre lo cura. No son el remedio a todos los males emocionales, pero sí que son bálsamos que calman los síntomas y nos dejan en mejor disposición para descifrar los mensajes que nos traen las emociones, para descubrir qué necesidades laten en ellas o qué cuestiones vitales esenciales tienen que ser atendidas.

				

				Primero expondré algunas claves sobre las emociones y después un abanico variado de recursos de autorregulación emocional para adultos, niños y niñas, y jóvenes. Hallaréis herramientas válidas para todas las emociones en general y herramientas específicas para emociones concretas. Así como algunos de los recursos emocionales que mejor me funcionan a mí, por si os pueden ser útiles.

			

		

	
		
			Emociones, ni exceso ni carencia, suficientes

			
				Os deseo todas las emociones, en la medida suficiente9

				
					¿Todas, todas?

					Pues sí, todas, todas.

					¿Las desagradables también?

					También.

					Un momento, ¿esto significa que os estoy deseando momentos de miedo, rabia, tristeza…?

					Me sabe mal, pero sí.

					¿Y no sería más bonito por mi parte desearos emociones agradables en cantidad y pocas o ninguna de las desagradables?

					Más bonito, seguro; menos realista, también.

					¿Y esto, por qué?

					Porque la vida nos despierta emociones de todos los colores.

					Y porque ni mucho ni nada de ninguna no sería saludable (pronto veremos por qué).

					¿Y cómo lo hacemos para tenerlas todas en la medida suficiente?

					Esto es un proceso personal y no siempre es fácil, pero os ofreceré unas cuantas pistas.

					¿Y no hay ninguna excepción? ¿Ninguna que nos podamos ahorrar?

					De las emociones básicas, que también veremos cuáles son, no.

					Pero, va…, haré una excepción. Solo una, ¿eh?

					¿Y cuál es la excepción?

					¿Alguien se la imagina…?

					El AMOR, claro, ¿cuál tenía que ser si no?

					AMOR os deseo bastante tirando a mucho.

					O directamente muchísimo.

					Nada de amor no os lo puedo desear.

					Pero demasiado tampoco. A mí no me sonaría nada bien decir que tengo «demasiado amor» o «exceso de amor».

					¿A vosotros cómo os suena?

					Ahora mismo os explico un poco mejor todo esto.

				

			

			
				Tan precioso, tan sabio, tan necesario…

				… que es la tercera vez que cito este aforismo anónimo en un libro mío:10

				
					
						
							Ten la suficiente felicidad que te haga dulce,
							los suficientes tropiezos que te hagan fuerte,
							la suficiente tristeza que te haga humano
							y la suficiente esperanza que te haga feliz.
						

					

					ANÓNIMO

				

				«Suficiente» es la palabra exacta, la palabra precisa, saludable, clave, la unidad fundamental de medida cuando hablamos de emociones.

				«La suficiente felicidad que nos haga dulces». Ni demasiada, porque nos podría dominar la euforia y desvariar; ni nada, porque nuestra vida sería un tormento.

				«Los suficientes tropiezos que nos hagan fuertes». Ni demasiados, porque sería insufrible; ni ninguno, porque hay cosas que solo se aprenden cayendo, perdiendo o fracasando.

				«La suficiente tristeza que nos haga humanos». Ni demasiada, porque nos romperíamos y no tendríamos ánimo para nada; ni nada, porque no sabríamos comprender la tristeza de los otros y del mundo, ni consolar a quién sufre, ni valorar como es debido las alegrías.

				«La suficiente esperanza que nos haga felices». Ni demasiada, porque quizás pecaríamos de ilusos; ni nada, porque caeríamos en el desaliento o el pesimismo.

				Podemos seguir con «la suficiente rabia». Ni demasiada, porque pisaríamos a los otros y seríamos injustos; ni nada, porque nos dejaríamos pisar o seríamos insensibles a la injusticia.

				El «suficiente miedo». Ni demasiado, porque nos paralizaría y nos robaría todas las otras emociones y la aventura de vivir; ni nada, porque podríamos cometer graves imprudencias y poner en peligro nuestra vida.

				Hemos quedado que el amor sería la excepción y que puede ser bastante tirando a mucho o muchísimo. Pero tampoco demasiado, porque nos podría pesar o empalagar; ni nada, porque viviríamos con el corazón roto, helado o cerrado y el alma herida de muerte.

				«Suficiente» no es ninguna medida estándar o universal, en algunos casos será más y en otros, menos. Varía según la persona, la emoción, la relación y el contexto. Es «suficiente» lo que cada persona, situación y relación necesita y puede tolerar.

			

			
				¿Por qué todas las emociones en la medida justa?

				Una vida sin emociones sería como estar muertos en vida. Una vida con exceso de emociones también puede ser un sinvivir. Ni la carencia ni la superabundancia emocional son buenas. Necesitamos emociones en la medida justa.

				Las neurociencias han demostrado —y la mayoría lo hemos podido experimentar— que el máximo bienestar y el rendimiento personal se producen normalmente en un nivel medio de activación emocional. Es decir, sin emociones no hay rendimiento y con exceso de emociones, tampoco. Si estoy consternada o con el corazón roto por alguna noticia dolorosa, no me puedo concentrar ni rendir al máximo nivel o al nivel habitual. Si estoy intensamente enamorada, en plena efervescencia amorosa, con mariposas en el estómago, a menudo tampoco puedo concentrarme ni rendir bien o al nivel habitual. Mihály Csíkszentmihályi11 denomina «fluir» al nivel de activación óptimo que consigue poner las emociones al servicio del aprendizaje, el rendimiento y el bienestar. Es un estado en que las emociones están en su medida justa, están en armonía y no estorban. Acompañan y sostienen, constituyen un aliento, un impulso, una energía casi imperceptible, que acompaña, apoya, mantiene, orienta y reorienta nuestro ser y nuestro hacer.

				De emociones, pues, ni exceso ni carencia. Nos equivocamos cuando pretendemos suprimir, reprimir o silenciar las emociones porque pensamos que estorban. También cuando necesitamos constantemente emociones fuertes o cuando confundimos «emocionar» con provocar impactos emocionales intensos. Un gran libro, una gran obra de arte, un gran maestro o maestra…, emocionan, conmueven, tocan el corazón. Pero no porque pretendan emocionar, sino porque contienen, contagian o desprenden emociones profundamente vitales y humanas, porque transmiten retazos de belleza, verdad, bondad o vida. Por la medida y la armonía de fondo o de formas con que consiguen expresar o reflejar incluso la desmesura o la disarmonía.

				Las emociones es indispensable que estén, que coloreen nuestras vidas. Pero esto no significa provocarlas constantemente y menos aún si son si son superficiales y efímeras. El vivir y el convivir las llevan implícitas, son inherentes a la existencia humana, a los vínculos y a las relaciones. Lo que sí conviene es aprender a expresarlas, armonizarlas, calmarlas, redimensionarlas, vivirlas y sentirlas en esta medida suficiente, a transformarlas en autoconocimiento, en verdad, sabiduría, belleza, humanización.

			

		

	
		
			Las emociones, retratos del alma, mensajes cifrados que esconden y explican historias de vida

			
				Qué son las emociones. Mi propia definición

				No hay acuerdo en la definición de las emociones. Hay muchas definiciones diversas de diferente autoría. Esta vez os ofrezco la mía propia. Lo que son para mí las emociones, tras años de dedicación y de reflexionar sobre ellas.

				Las emociones expresan necesidades vitales satisfechas o insatisfechas, nos muestran algo esencial de nuestro ser que tiene que ser atendido, reconocido, comprendido, cuidado, calmado, curado o integrado. Nos hablan de cómo es la relación conmigo, con las otras personas, la vida y el mundo. Tienen que ver con nuestros vínculos, límites y valores, con nuestras simpatías y antipatías, inclinaciones y aversiones. Son mensajes cifrados que explican o esconden historias de vida, de amor y dolor, atracción y rechazo, filias y fobias, ganancias y pérdidas, penas y alegrías, vulnerabilidad y coraje. Contienen informaciones valiosas para conocernos y comprendernos mejor. Nos dicen qué nos hace bien y qué nos hace daño, qué nos hiere y qué nos acaricia, qué nos inquieta y qué nos calma, con qué podemos y qué nos puede, con qué nos manejamos bien y con qué no… Nos muestran también dónde hay un límite nuestro o un límite que nos marca la vida.

				Son biología y aprendizaje, herencia y ambiente, mente y cuerpo, pensamiento e intuición.12 El mero hecho de sentirlas o expresarlas no es sinónimo de sensibilidad y no expresarlas no significa falta de sensibilidad. Personas que se emocionan o que expresan emociones hay muchas. Que sepan transformarlas en sensibilidad, menos. La emoción es un mecanismo biológico innato o un patrón aprendido que puede ser inconsciente. La sensibilidad es abrir un espacio interior a la emoción para hacer surgir preguntas, conciencia, conocimiento, comprensión de mí y de los otros, aceptación, transformación, realidad, bondad, belleza y sabiduría.

				Las emociones se originan en nuestro interior, pero a veces tienen que ver con pensamientos, sensaciones, vivencias o acontecimientos estrictamente internos y otras veces, con acontecimientos externos, con hechos o situaciones que la vida nos trae. En ambos casos pueden ser vividas gozosa o amargamente. Y casi siempre contienen algún tesoro. Incluso cuando duelen pueden ser chispas de luz o maestras de vida y enseñarnos lecciones imprescindibles o mostrarnos asignaturas pendientes. Pero hay que decir que a veces hay que emprender una travesía por el desierto o un viaje heroico, y soportar calamidades o pasar por largas y duras noches oscuras del alma, antes de llegar a descubrir el tesoro escondido detrás de determinadas emociones.

			

			
				Cuando la vida o las emociones te empotran en el asiento del copiloto

				En la mayoría de emociones ingratas o dolorosas hay una invitación a la humildad. La vida nos muestra nuestra pequeñez, nos recuerda que somos vulnerables, que hay cosas que no controlamos, que no todo puede ser como deseamos, que querer no siempre es poder, que en algunas ocasiones mandamos nosotros y otras ella, que a veces somos nosotros quienes llevamos el volante y otras veces es ella quien conduce.

				En las emociones gozosas también conviene ser humildes y reconocer su fugacidad. Como dice Joan Garriga, la calidad de las emociones es ir y venir, irrumpir y desvanecerse. Las explosiones de alegría tampoco podemos retenerlas por más que queramos. Afortunadamente, diría. Porque una tristeza con contrato indefinido es difícil de sostener y un éxtasis constante supongo que también.

				Existe el malentendido de que «inteligencia» o «salud emocional» son sinónimos de equilibrio permanente, de no sufrir descalabros ni vaivenes. Esto es una pretensión ilusoria. Ninguna persona sana está en equilibrio permanente. Si estás viva, tienes altibajos. En una TED Talk muy recomendable, la psicóloga sudafricana Susan David13 explica lo siguiente: «He tenido centenares de personas que me dicen que no quieren sentir. Me dicen cosas como por ejemplo: “No quiero intentarlo porque no quiero sentirme decepcionado” o “Solo deseo que este sentimiento se vaya”. “Lo entiendo—les digo—. Pero tienes objetivos de persona muerta”».

				Hace tiempo que me ocupo de mi crecimiento emocional y me cuesta imaginar que algún día conduciré mi vida y mis emociones por donde quiera. Ya me gustaría, pero lo veo difícil, y me consuelo pensando en los aprendizajes impagables que nos brindan la vida o las emociones cuando toman el volante y nos empotran en el asiento del copiloto. A lo que tal vez sí podamos aspirar es a incrementar el número de veces que lo cogemos y la pericia con que lo hacemos. Y también a tener más paciencia cuando no es así y nos toca abandonar el volante y viajar con una tristeza, un miedo, una angustia o una rabia más grandes que nosotros. El simple hecho de ser conscientes de ello, de rendirnos a estas emociones y decir «sí» a sentirlas ejerce por sí mismo un efecto regulador.
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					Para pensar

					¿Cuántas emociones ingratas son fruto de que queremos otras?

					¿Cuántas se vuelven más ingratas porque las queremos cambiar y no podemos?

					¿Cuántas agradables derivan en desagradables porque se acaban, no podemos lograr que duren para siempre y querríamos retenerlas indefinidamente?

				

			

			
				Tener una emoción (ansiedad, miedo…) o que la emoción te tenga

				Hay una diferencia muy grande entre tener una emoción ingrata determinada (miedo, ansiedad, tristeza, rabia…) o que la emoción en cuestión nos tenga a nosotros. Sentir miedo, desazón, angustia, rabia, tristeza, desaliento, desesperanza… en algún momento u otro es humano, normal, natural, necesario e inevitable. Y saludable si conseguimos sentirlo en su medida «suficiente». Dejaría de serlo si cualquiera de estas emociones nos secuestra y nos gobierna a su aire.

				También es saludable saber positivizar lo que de entrada no parece favorable, pero no es bueno ni aconsejable querer hacerlo al instante ni pretender ser positivo en todo momento. El pensamiento positivo tiene que ayudar a cicatrizar heridas, a atenuar los golpes, a rehacernos de las caídas. Pero no tiene que suponer poner la venda antes de la herida, tampoco minimizarla, eludirla o anestesiarla por sistema. Si somos siempre positivos, estamos negando o encubriendo nuestra realidad emocional y, además, seremos personas antiempáticas, incapaces de sintonizar con las emociones ajenas y de ofrecer escucha, comprensión y consuelo.

				Por más que queramos ser personas positivas, es difícil serlo todo el rato, cuesta mantener la esperanza y los ánimos arriba constantemente. No podemos estar bien y contentos en todo momento. Incluso cuando las cosas van bien y todo está aparentemente en orden, puede irrumpir el perfume de algún recuerdo pasado o desazón futura, alguna fragancia inesperada que nos sacuda emocionalmente.

				No nos obliguemos ni nos exijamos, pues, estar bien siempre. Es prácticamente imposible, salvo que hayamos logrado la iluminación perpetua (no es mi caso ni seguramente el vuestro, si me estáis leyendo). El objetivo del crecimiento emocional no es evitar las emociones ingratas, difíciles o perturbadoras. Es conseguir que sean pasajeras, tolerables y que no hagan estragos. Es tener paciencia con ellas y conmigo mientras duran. Disponer de herramientas para sostenerlas, calmarlas y remontarlas, también para acogerlas, consolarlas y acompañarlas en personas cercanas (de esto va este libro).

				El problema de las emociones difíciles no es que vengan a visitarnos, es que se instalen en nuestra casa interior y manden ellas. A veces no tendremos más remedio que dejar que sean nuestras huéspedes durante un tiempo, pero tenemos que procurar no convertirnos en sus rehenes permanentes. Si esto ocurre, necesitaremos ayuda terapéutica, con las herramientas personales no bastará. Pero disponer de una buena «caja de herramientas emocional» nos ayuda a prevenirlo y también a ser conscientes de ello y a gestionarlo mejor cuando alguna emoción nos tiene.

			

			
				Una caja de herramientas, ¿para qué emociones?

				No hay acuerdo en la definición de las emociones y tampoco la hay en la clasificación de las emociones. De hecho, no la hay ni en la propia terminología que se usa. Se habla de emociones, pasiones, afectos, sentimientos, temperamentos, etc., para designar conceptos o dimensiones que no son totalmente iguales ni totalmente diferentes. El hecho de que coexistan teorías, paradigmas y visiones tan diversas, incluso contrapuestas, no me ha preocupado nunca mucho, por tres razones. La primera, porque lo importante no es el término, sino el concepto, es decir, lo que el nombre o el término designan. La segunda, porque la mayoría de planteamientos tienen su parte de verdad y los más antagónicos son en alguna medida complementarios. Y la tercera porque, si bien no hay acuerdo en determinados aspectos teóricos, en la práctica sí que la hay en que desarrollar la competencia, la destreza y la salud emocional es una necesidad esencial e ineludible.

				Nadie puede negar que nos hacen falta recursos y actitudes que nos permitan dar respuestas emocionalmente saludables a los hechos significativos de nuestras vidas. Sea cual sea nuestra visión de las emociones, nos hace falta una caja de herramientas emocional. Puede variar lo que pongamos dentro y cómo lo usamos, pero es indudable que nos hace falta y que es de gran ayuda.

				¿Para qué emociones concretas necesitamos herramientas o recursos? Hay muchas clasificaciones diferentes de emociones. Conozco más de una veintena y las hay para todos los gustos. Desde autores como Mowrer, que señalan solo dos: placer y dolor (1960), hasta José Antonio Marina, que establece diecinueve campos sentimentales (1996). El psicólogo norteamericano Paul Ekman establece seis emociones básicas (1972), relacionadas con seis expresiones faciales universales, comunes en culturas tanto del mundo oriental como occidental: ira, alegría, sorpresa, asco, tristeza y miedo. La película Inside Out establece cinco: miedo, tristeza, rabia, alegría y asco.

				Mi preferida es la del psiquiatra canadiense Eric Berne (años 50). Me gusta mucho porque me resulta muy sencilla, aclaratoria y funcional. Establece cinco emociones básicas: miedo, tristeza, rabia, alegría y amor. Como vemos, es muy parecida a la de Inside Out, cambiando el asco por el amor, lo cual me encanta. Seguidamente, os explicaré por qué me gusta tanto, por qué dejo fuera el asco, la sorpresa o la aversión o por qué prefiero hablar de rabia que de ira.

			

		

	
		
			Cinco emociones básicas y 7+1 estilos emocionales

			
				Cinco emociones básicas: tristeza, alegría, amor, rabia y miedo

				Estas son las cinco emociones básicas, según Eric Berne: TRISTEZA, ALEGRÍA, AMOR, RABIA y MIEDO.

				Las represento con un abanico porque las emociones han sido durante mucho tiempo como un abanico plegado y bien atado. Crecer emocionalmente es aprender a desplegarlo entero con armonía. Y que el eje que lo sostenga y lo mueva sea el amor, que aparece doblemente por su doble condición de emoción y a la vez de energía, actitud, aliento o impulso vital primordial.

				
					[image: ]
				

				Existe el amor emoción, que se expresa en la pasión o inclinación afectiva hacia el otro, en el corazón que se acelera ante su presencia, en la excitación o el frenesí amoroso, en las mariposas en el estómago del enamoramiento, en el sentir morirse de amor o desamor. Existe también el amor como latido profundo que lo mueve todo y que se encuentra en la esencia de todo.

				El amor es el eje central, late silencioso detrás de cualquier emoción, a veces enterrado bajo una armadura, bajo capas y capas de hielo, de cal, de miedos. Todo lo que sentimos tiene que ver en alguna medida con el amor o con el miedo o el dolor de perderlo. Las personas somos vulnerables y detrás de las emociones ingratas que sentimos siempre están el miedo o el dolor de no ser queridas, no ser miradas, no contar, no ser aceptadas o reconocidas, no ser bastante aptas para la vida… Cuando lo descubrimos, nuestra vulnerabilidad se reviste de humanidad. Cuando en el trasfondo de heridas y despropósitos podemos entrever el amor, habremos encontrado el tesoro que esconden las emociones, descubriremos su sentido más profundo y podremos acceder a su sabiduría, como dice el médico y psicoterapeuta argentino Norberto Levy.14 Las emociones se convierten entonces en luz, brújula, maestras, aliadas, estallido de vida o de vitalidad.
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					Para pensar

					
							¿Cómo está tu abanico emocional personal?

							¿Hay alguna parte o emoción sin desplegar?

							¿Hay alguna que ocupe más espacio de la cuenta o que invada el de las otras?

							¿Hay alguna varilla disparada o rota?

							¿Qué emoción de fondo es el eje de tu abanico y te mueve habitualmente? 

					

				

			

			
				Cinco grandes familias, más de quinientas emociones

				Me inclino por la clasificación de Berne porque las cinco emociones son naturales, primarias, básicas para la supervivencia y se sienten claramente en el cuerpo. Y porque, además, la gran mayoría de las otras emociones o sentimientos que podemos experimentar son de la familia de una de estas o una mezcla de ellas. Por ejemplo, la angustia, la ansiedad o la preocupación son de la familia del MIEDO. El desaliento, la apatía o la desgana, de la TRISTEZA. La indignación, el enojo o la ira, de la RABIA. El entusiasmo, la ilusión o el gozo, de la ALEGRÍA. La ternura, la gratitud, la pasión, del AMOR.

				Cada familia está compuesta por muchas emociones. Este es un cuadro puramente orientativo, no exhaustivo ni definitivo, que recoge algunas:

				
					
						
								
								miedo

							
								
								tristeza

							
								
								rabia

							
								
								alegría

							
								
								amor

							
						

						
								
								preocupación

								angustia

								desazón

								ansiedad

								inquietud

								nerviosismo

								desasosiego

								temor

								susto

								espanto

								fobia

								desconfianza

								ansia

								horror

								pánico

								pavor

								grima

								...

							
								
								desánimo

								insatisfacción

								decepción

								disgusto

								aflicción

								dolor-duelo

								desconsuelo

								sufrimiento

								abatimiento

								desgana

								apatía

								impotencia

								desesperación

								melancolía

								añoranza

								pesimismo

								depresión

								...

							
								
								irritación

								irritabilidad

								indignación

								enojo

								acritud

								antipatía

								animadversión

								hostilidad

								rechazo

								exasperación

								frustración

								resentimiento

								rencor

								ira

								furia

								cólera

								odio

								...

							
								
								ilusión

								entusiasmo

								gusto

								gozo

								placer

								disfrute

								diversión

								satisfacción

								optimismo

								deleite

								excitación

								humor

								hilaridad

								complacencia

								gratificación

								euforia

								éxtasis

								...

							
								
								afecto

								cariño

								cordialidad

								amabilidad

								admiración

								gratitud

								simpatía

								empatía

								comprensión

								respeto

								confianza

								esperanza

								acceptación

								ternura

								enamoramiento

								adoración

								pasión

								...

							
						

					
				
	
				La lista es mucho más larga. Rafel Bisquerra cita una investigación en lengua inglesa,15 en la cual se contaron quinientas cincuenta y ocho palabras referidas a estados emocionales. En el resto de lenguas europeas hay como mínimo quinientas palabras que describen emociones. No es así en todas las lenguas del mundo. El propio Bisquerra señala que en lengua malaya (Indonesia) y en ifaluk (islas Carolinas, Pacífico Norte) hay solo cincuenta.

				Hablo de rabia y no de ira porque considero la rabia una emoción más directamente conectada con el cuerpo. Cuando algo nos irrita o enfada mucho, cuando damos un puñetazo sobre la mesa, solemos decir: «¡Qué rabia!» y no «¡Qué ira!». Acto seguido, nuestra reacción conductual puede derivar, por supuesto, en un estallido de ira o de furia. Pero la rabia suele ser más primaria y la ira más secundaria, surge de no saber canalizar adecuadamente la emoción primaria, es por eso que prefiero hablar de rabia como emoción básica.

			

			
				Sorpresa, asco, aversión, vergüenza, calma, humor, felicidad…

				La SORPRESA, a pesar de ser claramente una emoción natural, y estar vinculada a actitudes como la curiosidad y la aceptación de la incertidumbre, no la cuento entre las cinco básicas porque deriva de inmediato hacia alguna de estas cinco o de sus familias. Desemboca habitualmente en alegría, amor, rabia, tristeza o miedo. Si la vinculamos a la curiosidad o al interés, se origina, también, en alguna de estas.

				El ASCO va más allá de la repulsión por determinados alimentos que muestra la película Inside Out. Tiene connotaciones existenciales innegables y suele estar relacionada con el miedo o la rabia. Me repugna lo que temo que me puede dañar, que puede ser insufrible, insoportable, tóxico, venenoso; me resulta asqueroso lo que en algún sentido no puedo digerir, tragarme, tocar o ni siquiera ver, escuchar, hablar o pensar, porque atenta de alguna manera contra la vida, la salud, la dignidad o los propios principios y valores. Detrás suele haber algún tipo de temor, que puede desembocar en rabia, animadversión, hostilidad, incluso odio.

				La AVERSIÓN no la considero una emoción básica por el mismo motivo que el asco, está directa o indirectamente relacionada con el miedo o la rabia. El HUMOR tampoco, porque tiene que ver con la alegría. José Antonio Marina lo considera una de las grandes creaciones de la inteligencia afectiva. Pero hay humores, como la burla, el cinismo o el sarcasmo, que no tienen nada de inteligentes ni saludables. La VERGÜENZA es un tipo de miedo: miedo de hacer el ridículo, de no gustar, de mostrarte o quedar en evidencia, de que tus puntos débiles o defectos queden al descubierto, de que se sepa algo íntimo tuyo que podría dar mala imagen o causar rechazo…

				También dejo al margen de las cinco emociones básicas la FELICIDAD. Al igual que la CALMA, la PLACIDEZ, o la PAZ INTERIOR no las considero emociones primarias, sino estados emocionales que sobrevienen cuando todas las emociones básicas o primarias están en orden, en armonía. Todas pueden ser estados puntuales, pero en su sentido más amplio y profundo son metaemociones, es decir, emociones que conjugan conciencia, conocimiento, comprensión y sensibilidad. Fusionan la sabiduría de los instintos con la luz del corazón y del entendimiento y derivan en una sensación integral de bienestar.

				En cualquier caso, merece la pena incidir nuevamente en la diversidad de clasificaciones, visiones y paradigmas respecto a las emociones. Esta es tan solo una más —la mía—, después de unos cuantos años de estudio y reflexión. No pretende ser categórica, exhaustiva ni definitiva. Mi recomendación es que tanto da cuál uséis. Lo importante es que os resulte clarificadora, estimulante, sugerente y útil.

			

			
				«No me molan», pero pueden ser grandes maestras

				Supongo que tampoco os deben de «molar» mucho el miedo, la tristeza o la rabia. A mí nada. Pero pueden ser grandes maestras y brindarnos aprendizajes vitales. Con ellas he aprendido algunas lecciones de vida que me convenían tanto que me niego a denominarlas «negativas», por más que me resulten ingratas. Por la misma regla de tres, tampoco me gusta llamar «positivas» a emociones como el amor o la alegría, que no siempre son vividas y expresadas de manera saludable. Cuando están pasadas de rosca también pueden ser perjudiciales o inoportunas.

				No comparto la distinción entre emociones positivas (amor, alegría y similares) y negativas (miedo, tristeza, rabia y similares). Lo que sí que hay son maneras positivas o negativas de vivirlas. Lo que es positivo o negativo no es la emoción, sino lo que hacemos con ella. Todas las emociones pueden ser positivas, también las ingratas, cuando aprendemos a sentirlas, vivirlas y expresarlas de maneras saludables y adaptativas. Todas pueden ser negativas, también las gratas, cuando las sentimos, vivimos y expresamos de maneras insanas o inadaptadas.

				Todas las emociones, sin excepción, tienen dos partes o dos caras:

				
						Una parte o versión saludable: cuando la emoción nos conecta con nuestro ser, nuestro corazón o nuestra interioridad y nos encara con nuestra realidad; cuando nos impulsa a ser personas más conscientes, nos empuja hacia el propio autoconocimiento y crecimiento y nos humaniza. 

						Una parte o versión neurótica: cuando la emoción nos domina, nos anula o nos paraliza; cuando nos lleva a complicarnos la vida o a complicarla a otras personas; cuando nos aboca a hacernos daño o a hacerlo. Toda emoción es neurótica o se convierte en ello cuando es ciega o cuando se hace crónica, se enquista, se instala en nosotros, se manifiesta obsesivamente o es reprimida sistemáticamente. 

				

				En vez de hablar de emociones positivas o negativas, prefiero hablar de emociones agradables o ingratas, difíciles o fáciles, complejas o sencillas, perturbadoras o regeneradoras, sanas o insanas.

				
					[image: ]

					Para pensar

					¿Se te ocurre alguna situación en la que la alegría sea inoportuna o el humor humillante?

					¿La tristeza, bella o reparadora?

					¿La rabia, constructiva?

					¿El miedo, protector?

					¿El amor, perjudicial?

				

			

			
				7+1 estilos emocionales. ¿Cuál es el tuyo?

				Hay maneras muy diversas de vivir y expresar las cinco emociones básicas que acabamos de describir y también de no vivirlas y no expresarlas. Aquí veremos ocho estilos emocionales diferentes. Solo el último, el octavo, es empático y emocionalmente saludable. Los siete primeros no lo son en absoluto. Son estilos que impiden la expresión emocional. A menudo se hace con la buena intención de no causar más sufrimiento hablando de lo que nos hace sufrir. Pero no hablar de ello suele generar más sufrimiento todavía o bien desconexión interior, insensibilidad, excesos, como por ejemplo hiperactividad o adicciones, somatizaciones diversas, depresiones y otros tipos de trastornos psíquicos, así como una progresiva y creciente deshumanización.

				«Las emociones no expresadas nunca mueren. Son enterradas vivas y salen más tarde de maneras peores», dijo Freud.
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				1. El estilo que ignora las emociones

				Parte de la idea equivocada de que, para no estar tristes, no tenemos que hablar de cosas tristes. Para no tener conflictos, no debemos enfadarnos ni hablar de lo que nos enoja. Para no desanimarnos, no hay que hablar de lo que nos desanima. Para no tener miedo, no mencionar nuestros miedos. No es cierto. Hablar de ello todo el rato no es bueno, pero no hablarlo nunca, tampoco. Las emociones no dejan de existir por el hecho de no hablar de ellas. Si dejamos de expresarlas, disociaremos nuestra mente y nuestro cuerpo de nuestras emociones, nos desconectaremos, pero nos afectarán igual. Nos seguirán influyendo de manera inconsciente y seguramente disfuncional. Si queremos rebajar las tensiones y los malestares que nos ocasionan y tener cierto control sobre ellas, en lugar de ser controlados a ciegas y por sistema por ellas, tenemos que poder reconocer y expresar nuestras emociones.
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				2. El estilo que las prohíbe, las reprime o las niega

				Es el estilo que no permite unas emociones determinadas o todas en general (en los casos más extremos). Es el estilo del «No llores», «No refunfuñes», «No te enfades», «No tengas miedo», «No te preocupes», «No te quejes», «No pongas mala cara», «No rías», «No te ilusiones», «No te enamores», «No confíes», «No esperes nada bueno»… También es el estilo del «No tengo miedo», cuando lo tengo; «No estoy enfadada», cuando lo estoy; «No me quiero poner triste», cuando internamente lo estoy; «No me quiero ilusionar», cuando me ilusionaría; «No pasa nada», cuando sí que pasa…

				El primer estilo quería acabar con la emoción silenciándola y este negándola o reprimiéndola. Tampoco consigue lo que se propone. Las emociones no desaparecen con órdenes o con un «no» delante. A veces, la prohibición incluso las acentúa, puesto que tener que negarlas y no poder expresarlas aumenta la tensión interna, y en algunas ocasiones provoca el efecto contrario. Falta que no te puedas reír, para que te den más ganas. Que sea un amor prohibido, para que se haga más fuerte.
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				3. El estilo que las invalida

				Este estilo descalifica una o más emociones concretas. Te dice que no está bien sentir lo que sientes, que no tiene sentido, que es incorrecto, o ridículo, o una tontería, o perjudicial. «¿Por esto te preocupas? ¡Qué tontería!», «¿Por esto te enfadas? No merece la pena» o «Sí que tienes la piel fina», «¿Por esto lloras? Pero si no es nada» o «Llorar es de críos», o «No es bueno o no te hace bien sentir lo que sientes», «¿De qué te sirve llorar o enfadarte? No lo arreglarás». Es también el estilo del «Podría ser mucho peor» (quizás, pero esto no impide que nos afecte) o del «No tiene importancia» (cuando sí la tiene, al menos para ti). Es un estilo que también niega o reprime las emociones, como los dos anteriores, pero lo hace sacando legitimidad, valor o razón de ser a lo que sientes.
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				4. El estilo que las quiere cambiar

				Este es un estilo muy habitual y curioso. Pretende cambiar de manera automática o instantánea una emoción por otra de signo contrario. Se aplica no solo a las emociones desagradables, sino también a cualquiera que se considere inadecuada, impropia, perturbadora o perjudicial. Si temes que algo vaya mal, te dice que todo irá bien. Si lloras, te querrá hacer reír. Si te preocupas, quiere que te despreocupes. Y al revés. Si confías que irá bien, te dice que no te fíes, que puede ir mal. Si estás desanimada, te dice: «¡Ánimos!», y, si estás animada, te dice: «No te ilusiones mucho, por si acaso».

				La idea de fondo no va del todo desencaminada, pero el método es inadecuado. António Damásio dice que, para contrarrestar una emoción negativa, hace falta una emoción positiva más fuerte que la neutralice. A menudo es así pero hay que tener en cuenta dos aspectos: el primero, que esto casi nunca suele ser automático, necesita un tiempo y un proceso, a veces largo. El segundo, que no siempre es posible. Hay emociones que difícilmente podremos transformar, ya será mucho si las podemos admitir o aceptar. En realidad, esto ya constituirá una pequeña o gran transformación.
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				5. El estilo que las proyecta hacia afuera

				Considera que la causa de sus emociones son las otras personas, las circunstancias externas o el mundo en general. Hacen depender completamente sus emociones de factores externos. Son personas felices gracias a los otros o desgraciadas por culpa de los otros. Si se enfadan es porque las hacen enfadar, si se ponen histéricas es porque las ponen histéricas, si están contentas es porque les dan alegrías. Son las personas que te dicen: «Me sacas de quicio», cuando en realidad tendrían que decir: «Me saco de quicio». Es el estilo del chantaje emocional: «Estoy triste por tu culpa», «Estoy mal porque no me haces caso», «Chillo porque no haces lo que te digo». Pues no. Chillas porque te faltan recursos emocionales para mantener la calma cuando no te hacen caso o no hacen lo que tú deseas. «Me agobiáis con tantos wasaps y no me puedo concentrar». Error. Te agobias tú por mirarlos. Desconecta, no los mires, no respondas…, ya lo harás cuando puedas (o no).
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				6. El estilo que es adicto a una sola emoción o familia de emociones

				Es un estilo que se aferra o se engancha a una emoción o familia de emociones concreta y responde a todas las situaciones con la misma emoción. Siempre está alegre, siempre ríe, o bien siempre está triste, o siempre se lamenta, o siempre refunfuña, o siempre se queja, o solo ve los peligros, o no se queja nunca, o no se enfada nunca, o no ríe nunca…

				Si la persona es adicta a la rabia y le mostramos rabia, empatizará con nuestra rabia y quizás se enfadará más aún que nosotros. Si es una emoción diferente, priorizará la suya y no conectará con la nuestra. Si es adicto a la alegría y le mostramos rabia, bromeará, ironizará, nos explicará chistes o querrá hacernos reír para sacarle hierro al asunto. Si es adicto a la rabia y le manifestamos alegría, nos aguará la fiesta. Intentará inducir siempre en la otra persona su misma emoción, la única que sabe comprender y acoger.
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				7. El estilo que las magnifica

				Es el estilo del suflé emocional. El que intensifica y exagera las emociones. En vez de soltar o atenuar la emoción, la amplifica, la maximiza, se deja atrapar por ella y entra en bucle. Añade leña al fuego si es rabia («Pues cuando te cuente lo que yo sé…»); dramatismo, si es tristeza («No sé cómo puedes soportarlo»); alarma, si es miedo («Esto no va a acabar bien»); euforia o exaltación, si es alegría.
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				«Siete en uno»

				Como decíamos al empezar, ninguno de estos siete estilos anteriores es sano. A veces hacemos un «siete en uno», vamos pasando de uno a otro y acabamos empalmando unos cuantos o todos seguidos. Empezamos diciendo «No hablemos de cosas tristes», seguimos por «No llores», «Qué tontería llorar por esto», «Cambia la cara, mujer», «Anímate, que me acabarás deprimiendo a mí», «Puedes alegrarte de que no te haya sucedido una desgracia más gorda», o lo contrario: «Qué desgracia, no sé cómo vas a salir de esta».

				En algún momento muy puntual puede que convenga recurrir a alguno de estos estilos y decirle a una persona, por ejemplo, que alegre la cara, que no llore más, que no se preocupe tanto, que le puede ir bien olvidarse del tema y distraerse un rato, que si coge perspectiva se dará cuenta de que es menos grave de lo que le parece… Pero solo podemos hacerlo ocasionalmente, para ayudarla a salir de un bucle emocional, nunca como primera respuesta ni como estilos habituales. Todos estos estilos, los siete, son insanos e ineficaces si se adoptan como estilo habitual.
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				+1. El estilo empático

				El único empático y saludable. Es el que escucha, acoge, legitima, atiende y entiende todas las emociones (o, cuando menos, las respeta sin juzgarlas). El único estilo que propicia y facilita que puedan ser expresadas, consoladas, calmadas, elaboradas, interpretadas y transformadas o integradas.16
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					Para pensar

					
							¿Sabes identificar cuál es el que predomina en ti? ¿Ha sido siempre este?

							¿Varía según el tipo de emoción, persona, contexto o situación?

							¿Sabes identificar el de las cinco personas más cercanas a ti?

							Si has respondido que tu estilo predominante es el empático, ¿estás completamente segura/o? ¿Empatizas con todas las emociones siempre? ¿Sabes acompañar cualquier emoción, sea la que sea?

					

				

			

		

	
		
			5 cartas de amor a 5 emociones Descubrimientos y confidencias íntimas sobre el amor, la alegría, la tristeza, la rabia y el miedo

			
				Miedo

				
					
						El miedo no es más que un deseo al revés.

					

					AMADO NERVO
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				El miedo es una emoción natural o primaria tan poderosa que puede bloquear todas las demás. Y, por más que a menudo sea irracional, difícilmente puede ser vencido con razones. Un estudio de la universidad de Pensilvania revela que el 91 % de las cosas que nos preocupan no ocurrirán nunca. Si anotáramos nuestras preocupaciones principales y comprobáramos periódicamente si se han cumplido, veríamos que la gran mayoría no han sucedido, que las preocupaciones que realmente tiene sentido que nos preocupen y nos ocupen son menos del 10 % de las que nos causan desazón.

				Pero tanto da. Cuando algo importante o que amamos está en peligro y la amenaza es más grande que nuestros recursos para hacerle frente, sentimos miedo. Imaginamos el peor de los escenarios posibles y vivimos lo que todavía no ha ocurrido, y probablemente no ocurra nunca, como si ya estuviera ocurriendo. El miedo se activa automáticamente, en diferentes grados e intensidades según cada persona y situación, ante el peligro de lo que nos resulta desconocido, incierto o más grande y poderoso que uno mismo, y no nos vemos capaces de parar, contener o controlar. El miedo nos hace salir corriendo o nos deja clavados. El problema es que nos paralice cuando conviene actuar o que nos empuje a huir cuando conviene pararse. Esto sucede cuando es excesivo. En su justa medida, en cambio, aumenta el nivel de adrenalina y nos ayuda a enfrentarnos a los hechos con mayor preparación, recursos y garantías.

				Como todas las emociones, el miedo no es bueno ni malo por sí mismo. Hay miedos sanos y miedos insanos, dependiendo de cómo nos afecten y de qué hagamos con ellos. Los sanos nos ayudan a identificar los peligros, a protegernos, a tener en cuenta nuestras limitaciones, a ser personas prudentes, sensatas, precavidas, a prepararnos mejor para enfrentar determinados retos con más garantías y seguridad… Los insanos son obsesivos, están presentes constantemente, nos hacen imaginar lo peor, nos generan desde ansiedad o sufrimiento hasta pánico, nos hacen sentir incapacidad o vergüenza, nos bloquean o nos paralizan. El filósofo José Antonio Marina distingue los miedos amigos de los miedos enemigos. «Los amigos te advierten del peligro para liberarte de él, no para entregarte en sus manos. Los miedos amigos te preparan para acometer. Los enemigos te disuaden de que lo hagas y, además, te vampirizan, es decir, te dejan exangüe».17

				
					Carta al miedo

					
						
							No tengas miedo de tus miedos. No están ahí para asustar. Están para hacerte saber que algo vale la pena.

						

						C. JOYBELL C.

					

					Querido miedo:

					Ya me disculparás si te digo que no me caes simpático. No me gustas y no me gusta que me rondes, ¿por qué tendría que engañarte? Pero te reconozco un gran mérito. A veces me haces ver que la vida es tan frágil como bonita y que tengo que cuidarla con esmero para que no se me rompa.

					Admito que he tomado algunas buenas decisiones gracias a ti. Mejor dicho, gracias a lo que tú me muestras cuando te miro del revés y veo lo que se esconde tras tu rostro. Pareces oscuro e indeseable, pero, si te miro bien, eres amor. En realidad, me hablas de lo esencial y delicado que tengo que proteger. Incluso podría quererte un poco porque me impulsas a cuidarme y a cuidar lo que amo.

					Ahora sé muy bien que cuando tengo miedo no es porque me falte coraje o valentía.

					Tengo miedo porque me amo y amo.

					Es por amor que tengo miedo y a veces es por miedo que pongo amor.

					«El miedo guarda la viña», dice el refrán. Pero no te ofendas si te digo que hay una guardiana más poderosa que tú: el amor a la viña.

					En realidad, todo, o a casi todo, es más por amor (o por su carencia) que por miedo. No te sepa mal, sin amor tú tampoco existirías.

					Si confío un poco y cuido como es debido lo que tiene que ser cuidado, empezando por mí misma, te vuelves más pequeño y soportable. Te aseguro que me estoy esforzando. Pero, por favor, no me asustes demasiado si no acabo de lograrlo. No siempre consigo sentir lo que querría, no siempre sé amar y amarme como haría falta.

					También sé que a veces la valentía más grande ante ti es la humildad de reconocerte y abrazar la propia fragilidad. A veces no hay nada más valiente que un «no puedo», un «no me veo capaz», un «no sé» o un «necesito ayuda».

				

			

			
				Tristeza

				
					
						Ríe y el mundo reirá contigo; llora y el mundo, dándote la espalda, te dejará llorar.

					

					CHARLES CHAPLIN
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				La tristeza tiene que ver con la pérdida, la carencia, la falta de alguna persona amada, de algo vital o esencial. Es un peso y a la vez un vacío, la herida todavía abierta de lo que hemos perdido, la huella dolorosa de lo que había sido y ya no es, de lo que querríamos que fuera y no es o de lo que probablemente nunca será. Es la memoria dolorosa de lo que ya no volveremos a vivir. O el anhelo de lo que no hemos vivido y seguramente no viviremos.

				Es tan triste la tristeza que nadie la quiere. «Ánimos», «Anímate», «Alegra la cara», «Sonríe»… Todo el mundo te la quiere quitar. En parte, porque la tristeza de quien amamos nos entristece también a nosotros —nos duele su dolor—, pero también porque no sabemos qué hacer con ella. No sabemos estar con el duelo y el dolor ajeno porque tampoco sabemos estar con el propio. La mayoría no somos capaces de acoger y acompañar adecuadamente la tristeza, sobre todo la de las pérdidas. El recurso más habitual ante la tristeza es querer animar al otro, distraerlo de su tristeza, tememos que, si hablamos de ella, se entristezca más y, de paso, nos entristezcamos también nosotros. Pero la tristeza sigue existiendo aunque no la nombremos, no desaparece por el mero hecho de no escucharla.

				Está demostrado científicamente que, si nos habituamos a sonreír, aunque estemos tristes, nuestro cerebro pensará que estamos contentos y nos sentiremos mejor. Puede ser una buena herramienta para nuestro kit, pero no puede ser la única. Sería inhumano que, cuando la tristeza es profunda y nos puede, nos obligáramos a sonreír. Y, además, si nos obligamos a sonreír siempre, nos desconectaremos tanto del corazón y la vida como si lloramos siempre, y nos perderemos mensajes y enseñanzas valiosas que a menudo nos trae la tristeza.

				Tenemos derecho a sentir y a expresar tristeza. Y nadie tiene derecho a quitárnosla o a ahorrárnosla. Recordemos, además, que expresar la tristeza no solo no nos conduce irremisiblemente a una depresión, sino que nos puede evitar caer en ella. Muchas veces la depresión es consecuencia, precisamente, de la incapacidad para conectar con la tristeza o de demasiada tristeza acumulada. Si alguien lleva largo tiempo hablando de su tristeza, es obvio que le conviene distracción y seguramente alguna ayuda terapéutica. Pero, si no habla nunca de ella, le conviene hacerlo y probablemente también alguna ayuda. Expresar y compartir las heridas del alma es necesario y saludable y constituye, además, un factor de humanización.

				
					Carta a la tristeza

					
						
							Hay quien niega la aflicción señalando el Sol. Hay quien niega el Sol señalando la aflicción.

						

						FRANZ KAFKA

					

					Querida tristeza:

					A ti también me resulta difícil quererte. ¡Y mira que a veces eres tentadora! Pero ¿cómo podría amarte si eres la huella de lo dulce y bonito que perdí?

					El aroma de lo que se ha desvanecido para siempre.

					El presagio de lo que habría sido bello y no ha podido ser.

					La memoria de lo que amaba y la vida se ha llevado.

					La herida abierta de los imposibles o de los inalcanzables.

					El anhelo de lo que no volverá a ser o nunca será…

					También tú tienes que ver con el amor. Me entristezco porque amo: personas, cosas, momentos, palabras, imágenes, paisajes, etapas, miradas, ilusiones, esperanzas… que se han ido y no volverán. O que querría que fueran y no son.

					Sabes que siempre te abro la puerta y te saludo cuando vienes. Deseo que te marches, pero te acojo y te dejo hacer tu trabajo, y tú a veces abusas un poco. Aunque me rinda, te reconozca virtudes e incluso te agradezca lo que me das con lo que me quitas, a veces cuesta horrores que te vayas y desaparezcas del todo.

					Dueles mucho cuando eres tozuda y persistente. Cuando llegas con contrato indefinido y difuminas o borras los colores. Cuando me inundas los ojos de lágrimas amargas. Cuando vienes a aguarme la fiesta o a desgarrarme el alma.

					Te puedo sostener cuando eres suave y delicada y dejas un regusto dulce. Cuando me obligas a mirar adentro. Cuando me ablandas y me abres el corazón. Cuando de tu mano comprendo la tristeza del mundo. Cuando cuidándote, me cuido. Cuando escuchándote, me escucho. Cuando me hablas de lo que de verdad importa y necesito. Te detesto cuando te ensañas conmigo y me dejas hecha añicos.

					Te prometo seguir acogiendo tu sombra y buscando tu luz, pero, por favor, no me niegues el sol. No vengas mucho por casa. Y, si vienes, vete pronto, no te quedes largo tiempo ni lo arrases todo.

				

			

			
				Rabia

				
					
						Todo lo que nos irrita de otros no puede llevar a una comprensión de nosotros mismos.

					

					CARL GUSTAV JUNG
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				La rabia surge cuando algo no es como deseamos, como esperamos, como querríamos que fuera o como pensamos que tendría que ser. Se desata cuando algo contraviene algún principio que consideramos inviolable, cuando invaden nuestro espacio, atacan nuestra dignidad o desacreditan nuestra voz. Cuando se nos desprecia o se vulneran nuestros derechos y necesidades. Aparece para defender el propio ser, espacio vital y valores. Es pura fuerza bruta, primaria y primitiva, sin pulir. Conecta con la parte oscura que todo el mundo tenemos, pero tiene otra parte que es luz, claridad, clarividencia. Y suele decir más de quien la experimenta que del sujeto u objeto contra el que se dirige.

				Como el miedo y la tristeza, no es negativa por definición. Si aprendemos a expresarla adecuadamente, puede ser una emoción muy constructiva. Puede ser una bomba que lo destruye todo o energía bien dirigida hacia nobles propósitos e ideales. Ha hecho estallar guerras y también ha conducido a grandes logros. Otorga una poderosa y normalmente aparente sensación de fuerza. De ahí que muchas veces sea una emoción «sustitutiva» o «parasitaria», que se pone en lugar de otras que cuestan más asumir o aceptar, como por ejemplo el dolor o la tristeza. La rabia tapa y anestesia a menudo emociones profundas, empáticas y a la vez ingratas como estas e impide que puedan ser reconocidas, expresadas y transmutadas o curadas.

				Con todo, la rabia es una emoción bastante mal vista también en algunos contextos y personas (en las mujeres más que en los hombres), pero muy presente, y de maneras muy insanas, en nuestra sociedad. Precisamente porque no se permite su expresión natural y saludable, adopta formas virulentas y nocivas. La manía del «no pasa nada» cuando sí pasa o del «podría ser mucho peor» nos hace negar o reprimir a menudo emociones como la rabia, la tristeza o el miedo y entonces salen de malas maneras (discutiendo con quien no corresponde, explotando cuando no toca) o no salen y nos queman o torturan por dentro.

				El problema de la rabia no es enrabiarse, sino que la rabia nos domine y tome el control. Que desayunes y te vayas a dormir con ella, día tras día, que haga acto de presencia a menudo o constante, que acabe derivando en cualquier tipo de violencia (física, verbal, emocional, gestual, intelectual…), hacia ti o hacia otros.
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					Para pensar

					¿Sabes canalizar, expresar y liberar la rabia de maneras saludables?

					¿Sabes enfadarte sin gritar y sin perder los papeles por sistema?

					¿Sin dramatizar, culpabilizar, humillar, despreciar, descalificar, denigrar…?

					¿Sin amenazar, agredir, atacar, ejercer la crueldad o desembocar en violencia?

					¿Sin herir o herirte irreparablemente?

				

				
					Carta a la rabia

					
						
							En general, la gente, cuando está triste, no hace nada. Solo llora por su condición. Pero, cuando se enoja, provoca un cambio.

						

						MALCOLM X

					

					Querida rabia:

					Eres la huella de lo que era y me indigna o me irrita que ya no sea.

					El aroma de lo que podría haber sido y alguien o algo ha malogrado.

					La memoria de lo que amo o necesito y me ha sido negado o arrebatado.

					El anhelo de lo que intuyo bueno, justo y deseable, y es quimérico o inalcanzable.

					Te asemejas un poco a la tristeza, por eso la sustituyes a veces. Pero la tristeza me lleva hacia adentro y tú normalmente hacia afuera. La tristeza me apaga y tú me enciendes.

					Lo confieso. Me he entendido mejor contigo que con el miedo y la tristeza. Durante años, has sido una emoción muy mía. Me desbordabas a menudo, pero lo disimulaba. Por miedo a herir, a parecer hostil o a ser rechazada, te escondía y te retenía cuando me visitabas. A veces, me quemabas dentro. Pero también has sido un combustible extraordinario. Un gran estallido de energía y creatividad.

					Puedes parecer feroz sin serlo y puedes serlo sin parecerlo.

					A veces das miedo y casi siempre lo tienes. Pareces muy fuerte y sueles ser muy débil. Asustas para que no te asusten. Intimidas antes de que te intimiden.

					Eres defensora infatigable de lo noble, justo y correcto. Pero muy a menudo también eres intransigente, orgullosa, vanidosa y prepotente. Y agotas.

					Ahora sé que, como todas las otras emociones, también eres amor.

					Que, cuando me enrabio, estoy reclamando amor, atención y comprensión.

					Que, solo eres la respuesta cuando no tengo ninguna otra respuesta.

					Que me posees cuando se me olvida el derecho de otras voces a tener voz.

					Que hablo con tu voz cuando no sé articular bien la mía.

					Que te necesito cuando no tengo en cuenta o no sé expresar lo que necesito.

					Que, si no me escucho, no escucho y entonces es cuando hablas tú por mí.

					Que con una brizna de humildad, generosidad y delicadeza suenas más amable.

				

			

			
				Alegría

				
					
						A veces tu alegría es la fuente de tu sonrisa, pero a veces tu sonrisa puede ser la fuente de tu alegría.

					

					THICH NHAT HANH
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				En Educar para amar la vida18 hablo bastante de la alegría y el amor aplicados a la vida y a la educación. La palabra «alegría» sale 135 veces y las palabras «amor» y «amar» sumadas, un total de 128. No repetiré lo mismo.

				Hay dos tipos de alegría. En primer lugar, la alegría como emoción natural o primaria, la que sentimos cuando las cosas son o salen como deseamos, cuando vivimos situaciones agradables, cuando recibimos muestras de afecto o reconocimiento. Son las alegrías en plural y en minúscula. Puede haber muchas y son efímeras. Requieren un estímulo externo, son una reacción o respuesta a aquello favorable que nos sucede. En segundo lugar, está la Alegría como metaemoción, emoción lúcida o emoción de trasfondo. Es la Alegría en singular y en mayúscula. No tiene tanto que ver con lo que nos ocurre. Es un estado del ser, una actitud. Una chispita permanentemente encendida por dentro, que puede mantenerse —con más o menos fuerza o intensidad— incluso en los momentos difíciles. También el miedo, la tristeza o la rabia pueden ser sentimientos persistentes de trasfondo, pero, a diferencia de la alegría, no sería deseable promoverlos. Cultivar el miedo, la tristeza y la rabia no puede ser un propósito de la educación emocional (acogerlas sí). Mientras que sí que lo es cultivar la alegría y el amor.

				La Alegría en singular tiene mucho que ver con la resiliencia o capacidad de crecer y transformarnos a través de la adversidad. Lo que de verdad cuenta no es lo que la vida te trae, es lo que tú haces con lo que te ha traído.19 Alegría no es estar de acuerdo con todas las cosas que me han sucedido, sino estar de acuerdo con quien me he convertido gracias a lo que no ha sido como habría deseado y no he podido evitar, pero he conseguido integrar. La verdadera alegría no es fruto de la coincidencia entre mis deseos y mi realidad. Es fruto de haber convertido en algo bueno, bello, balsámico, útil para la vida y con sentido lo que me ha herido o me ha contrariado. La flor de la Alegría nos tiene que ser sembrada en el corazón desde pequeños para que el recuerdo de su perfume nos acompañe siempre y nos impulse a hacer lo que esté en nuestras manos para recobrarla cuando esté en horas bajas.

				
					Carta a la alegría

					
						
							La mera sensación de vivir es alegría suficiente.

						

						EMILY DICKINSON

					

					Querida Alegría:

					Pues sí, Alegría en mayúscula es alegría de vivir.

					Que la muerte sea la única certeza absoluta y que ahora mismo esté viva, pueda respirar y ninguna de mis preocupaciones sea excesiva es alegría.

					No tener tristezas ni frustraciones excesivas es alegría.

					Que el miedo no me atenace cuando podría engullirme entera es alegría.

					Pero déjame que te diga, Alegría, que para sentirte y saborearte a fondo necesitamos alegrías. Si tuviera que escoger entre las alegrías de cuando todo me va a favor y la Alegría de vivir, aunque no todo me vaya a favor, escogería esta segunda. Más que nada porque ya he experimentado lo que es tener alegrías sin Alegría, que las cosas vayan bien y no tengas ánimo para alegrarte o que los bolsillos los tengas llenos de alegrías y el corazón vacío de Alegría. Pero, a la vez, se me hace muy difícil imaginarte en grande sin alegrías pequeñas. La flor de la Alegría difícilmente puede crecer en un desierto de alegrías.

					Ya lo ves. Nos haces falta en minúscula y en mayúscula, en plural y en singular. En minúscula, eres un estallido fugaz o momentáneo de estrellitas de colores que nos iluminan la vida. En mayúscula, eres una vibración del alma, el fuego de la vida encendido permanentemente en nuestro interior.

					Tú, Alegría, también eres amor.

					Amor a la vida y a estar viva, cuando hablamos de Alegría.

					Amor a las delicias del vivir, cuando hablamos de alegrías.

					Tenemos que hablar más de ti, de tus dos caras, de la Alegría y de las alegrías, de las que hablamos poco. «El hombre se complace al enumerar sus penas, pero no enumera sus alegrías», dijo Fiódor Dostoyevski. Tenemos que convocarte y celebrarte mucho más de lo que lo hacemos. En grande y en pequeño. En mayúsculas y en minúscula. En singular y en plural.

				

			

			
				Amor

				
					
						A quien ames, dale alas para volar, raíces para volver y motivos para quedarse.

					

					DALÁI LAMA
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				Decíamos antes que existe el amor como emoción y el Amor como energía vital primordial. Un poco como la alegría, en minúscula y en mayúscula. El Amor humaniza y armoniza todas las emociones (miedo, tristeza y rabia) e intensifica la Alegría. Descubrir el Amor escondido en el trasfondo de cada emoción las reviste de luminosidad, sentido y profundidad. El Amor que tiene esta calidad y esta capacidad está más cerca de la visión del amor como impulso existencial, amplio y sostenido que como emoción o pasión puntual.

				En este caso, corresponde hablar del amor emoción, del sentimiento que se vive como inclinación amorosa o afectiva hacia el otro. Incido nuevamente en la idea, ya comentada, de la medida suficiente, aunque, tratándose del amor, podemos hacer una excepción y aceptar que esté por encima de «suficiente», pero mejor que no sea excesivo o desmesurado. Por la sencilla razón de que entonces existe el peligro de que queramos poseer, dominar, controlar o retener el objeto de nuestro amor. Que nos aferremos a él para llenar vacíos. Que pretendamos que satisfaga nuestros deseos y necesidades y no las suyas. Que acabemos generando dependencias y formas de amar malsanas.

				De las tres cosas de la cita inicial que recomienda el dalái lama, hago especial énfasis en las alas, que simbolizan la libertad. Qué importante es que quien amamos pueda volar libre. Si vuelve, que sea libremente. Y, si se queda, que sea también libremente, porque quiere quedarse, no porque nos necesite, no porque lo necesitemos. Al amor se le puede llamar realmente amor cuando es una inclinación que busca el bien mutuo, que nos mejora y nos inclina mutuamente a hacer el bien. La máxima expresión del amor es dejar marchar al otro si es su deseo, aunque no sea el nuestro, si marchar es un bien mayor para él o ella.

				El amor como emoción tiene múltiples dimensiones. Está el amor a los otros, el amor a la vida, a la tierra, a la naturaleza, al cosmos, a la bondad, a la belleza, a la libertad, a la justicia, a todos los grandes valores humanos, el amor a lo que hacemos, al para qué lo hacemos, al para quiénes lo hacemos… También el amor a uno mismo. Cuando el amor emoción se ensancha y logra su punto de equilibrio, se aproxima mucho al Amor como fuerza universal, que mueve a las personas y «mueve el Sol y las demás estrellas», en palabras de Dante Alighieri.

				
					Carta al amor

					
						
							Camina como si estuvieras besando la tierra con tus pies.

						

						THICH NHAT HANH

					

					Querido amor:

					A ti cuesta poco amarte, pero cuesta mucho hacerte honor. Eres el más bonito y difícil de todos los sentimientos. Sentir miedo, tristeza, rabia, incluso alegría, en estado puro es más fácil que sentir amor en estado puro. Y contigo también es más fácil engañar y engañarme. Puedo ser amada y no sentirme amada. Puedo no serlo y confundirme. Y puedo pensar que amo y no saber amar.

					«Ama y haz lo que quieras», dijo san Agustín. Pero dijo más; la continuación es más bonita todavía y menos conocida: si amas puedes hacer lo que quieras porque, «si callas, callarás con amor. Si gritas, gritarás con amor; si corriges, corregirás con amor; si perdonas, perdonarás con amor. Si tienes el amor arraigado en ti, nada más sino amor serán tus frutos». ¡Qué precioso y difícil!

					Si me hieres o te hiero, no es amor.

					Si me apagas o te apago, no es amor.

					Si me quieres cambiar o poseer, si te quiero cambiar o poseer, no es amor.

					Si frenas o limitas mi camino, o freno o limito el tuyo, no es amor.

					Si me exiges o te exijo, si te fuerzo o me fuerzas, si me sometes o te someto, si me reprochas o te reprocho, si desconfías o desconfío, si me juzgas o te juzgo, si me culpas o te culpo, si tenemos que justificarnos, si me desatiendes o te desatiendo…, no es amor.

					Es amor si yo puedo ser quien soy y tú puedes ser quien eres.

					Si me dejas ir hacia mis sueños, aunque me lleven lejos de ti y te dejo ir hacia tus sueños, aunque te lleven lejos de mí.

					Si te interesan y te alegran mis alegrías, y me interesan y me alegran las tuyas.

					Si te interesan y te duelen mis penas, y me interesan y me duelen las tuyas.

					Es amor cuando buscamos la cercanía y también cuando nos mantenemos alejados porque desde la distancia sabemos amarnos mejor.

					Es amor cuando hay corazón en la mirada, en la escucha, en el habla.

					Es amor cuando andamos besando la tierra, el aire, el cielo, la belleza, besando los besos, besándote a ti, besándolo todo con delicadeza.

				

			

		

	
		
			La caja de herramientas emocional

			
				Primero la luz roja, después la caja de herramientas

				Antes de empezar a construir y llenar de recursos nuestra propia caja de herramientas emocional, conviene conocer la técnica del semáforo. Nos ayudará a identificar en qué momento hay que recurrir a alguna herramienta concreta de nuestra caja.
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				Es una técnica para cuando una emoción nos desborda. En estos casos, el primer paso imprescindible es saber identificarlo y pararnos. Se trata de autoimponernos la luz roja cuando notamos que una emoción nos sobrepasa y el suflé sube. Aprender a pararnos cuando estamos internamente agitados no es fácil. Las emociones impulsan a la acción y pulsar pausa cuesta. Pero hay que hacerlo para evitar que la emoción se desate, nos arrastre, nos atrape en una espiral y nos lleve a decir o a hacer cosas que después podemos lamentar.

				El segundo paso tiene que ver con la luz naranja o ámbar y tampoco es sencillo, puesto que comporta ser capaces de contener y sostener durante un tiempo el malestar y hacer algo para calmarlo. En este punto es especialmente útil el kit emocional. Puesto que el malestar resulta ingrato, tenemos tendencia a evitarlo, evadirnos o echarlo fuera en forma de mal humor, queja, reproche, ataque, acusación, exigencia, ofensa… Esto casi siempre genera conflicto o lo incrementa. De ahí que primero haya que pararse y acto seguido disponer de herramientas efectivas y saludables para poder atender lo que nos ocurre y calmarnos.

				Cuando hayamos recobrado la calma, estaremos en mejores condiciones para reflexionar y podremos concedernos luz verde para tomar las decisiones oportunas y actuar, llevando cuidado de hacerlo con sensatez, empatía y asertividad, ya sea hacia otras personas o hacia nosotros mismos.

				Con niños y niñas se usa una técnica bastante similar a la del semáforo: la de la tortuga que se recluye un rato dentro del caparazón. El procedimiento a seguir es: cruzan los brazos sobre el pecho, bajan la cabeza y se apoyan encima de la mesa para respirar hondo, tranquilizarse y averiguar qué les ocurre por dentro, qué sienten y cuál es su problema.20

				Eline Snel nos proporciona otro recurso que denomina «el botón de stop»21 y que podría tener una función similar. Es un botón que se encuentra imaginariamente en algún lugar de nuestro cuerpo, cada cual tiene que averiguar dónde está el suyo. La autora neerlandesa propone que tanto los más pequeños como las personas adultas lo usemos para parar una actividad que hace demasiado rato que estamos realizando, como por ejemplo mirar la tele o el móvil. Pero a este botón también se le puede dar un uso emocional y usarlo para pararnos cuando una emoción nos sobrepasa, como si fuera la luz roja del semáforo.

				Las tres técnicas —semáforo, tortuga y botón de stop— requieren un entrenamiento persistente si queremos convertirlas en hábito y que resulten efectivas. Socialmente, nos faltan buenos referentes en este sentido. Normalmente, lo que más vemos, tanto en el contexto familiar y educativo cotidiano como en el mundo del deporte, la política o los medios de comunicación, son personas que se dejan arrastrar por sus impulsos emocionales y reaccionan en caliente en vez de hacerlo con la calma y conjugando instinto, emoción y razonamiento. Tenemos que desarrollar esta capacidad de interponer una pausa entre la emoción y la acción porque es una de las competencias socioemocionales básicas para una comunicación y unas relaciones humanas no violentas y más armónicas, así como para la salud y el bienestar personal y social.
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					Para pensar

					¿Cuántas relaciones se vuelven insanas, se malogran o se rompen por incontinencia emocional?

					¿Cuánto daño hacemos o nos hacen por saltarnos la luz roja, por ser incapaces de pulsar el «botón de stop» e interponer una pausa?

					Ser conscientes de la tensión emocional, pararnos y aplicar estrategias para rebajarla impide que actuemos secuestrados por la emoción primaria, nos encamina hacia emociones lúcidamente vividas y sabiamente expresadas, y hacia relaciones humanas más conscientes, gratas y constructivas.

				

			

			
				Como un botiquín de primeros auxilios

				La caja de herramientas emocional nos hace falta y es útil cuando estamos en el segundo paso del semáforo, el de la luz naranja o ámbar. La necesitamos para poder pasar de la luz roja a la verde. Las herramientas de la caja son las que nos ayudarán a rebajar el suflé de la emoción para evitar que entremos en un bucle que vaya subiendo de intensidad y nos secuestre la capacidad de razonar —y conversar— con sensatez, empatía, tacto y delicadeza.

				Ya hemos dicho que la función de la caja de herramientas emocional es la misma que la de un botiquín de primeros auxilios. Son las gasas, las tiritas, el yodo, las pomadas, los desinfectantes, los antitérmicos o los analgésicos que nos podemos autoadministrar cuando experimentamos algún malestar anímico. Son los ungüentos caseros que nos calman las heridas leves o las indisposiciones emocionales pasajeras. Si nos los aplicamos y no nos hacen efecto, o si se trata de síntomas agudos y persistentes, que en un primer momento se calman pero reaparecen nuevamente cuando dejamos de aplicar la herramienta, entonces tendremos que ir «al médico». Si las herramientas no nos funcionan o los síntomas no remiten o bien resurgen, tendremos que buscar ayuda profesional.

				Es importante que, antes de incorporar cualquier recurso a nuestro kit emocional, lo experimentemos y nos aseguremos de que nos sea útil. Solo tendríamos que poner aquellos que nos funcionan y nos resultan eficaces. Por eso conviene que probemos y comprobemos antes cuáles nos van bien para cada emoción. Recomiendo tener unos cuantos disponibles para cada familia de emociones o estado emocional. Uno solo para todas es difícil que sea efectivo y uno solo para cada emoción también puede ser que no funcione, puesto que la misma emoción, dependiendo de sus causas, intensidad y momento, puede requerir recursos diferentes.

				La caja de herramientas tiene que ser personal, pero es transferible. Hace falta que cada cual vaya recopilando sus propias herramientas y confeccionando su propio kit, pero puede haber herramientas compartidas con el resto de la familia o con otros grupos de referencia. Las herramientas personales se pueden brindar, sugerir o ceder a otras personas para que las prueben o por si les sirven de ejemplo.

				En esto consistirá la parte final del libro. En el penúltimo capítulo, facilitaré unas cuantas herramientas y recursos genéricos de autorregulación emocional. Y en el último unas cuantas más específicas para emociones o familias de emociones concretas. Entre ellas, habrá algunas personales mías, que me funcionan bien a mí.

			

			
				Instrucciones de uso para la caja de herramientas emocional

				Del mismo modo que necesitamos instrucciones de uso para determinadas herramientas y aparatos, o un prospecto con las indicaciones de un medicamento, nos hacen falta también unas instrucciones específicas para hacer un uso correcto de nuestro kit emocional. Aquí tenéis unas cuantas:

				
						No son herramientas para ahorrarnos las emociones, tampoco para cambiarlas, sustituirlas por otras o transformarlas de manera inmediata, automática y definitiva.

						El primer requisito indispensable antes de usar cualquier herramienta es decir «sí» a lo que sentimos, aceptarlo aunque no nos guste, reconocerlo tal como es aunque no sea lo que querríamos sentir (lo veremos en el siguiente apartado). 

						Las funciones o propósitos de las herramienta emocionales son:
						
								Dar espacio a la emoción, dejarla ser, permitir que se manifieste y se exprese de formas saludables y poder transitar por ella con más conciencia y calma. 

								Evitar el secuestro emocional, ayudarnos a no entrar en bucle, a no reaccionar impulsivamente o con descontrol cuando la emoción nos desborda o nos supera.

								Favorecer la descarga emocional. Liberar tensión, rebajar malestar.

								Facilitar una reflexión serena y tranquila sobre cómo responder y actuar.

								Propiciar una expresión emocional consciente, controlada y sana.

								Recobrar la calma para poder escuchar, descifrar y comprender lo que la emoción me dice o pone de manifiesto sobre mí, mis necesidades y mi vida.

								Promover la elaboración de sentidos y significados balsámicos o reparadores sobre vivencias emocionalmente intensas, significativas o perturbadoras.

						

					

						Es recomendable que ninguna herramienta sea fija. Suele ser más eficaz ir variándolas según la emoción, intensidad y situación.

						Cada persona tiene que descubrir qué herramientas le van bien. No todas las herramientas van bien para todas las personas ni emociones. Hay personas que necesitan herramientas más tranquilas, como la respiración, la meditación o determinados tipos de música, y personas que necesitan herramientas más enérgicas, como las que implican actividad física o corporal, las catarsis, etc.

						Es imprescindible que las herramientas que usamos nos alivien. Nos lo dirá sobre todo el cuerpo. Si la emoción se intensifica o nos azota más fuertemente todavía, puede ser que no sea una buena herramienta. Al principio puede ocurrir que se intensifique un poco, pero pronto tenemos que notar que se mitiga o baja la tensión. Si no, hay que cambiar de herramienta o buscar ayuda.

						Recordemos que las herramientas pueden calmar el dolor emocional, pero no siempre lo curan. Cuando no nos funcionan, o las que nos funcionaban dejan de funcionar, tenemos que buscar ayuda psicoterapéutica. Del mismo modo que, cuando no nos funcionan los remedios caseros o del botiquín, tenemos que ir al médico. O que, cuando no tenemos herramientas o no sabemos arreglar lo que se estropea en casa, tenemos que llamar a un profesional.

				

			

		

	
		
			Herramientas de autorregulación para todas las emociones

			
				Dos requisitos imprescindibles: conciencia y decir «sí» a lo que sentimos

				Toda emoción requiere necesariamente dos cosas:

				
						Ser conscientes de ella, darnos cuenta de que la estamos sintiendo o experimentando.

						Decir «sí» a sentirla, dejarla ser, permitir que se exprese en lugar de querer desprendernos de ella de inmediato, de la manera que sea. 

				

				La conciencia es una herramienta muy poderosa. Ser conscientes de lo que estamos sintiendo puede contribuir por sí solo a mitigarlo y a veces también a transformarlo. Estar sufriendo una crisis emocional y ser conscientes de ello nos sitúa en el lado de la salud emocional, mientras que estar en crisis y no ser conscientes de ello nos arroja al trastorno. La conciencia nos permite intervenir de alguna manera sobre nuestras emociones, mientras que la no conciencia comporta que nos dominen y nos gobiernen a ciegas. Si tengo tendencia a enrabiarme o desanimarme, pero me doy cuenta y lo reconozco, me costará menos contenerlo y gestionarlo saludablemente. El simple hecho de ser conscientes de lo que sentimos ya es medio trabajo hecho.

				La conciencia no es solo una herramienta poderosa por sí misma, también es una metaherramienta, es decir, una herramienta que nos ayuda a utilizar eficaz y saludablemente el resto de las herramientas. Cualquier herramienta o recurso de autorregulación emocional (actividad deportiva, danza, meditación, catarsis…) contribuye de verdad a la salud emocional si lo usamos conscientemente para atender, expresar, calmar e integrar las emociones. Si su uso no es plenamente consciente, se dará una simple descarga puntual que no acabará de traspasarnos y armonizarnos internamente.

				Además de ser conscientes de lo que sentimos, un segundo requisito indispensable es aceptarlo. Decir «sí» a lo que sentimos es muy difícil a veces, pero también muy necesario. Cuando nuestros sentimientos son agradables es más fácil admitirlos y reconocerlos. Aun así, a veces cuesta hacerlo abiertamente. Cuando son ingratos o perturbadores es más complicado. Si se trata de emociones puntuales intensas pero breves, todavía. Pero, si son persistentes, si duran y duran y se instalan en nosotros una temporada larga, es más difícil una aceptación o rendición total. Lo más normal y natural es que nos generen algún tipo de rechazo y resistencia.

				La aceptación de lo que sentimos suele contribuir también por sí solo a mitigarlo en alguna medida y abre en nuestro interior un espacio para su comprensión y un camino de autoconocimiento, crecimiento personal y humanización a través de la emoción. Pero aceptación más comprensión y autoconocimiento no siempre comportan la desaparición de la emoción. A veces, todavía tarda un tiempo en irse, sobre todo cuando lo que nos hace falta son cambios profundos de mirada, interpretación, hábitos o actitudes que requieren todo un proceso. Entonces, la emoción se queda con nosotros de centinela, de guardiana, para recordarnos el mensaje que ha venido a traernos y asegurarse de que lo estamos escuchando y de que atendemos lo que tiene que ser atendido.

			

			
				¿Y si no podemos decir «sí» a lo que sentimos?

				A veces no queremos sentir lo que sentimos. Querríamos sentir otra cosa que consideramos más adecuada o que nos haría sentir mejor. Pero no sabemos o no podemos. En tal caso, lo mejor es admitirlo. Reconocer que preferiría sentir otra cosa, pero que de momento no sé o no puedo sentirlo, es más honesto, humilde y saludable que pretender no sentirlo o que querer eliminarlo.

				Luchar contra lo que sentimos no suele ser eficaz ni recomendable porque no lo cambia por arte de magia y, además, duplicará el malestar. Me sentiré mal porque no quiero sentir lo que siento y a la vez porque soy incapaz de dejar de sentirlo.

				Tengamos en cuenta, además, que puede haber sentimientos concretos que nos cueste un tiempo largo llegar a transformar o que incluso no conseguiremos dejar de sentir del todo. Sentimientos tan nuestros y tan adheridos a nuestro ser que quizás requerirán que aprendamos a vivir con ellos, por más que nos incomoden. Ser conscientes de ello nos permitirá buscar maneras de protegernos, de quedar menos expuestos y ser algo menos vulnerables, así como poder recurrir a alguna herramienta para mitigarlos y manejarnos mejor con ellos.

			

			
				La herramienta de las herramientas: la más bonita, poderosa e indispensable

				El amor es la herramienta de las herramientas, la que tiene que acompañar a todo el resto, aquella con la cual tiene que empezar y acabar todo. Tiene que estar presente desde el comienzo y durante todo el proceso. Hemos dicho que es energía, motor, latido, impulso vital, emoción, sentimiento… Pues también es y tiene que ser herramienta o recurso esencial, ungüento y bálsamo para el alma. Ninguna otra herramienta o recurso emocional cura por sí solo. Solo curan de verdad cuando se aplican amorosamente y para restaurar el amor.

				Una de las maneras más eficaces de calmar y mitigar las emociones ingratas es promover, cultivar y practicar emociones bonitas, sublimes y agradables, como el amor, la alegría, la ternura, la gratitud, la belleza, la confianza, la esperanza y cualquier otra que nos haga la vida bonita. No hay ninguna herramienta que pueda sustituir a la escucha, el apoyo, la presencia, el consuelo o el calor humano, nada tan poderoso y reconfortante como los brazos que acogen, las manos que sostienen, la mirada que acaricia, las palabras que alivian, el corazón que te cobija, te comprende, te respalda y te legitima sin juzgarte. Nada es tan bello y regenerador como el poder de la conexión humana.

				Promover emociones lúcidas, sabias, bellas y gratas es uno de los objetivos principales de la educación y la salud emocional. Ahora bien, a veces nos asedian emociones ingratas, difíciles y perturbadoras que nos hacen perder de vista el amor, la alegría o la confianza, o que no nos podemos ahorrar por más amor, alegría y confianza que tengamos o le pongamos.

				A veces, solo podemos vencer a la tristeza rindiéndonos a ella. Lo mismo ocurre con la rabia, el miedo, la ansiedad, el desaliento o cualquier otra emoción perturbadora. Pero también es cierto que, para que la tristeza y otras emociones ingratas no nos aplasten, nos ahoguen, nos abrumen ni nos venzan, hace falta que quede siempre encendida una mínima chispita o deseo de amor y alegría de vivir, algo nada fácil en algunas situaciones personales. Amor y alegría son los grandes pilares de la salud emocional y la vida. Pueden tener más o menos intensidad y visibilidad, resplandecer o estar en horas bajas, pero necesitamos siempre algún poso para poder reavivarlas y reconectar nuevamente con ellas cuando flaquean.

				Entre todos los tipos de amor, el que acaba siendo prioritario e indispensable es el amor a uno mismo y a la vida, que arraiga en el amor que recibimos y hemos recibido de otros, pero que, a medida que vamos creciendo, depende cada vez más de nosotros y tenemos que aprender a cuidarlo y a hacerlo crecer por impulso propio.

			

			
				Herramientas y técnicas genéricas de autorregulación emocional

				La clasificación de tipologías de herramientas que ofrezco a continuación es genérica y sirve para todas las emociones. Es bastante amplia, pero no es exhaustiva ni definitiva. No es la primera ni probablemente tampoco la última que elaboro. Es mi propia síntesis y clasificación personal, que seguiré revisando, actualizando y reformulando si es preciso.

				Podría haber seguido otros criterios. He optado por esta en concreto porque funciona bien para describir, mostrar y explicar varias tipologías de herramientas y es bastante útil y gráfica a la hora de aplicarlas. En los dos próximos apartados explicaré y pondré ejemplos de aplicación de todas estas herramientas:

				
					
							Herramientas verbales

							Arte y técnicas artísticas

							Danza y expresión corporal

							Técnicas basadas en la respiración

							Rituales

							Catarsis

							Música y técnicas musicales

							Meditación y mindfulness

							Técnicas orientales

							Masajes y automasajes

							Anclajes emocionales

							Técnicas de psicoterapia

							Humor, risoterapia

							Otras: naturaleza, silencio, soledad, dar tiempo, evasión, dormirla, etc.
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					Para pensar

					¿Qué herramientas de las del cuadro conoces?

					¿Cuáles dominas, tienes por mano o has utilizado alguna vez?

				

				La mezcla es grande. La gran mayoría de herramientas tienen puntos de conexión entre ellas o elementos comunes. Las verbales no son las únicas que utilizan procedimientos verbales ni las cognitivas las únicas que utilizan procedimientos cognitivos. Casi todas las herramientas son verbales y cognitivas en alguna medida e incluyen algún elemento verbal o cognitivo. En realidad, todas pueden ser catalogadas de «cognitivas», puesto que todas se orientan a la autoconsciencia y el autoconocimiento emocional. Algo parecido sucede con las basadas en la respiración, dado que todas las herramientas tienen que tenerla en cuenta en alguna medida.

				Las denominadas artísticas tampoco son las únicas que utilizan procedimientos artísticos. La música y la danza podrían englobarse dentro de las artísticas, pero tienen entidad propia y se visualizan mejor aparte.

				Las técnicas de expresión corporal también son muchas más que las recogidas bajo esta denominación. Los masajes, las catarsis y los rituales, las técnicas orientales y otras muchas son herramientas con un gran protagonismo del cuerpo y podrían englobarse dentro de un apartado general de técnicas corporales.

				De hecho, las emociones tienen tres componentes:22 corporal, cognitivo y conductual. Es decir, nos afectan a estos tres niveles. Hay herramientas más centradas en uno que en otro. Por ejemplo, y como su nombre indica, las cognitivo-conductuales se centran más en el pensamiento y la acción y a veces olvidan el cuerpo, mientras que en las corporales puede ocurrir al revés. Por eso conviene señalar que todas las herramientas, para ser realmente eficaces, tienen que combinar e integrar diferentes dimensiones de la persona: cuerpo, mente, respiración, razonamiento, sentimiento, comportamiento, etc. Casi todas tienen que echar mano de alguna estrategia o recurso verbal en algún momento u otro del proceso, ya sea explícito o simbólico. El lenguaje verbal es el que permite realmente aprender y aprehender, pasar de la experiencia o la vivencia al conocimiento y autoconocimiento. Así mismo, aunque no partan del cuerpo ni se centren en él, todas tienen que propiciar la conexión, la distensión o el bienestar corporal para ser realmente efectivas.

				Prácticamente todas las herramientas están vinculadas a escuelas o corrientes psicológicas, filosóficas o pedagógicas que se enmarcan en el ámbito del crecimiento personal, la salud o el bienestar emocional. Y todas son medios que contribuyen de alguna manera a que emerja y sea expresado lo que nos late por dentro y a la vez nos ayudan a calmarlo o a transformarlo.

				Por regla general, me he limitado a herramientas y recursos que podemos autoaplicarnos y aplicar a hijos, hijas, alumnado o a otras personas, de manera autónoma y relativamente fácil o sencilla. Como he señalado antes, la mayoría son herramientas o técnicas de primeros auxilios emocionales que pueden formar parte de un botiquín casero. Esto no quita que algunas requieran un proceso de aprendizaje previo y del acompañamiento o guía, cuando menos inicial, de algún/a profesional. He dejado fuera las que supondrían «tratamientos médicos» o «intervenciones quirúrgicas», que en todos los casos tienen que ser efectuados y supervisados ineludiblemente por profesionales. Por ejemplo, la terapia de movimientos oculares EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing), descubierta por la psicóloga norteamericana Francine Shapiro y avalada por la OMS, y otras muchas de naturaleza o características similares. También la PNA (Psiconeurología Aplicada) y la kinesiología (que a mí me están ayudando mucho). Por esta misma razón, no recojo la gran variedad de técnicas psicoterapéuticas que requieren de una persona especialista. Solo cito alguna relativamente sencilla que podemos autoaplicarnos si, previamente, hemos aprendido a usarla correctamente.

			

			
				1. Herramientas basadas en la palabra y el lenguaje verbal

				
					
						Una alegría compartida se transforma en doble alegría; una pena compartida, en media pena.

					

					PROVERBIO SUECO

				

				Son herramientas de conexión, expresión, descarga o transformación emocional basadas principalmente en el uso de la palabra y del lenguaje verbal, ya sea oral o escrito. El lenguaje no solo define la realidad, también la crea; no solo expresa emociones, también las genera. Nuestras emociones y nuestra realidad pueden variar según lo que nos explicamos y explicamos a otros. El uso que hacemos del lenguaje tiene una gran incidencia emocional. Si una tarea nos resulta ingrata o se nos hace pesada y nos vamos diciendo todo el rato: «No lo soporto», nos costará más de soportar que si nos decimos: «No me gusta pero puedo soportarlo» o «Puedo hacerlo aunque no me guste».

				Esto no significa que las palabras siempre sean mágicas ni que una frase bonita o bien dicha pueda calmar o curar siempre cualquier emoción. Circulan un montón de frases estereotipadas para revertir emociones instantáneamente, que banalizan o desatienden la complejidad del sentir. Por ejemplo: «Me lo tomo todo en positivo», «Lo que te hace sufrir te hace crecer», «Tú eres más grande y más fuerte que tu miedo», «La tristeza se cura con alegría», etc.

				Este es uno de los ámbitos con una variedad más grande de herramientas. La mayoría son muy conocidas, utilizadas y relativamente fáciles de aplicar (aunque no todas). A menudo se convierten en estrategia emocional única, y no tendría que ser así. Pero son realmente esenciales, hasta el punto de que casi todas las herramientas no estrictamente verbales, que veremos después de estas, incluyen procedimientos verbales y tienen que cerrarse o concluirse verbalmente. Como decíamos hace un momento, son indispensables para pasar de la vivencia a la reflexión, de la experiencia al aprendizaje y al autoconocimiento, de la conexión a la integración emocional.

				De entre la gran variedad de herramientas de expresión y liberación emocional por canales verbales, he seleccionado las siguientes:

				
						Hablarlo con otra persona.

						Escribir una carta.

						Simulación de conversaciones.

						Lectura.

						Diario emocional.

						Diálogo interno.

						Darnos consignas en voz alta.

						Escritura creativa.

						Escribir o decir lo que haría y sé que no puedo hacer.

						Dramatizaciones...

						Juego simbólico.

						Cuentos.

						Fantasía.

						Empatía.

						Metáforas.

				

				
					Hablarlo con otra persona

					Es una de las herramientas más poderosas, utilizadas e indispensables. Tiene que ser alguien a quien le importemos de verdad, tanto nosotros como nuestros sentimientos. A veces, el mero hecho de poder compartir una emoción perturbadora con alguien que nos escuche de verdad ya nos calma y nos cura. En algunas ocasiones podrá ser una persona cercana y en otras tendrán que ser profesionales. Saber escoger bien la persona es crucial y saber convertirnos en esa persona para nuestros seres queridos también lo es.
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						Recordemos los siete estilos emocionales insanos que hemos visto anteriormente. No podrán ayudarnos las personas que rehúyan hablar de determinados temas y emociones, que invaliden, magnifiquen o quieran cambiar lo que sentimos… Nos hacen falta personas empáticas y con criterio, capaces de conectar con nuestro sentir, que sepan escuchar y acoger cualquier emoción, así como mantenerse en su centro sin juzgarnos ni dejarse contagiar por nuestras emociones.
				
					

					Si tenemos responsabilidades educativas, facilitar espacios y recursos a niños/as y adolescentes para expresar lo que sienten y dialogar sobre sus emociones es una de las claves principales de la salud emocional. Dice Alice Miller23 que, «si al niño le falta un espacio donde pueda vivir y expresar sus sentimientos auténticos, construirá un falso yo y expresará solo aquellas emociones que son aprobadas y aceptadas por sus padres». Esto será fuente de un sufrimiento emocional que puede que permanezca inconsciente para el sujeto, pero que se perpetuará de generación en generación hasta que alguien tome conciencia y lo subsane.
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						La negación emocional y la distracción como estrategias empiezan pronto. Cuando un niño cae, solemos decirle que no llore y que no ha sido nada. No es cierto. Si no hubiera sido nada no lloraría. Si llora es porque se ha asustado, porque le hace daño o por ambas razones.

						Tengo una nieta de diez meses que empieza a ponerse de pie y cae a menudo. Cada vez que cae y llora, sus padres la cogen en brazos, la acarician, la llevan ante una foto de toda la familia que tienen colgada en la pared y le dicen que nos explique el golpe que se ha dado y el daño que se ha hecho. Cambiar la negación o la distracción por acoger, acompañar y expresar la emoción se ha convertido en un ritual que la consuela y la calma.

					

				

				
					Escribir una carta

					Son cartas que normalmente no se envían a la persona destinataria, pero se pueden compartir en otros contextos y con otras personas. Su función es autorreguladora, sirven para sacar fuera sentimientos intensos que no podemos transmitir a su destinatario, ya sea porque no es posible o no es conveniente decírselo directamente. Su propósito es aliviar la tensión emocional, ayudarnos a identificar, expresar, canalizar y calmar lo que sentimos y no es saludable que se quede encerrado dentro. Se usa bastante para drenar heridas emocionales de la niñez relacionadas con los padres o bien producidas por rupturas de pareja. Puede requerir ayuda profesional.

				

				
					Simulación de conversaciones

					Similar al anterior. Cuando, por ejemplo, la rabia nos supera, puede tener efectos calmantes simular una conversación telefónica, con el teléfono en las manos pero sin hacerla de verdad, o escribir un correo electrónico sin enviarlo. En este segundo caso, no pongáis el destinatario o borradlo antes, no fuera caso que le deis a «enviar» sin querer. Dejadlo en la bandeja «borrador» y esperad un mínimo de 24 a 48 horas. Releedlo de nuevo y es muy probable que retoquéis y cambiéis cosas, que lo suavicéis o que no necesitéis enviarlo. Otra variante saludable y que puede ser efectiva es ensayar una conversación en solitario ante el espejo.
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						Algún día que sintáis una irritación grande, podéis hacer esta prueba si queréis. Sentaos ante un espejo y empezad a hablar en voz alta tal como fluya, observándoos atentamente, como si fuerais otra persona que os observa desde fuera.

						Expresarlo en voz alta y observaros es bastante probable que reduzca la intensidad emocional, que tenga efectos mitigadores sobre la irritación y que contribuya a una expresión más asertiva.

					

				

				
					Lectura

					La lectura, además de otros múltiples beneficios, también puede contribuir a la autoconciencia, autorregulación, liberación y distensión emocional, y ser una actividad emocionalmente catártica, balsámica y reparadora, tanto si se trata de novelas o relatos como de ensayos. Leer específicamente sobre emociones aporta luz y comprensión a nuestro universo emocional y puede producir efectos especialmente beneficiosos sobre las propias emociones.

				

				
					Diario emocional

					Anotar y registrar con regularidad las vivencias que nos afectan emocionalmente crea un espacio íntimo, tranquilo y en general seguro que nos ayuda a contenerlas, elaborarlas e integrarlas. Tener que sentarnos a ponerlas por escrito exige un ejercicio de contención y reflexión que nos ayuda a organizarlas, dotarlas de sentido y mitigarlas. Está comprobado que, si lo escribimos a mano, las conexiones neuronales son más fuertes y poderosas; el cerebro lo procesa y registra mejor que si lo escribimos a través de medios digitales.
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						En un programa de entrenamiento breve en inteligencia emocional, que constaba de cuatro sesiones de dos horas y media en cuatro semanas consecutivas, se pidió a las personas participantes que llevaran un diario en el cual tenían que anotar una experiencia emocional diaria relacionada con las temáticas tratadas en clase. El grupo de investigación de la Universidad Católica de Lovaina (Bélgica), dirigido por Moira Mikolajczak, realizó una evaluación sobre la aplicación de este programa y descubrió que este recurso contribuía a mejorar la conciencia y la regulación emocional, así como a la mayor persistencia en el tiempo de los resultados.24

					

				

				
					Diálogo interno

					La persona con quien más hablamos es con nosotros mismos. Muchas veces nos hablamos por boca de otros, es decir, reproducimos en nuestro lenguaje interno lo que los otros nos transmiten y nos han transmitido sobre nosotros. Conviene analizar cómo es nuestro lenguaje interno, examinar si lo que nos decimos a nosotros mismos es fuente de autoconfianza, autoestima, relajación, bienestar y paz interior o de todo lo contrario. El psiquiatra Luis Rojas Marcos25 dice que «hablarnos de la manera adecuada en el momento oportuno fortifica nuestra capacidad para frenar nuestros impulsos y nos ayuda a controlar nuestro comportamiento en situaciones estresantes».

				

				
					Darnos consignas en voz alta

					Les técnicas que consisten en darnos consignas en voz alta se han demostrado muy efectivas de cara a la automotivación y el autocontrol emocional. Probablemente lo habréis podido comprobar alguna vez con el miedo y también con automensajes motivacionales o de calma en situaciones de estrés. Es una técnica muy utilizada en el mundo del deporte y del alto rendimiento.

				

				
					Escritura creativa

					En el caso que nos ocupa, consiste en construir historias o relatos emocionales libres, ficticios o basados en vivencias reales.
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						¿Cuántas novelas y vocaciones literarias son herramientas de descarga emocional? ¿En cuántos relatos de ficción se subliman, exorcizan o drenan situaciones que superan emocionalmente a los autores o autoras? Marta Amigo26 es una profesora de inglés que escribe novela negra. Dice que, cuando tiene problemas gordos con alguna persona, la descuartiza a trocitos en la ficción y consigue reconciliarse con ella o recomponerse. Aclara siempre que no es peligrosa, y la verdad es que no tiene pinta de serlo.

					

				

				
					Escribir o decir lo que haría y sé que no puedo hacer

					Verbalizar lo que haríamos cuando estamos superados y que sabemos perfectamente que no podemos hacer, ya sea porque tendría consecuencias negativas para nosotros mismos o para otros, acostumbra a ser bastante saludable si tenemos claro que el propósito es liberar tensión emocional. Su única función tiene que ser la descarga

				

				
					Dramatizaciones, representaciones teatrales, juegos de rol…

					Los role-playing o juegos de rol son una de las estrategias más utilizadas para entrenar nuevas habilidades, reacciones y respuestas emocionales e impulsar cambios de actitud y conducta. A partir de imaginar, simular y representar un suceso, ya sea ficticio o real, nos permiten experimentar y entrenar respuestas diversas, comprobar qué efectos tienen y cómo nos hacen sentir a todas las personas implicadas. Nos dan la posibilidad de observar nuestras reacciones, de actuar y responder de manera diferente a como solemos hacerlo o bien de liberar emociones perturbadoras en un contexto protegido. También nos facilitan situarnos en otras pieles y, a partir de una situación controlada y segura, expresar y canalizar lo que sentimos y realizar verdaderas catarsis.

					El teatro y el cine también pueden tener efectos emocionalmente catárticos y liberadores. Facilitan la conexión emocional y contribuyen a desbloquear emociones inconscientes o reprimidas tanto si somos espectadores como —más especialmente aún— si participamos en representaciones. Son contextos muy proclives a la descarga emocional, de ahí que se utilicen métodos y procedimientos teatrales para el entrenamiento de determinadas habilidades socioemocionales y también para la intervención psicoterapéutica.

				

				
					Juego simbólico

					En el caso de los niños y niñas, es una herramienta pedagógica fundamental y una de las más útiles y recomendables para una gestión emocional saludable. Permite, como los cuentos (que veremos seguidamente), la manifestación y expresión de emociones y conflictos en un contexto protegido y de una manera activa. Al ser una representación imaginaria o ficticia, o cuando menos desde un plano paralelo a la realidad, se proyecta y refleja el propio mundo interior y se puede intervenir o influir desde una distancia emocional segura.

					Se puede jugar a ser el personaje del cuento, un personaje inventado o admirado o sencillamente alguien diferente a quien soy, actuar como actuaría este personaje y explorar cómo me siento en su piel, haciendo lo que hace, que puede ser tan diferente o tan parecido a lo que yo hago o querría hacer. También para personas adultas hay técnicas de crecimiento personal o de intervención psicoterapéutica basadas en juegos de rol.
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						Con niños y niñas, el juego simbólico supone un escenario donde sus emociones se ponen de manifiesto y nos facilita entablar conversaciones sobre lo que les ocurre y sienten.

						Explorar el miedo, la tristeza, la rabia, la alegría o el amor a través de un muñeco/a, peluche o títere es un muy buen recurso para que una criatura pueda reconocer y expresar emociones propias y probar y desarrollar recursos para calmarlas. El niño o la niña puede mostrar sus emociones por boca del muñeco/a y descubrir remedios que le van bien. El papel del adulto es encaminar la conversación hacia este objetivo: «¿Qué te ayudaría a quedarte tranquilo, muñeco?». Y seguidamente a la criatura: «¿Qué podemos hacer para ayudarle?». Entre los dos lo buscamos y, preguntando al muñeco qué le va bien, vamos descubriendo qué le va bien al niño/a. Esto nos permitirá hablar de si a él o ella también les va bien aquello cuando se enfadan o sienten miedo o tristeza.

					

				

				
					Cuentos

					
						
							Los cuentos son casas de palabras, un refugio para hacer frente a las angustias que provocan las incertezas de la vida.

						

						G. MARTÍN GARZO

					

					Como en el caso anterior, permiten la conexión con personajes y situaciones que nos resultan emocionalmente significativas y próximas. El hecho de ver fuera o en otras personas lo que nos ocurre por dentro nos facilita identificarlo, reconocerlo, elaborarlo e integrarlo sin quedar demasiado expuestos ni sentirnos amenazados.

					Hay que decir que actualmente proliferan los cuentos sobre emociones que pretenden mostrar lo que es correcto sentir y lo que no, que ofrecen remedios simples a situaciones complejas o soluciones rápidas a problemas que no siempre conviene resolver porque su objetivo es otro. Los cuentos que tienen una finalidad primordialmente didáctica destruyen la magia y no llegan al alma. Explicar un cuento ya es educativo por sí mismo. Su finalidad principal no tendría que ser educar, sino hablarle a nuestro ser interno, iluminar el mundo interior, plantear grandes temas vitales, mostrar luces y sombras, propiciar el reconocimiento de la propia vulnerabilidad, complejidad, heridas o contradicciones humanas. Tiene que permitir enfrentar las dificultades, incrementar el autoconocimiento, aceptar lo que no podemos cambiar e impulsar la transformación personal en lo que sí podemos cambiar.
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						Hay un cuento (no diré cuál) que explica la historia de una niña que se pone muy triste porque se le rompe la caja de los tesoros. Hay una imagen preciosa, por la noche, que simboliza cómo la tristeza nos acerca y une a todas las personas tristes del mundo. Por esa imagen ya merece la pena el cuento. En cambio, la manera en que resuelve finalmente el «problema» no me convence desde el punto de vista del crecimiento y la salud emocional.

						Voy a hacer espóiler, lo siento. Que su hermano le regale otra cajita no me parece la mejor manera de combatir la tristeza. A mi modo de ver, habría sido mejor resolverlo redimensionando la tristeza, haciendo notar que lo importante no es la caja, sino los tesoros, y que los verdaderos tesoros son las personas que nos aman y nos quieren ver contentas, como en este caso su hermano.

					

					Educación emocional no es diseñar un festival de colores para disfrazar o azucarar lo amargo. Cualquier recurso dirigido a las emociones no nos puede transmitir la idea de que todo es fácil. En la vida hay cosas muy complejas y difíciles que son irreversibles o que no se resuelven tan fácilmente. Los cuentos tienen que hacer emerger, precisamente, sentimientos difíciles o incómodos y contribuir a normalizar y acoger los que son duros, inconfesables o socialmente mal vistos, pero tan naturales, comunes y reales como, por ejemplo, amar y a la vez sentir rechazo hacia la madre; ilusionarnos cuando nace un hermano o hermana y a la vez sentir celos, miedo o rabia; alegrarnos por un amigo o amiga y a la vez sentir envidia.

					Dice Eva Martínez que tenemos que evitar las lecciones disfrazadas de cuento, así como edulcorar lo que es negativo. Los cuentos no tienen que mostrar solo las luces, también tienen que dar un espacio a rincones oscuros del alma, hacernos ver que en nuestro interior habitan tanto el héroe, la princesa o el hada como el lobo, la bruja malvada o el niño abandonado. Es muy reconfortante para la criatura, dice Martínez, poder sentir lo que sienten los personajes, los buenos y los malos, sin que nadie le diga cuál es la emoción adecuada. «¿Quizás nosotros, los que educamos, no nos sentimos a veces como la madrastra o como el lobo? Y, honestamente, ¿cuántas veces podemos vivirlo o sentirlo con libertad?»27
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						Los cuentos actúan directamente sobre el inconsciente y sirven para todas las edades. En realidad, no tienen edad porque el alma humana es atemporal y porque se dirigen al niño o niña que vive y pervive en el interior de cada uno de nosotros.

						Cuando se nos muestra alguna verdad esencial a través de un cuento, es como si se nos desvelara un secreto o se nos ofreciera un tesoro que pertenece a la humanidad entera y nuestra alma lo acoge con gozo y sosiego. Mientras que, cuando se nos interpela o alecciona personalmente, podemos sentir intimidación y rechazar el mensaje.

					

				

				
					Metáforas

					La metáfora es otra herramienta muy válida y útil para identificar y expresar emociones de forma simbólica. Es especialmente adecuada para hacer aflorar y acompañar emociones en otras personas. Ya sea con niños, adolescentes o adultos, iniciar conversaciones sobre sentimientos requiere todo un arte. No se puede forzar ni insistir y no siempre son efectivas ni recomendables las preguntas directas. Preguntar «¿cómo te sientes?» puede sonar invasivo a veces o puede comportar respuestas estereotipadas o imprecisas como un «bien» o «mal», que aportan poco o nada. Como en el caso de los cuentos, las metáforas permiten abordar el sentir de una manera más delicada, sutil y respetuosa que las preguntas directas, apelan a las emociones sin que la persona se sienta incomodada o intimidada.
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						Un recurso metafórico para plasmar el estado de ánimo con grupos de adolescentes es invitarlos a compararlo con la batería del teléfono móvil. En vez de preguntar cómo están emocionalmente, se les pregunta cómo están de batería (es decir, de ánimos, energía, ilusión, de motivación, optimismo…) y se les dan cuatro opciones de respuesta:

						
								Al máximo (entre el 100 y el 70 % de carga).

								A medias (alrededor del 50 %, ya sea un poco por encima o por debajo).

								Baja o justita (entre el 30 y el 15 % de carga, aproximadamente).

								Agotándose o agotada (por debajo del 15 % o sin). 

						

						A continuación, se abre un espacio de diálogo grupal en el cual se pueden comentar desde percepciones generales hasta temas más personales, como, por ejemplo, los motivos por los cuales se ha situado en un punto u otro. La actividad se puede continuar proponiendo una recarga grupal de baterías.28

					

					En una línea similar, basada también en la metáfora, otro recurso es pedirles que escojan una palabra, imagen, objeto, paisaje, etc., que refleje cómo se sienten internamente. El hecho de utilizar elementos simbólicos hace que afloren más fácilmente sentimientos inconscientes o difíciles de verbalizar y muchas veces la veracidad o la honestidad emocional es mayor que cuando se pide una valoración verbal cuantitativa o cualitativa más explícita. En estos casos, es más fácil recurrir a tópicos, postureo o imposturas.

				

				
					«EMPATÍA»

					Escribo «EMPATÍA» en mayúsculas y entre comillas porque la empatía no es una técnica, es una competencia emocional básica y una herramienta transversal que todas las herramientas tienen que contemplar. La he puesto dentro de este apartado de «técnicas verbales» porque el ejemplo que he escogido recurre a formas primordialmente verbales. Pero la empatía no adopta solo formas verbales ni forma parte solo de las técnicas verbales. Puede haber y tiene que haber empatía en la mirada, en el gesto, en el movimiento, en la expresión corporal en general, en el silencio, en acciones y conductas concretas, etc. No me entretengo en definirla porque he hablado de la empatía y de tipos de empatía en varios libros anteriores.
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						Hago cola en la charcutería. Ante mí hay una madre, una abuela y una niña de unos tres años que dialoga vivaracha con la abuela, la madre las mira. Me enternece la estampa tan bonita que conforman. Antes de que llegue su turno, la abuela se va a hacer unos encargos y la niña la reclama enrabiada: «Quiero a la yaya». La madre intenta calmarla mostrándole una vaca dibujada en la etiqueta de un queso. Se distrae unos momentos pero enseguida repite: «¡Quiero a la yaya!». La madre la coge en brazos y le pregunta si quiere unos palitos. La niña dice que sí y la madre le responde que si los quiere se tiene que portar bien. La deja en el suelo, se queda quieta y formal unos instantes, pero empieza de nuevo: «La yaya». La madre le pregunta si quiere un poco de agua. La niña responde que sí, la madre saca una botellita, bebe un trago y a vueltas con que quiere a la yaya…

						Hay que reconocer que esta madre ha actuado muy bien, no ha perdido los nervios, no ha gritado, no ha reñido a la niña, no ha recurrido a amenazas. Ha intentado buscar soluciones manteniendo la calma. Solo le ha faltado un ingrediente clave: la empatía o conexión emocional con la niña.

						¿Qué quería la niña? Irse con la abuela. ¿Por qué? Seguramente porque se entienden de maravilla. De hecho, se veía a la legua que se adoraban. La madre le podría haber dicho: «Querías ir con la yaya porque te gusta mucho estar con ella, ¿verdad?», «¿La quieres mucho, a la yaya?». La niña probablemente habría respondido que sí. Y la madre podría haber seguido: «¡Cómo me gusta que la quieras tanto y que estés tan bien con ella!», «¡Es tan bonita, la yaya!», «¿Qué es lo que más te gusta de ella?» o «¿Qué le diremos cuando venga? ¿Que la queremos mucho y que ha tardado demasiado?», «Enseguida cuando acabemos la iremos a buscar, que ya estamos hartas de esperar tanto rato, ¿verdad?»… Son tan solo algunas sugerencias para tratar de conectar con lo que la niña siente, atenderlo, facilitar su expresión y rebajar la intensidad.

					

					La empatía es una buena manera de acoger, contener y transformar pataletas y otras emociones ingratas. A menudo pretendemos hacerlo tapándolas o distrayéndolas con evasivas y con objetos materiales. Alguna vez puede ser que funcione, pero es preferible y mucho más agradable resolverlas con conversaciones de corazón a corazón.29

				

				
					Fantasía: «¿Te imaginas…?»

					La fantasía puede ser una forma extraordinaria de empatía. A través de la imaginación y la creatividad se pueden canalizar y transformar emociones difíciles, sobre todo cuando se trata de criaturas pequeñas. Empatizar imaginando historias fantasiosas tiene un poder tranquilizador y sanador muy grande, puede reconstituir por dentro y ser realmente balsámico. Por ejemplo, cuando en el primer confinamiento no se podía salir de casa, una forma que recomendé a menudo para contrarrestar un poco las emociones desagradables que este hecho desencadenó era decir lo siguiente: «¿Te imaginas que tuviéramos unos vestidos invisibles antivirus y pudiéramos salir a la calle a cualquier hora, porque no nos podría ver nadie ni nos podría pasar nada? ¿Qué haríamos? ¿Adónde iríamos? Vamos a imaginarlo y a sentirlo como si lo hiciéramos de verdad». Con esta sencilla propuesta, se podía hacer un viaje maravilloso con la imaginación y sin salir de casa, un viaje que ayudaba a calmar emociones ingratas producidas por aquella situación o por cualquier otra similar.
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						Tiene siete años y está dibujando y pintando feliz con su tía un domingo a media tarde. Se entienden muy bien las dos. Se explican cosas, eligen juntas los colores, pintan un trocito cada una. Empieza a oscurecer y aparece en escena la madre de la niña, que estaba en el comedor con el resto de la familia. Le dice que recoja y que se ponga los zapatos, que tienen que marcharse a casa. La niña refunfuña. Pone morros, cruza los brazos y se opone: «¡No, no y no! ¡No quiero irme todavía!». La madre le repite que ya es tarde y que el día siguiente hay cole. «Venga, espabila», le dice, y regresa al comedor. La niña se irrita más y le dice muy enrabiada a la tía: «Es que siempre ocurre lo mismo. Cuando me lo estoy pasando bien, siempre tengo que recoger. Siempre, siempre, siempre», repite. Su tía le da razón, le dice que a ella también le ocurre, que muchas veces cuando se lo está pasando muy bien tiene que recoger, y que le da una rabia… «Pero mucha, mucha y mucha, ¿eh? —lo repite también tres veces—. Una rabia más grande que tú y yo y que esta habitación, imagínate».

						De repente, la tía cambia de tono: «¿Te imaginas que nos pudiéramos quedar toda la noche dibujando y pintando sin parar? Sería súper, ¿verdad?». La niña sonríe y responde que sí. La tía prosigue: «Oscurecería, todo el mundo se iría a dormir, se irían apagando las luces de todas las casas menos la nuestra, tú y yo seguiríamos aquí toda la noche, dibujando y pintando sin parar, se haría de día otra vez y seguiríamos aquí…». La niña exclama asombrada: «Bueno, toda la noche quizás no, ¡¿eh?!». Se deja como caer dormida encima de la mesa. La tía asiente: «Tal vez sí que terminaríamos agotadas, quizás no esté tan mal ir a dormir un rato, ¿verdad?». Y añade: «¡Me imagino la cara de los del comedor si les decimos que nos queremos quedar aquí pintando toda la noche!». «Nos dirían que estamos locas», responde ella poniéndose un dedo en la sien. La tía ha conseguido que salga del bucle de irritación en que había entrado cuando la madre le dijo que era hora de marchar. A la niña le ha cambiado la cara y se empieza a poner los zapatos mientras se siguen contando cosas.30

					

				

			

			
				2. Arte y técnicas artísticas

				
					
						Los espejos son para verse la cara; el arte, para verse el alma.

					

					GEORGE BERNARD SHAW

				

				Son herramientas que utilizan las artes plásticas como representación del estado interno y como medio para expresar, aliviar, canalizar y transformar emociones. A veces no las plasman de manera literal o explícita, sino simbólica. En cualquier caso, dibujar, pintar (cuadros, mandalas…) y hacer figuras, esculturas y creaciones artísticas con materiales diversos (barro, ropa, plastilina, papel, elementos naturales…) permite sacar a la luz el mundo interior, comunicar emociones y mitigar tensiones. Las artes, incluyendo la danza y la música (que también veremos), y el lenguaje verbal, tienen un doble poder para liberar emociones que nos laten por dentro y para inducirlas desde fuera. Actúan como impulso y canal expresivo y a la vez como refugio, bálsamo y reconstituyente emocional.

				Cuando se usan como herramientas emocionales, lo importante no es el talento artístico, resultado, valor o belleza de la obra, sino la actividad creativa en sí como proceso y vía consciente de conexión, expresión, autoconocimiento y autorregulación. Y lo que cuenta no es la interpretación externa, sino la que hace el propio autor o autora y, sobre todo, lo que le dice, le muestra o le descubre sobre sí. Se trata de dibujar o pintar como recurso para explorar, manifestar, proyectar y calmar emociones.

				La utilización de las artes plásticas con propósitos emocionales ha propiciado el desarrollo de la arteterapia, que recurre al arte con una doble finalidad psicoterapéutica y de desarrollo personal.
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					Un ejemplo de propuesta sería dibujar el propio abanico emocional o el puzle de mis emociones,31 o bien realizar una creación figurativa o abstracta libre que represente mis emociones. Se puede empezar por las cinco básicas y las que queramos añadir. Hay que tener en cuenta medidas, colores, formas, etc., de cada una. Una vez dibujada, nos podemos preguntar qué destaca, qué me gusta y qué no, qué sobra y qué falta, qué me hace sentir bien o que me podría convenir cambiar para sentirme mejor… Podemos solicitar a otra persona que nos diga qué ve. Si se hace en la escuela, se pueden intercambiar las creaciones sin saber de quién son, para no condicionar, y aportarse feedback entre el grupo.

					Una propuesta menos ortodoxa, pero que puede resultar muy efectiva para niños, es dibujar su rabia, por ejemplo haciendo muchos garabatos, todos los que quiera y tan feos como quiera, rayando muy fuerte con el lápiz, no importa si agujerea el papel. El objetivo es vaciar toda la rabia en el papel (podemos usarlo de desecho). Cuando ya no queda rabia o muy poquita, podemos arrugarlo, romperlo, pisarlo, tirarlo e incluso darle las gracias para acoger y contener nuestro mal humor. En este punto, conectaría con las catarsis y los rituales.

				

			

			
				3. Danza y expresión corporal

				
					
						Si pudiera decirte lo que se siente, no valdría la pena bailarlo.

					

					ISADORA DUNCAN

				

				Decía el cantante de soul estadounidense James Brown que cualquier problema del mundo se puede resolver bailando. Cualquier problema del mundo quizás no, pero varias tensiones corporales y malestares emocionales, sí. Bailar favorece la conexión interior, la presencia, la descarga y el bienestar emocional. Se puede bailar al son de una música externa o seguir la propia música interna. El baile es también un buen recurso de desarrollo personal y una herramienta terapéutica, de relajación e incluso de meditación. Métodos y sistemas como la danzaterapia, la biodanza, los 5Ritmos©, el focusing y otros conforman prácticas de expresión, autoconocimiento y autorregulación conscientes centrados en el cuerpo, el movimiento o la danza. Como todas las artes, a menudo promueven también formas de expresión simbólicas.

				Estamos poco habituados a este tipo de técnicas que ceden el protagonismo al cuerpo y hacen que «hable» antes que la mente o el razonamiento. Solemos hacerlo al revés. Priorizamos la mente, la actividad intelectual y la expresión verbal por encima de la expresión corporal y emocional. Lo que proviene del intelecto lo consideramos más evolucionado y serio que lo que proviene del cuerpo y los sentidos, y la sabiduría la vinculamos más a la quietud que al movimiento. Bailar o practicar determinados deportes se asocia a pasarlo bien, mientras que leer, escribir y estar quieto se relaciona con aprender. En cuanto a las emociones, queremos resolverlas casi siempre con el razonamiento o la reflexión. Pero el cuerpo nos proporciona percepciones que la razón sola no identificaría o tardaría mucho más en hacerlo, y puede ser una vía muy rápida y efectiva para aquietar la mente y para atender y calmar las emociones.

				Somos cuerpo y mente —y corazón— a la vez, y centrar la atención en el cuerpo nos conecta con el corazón, mejora el funcionamiento de la mente y nos proporciona comprensiones nuevas sobre el ser, el sentir y el hacer. De vez en cuando, conviene poner el foco en el cuerpo y realizar actividades dirigidas a parar o silenciar el pensamiento, la reflexión o el análisis racional constante y a dejar que el cuerpo nos hable a través de la relajación y la escucha corporal, la quietud, el movimiento, la música, el tacto y el contacto. Algunos aprendizajes resultan más fáciles y se integran mejor si los iniciamos en el cuerpo y los conducimos después hacia el sentimiento y la reflexión.
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					Para pensar

					¿Habéis experimentado alguna vez que, cuando una idea no fluye, levantarse de la silla y moverse, o empezar a andar, hace que la idea se desencalle? El movimiento activa conexiones neuronales nuevas y puede ser un buen aliado del pensamiento. Debemos tenerlo más presente en casa, en las escuelas y en el trabajo. Conviene deshacer y superar esta asociación tan rígida y errónea entre quietud y aprendizaje. El cuerpo y el movimiento son también una poderosa fuente de conocimiento y de aprendizaje.

				

				Dentro de este apartado de técnicas corporales, hay que mencionar herramientas que tienen como objetivo la descarga emocional a través del cuerpo. Por ejemplo, los ejercicios de bioenergética que comentaremos más adelante, en el apartado de técnicas psicoterapéuticas, u otras, como las de golpear almohadas, colchones o cosas blandas que no podamos romper ni hacernos daño con ellas, y que abordaré con más detalle en el siguiente capítulo como técnica concreta y específica para calmar la rabia.

				
					Actividad deportiva consciente

					
						
							El ejercicio tendría que ser entendido como atributo del corazón.

						

						GENE TUNNEY

					

					Es uno de los apartados esenciales dentro de las técnicas basadas en el cuerpo.

					Hay personas que se autorregulan emocionalmente a través del deporte. Tiene sentido y suele funcionar porque entre los incontables beneficios del deporte está el de activar hormonas, como, por ejemplo, la serotonina, la dopamina o las endorfinas, que reducen el estrés, la angustia e incluso el dolor emocional y aumentan la sensación de calma, relajación, placer, bienestar o felicidad.

					El deporte puede comportar beneficios emocionales sin que nos lo planteemos conscientemente. Pero la conciencia aporta siempre un plus, marca una diferencia y confiere a cualquier actividad una capacidad autorreguladora más grande. Me gusta hablar de práctica deportiva «consciente» para distinguir la actividad deportiva que se lleva a cabo exclusivamente como cuidado o culto al cuerpo o con propósito competitivo de la que se lleva a cabo en un sentido más integral de mens sana in corpore sano, tiene presente que está contribuyendo también al bienestar integral y, además, se orienta específicamente hacia él. La práctica deportiva consciente no se dirige solo a la salud del cuerpo, sino que quiere propiciar también la salud mental y emocional. Esto hace que pueda ser considerada una herramienta emocionalmente autorreguladora.

					El deporte es una de las herramientas o recursos de bienestar emocional que a menudo se usa en contra del crecimiento emocional en lugar de a favor. A menudo recurrimos a él para evadirnos de nuestro ser y nuestras emociones en lugar de para conectar con ellas y conocernos mejor. Quizás hagamos media maratón o trescientos abdominales a diario para descargar tensión emocional, pero no arreglemos nada de nuestras emociones ni descubramos nada de nuestro mundo emocional. Actividad deportiva consciente significa que, sea cual sea la actividad que realizamos, la orientamos al autoconocimiento, a la autorregulación y al crecimiento emocional personal.

					Igual que en el caso de la meditación y el mindfulness (que veremos pronto) y otros, la actividad deportiva puede no ser suficiente desde el punto de vista de la salud emocional. Ya hemos dicho que es poco probable que una sola herramienta funcione siempre como recurso o estrategia emocional única. Hay situaciones emocionalmente dolorosas o ingratas, y es difícil que puedan ser oportunamente elaboradas solo con la actividad deportiva. Ni siquiera en el caso de personas con unas competencias emocionales extraordinariamente desarrolladas, que tienen el deporte como una actitud, una filosofía o un estilo de vida. En determinados momentos, hace falta complementarlo con herramientas, recursos o estrategias emocionales de otro tipo o con ayuda profesional. Insisto en la ayuda profesional porque cumple la misma función que las revisiones médicas.
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						En una conocida cadena de gimnasios, la monitora de la actividad se me acercó. Me forzó un movimiento que no conseguía hacer con una pica y me lesioné. Tardé un tiempo largo en recuperarme. Esta anécdota es un ejemplo de cómo los objetivos de la actividad deportiva se ponen a menudo fuera de la persona y no contemplan la singularidad, las necesidades, las posibilidades y las situaciones personales, ni la salud como concepto global e integral. Hay muchos gimnasios así y se puede establecer un paralelismo con lo que a veces sucede en el ámbito psicológico o psicoterapéutico: se fuerza a la persona a ir más allá de lo que puede reconocer, expresar o comprender y se la deja malograda emocionalmente.

						En los gimnasios suele ser más aceptado y menos mal visto que en el ámbito psicológico. En este último, se cuestionan fácilmente incluso corrientes, prácticas y herramientas psicoterapéuticas o de crecimiento personal que sí que cuidan todos estos aspectos.
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						Para pensar

						Piensa dos o tres palabras que expresen lo que te aporta el deporte y que no sean «salud» ni «bienestar».

						No sigas leyendo hasta que las tengas.

						¿Ya las tienes?

						Ahora piensa a qué hacen referencia estas palabras, primordialmente:

						
								Al cuerpo, al cuidado del cuerpo o a la salud o bienestar corporal.

								Al cuidado de la mente o descanso mental.

								A las emociones, a su cuidado o a la distensión y salud emocional.

								A todo a la vez.

						

						Pregúntate también a qué sueles darle más prioridad cuando practicas deporte: a la evasión, la distracción, la desconexión mental y emocional, o bien a la conciencia, la conexión o la expresión emocional.

					

				

			

			
				4. Técnicas basadas en la respiración

				
					
						Respira en cualquier momento y olvida todo pensamiento.

						Ay, respira y suelta el lamento. Respira, ven y vuélvete el viento.

					

					NATALIA DOKO

				

				La respiración, como la empatía, es una herramienta transversal o metaherramienta: todas las otras herramientas o técnicas han de tenerla en cuenta. Las emociones influyen sobre la respiración y la respiración influye sobre las emociones. La mala respiración aumenta la ansiedad, la fatiga y el malestar, mientras que aprender a respirar bien favorece el bienestar. Cuando sufrimos angustia, estrés, depresión, irritación o se nos dispara cualquier otra emoción desagradable, la respiración se acorta, se acelera, se contrae y aumenta la presión arterial, mientras que cuando estamos en calma la respiración es más lenta, amplia y profunda y baja la presión arterial.

				Hay incontables técnicas, métodos y ejercicios para entrenar unos patrones de respiración saludables y obtener cierto control sobre nuestra respiración que nos permita mitigar emociones o estados emocionales desagradables e inducir estados agradables. Entre las diversas técnicas que conozco, hay un par del monje vietnamita Thich Nhat Hanh, recientemente traspasado, que son muy sencillas y que a mí particularmente me gustan mucho y me resultan muy útiles e inspiradoras:
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							La primera se orienta a entrenar la capacidad de ir alargando y pausando progresivamente la respiración:

							Al inspirar, cuenta uno mentalmente, y, al expirar, vuelve a contar uno.

							Al inspirar, cuenta dos. Al expirar, cuenta de nuevo dos.

							Sigue haciéndolo hasta llegar a diez y después regresa a uno de nuevo.32

						

							
							La segunda se basa en una serie de afirmaciones orientadas a favorecer la presencia, la atención y el reconocimiento de lo que es:

							Al inspirar, sé que estoy inspirando.

							Al expirar, sé que estoy expirando.

							Al inspirar soy consciente de todo mi cuerpo (o de mi mente).

							Al expirar soy consciente de todo mi cuerpo (o de mi mente).

							Al inspirar calmo mi cuerpo (o mi mente, o mis emociones).33

						

					

				

				Las técnicas de respiración se acompañan a menudo de visualizaciones y, a su vez, las visualizaciones suelen empezar siempre incidiendo en la respiración.

			

			
				5. Rituales

				
					
						Los rituales son alimento para el alma, limpian las relaciones y movilizan tu capacidad de apertura ante lo que sucede.

					

					SOBONFU SOMÉ

				

				Los rituales son acciones simbólicas que promueven y facilitan la expresión emocional. Intervienen sobre las emociones para evocarlas y consolidarlas o bien para canalizarlas y modificarlas. Según Esteban Laso, profesor de la Universidad de Guadalajara (México), el ritual tiene que basarse en alguna metáfora que sostiene, da sentido, reorganiza o transforma la experiencia emocional y tiene que dejar una huella o un recuerdo que disuelva las emociones negativas o que potencie las positivas.
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					Cuando mi hijo mayor —Marc— era pequeño, le regalaron un libro de cuentos de los hermanos Grimm con una cinta de casete. Un día escuchamos el cuento de «los siete cabritillos» y la voz del lobo le dio mucho miedo. No había sido así cuando se los narraba yo. La voz de la madre es una protección grande y segura ante los peligros. Pero, al escucharlo en las voces de los personajes, se imaginó que eran reales, que vivían allí dentro y que en cualquier momento podía salir el lobo y comérselo. Estaba realmente atemorizado y tenía pesadillas.

					Había que deshacerse de aquella cinta, pero no haciéndola desaparecer por arte de magia, sino con algún ritual que simbolizara que matábamos al lobo. Primero rompí la cinta y la volví a poner para que comprobara que ya no se escuchaba su voz. Después, destruimos el casete, lo tiramos a la basura y pusimos una cinta de canciones que le gustaba mucho para celebrarlo.

					Aquel lobo no volvió a darle miedo.

				

				Decía G. K. Chesterton que los dragones ya existen en el interior de los niños y los cuentos les ofrecen la posibilidad de enfrentarse a ellos. Ciertamente, los cuentos no crean a los monstruos, los hacen salir a escena para desenmascararlos y proporcionan un refugio seguro para mirar a la cara de lo que resulta perturbador. La voz y el acompañamiento adulto protegen al niño de los peligros y le ayudan a vencerlos. En este caso, con un ritual tan imaginario y real como el propio lobo.

				Los rituales son una especie de recorrido que nos facilita el tránsito por las emociones que se derivan de hechos, episodios, acontecimientos y momentos emocionalmente relevantes de nuestras vidas. No podemos restringirlos solo a nacimientos, bodas o entierros, su alcance es bastante más grande: los hay de acogida, pertenencia, reconocimiento, duelo, despedida, tránsito a una nueva etapa, etc., y podemos aplicarlos a cualquier vivencia que nos sacuda internamente. Por ejemplo, podemos romper o echar al fuego algo que simbolice una emoción de la cual queremos desprendernos o bien plantar una planta que simbolice una emoción que queremos que crezca en nosotros…

			

			
				6. Catarsis

				
					
						Quiero llorar porque me da la gana como lloran los niños del último banco.

					

					FEDERICO GARCÍA LORCA

				

				Las catarsis son experiencias emocionalmente liberadoras y purificadoras. Normalmente, promueven la liberación de emociones ingratas a través de formas de expresión naturales o primarias y con intervención del cuerpo. Cada emoción tiene unas formas específicas. Por ejemplo, pegarnos un hartón de llorar puede ser muy catártico cuando sentimos una gran tristeza. Puede surgir de manera natural o podemos buscar maneras de provocarnos el llanto.
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					¿Sabéis que en Japón existen los crying clubs? Alquilan habitaciones para leer libros o ver películas que hagan llorar. ¿O en Londres los Loss Bar, donde las personas afligidas o deprimidas se pueden reunir y llorar juntas en público? Para amenizar los encuentros les dan charlas sobre la tristeza, pelan cebollas y escuchan fados portugueses o el Réquiem de Mozart.34

				

				En un sentido médico estricto, la palabra «catarsis» significa limpiar las tripas, provocar evacuaciones. Las catarsis emocionales suponen buscar formas diversas de evacuar las emociones que nos revuelven las tripas o nos pesan.

				Otra forma de catarsis es soltar un grito liberador cuando estamos en un lugar donde no nos pueden oír o cuando pasamos por un túnel con el coche. También romper papeles, diarios, documentos viejos o cosas estropeadas e inservibles. El simple hecho de tirar botellas y botes de cristal al contenedor del vidrio puede ser catártico a veces. En casa solemos pedir si hay alguien que necesite descargar instintos agresivos o satisfacer impulsos destructivos cuando tenemos que deshacernos de algún trasto. La clave siempre es hacerlo con conciencia:
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					Un anochecer que estaba muy enfadada por un tema de trabajo, fui a un partido de fútbol con mi hijo mayor. El portero del equipo rival perdía mucho tiempo expresamente cada vez que sacaba y el público le silbaba y abucheaba. Normalmente soy bastante contenida, pero aquel día me sumé con ganas al griterío general (eso sí, sin insultos) y fue una auténtica catarsis. Cada grito lo dedicaba en realidad al tema de trabajo. Descargué conscientemente la tensión y salí recompuesta.

				

				No todas las catarsis implican formas de expresión primarias, viscerales o pasionales. Las hay que adoptan formas dulces, poéticas y sublimes. Por ejemplo, las experiencias estéticas. La contemplación de la belleza, ya sea de la naturaleza, de una obra de arte, de una vivencia o de un gesto humano también puede ser catártica.

				La diferencia entre rituales y catarsis es que los rituales se preparan y son intencionados, mientras que las catarsis suelen surgir de forma más espontánea. Una misma catarsis repetida muchas veces puede acabar derivando en un ritual y la mayoría de rituales acaban siendo catárticos, en el sentido de que permiten descomprimir, distender, liberar, purificar o transformar emociones.
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					«Lowenstein, Lowenstein.»

					¿Os suena de algo?

					Una pista: lo dice cada día Tom Wingo (Nick Nolte) cuando cruza el puente que lo devuelve a casa desde Charleston.

					Otra pista: pertenece a la película El príncipe de las mareas (The Prince of Tides, 1991).

					Es un ejemplo precioso y muy emotivo de ritual y catarsis a la vez, de una catarsis que se convierte en ritual y de un ritual que es catártico.

					La escena se encuentra en YouTube si la queréis refrescar o ver.

				

				
					Las rabietas como catarsis emocionales

					Las rabietas de los niños (hemos visto un caso en las páginas 122-123) son otro ejemplo de catarsis. Cuando patalean, lo que están haciendo en realidad es liberar la rabia. Nosotros no tan solo pretendemos que no la expresen, además, queremos que no la sientan, que no se enrabien. ¿Recordáis el estilo emocional que prohibía las emociones? Pues es justamente el que solemos usar en este y otros casos similares en que las criaturas expresan emociones que nos desagradan o nos incomodan.

					Ante las pataletas hay que tener muy presente este decálogo:
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								Ser conscientes de que es una forma de catarsis emocional y no ganas de fastidiar.

								Darnos cuenta de que la criatura expresa una necesidad, emoción, malestar o sufrimiento que no sabe expresar de otro modo.

								Aprender a contenernos y a calmarnos antes que nada nosotros para no añadir leña al fuego ni aumentar su sufrimiento con nuestra desatención o reacción inadecuada.

								Ayudar a la criatura a darse cuenta de que lo que le ocurre no es nada malo, que simplemente está expresando su rabia y que es bueno, necesario, natural y lícito hacerlo. 

								Empatizar con ella e intentar poner palabras a lo que siente: «Estás muy enfadada, ¿verdad? Te lo pasas muy bien en el parque y querrías quedarte más rato, ¿a que sí?». 

								Acompañarla en la expresión de su rabia. Saber estar a su lado sosteniendo su malestar, que vea que no perdemos los papeles fácilmente y que halle seguridad en nosotros.

								Animarla a sacarlo fuera, a vaciar la rabia y a quedarse nuevamente tranquila.

								Proporcionarle herramientas, recursos y maneras de hacerlo sin hacerse daño ni hacérselo a los demás. Le podemos ofrecer varias opciones: poner muy mala cara hasta que se le pase, patalear o no hablarnos durante un rato… Así legitimamos la emoción y a la vez normalizamos lo que hace, le mostramos que son respuestas naturales y que no nos alteran. Si nos dice que no se le pasará nunca con nada, le diremos que ya vemos que sigue muy enrabiada y que necesita más tiempo, pero que toda la vida enfadada se lo pasaría muy mal y procuraremos que no sea así porque la queremos mucho, pero ya lo dejamos para otro momento si acaso. 

								Orientar saludablemente sus emociones, guiarla con el lenguaje corporal y con palabras o expresiones breves, como por ejemplo: «Así no; así sí»; «Esto no; eso sí»; etc.

								Estar afectivamente disponibles, mostrarle que tenemos el corazón y los brazos abiertos si los necesita y que también sabemos respetar sus tiempos y necesidades.

						

					

				

			

			
				7. Música y técnicas musicales

				
					
						La música se ha hecho para lo inexpresable.

					

					CLAUDE DEBUSSY

				

				
					
						Cuando las palabras fallan,
 la música habla.

					

					HANS CHRISTIAN ANDERSEN

				

				La música es una de las actividades más completas en cuanto a las partes del cerebro que moviliza y una de las más poderosas en cuanto a los cambios químicos que favorece en él y a los estados de ánimo que puede inducir. Entendemos por herramientas musicales desde cantar hasta escuchar, tocar o componer música.

				Estudios de neuroimagen demuestran que, tanto el hecho de escuchar como el de crear música, activa y conecta varias áreas del cerebro, estimula conexiones en regiones cerebrales que tienen que ver con las emociones, las motivaciones, el circuito de la recompensa, la cognición, el movimiento, las sensaciones y también con el sueño y la relajación. Hay músicas y terapias basadas en la música que pueden tener los mismos efectos sobre el cerebro que un calmante o un ansiolítico. Lo veremos con más detalle en el siguiente capítulo del libro, sobre herramientas concretas para calmar la ansiedad.

				Como el lenguaje verbal, la música no solo expresa y transmite emociones, sino que también crea y genera otras nuevas y evoca o hace emerger las que ya teníamos en nuestro interior. Puede hacer aflorar desde recuerdos y sensaciones agradables, impulsos o anhelos profundos, sueños y deseos bonitos, hasta añoranzas, tristezas, inquietudes, heridas abiertas, sensaciones ingratas o recuerdos de regusto amargo. Es una herramienta con un poder extraordinario para la conexión emocional y a la vez también para prevenir y calmar miedos, angustia, ansiedad, estrés, insomnio y otras emociones y estados emocionales similares. Hay músicas y piezas musicales creadas específicamente para calmar determinadas emociones e inducir estados emocionales concretos.

				Las músicas con efectos emocionalmente calmantes tienen unas características determinadas. Las que tienen un máximo de sesenta beats por minuto son las que pueden generar más sensación de placidez, puesto que inducen en el cerebro las ondas alfa, que están asociadas a los estados de relajación. En el apartado de herramientas específicas para calmar la ansiedad, citaré algunas concretas.

				Con todo, que una música se considere adecuada para calmar una emoción o para mejorar un estado de ánimo no quiere decir que funcione con todo el mundo. Puede tener efectos diferentes sobre personas diferentes. Por eso es importante, como hemos dicho anteriormente, que cada cual descubra y tenga las suyas. Conviene que incorporemos a nuestra caja de herramientas, botiquín o kit emocional solo aquellas que hemos podido comprobar que ejercen efectos balsámicos y beneficiosos sobre nuestras emociones.
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					En cursos de educación emocional, a menudo propongo una actividad que consiste en una audición breve. No explico de qué pieza se trata para no condicionar.35

					La consigna que doy a los grupos es que la escuchen y al terminar me digan qué emociones han sentido. Hay desde quien dice euforia y alegría hasta quien dice desazón, inquietud, miedo o tristeza. Algunas personas comentan que las irrita o altera y otras que les acaba transmitiendo calma. Hay quien la relaciona con una celebración o una victoria y quien la vincula con la pérdida, la derrota o el drama. También hay personas que identifican la pieza y les provoca rechazo.36

					Con esta sencilla actividad queda muy patente que las emociones son respuestas singulares y personales. Por eso una misma pieza puede provocar emociones tan diferentes en personas diferentes.

				

			

			
				8. Meditación y mindfulness

				
					
						Lo que está dormido, por mucho que reprima el ruido mental con técnicas, seguirá dormido.

					

					CONSUELO MARTÍN
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					Los beneficios de la meditación y del mindfulness son muchos y a continuación expondré unos cuantos. Pero, como señala la cita, si recurrimos a estas herramientas para «adormecer», eludir o silenciar emociones ingratas, no estaremos usándolas adecuadamente. Las heridas no curadas del pasado, las emociones no resueltas de nuestro niño/a o adolescente interior, de nuestra biografía personal y familiar o el dolor inherente al vivir y a nuestra condición humana no desaparecen por arte de magia con solo practicar meditación o mindfulness. Es más, si las practicamos para eludirlo, se expresarán o pondrán de manifiesto en alguna parcela de nuestra vida, de nuestro ser o de nuestro hacer.

				

				Dicho esto, la meditación tiene una trayectoria secular y el mindfulness es un tipo de meditación desarrollado recientemente y muy en boga en la actualidad.

				De la meditación he hablado en libros anteriores y no reiteraré lo mismo. Su propósito es aquietar la mente, detener el remolino incesante de pensamientos que nos atormentan y nos impiden experimentar el presente de una manera consciente y placiente. El monje budista Matthieu Ricard,37 considerado el hombre más feliz del mundo, define la meditación como un entrenamiento de la mente para convertirla en amiga (en lugar de enemiga) y transformar en bienestar nuestras percepciones sobre el mundo exterior y los otros. Dice que la meditación ayuda a reducir las cavilaciones sobre el pasado y las anticipaciones ansiosas sobre el futuro y permite encontrar un mejor equilibrio interior.38

				Está demostrado que meditar con regularidad refuerza el sistema inmunitario, reduce el estrés y la ansiedad y aumenta la creatividad, la memoria a corto plazo y otras capacidades, como la atención, la autocompasión, la paciencia o la empatía.

				El mindfulness, por su parte, se traduce como atención plena. Consiste en estar presentes y conscientes en cada vivencia, experiencia, sentimiento, emoción, pensamiento, momento o acción cotidiana. Se podría definir como estar donde estamos y permitir que sea lo que es. Nació hace tan solo cuarenta años con el propósito de acercar la meditación al mundo hospitalario. Su creador es el médico y doctor en Biología Molecular por el MIT Jon Kabat-Zinn, que había estudiado zen coreano y yoga y practicaba meditación. En 1979 fundó una clínica de reducción del estrés vinculada a la Universidad de Massachussets y aplicó técnicas contemplativas que él conocía y que se revelaron sumamente efectivas para reducir el estrés y los síntomas físicos y psicológicos asociados, así como para aumentar la autoconsciencia y el bienestar general.

				Kabat-Zinn define así el mindfulness: «Prestar atención deliberada y sin juicio en el momento presente».39 Supone estar presentes en el presente, que muchas veces no lo estamos, solemos estar atrapados en acontecimientos y emociones pasadas o en preocupaciones futuras. Se trata de poner el foco y la atención en la conciencia del que se va desplegando en cada momento, en la experiencia más que en las historias y narrativas mentales cargadas de juicios, que nos abocan a cavilaciones y comportan preocupaciones y sufrimiento adicional.

				Las prácticas de mindfulness pretenden favorecer la conciencia, vivencia y aceptación llena de lo que está sucediendo ahora y aquí, sea lo que sea, sin juicios ni expectativas. Es importante recalcar que no tiene que ver con llegar a un estado ideal o especialmente deseable. Me parece fundamental porque, si tenemos que aceptar lo que se da tal como se da, tendremos que aceptar también momentos y situaciones difíciles, ingratas e indeseables como, por ejemplo, un luto o un desengaño.

				
					[image: ]

					
						
							«Cuando bebas, simplemente bebe; cuando camines, simplemente camina».

						

						PROVERBIO ZEN

					

					Si nos estamos comiendo un bombón, literal o figurado, el mindfulness aboga por comerlo siendo plenamente conscientes de cada fase y sensación de la experiencia, desde el contacto visual inicial, el aroma, el tacto entre los dedos, el momento de ponerlo en la boca, el gusto, las sensaciones en el paladar, al tragarlo, las emociones y evocaciones que nos despierta…

					Pero también conlleva estar presentes cuando nos toca comernos un «marrón» y no un bombón. Aunque nos resulte desagradable, el mindfulness saludable implica ser conscientes de ello, vivirlo igualmente con presencia y sostenerlo lo más sosegadamente posible.
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					Para pensar

					¿Cuántas actividades cotidianas realizas con atención llena?

					¿Cuántos «bombones» degustas plenamente cada día?

					¿Y cómo reaccionas si, cuando estás a punto de saborear uno, te interrumpen o la vida te presenta «un marrón»?

					Imagínate que estás a punto de degustar un «bombón» y te interrumpe llorando tu hijo pequeño. ¿Qué haces? ¿Piensas: «Caramba de crío, ¡no puedo ni comerme un bombón?». ¿O lo acoges con amor y le dices: «Ven aquí, bomboncito?, ¿qué te ocurre?».

					Degustar plenamente un bombón, es decir, mantener una atención plena en cualquier actividad cotidiana cuando estamos tranquilos y relajados, y todo nos va a favor, no tiene mucho mérito. Aun así, es cierto que hay muchas personas incapaces de hacerlo.

					Ser capaces de dedicar una atención plena a lo que es desagradable cuesta más y las personas incapaces de hacerlo seguro que son unas cuantas más.

				

				La meditación y el mindfulness se dirigen a enfocar la mente, a centrarla y sosegarla, a activar la conciencia y a apagar el piloto automático. Jenny Moix usa la metáfora del mono para explicarlo.40 Normalmente, estamos ausentes de nuestra mente. La dirige un mono —el pensamiento incesante— que no para quieto, que va saltando de rama en rama sin ton ni son, que lo juzga todo, nos vaticina calamidades si no hacemos lo que conviene, nos culpa si nos equivocamos, nos exige el máximo y nos tiene ocupados constantemente. También nos dice si nuestras emociones son correctas o no y nos hace sentir fatal cuando no lo son. La meditación nos ayuda a salir de este bucle, a deshacernos de la tiranía del mono y calmar la mente respirando y acogiendo lo que sentimos sin juicios. Quizás una pequeña y muy sutil diferencia, o simplemente matiz entre las dos, podría ser que la meditación se orienta a desactivar el mono mientras que el mindfulness se daría por satisfecho detectándolo; de entrada, se conforma siendo consciente de su existencia.

				Otra cuestión es que, si estos pensamientos y emociones que queremos desactivar nos generan sufrimiento y son recurrentes y reaparecen a menudo, más allá de aceptarlos y calmarlos, nos puede convenir descifrar su origen. La meditación y el mindfulness nos pueden ayudar a hacerlos conscientes y el siguiente paso es tratar de identificar y desactivar las emociones subyacentes y reformular las creencias que los sostienen. Recordemos que ni la meditación ni el mindfulness ni ninguna otra herramienta tendrían que ser recursos para huir de lo que sentimos. Al contrario, tienen que propiciar la conexión emocional con el presente y tienen que permitir, a su vez, recuperar vivencias del pasado para reinterpretarlas, así como promover o impulsar ilusiones y proyectos de futuro. Así mismo, tampoco hay que verlas como enemigas de la expresión, la palabra o el pensamiento ni coartarnos el pensamiento o la palabra cuando estos elementos nos permiten disfrutar más del instante presente o nos facilitan una mayor conciencia emocional.

				Por otro lado, hay infinitas maneras de meditar y no toda meditación tiene que ser formal, pasiva y en la postura del loto en el suelo. Se trata de encontrar una manera de meditar propia y cómoda, que nos resulte grata y favorezca la conexión, la presencia, el autoconocimiento y la paz interior. Decía Osho que la meditación nos tiene que llevar a reír más, a más alegría, a más espontaneidad. Y, si no es así, que lo evitemos, que no es para nosotros. Añadiría que nos tendría que llevar también más autoconexión, autoconsciencia y autoconocimiento. También decía Osho que no es algo que haces por la mañana y se termina; la meditación es algo en lo que tienes que continuar viviendo en cada momento de tu vida.
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					Una buena amiga, Feli, creó un grupo de meditación. Meditar junto a otras personas permite algo más que aflojar tensiones, aquietar la mente, descansar en el ser, respirar conscientemente, practicar el silencio, la contemplación o la conexión interior. Le añade a todo ello un ingrediente extraordinario: la fuerza del grupo. Se puede palpar cómo la energía se multiplica cuando somos unas cuantas personas meditando juntas.
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					Para pensar

					Con la meditación me planteo una reflexión similar a la del «bombón».

					Aprender a meditar cuesta menos en un entorno tranquilo, bonito, acogedor, relajante, donde solo se escucha el silencio, sin nadie que te moleste, sin prisas ni presiones de ningún tipo…

					Pero ¿qué ocurriría en un contexto con interferencias externas?

					Imaginemos la escena: una persona intentando meditar y otra al lado que la va molestando o haciendo ruiditos. Si es capaz de resistirlo sin perturbarse, esto sí que tendría mérito y sería indicativo de un buen dominio del arte de meditar.

					La pregunta es: ¿y yo, sería capaz de mantener la serenidad y seguir meditando en un contexto con interferencias?

				

				La meditación y el mindfulness son bastante más que herramientas. Son actitudes, filosofías de vida. Difícilmente funcionan como mera técnica sin entrenarlas y convertirlas en hábito. Pero, incluso si las practicamos regularmente, no podemos esperar que nos lo resuelvan todo. Las dos contribuyen a sosegar las emociones. Pero a veces hay que transformar y sosegar primero las emociones de otras maneras para lograr la conciencia, la serenidad, la atención y la presencia plena que plantean la meditación y el mindfulness.
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					Meditación y mindfulness se pueden aplicar ya desde la niñez. Eline Snel sugiere varias meditaciones muy sencillas y bonitas para niños/as de 18 meses a 4 años, en su libro «El despertar de la ranita»

				

				
					Mantras

					Los mantras son sílabas, palabras o frases estrechamente vinculadas a la meditación que a menudo la acompañan con el objetivo de facilitarla. «Mantra» es una palabra que proviene del sánscrito formada por los términos «mente» y «liberación». Su propósito es el mismo que el de la meditación: centrar la mente, vaciarla de pensamientos constantes, obsesivos, reiterativos o negativos. Lo importante no es su significado, sino su vibración energética y los efectos armonizadores que producen su repetición sobre la mente, el cuerpo y las emociones. Se puede decir en voz alta, en voz baja o en silencio. En voz alta su efecto suele ser más poderoso.

					El más universal y conocido de los mantras es «om» (que se inicia con una breve «a» y se pronuncia «aum»). Casi todo el mundo lo tenemos asociado a la meditación o a un estado de paz interior, calma mental y equilibrio emocional. Proviene del hinduismo y se considera el sonido y la vibración original del universo. Simboliza la conexión conmigo, con las otras personas, con el resto de seres vivos, con la naturaleza y con el universo.
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						Repetir reiteradamente un mantra puede frenar o aliviar una emoción perturbadora y ayudarnos a salir de un bucle emocional. Su repetición detiene los pensamientos negativos o disminuye su fuerza y cambia nuestra vibración energética y emocional.

						Existen versiones cantadas que suman a la vibración energética de los mantras los poderes que hemos comentado de la música. Los efectos suelen ser más intensos si los escuchamos con auriculares.

					

				

				
					Ho’oponopono

					Es un arte hawaiano muy antiguo de resolución de problemas, actualizado por Morrnah Simeona, para limpiar y borrar creencias, patrones, emociones, hábitos y comportamientos insanos, principalmente a través de la repetición de una serie de palabras (palabras gatillo), con un planteamiento y efectos muy similares a los de los mantras. Hay una larga lista, entre las cuales figuran las siguientes: agua de vida, lluvia de luz, gotas de rocío, goma de borrar, anestesia para el alma, verde esmeralda, azul índigo, fuente perfecta, píldoras del silencio, nube de azúcar, hojas de otoño… Y las cuatro más utilizadas y conocidas: lo siento, perdona, te quiero y gracias. Cada palabra se aplica a unos problemas o situaciones determinadas, con la convicción de que su belleza contribuye a su poder balsámico.
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						Como el resto de herramientas, tampoco Ho’oponopono es magia instantánea y asegurada ni aplicable a cualquier situación. He tenido ocasión de practicarlo y, en momentos puntuales y para emociones intensas pero pasajeras, conectarme con una palabra bella significativa e ir repitiéndomela me ha ayudado a salir del bucle de la emoción. Pero, cuando hay cuestiones emocionales de fondo no resueltas enquistadas, las palabras bonitas pueden servir, como mucho, como apósitos momentáneos que calman la herida pero no la curan y, según cuáles sean la naturaleza y el calibre de dichas cuestiones, ni siquiera para esto.

					

				

				
					Visualizaciones

					Las visualizaciones son uno de los muchos tipos de meditación. Comparten con esta el objetivo de vaciar, aquietar y enfocar la mente, dirigir y centrar la atención y evitar la dispersión. Pero su propósito no se limita a la distensión o la relajación mental y corporal. Se recurre también a ella para inducir imágenes y escenas con un propósito simbólico, creativo, terapéutico o de transformación personal. Ya sea de forma libre o bien de forma guiada, las visualizaciones nos pueden ayudar a imaginar y crear mentalmente imágenes relacionadas con nuestros sueños y objetivos vitales o con situaciones, sentimientos y sensaciones agradables que deseamos vivir y experimentar.

					Igual que en el caso de la meditación, también se han comprobado los efectos saludables de las visualizaciones conscientes. Se ha visto que generan unos patrones de actividad cerebral muy parecidos a los de las vivencias reales, lo cual es especialmente relevante en cuanto a la autorregulación y al bienestar emocional. «Si se visualizan emociones como la paz, la calma interior, la armonía con uno mismo, la plenitud y el amor, antes o después, estos mismos pensamientos se acrecentarán en la vida real», afirma la Dra. Patricia Collard.41 Pero hay que ser constante en su práctica y recordar siempre que no es mágico ni lo tenemos garantizado.
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						En las visualizaciones guiadas que pretenden inducir estados individuales o grupales favorables, hay que procurar que sean poco directivas. Debemos tener presente la naturaleza subjetiva y personal de las emociones. No todo el mundo se sentirá igual con las mismas imágenes, escenas, palabras y propuestas. Lo que a unas personas las puede tranquilizar, a otras las puede inquietar. Por eso hay que ir con cuidado. Un exceso de concreción y detalle puede coartar y constreñir la imaginación y la libertad individual, así como condicionar fuertemente las emociones o generar las contrarias a las que pretendemos. Se trata de acompañar y guiar sin condicionar, con pausas bien marcadas y momentos de silencio.

						Jordi Amenós, especialista en narrativa terapéutica y buen amigo, pone un ejemplo que ilustra muy bien esta cuestión.42 En algunas de sus formaciones, propone una visualización (con los ojos cerrados) en dos fases. En la primera, pide a los grupos que se imaginen que son la primavera. En la segunda fase, pide que se imaginen que son un hierro oxidado. Al final, invita a poner en común las sensaciones que han experimentado en uno y otro caso. Contrariamente a lo que se podría pensar a priori, no todo el mundo se siente bien cuando se identifica con la primavera y mal cuando se identifica con un hierro oxidado. Explica el caso concreto de una persona que se sintió mal con la primavera, puesto que sufría una alergia severa al polen, y el de otra que se sintió de fábula conectando con el hierro oxidado, ya que su padre era escultor y creaba piezas con este material.

					

				

				
					Visualizaciones con los ojos abiertos, con la ayuda de objetos o del cuerpo

					Son un tipo especial de visualizaciones. La terapia sistémica utiliza recursos como, por ejemplo, los clics de Playmobil para representar varios tipos de situaciones, relaciones, emociones, problemas y sus posibles soluciones. La programación neurolingüística43 utiliza papeles en el suelo con el nombre escrito de lo que simbolizan, los coloca en una posición determinada (que se puede cambiar o transformar) y propone un recorrido a través de los diferentes papeles, mirando de descubrir qué sensaciones corporales, emociones, inquietudes, interrogantes y comprensiones surgen y se experimentan encima de cada uno. Se comparan también las sensaciones entre unos y otros, en qué lugares y posiciones nos sentimos mejor o peor o en cuáles nos sentimos bien y en cuáles no.

					Se pueden utilizar otros recursos, como, por ejemplo, maderas, muñecos u objetos de diferentes materiales, medidas y colores. Normalmente, hace falta algún profesional que dirija la sesión y la visualización. Pero, con unas cuantas nociones, nos lo podemos autoaplicar o bien aplicarlo a nuestros hijos, hijas o alumnas, aunque sea tan solo como pretexto para hablar de lo que sienten y para que se lo puedan representar de una manera más tangible, clara y visible, no solo mental, sino también corporal.

					En esta modalidad casera y sencilla, lo podemos usar cuando nosotros, o nuestros hijos, hijas o alumnado, están superadas o superados por alguna emoción concreta, simplemente para expresarla y calibrar su medida o intensidad. Si nos vemos capaces, también para explorar lo que conviene hacer para mitigarla. La forma más elemental es coger un muñeco que nos represente a nosotros y otro muñeco, madera u objeto que represente nuestra emoción. Se recomienda disponerlos encima de una mesa o superficie plana, para que se aguante solo. La medida de los objetos es un elemento esencial. Lo mejor es que haya objetos que tengan una gradación de altura o de tamaño de al menos tres niveles para poder representar diferentes magnitudes o intensidades de las emociones.

					El planteamiento de trasfondo es el siguiente: cuando me invade una emoción que es más grande y fuerte que mis fuerzas, necesito aplicar algún recurso para que mi emoción vaya disminuyendo de tamaño y de nuevo sea yo más grande que mi emoción. Tendrá que ser un proceso progresivo. Una de las cosas que seguro que necesitaré será un poco de tiempo y muy probablemente algún recurso más. Podemos plantearnos las siguientes preguntas

					
							¿Cómo es de grande mi emoción respecto a mí?

							¿Qué necesito para que vaya disminuyendo? ¿O qué me puede ayudar a que disminuya?

							¿Cuál es el primer paso que puedo dar para conseguirlo? 

					

					Después de responder estas preguntas, podemos representar la misma situación al cabo de un tiempo, de forma que la emoción ya sea algo más pequeña, y luego al cabo de un tiempo más, cuando ya vuelva a ser más grande yo que ella. Es fundamental visualizar estas dos cosas:

					
							Cómo la emoción disminuye de medida (de intensidad) con el tiempo.

							Qué recursos puedo aplicar para conseguirlo.
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						Este es un recurso que he usado varias veces con niños/as y adolescentes. Suele ayudarlos a tranquilizarse y les gusta bastante. Tanto es así que incluso hay adolescentes que han vuelto a pedírmelo más veces, después de haberlo experimentado, para aclararse con algunos sentimientos y decisiones.

						Una de las situaciones en las cuales lo he usado es en las separaciones de padres y madres, para representar la rabia o la tristeza de los hijos e hijas. El simple hecho de plantearlo como un tipo de historia para ayudar a niños y niñas a identificar y expresar las emociones que están sintiendo, así como su medida o intensidad, favorece por sí mismo la liberación emocional y contribuye a calmar estas emociones.

						Se pueden representar tres momentos:

						
								El actual, en que una emoción concreta puede ser muy intensa y más grande que el niño o la niña.

								Un segundo momento, algo más adelante, en que esta emoción habrá disminuido ya un poco respecto al momento presente (el niño o la niña puede escoger en qué medida). 

								Y un tercer momento, en que ya volverá a ser más grande el niño o la niña que la emoción y ya no le pesará como ahora. 

						

						Se puede continuar planteando y ofreciéndoles recursos que puedan facilitar la transición de una etapa emocional a la otra, tanto los que se pueden autoaplicar como los que necesitan de padres y madres y de las personas adultas de su entorno.

					

				

			

			
				9. Técnicas orientales

				
					
						El cuerpo es el instrumento del alma.

					

					ARISTÓTELES

				

				Hay un amplio grupo de técnicas orientales muy efectivas, enfocadas primordialmente a mantener, reforzar y equilibrar la energía vital. Todas ellas ayudan a reducir el estrés, la tensión y la ansiedad, así como a promover la relajación, el bienestar emocional y la armonía entre cuerpo y mente. Una de las más conocidas y practicadas es el Yoga, que tiene una gran variedad de niveles y modalidades, pero también hay otras bastante conocidas como el Taichí, el Chi Kung, el Yuki y el Katsugen, etc. Podemos incluir también las artes marciales. Todas ellas requieren guiaje y aprendizaje.

				En general, las conozco menos que otras herramientas. El Yuki o Katsugen son los que más he practicado y he tenido ocasión de conocer un poco más a fondo. En el siguiente apartado sobre masajes mencionaré una experiencia personal al respecto. También practiqué yoga hace unos años y conozco algún ejercicio de taichí.

				Todas las técnicas orientales contribuyen a calmar la mente y a autorregular y expresar las emociones a partir del cuerpo. Son complejas y llegar a tener cierto dominio de ellas requiere todo un proceso de aprendizaje, tiempo y práctica.
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					«Hace yoga pero no se le nota mucho», me dijo una vez una amiga sobre una compañera de trabajo.

				

				Con las técnicas orientales puede ocurrir lo mismo que con la meditación. Que la paz interior y el bienestar emocional duren lo que dura su práctica o poco más. Cuando volvemos a los problemas cotidianos, se desvanecen de golpe la calma, las buenas energías y la capacidad de mantener las emocionas a raya que entrenamos con estas técnicas. Esto es debido a su mal uso, hacemos hincapié en el hacer, la acción, el ejercicio o la postura, y no en el ser, la conexión, la apertura, la observación y la conciencia. Las usamos para evadirnos de nuestro ser interno y de lo que nos perturba en lugar de para conectar con ello y responsabilizarnos. Algunas personas del entorno detectan la incongruencia, como esta amiga a la que aludo, pero quien lo practica tal vez ni lo sospecha.

				Con programas de educación emocional formales o informales también sucede. Los efectos se desvanecen progresivamente, hasta desaparecer por completo, cuando deja de aplicarse el programa. Conexión, conciencia y continuidad son esenciales para que los beneficios persistan y se consoliden.

			

			
				10. Masajes y automasajes

				
					
						Lo más profundo que hay en el hombre es la piel.

					

					PAUL VALÉRY

				

				Los automasajes me los puedo dar, mientras que para los masajes necesitamos a otra persona. Pero su práctica se ha extendido tanto que pueden ser un muy buen recurso para nuestra caja de herramientas personal. Podemos aprender unas nociones mínimas y darnos masajes con la familia o con las personas con las que convivimos.

				Los automasajes son francamente beneficiosos y efectivos para reducir pequeños dolores o pequeñas tensiones localizadas y producir bienestar. A veces, nadie mejor que uno mismo para tocar el propio cuerpo con la fuerza y la presión justa y en la zona exacta. Un sencillo masaje en la base del cráneo, en las sienes o alrededor de los ojos y las mejillas cuando tenemos dolor de cabeza o después de un día estresante puede contribuir a rebajar bastante la tensión o a hacerla desaparecer.

				Acompañados de meditación o de determinadas visualizaciones, los automasajes nos pueden calmar dolores en varias zonas del cuerpo, a veces de cierta intensidad. Se pueden aprender algunas técnicas concretas en formaciones y con profesionales de referencia. Normalmente son sencillas de aplicar.
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					Hace unos veranos, estaba de viaje y, yendo descalza, me di un golpe muy fuerte en un dedo del pie con la pata de una silla. Era por la noche y estábamos en un pueblecito muy pequeño, lejos de servicios médicos. No me quise tomar ningún analgésico para ver mejor cómo evolucionaba sin enmascarar nada. El dolor era intenso (cuando me lo pudieron mirar me diagnosticaron una fisura), pero arrullando suavemente el dedo entre mis manos, y recurriendo a visualizaciones y a algunos mantras, dormí toda la noche sin necesidad del calmante. No es la única vez que he usado la meditación, las visualizaciones o el automasaje para calmar dolores físicos. Son analgésicos naturales que, en ciertas ocasiones, me han ahorrado analgésicos químicos.

				

				En cuanto a los masajes, la mayoría tienen algún tipo de repercusión emocional. Son bastante comunes los que se practican aplicando la conocida técnica japonesa del Shiatsu, así como el masaje tibetano, el somato-emocional (creado por el doctor John E. Upledger, que en 1975 confirmó científicamente la existencia del sistema sacrocraneal), el Tapping o digitopuntura (que nos lo podemos autoaplicar) o algunos procedimientos de Yuki y Katsugen, entre otros. Estos últimos forman parte del Seitai, una cultura japonesa de la vida y la salud basada en el movimiento vital, espontáneo y revitalizador, desarrollado por Haruchika Noguchi. Los sitúo en este apartado, a pesar de ser técnicas orientales con un alcance y planteamiento más amplio que los masajes, por la importancia que dan al tacto y al contacto.
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					Precisamente porque la piel y el tacto son tan profundos y tienen repercusiones emocionales poderosas, escojo muy bien por quién me dejo tocar. Tienen que ser siempre personas conocidas, que me inspiren confianza profesionalmente, de trato humano delicado y respetuoso, que me transmitan buenas energías y con las cuales sienta algún tipo de conexión personal.

				

				Con el masaje se pueden deshacer nudos que cuestan más deshacer con el pensamiento, la reflexión o la acción, aliviar malestares y transformar emociones puntuales o sentimientos de trasfondo. Pueden propiciar auténticos descubrimientos e impulsar o culminar cambios de actitud y nuevos pasos de crecimiento personal.
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					Una vez, al terminar una sesión corporal de Katsugen con una terapeuta, me brotó una frase espontánea, muy simple y poderosa a la vez, que tenía que ver con la separación del padre de mis hijos. Habían pasado ya unos cuantos años y no habíamos hablado de aquel tema, ni siquiera lo tenía en mente. Pero al final de la sesión conecté con él y dije en voz alta: «Qué pena que no pudiera ser». Tal vez la terapeuta me tocara alguna parte del cuerpo donde había alguna memoria emocional relacionada con aquel episodio, no lo sé. El caso es que pronunciar aquella frase tan sencilla en aquel instante preciso, de una manera tan sentida y profunda como dulce y suave, fue inmensamente terapéutico. Me hizo aflorar apenas unas lágrimas nada amargas y fue como poner el punto de sutura que le faltaba a aquella herida del alma.

				

			

			
				11. Anclajes emocionales

				
					
						Si lo puedes imaginar, lo puedes conseguir.44

					

					ALBERT EINSTEIN

				

				Los anclajes emocionales son técnicas de autorregulación y bienestar emocional utilizadas por la PNL (programación neurolingüística) y por la inteligencia emocional. Los hay de varias modalidades. Expondré brevemente tres tipos, según el propósito con que se utilizan:

				
						Para anclar emociones o estados agradables del pasado y recuperarlos en el presente.

						Para desanclar emociones o estados desagradables del pasado.

						Para anclar emociones agradables relativas a deseos y proyectos futuros.

				

				
					1. Anclar emociones o estados agradables del pasado

					Es el más habitual. Se trata de recuperar y fijar recuerdos y emociones agradables del pasado para recuperarlos o reconectar con ellos de manera instantánea y que nos ayuden a transformar el estado de ánimo cuando estamos experimentando emociones desagradables en el momento presente. Para poder recurrir a esta herramienta, primero tenemos que crear el anclaje siguiendo los siguientes pasos:

					
							Evocar un recuerdo, situación o vivencia concreta de nuestra vida donde hemos sentido un estado emocional intensamente agradable o feliz.

							Recrearlo con todos los detalles e intensidad posible: sensaciones, colores, formas, sonidos, olores, gustos…

							Escoger un «ancla» relacionada con la vivencia que nos tiene que acompañar durante la recreación. El ancla puede ser visual (un color, un objeto, una imagen…), auditiva (un sonido, una canción, una palabra que nos decimos…), táctil (unir el dedo pulgar y el índice de una mano, pellizcarnos o apretar el dedo pulgar de una mano con el pulgar y el índice de la otra mano, entrelazar las manos, ponernos una mano o las dos en el corazón…), olfativo (un olor, un aroma…) o gustativo (un sabor…). Si combinamos varias tipologías, el anclaje será más fuerte. 

							Recrear y repetir la escena unas cuantas veces, acompañándola del ancla, para fijarla.

							Finalmente, cuando experimentamos una emoción desagradable determinada, activamos el ancla, es decir, reproducimos el estímulo o sensación que hemos asociado a aquella situación. Si el anclaje es bastante fuerte, nos ayudará a rememorar de manera inmediata esa vivencia y a reconectar con las emociones agradables que experimentamos.

					

				

				
					2. Desanclar emociones o estados desagradables del pasado

					Del mismo modo que un aroma, un gusto, una música, una imagen… nos pueden trasladar a momentos felices y reconectarnos con sensaciones y emociones agradables, también puede suceder al revés, que las tengamos asociadas a vivencias desagradables y nos despierten emociones ingratas.

					La PNL tiene varios procedimientos para desanclar emociones desagradables vinculadas a recuerdos del pasado. Uno de estos procedimientos, que preferiblemente tiene que ser guiado por una persona experta, consta de los siguientes pasos:

					
							Cerrar los ojos y visualizar la imagen de aquella vivencia, como si fuera una fotografía que observamos desde fuera. 

							Progresivamente, vamos alejando y haciendo más pequeña la imagen.

							También se va transformando en colores opacos o en blanco y negro, de forma que el recuerdo se vaya desvaneciendo cada vez más. 

							Con los dedos de las manos abiertos o cerrados vamos indicando la medida en que va disminuyendo el nivel de intensidad de las emociones ingratas.

					

				

				
					3. Anclar emociones agradables relativas a deseos y proyectos futuros

					Esta técnica también funciona mejor con ayuda profesional, al menos las primeras veces. Se acostumbra a seguir un procedimiento como el siguiente o similar:

					
							Te sitúas en un momento futuro que deseas vivir, en el logro de algún deseo, hito o proyecto concreto, como si ya lo hubieras logrado. Te concentras en todos los detalles de la situación futura como si ya fuera realidad y lo estuvieras viviendo en el momento presente (dónde estás, qué haces, qué dices, con quién estás, cómo te sientes…). Estableces un «ancla» con la situación.

							Seguidamente, das unos pasos atrás y te sitúas unos días antes de lograr tu hito. Te concentras igualmente en todos los detalles. 

							Retrocedes algo más, a un momento que consideras importante o decisivo para tu proyecto, y recreas también todos los detalles y sentimientos.

							Finalmente, das unos pasos atrás más y te sitúas en el momento presente, en el aquí y ahora, y analizas también cómo te sientes. 

							Esta técnica se puede conjugar o complementar con aspectos como los que hemos comentado en el apartado de visualizaciones con la ayuda de objetos y del cuerpo.
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						Un «ancla» aromática muy especial

						En un cajón de mi mesilla de noche guardo una crema de manos con poderosos efectos balsámicos sobre mi piel y mis emociones. La compré uno de los veranos más bonitos y felices de mi vida en Oporto, una ciudad que he visitado varias veces y que me enamora. El nombre, el diseño, el packaging y el aroma de la crema evocan la ciudad y sus baldosas azules características.

						La tengo reservada para ocasiones especiales y cada vez que me la pongo rememoro la belleza y la felicidad de aquel verano inolvidable.

						Una vez, una persona que estaba fuera de sí me atacó verbalmente de una manera totalmente inesperada, injusta y desproporcionada. Tuve un susto y un disgusto enromes y aquella noche no podía dormir. De repente, recordé la crema. Abrí el cajón de la mesilla, me puse un poco en las manos, cerré los ojos y la olí profundamente unas cuantas veces. Poco a poco, me trasladó de nuevo a aquel lugar y a aquel verano maravilloso y se empezaron a mitigar la angustia y el desconsuelo, suficiente para poder conciliar el sueño.

						A través de esa crema, había creado un anclaje con una serie de vivencias preciosas en aquella ciudad. La reconexión con aquellos recuerdos fue un bálsamo. Me ayudó mucho el hecho de que, para que el aroma penetrara bien adentro, tuve que respirar profundamente unas cuantas veces. Esto hizo que los beneficios de la respiración se sumaran a los del anclaje.

						Lo estoy escribiendo y me retorna aquel aroma tan grato. Con todo, si bien la crema me sirvió para calmarme y dormirme, no me ahorró retomar aquel hecho, con ayuda terapéutica profesional, para drenar y suturar la herida que me había causado y mirar de extraer luz, crecimiento y recursos emocionales saludables y eficaces para hipotéticas nuevas situaciones similares.

					

				

			

			
				12. Técnicas de psicoterapia

				Se trata de herramientas que en su gran mayoría necesitan de la intervención de un/a profesional o psicoterapeuta especialista, pero ofrezco unas pinceladas sobre ellas porque, aunque a menudo nos resistimos a usarlas, en algún momento u otro son necesarias. Y no solo con una finalidad propiamente terapéutica o curativa, también como herramientas de prevención y promoción de la salud. Una mirada profesional externa a nuestras emociones, aunque estemos bien emocionalmente, es tan importante y necesaria como una revisión médica periódica. Reseño solo algunas técnicas concretas para ilustrar un poco en qué consisten y que queden patentes su potencial y sus posibilidades en cuanto a la expresión y regulación emocional saludable. Hay que decir que también hay unas cuantas que, si somos del ramo o las aprendemos a utilizar correctamente, con la dosis necesaria de rigor, conocimiento, entrenamiento y práctica, nos las podemos autoaplicar.

				
					«La silla vacía»

					
						
							Reencontrarse con las emociones y aprender a abrazarlas es curativo.

						

						FRITZ PERLS

					

					Es una conocida técnica gestáltica. La Gestalt es una corriente de la psicología humanista creada por Fritz Perls a mediados del siglo XX. Perls considera que nuestra vida es una serie de situaciones emocionalmente inconclusas, de gestalts incompletas. El trabajo en Gestalt consiste en detectar y resolver estas situaciones inacabadas, que bloquean nuestra energía y fomentan la neurosis. Entre las técnicas psicoterapéuticas que utiliza la Gestalt, he seleccionado una de las más conocidas, «la silla vacía o caliente», porque es inspiradora y se puede adaptar y utilizar como herramienta de autoconocimiento, conciencia y autorregulación emocional, sin que haya propósito psicoterapéutico.

					A través de esta técnica, la persona representa un problema que tiene con alguna persona no presente. Se sienta en una silla y delante tiene otra vacía, en la cual se imagina que está sentada esa persona o algún elemento que le resulta problemático. El procedimiento que seguir consta de tres pasos:

					
							Desde la propia silla, se habla con quien se ha colocado imaginariamente en la silla de enfrente (puede ser una persona, una emoción, un problema…). Se le puede decir lo que se quiera.

							Cuando la persona haya dicho todo lo que necesita, se levanta, sale de su rol y se sienta en la silla vacía. Se coloca en el lugar del otro y responde a lo que se le ha dicho, hablando como si fuera el otro.

							Finalmente, vuelve a la silla inicial y a su rol personal y cierra el diálogo con alguna conclusión, propósito, compromiso o propuesta.

					

					Siempre me han sorprendido gratamente dos cuestiones de esta técnica:

					
							La conexión y comprensión empática instantánea con la otra persona que se suele producir en el punto 2, cuando te sientas en la silla imaginando que eres ella y no tú. 

							El cambio tan grande que suelen experimentar las emociones de la persona del punto 1 al punto 3, después de pasar por el punto 2 y ponerse en la silla o lugar de la otra persona. 
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						En una formación sobre psicología y psicoterapia humanista, aprendí a utilizar esta técnica de «la silla vacía» y la he utilizado varias veces conmigo y también en grupos de formación.

						Una vez la usé con un educador social que acababa de saber que su padre sufría una enfermedad terminal. Necesitaba decirle que lo quería, pero no se lo había dicho nunca y no sabía por dónde empezar, deseaba que fuera bien recibido y temía cómo podría reaccionar el padre. La silla vacía le permitió ensayar diferentes maneras de hacerlo, experimentar cómo se sentía con cada una y escoger la que se le daba mejor. Posteriormente, me hizo saber que lo había hecho, que realizar la actividad le había proporcionado inspiración, fuerza y confianza y que había sido muy emotivo y reparador.

						En ocasiones, he usado esta técnica sin pronunciar una sola palabra. Me he limitado a sentarme un rato en silencio en cada silla, he dejado fluir internamente los sentimientos, y me ha sido útil igualmente.

					

				

				
					Ejercicios de Bioenergética

					
						
							El tiempo y la energía que inviertas en tu cuerpo es la mejor inversión que puedes hacer.

						

						ALEXANDER LOWEN

					

					La Bioenergética es otra corriente de psicología y psicoterapia humanista. Se origina en los años 30 y se basa en las teorías de Wilhelm Reich y en el Psicoanálisis (la mayoría de corrientes de psicología humanista beben del Psicoanálisis y evolucionan más allá). Parte de la idea de que las necesidades y emociones no resueltas generan tensiones corporales, corazas y rigideces musculares, dolores, insensibilidad y bloqueos energéticos, y propone una serie de ejercicios corporales para eliminarlos y que fluya nuevamente la energía. Son ejercicios corporales creados en los años 50 por Alexander Lowen,45 discípulo de Reich.
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						Un ejercicio de Bioenergética que me descargó mucho en una ocasión que tenía bastante rabia inconsciente acumulada fue este:

						Echada en el suelo boca arriba, con las rodillas flexionadas y los pies planos en el suelo. Vas levantando los pies del suelo de manera alterna, manteniendo la rodilla flexionada, y, cuando bajas la pierna y contactas de nuevo con el suelo, golpeas fuerte con el pie. Con zapatos o deportivas mejor, porque puedes golpear más fuerte. Al cabo de poco, me afloró una rabia reciente que había reprimido, me permitió conectar con ella y expresarla y me resultó muy liberador.

					

					Puedo decir por experiencia propia que la Bioenergética contiene ejercicios muy sencillos y eficaces que pueden ser utilizados con propósito formativo, por ejemplo, en clases de Educación Física o en casa, para facilitar la conciencia, la expresión saludable y la regulación de las emociones a través del cuerpo.

				

				
					Objeciones y recomendaciones sobre corrientes y técnicas de psicoterapia

					Es de lamentar que algunas de estas corrientes de psicoterapia humanista figuren en la lista de pseudoterapias elaborada por el Ministerio de Sanidad español en 2018. Se trata de teorías y prácticas que han realizado grandes aportaciones a la psicología, el humanismo, el autoconocimiento, la autorregulación y la salud emocional. Se estudian y practican en todo el mundo y son eficaces en muchas ocasiones. Bastante más, por ejemplo, que algunos de los recursos emocionales demasiado simples y sesgados que nuestros gobiernos han ofrecido en línea durante la pandemia. Ya hemos dicho que no todo se reduce a meditar, a evadirnos o a cambiar el pensamiento (como veremos en el próximo apartado).

					Me he formado en diversas de estas disciplinas de psicoterapia humanista y me han aportado mucho profesional y personalmente. A veces, pueden causar perjuicios, como también determinadas aplicaciones de la ciencia o la medicina. Hay malos profesionales y malas praxis como en todas las disciplinas. Por supuesto que no tenemos que admitir que haya prácticas de psicología o psicoterapia que creen problemas en vez de ayudar a resolverlos, y tampoco que engañen, subyuguen o creen dependencia. Pero también hay que reconocerlo cuando lo hacen bien.

					La clave está, en mi opinión, en saber escoger bien a los/as profesionales y los tipos de cursos, talleres, formaciones o sesiones de crecimiento personal, terapia, psicoterapia o de bienestar físico, corporal, emocional, mental, etc. Y también en no hacerse adicto a ninguna, en no pretender que una sola te lo arregle todo y excluir otros posibles métodos y procedimientos complementarios.

				

				
					Decálogo para escoger bien sesiones y formaciones de crecimiento personal o psicoterapia

					
							Ponernos en manos de profesionales con titulaciones oficiales, que tengan trayectorias reconocidas o buenas recomendaciones. 

							Preferiblemente, que tengan vinculación con corrientes, grupos u organizaciones fiables, universidades, grupos de estudio e investigación, etc., que ofrezcan garantías en cuanto a su formación de base y conocimientos del cuerpo, la salud, las emociones, los procesos de enseñanza y aprendizaje, etc.

							Asegurarnos de que los métodos, las modalidades y los sistemas escogidos tienen suficientes fundamentos científicos, neurobiológicos, psicomotrices, psicoemocionales o psicopedagógicos. 

							Tener información suficiente de los objetivos, el propósito, el sentido y la procedencia de lo que plantean y nos proponen hacer.

							Que respeten profundamente los ritmos y posibilidades individuales, que no fuercen nunca nada contra nuestra naturaleza, voluntad o deseos.

							Que pongan la escucha, la atención y el servicio a la persona por delante de las teorías, corrientes, ideologías, creencias e ideas preconcebidas. Que se nos pregunte siempre si nos está yendo bien y nos ayuda lo que nos plantean y que se nos ofrezcan otras opciones si hace falta. 

							Que durante las clases o sesiones grupales las/os profesionales estén pendientes de observar, escuchar, acompañar y sostener el grupo (también cuando estamos con los ojos cerrados o tendidos en el suelo). 

							Que se recurra a técnicas de expresión verbal, al final de determinadas actividades o al inicio y cierre de la sesión, siempre de manera libre y voluntaria, con el fin de conocer y captar el estado de las personas y del grupo, así como de facilitar la reflexión y la toma de conciencia de lo que se ha experimentado durante la sesión. 

							Mucho cuidado con «gurús» y oportunistas que suben al carro de las últimas modas y que se ponen a ejercer de especialistas sin serlo y a hacer de «profes» sin una trayectoria y un aval suficientes. 

							Evitar militar en una corriente o perspectiva concreta. No hay ninguna que lo abarque todo, todas priorizan o anteponen unos aspectos y descuidan otros. Si se mira todo desde un solo paradigma, la óptica resultante será claramente deformada. 

					

				

				
					Técnicas cognitivo-conductuales

					
						
							Al corregir las creencias erróneas, podemos acabar con las reacciones excesivas.

						

						AARON BECK

					

					Son técnicas predominantemente verbales que pertenecen al campo de la terapia cognitiva y conductual, y no al de la psicología humanista, como las dos anteriores. Lo que sí comparten con las técnicas humanistas es que también se aplican con una doble finalidad, terapéutica y de desarrollo personal.

					Son técnicas muy utilizadas y de las más recomendadas y bien valoradas en el campo de la inteligencia emocional, puesto que se enmarcan en el paradigma científico. Parten de la base de que las emociones que nos perturban son fruto de maneras de pensar inadecuadas. Consideran que sentimos en función de cómo pensamos, de ahí que para curar, reconducir o transformar las emociones convenga modificar los pensamientos.

					Nuestro pensamiento queda a menudo «empantanado por significados simbólicos distorsionados, razonamientos ilógicos e interpretaciones erróneas», según el psiquiatra y profesor estadounidense Aaron Beck, considerado el padre de la terapia cognitiva y una de las voces más reconocidas en el tratamiento cognitivo-conductual de las emociones. Por su parte, Albert Ellis, creador de la terapia racional emotiva conductual y psicoterapeuta de una gran influencia, afirma que las personas nos construimos las depresiones y que, por lo tanto, las podemos deconstruir.

					Las técnicas o estrategias cognitivo-conductuales se centran en dos propósitos esenciales y complementarios:

					
							La reestructuración cognitiva: cambiar la manera de interpretar los comportamientos y los hechos, así como la manera de expresarlos, para que cambien también las emociones o la manera en que nos afectan estos hechos.

							El cambio de comportamiento: cambiando el pensamiento se quieren cambiar no solo las emociones, sino también el comportamiento. Una de las técnicas conductuales más utilizadas es «actuar como si». Se trata de comportarnos de la manera que consideramos deseable para nuestro bienestar, actuar «como si» ya tuviéramos lograda la capacidad, la habilidad, la destreza, la actitud o la competencia que queremos desarrollar. Los role-playing o juegos de rol son una de las herramientas más utilizadas para contribuir a este cambio conductual. Permiten entrenar y adoptar los nuevos roles en situaciones de ensayo o experimentación.
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						La reestructuración cognitiva es una de las estrategias primordiales del nuevo paradigma de la inteligencia emocional.

						Una de las modalidades consiste en definir un hecho que nos genere emociones desagradables intensas. Hay que definir en primer lugar las emociones que nos provoca ese hecho y analizar después el pensamiento que hay detrás. Seguidamente, la persona que conduce la sesión, o bien algún compañero/a del grupo, nos ayuda a identificar posibles ideas irracionales que hay detrás de este pensamiento y a cambiarlas por otro pensamiento racional. La premisa de fondo es que modificando los pensamientos irracionales se modificarán las emociones ingratas.

						Hice este ejercicio varias veces como alumna y lo propuse centenares a veces como formadora. Dejé de hacerlo cuando constaté empíricamente que el porcentaje de participantes a los cuales les funcionaba cambiar el pensamiento para cambiar la emoción no llegaba nunca al 50 % y, en los casos que funcionaba, eran siempre situaciones facilonas, muy de andar por casa.

					

					Para la reestructuración cognitiva y el cambio de comportamiento son de gran ayuda las teorías y aportaciones siguientes:

					
							Las ideas irracionales de Albert Ellis: Ellis estableció más de una decena de creencias irracionales y pensamientos deformados que generan la mayoría de nuestros problemas y que tenemos que sustituir por otros más racionales y adecuados si queremos sentirnos mejor. Señala aspectos como la generalización, la personificación, el pensamiento catastrófico, la polarización, las etiquetas, la falacias de control, justicia o recompensa, etc.

							Las distorsiones cognitivas de Aaron Beck: Beck establece seis errores que cometemos las personas al procesar la información y que dan lugar a pensamientos disfuncionales. La mayoría coinciden o guardan algún paralelismo con las ideas irracionales de Ellis. 

							Las atribuciones causales: teoría desarrollada por el psicólogo austríaco Fritz Heider sobre cómo interpretamos los comportamientos y los hechos y sus causas. Posteriormente fue ampliada por Weiner y Rosenbaum. Uno de los aspectos clave de dichas atribuciones es dónde ponemos la causa o el foco, si dentro o fuera de la persona («locus de control interno o externo»).

					

					La premisa de partida de todas estas técnicas es que podemos cambiar nuestras emociones cambiando nuestros pensamientos y conductas. Pretenden enseñarnos a sentir bien (y a sentirnos bien) a partir de enseñarnos a pensar bien. Es decir, se proponen modificar las emociones perturbadoras a partir del cambio de pensamiento. Esto a veces funciona y otras veces, no, y no siempre es tan automático como puede parecer.

					Muchas veces es al revés. Pensamos en función de lo que sentimos y hay que intervenir sobre las emociones de fondo o subyacentes para cambiar los pensamientos, creencias, actitudes, conclusiones e interpretaciones que se derivan de ellas. También puede ocurrir que pensemos de forma lógica, que nuestro pensamiento sea correcto, pero nuestro sentir no esté en concordancia con lo que pensamos. Entonces hacen falta otros tipos de técnicas, como algunas de las humanistas, que inciden directamente sobre emociones profundas que no se doblegan a los pensamientos racionales.

					Cambiando el pensamiento, el lenguaje o la conducta no siempre cambian la emoción o el sentimiento. Puede ayudar, pero, cuando hay una herida profunda, una carencia de base o un trastorno emocional de fondo, sirve de muy poco o de nada. En cambio, cambiando el sentimiento, sí que suele cambiar el pensamiento. Dice Patrick Drouot, el físico francés profesor de La Sorbona y de la Universidad de Kansas, que «el corazón no responde necesariamente a las señales del cerebro, pero el cerebro sí que sigue las instrucciones del corazón».46 A veces, hay que incidir directamente sobre la emoción o el sentimiento a través de otros métodos y técnicas de naturaleza no exclusivamente cognitiva o conductual, como algunas de las citadas anteriormente a estas.
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						RECORDEMOS: cambiar el pensamiento, el lenguaje o la conducta no siempre cambia instantáneamente la emoción o el sentimiento.

						Cuando hay heridas, desórdenes, carencias o trastornos emocionales de trasfondo hacen falta otras herramientas, procedimientos y estrategias si queremos promover cambios reales y persistentes. Y, normalmente, hace falta ayuda profesional; difícilmente lo podremos conseguir por nuestra propia cuenta.

						Incido especialmente en esta idea porque la educación emocional actual, y a veces también la psicoterapia, se enmarca en una línea exclusivamente cognitivo-conductual que no siempre es eficaz para reparar emociones profundas y promover cambios sustanciales. Más todavía, se dirige a promover el pensamiento positivo para huir de lo que nos resulta ingrato y de quienes somos en realidad, y de este modo huimos también cada vez más lejos de nuestra alma y humanidad.

					

				

			

			
				13. Humor

				
					
						Bienaventurados los que se ríen de sí mismos, porque nunca les faltarán motivos para reír.

					

					ANÓNIMO CITADO POR ALAIN VIGNEAU

				

				
					
						La imaginación consuela a los hombres de lo que no pueden ser. El humor los consuela de lo que son.

					

					WINSTON CHURCHILL

				

				Sigmund Freud consideró el humor la manifestación más elevada de los mecanismos de adaptación del individuo. En una línea similar, José Antonio Marina lo sitúa fuera de los diecinueve campos sentimentales que establece, porque lo considera la más alta creación de la inteligencia afectiva.

				Bienvenido sea el humor como herramienta o recurso emocional si la risa nos ayuda a comprender y sostener mejor la tragicomedia de la propia vida y nos hace algo más digerible la inevitable dualidad de la existencia humana. La clave no solo radica en reírnos de nosotros mismos, sino en «cómo hacerlo de una forma sana y beneficiosa, en cómo amarnos tanto como para que podamos reírnos de nuestras penas y glorias con la misma ligereza y compasión, en cómo hermanar en nuestro corazón sonrisas y lágrimas, en cómo conjugar nuestra dignidad con nuestro patetismo…».47

				Ya hemos comentado anteriormente que no todos los tipos de humor se pueden considerar inteligentes, saludables o empáticos. Sin duda, el humor es y puede ser una herramienta extraordinaria para calmar las emociones y transformar estados de ánimo. Pero no sería una buena herramienta ni sería saludable si se convirtiera en la única que usamos.

				Por ejemplo, ante la tristeza, el humor no es la única solución ni es siempre la mejor. Si cada vez que estoy triste trato de recurrir a algún recurso que me dé risa y me funciona, puede querer decir que:

				
						Mi tristeza es realmente pequeña e intrascendente.

						Que soy una persona superdotada emocionalmente, con una competencia emocional fuera de serie.

						O bien que soy insensible a la tristeza, que no soy capaz de conectar con ella o que no sé estar con ella. A menudo es esto último. Recurro al humor para tapar, esconder, maquillar, reprimir o evitar la tristeza. 

				

				Conectar con la tristeza es imprescindible. Si no puedo estar con mi tristeza, tampoco podré estar con la de las otras personas. No podré acompañar ni consolar la de quienes me rodean. Aprender a estar ratos con las emociones que nos resultan desagradables, sin querer cambiarlas de inmediato, nos mantiene en conexión con nuestro ser, nos humaniza y facilita la empatía.

				Los beneficios del humor como herramienta para calmar las emociones ingratas y para generar estados mentales, emocionales y físicos agradables ha dado origen a la risoterapia.
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					No sé si os ha ocurrido alguna vez que en alguno de los momentos más tristes de vuestras vidas os ha dado un ataque de risa incontenible. A mí me ha sucedido. Esta risa, que sobreviene inesperadamente en momentos de máxima tristeza, sería un ejemplo de catarsis, y puede ser muy saludable. No es una risa deseada ni buscada. Fluye libremente, por sí sola, fruto de una necesidad natural de reequilibro. Actúa como un mecanismo compensatorio de una emoción perturbadora. Sin pretenderlo, te mueres de risa por cosas que en circunstancias normales no te harían tanta gracia. A quien lo mira desde fuera le puede parecer extraño o incluso antinatural, pero a quien lo vive desde dentro le puede resultar inmensamente balsámico, reconfortante y liberador.

					Ser conscientes de eso y explicárselo a las criaturas nos ahorrará reñirlas por sistema, como hacemos a veces, por reírse en momentos en que consideramos que no tienen que reír. Por supuesto que les tenemos que enseñar en qué situaciones pueden ser inadecuadas o inoportunas las risas, pero también comprenderlo y enseñar a distinguirlo cuando cumplen esta función catártica.

					Si en un tanatorio veis que a una persona cercana al difunto/a le da la risa, no significa que no le quisiera o que se alegre de que se haya ido al otro barrio. Puede ser todo lo contrario, su tristeza puede ser tan grande que solo la puede sostener o sofocar un poco con una emoción intensa de signo inverso como la risa. Al mismo tiempo, la risa no nos tiene que ahorrar, impedir ni sustituir el luto.

					Para acabar este apartado sobre humor con buen humor, os propongo un cóctel alocado de herramientas emocionales que me ha sugerido mi querido prologuista. Por ejemplo, ¿os habéis enfurecido como una mona? Pues aplicaos una mezcla de herramientas al gusto: soltáis un grito como si fuerais Los Tres Tenores, pegad cuatro patadas a piedrecitas del camino o a algo blando que no comporte ningún peligro, destrozad una aspiradora vieja, soltad alguna palabra malsonante que os pida el cuerpo y acto seguido recitad un mantra…

				

			

			
				14. Otras

				Hay otras herramientas de autorregulación emocional tan curiosas y específicas como la aromaterapia (basada en aceites esenciales) y la equinoterapia (con caballos y ayuda profesional), o tan sencillas, comunes y poderosas como la naturaleza, el silencio, la soledad, el dar tiempo a la emoción o incluso dormirla.

				La naturaleza puede ejercer una función enormemente balsámica y regeneradora sobre las emociones y el estado de ánimo. Como la actividad deportiva consciente, con la que tiene múltiples conexiones, es uno de los recursos más elementales y habituales cuando necesitamos desestresarnos o recobrar la calma. Pero tampoco nos lo puede curar siempre todo.

				El silencio y la soledad también pueden ser emocionalmente reparadores y curativos. A veces, basta con recluirnos o aislarnos para que una tensión emocional remita. Hay adolescentes que cuando se enfadan se encierran en sus habitaciones y salen regenerados. Algunos padres y madres se lo toman mal, pero si les resulta necesario y beneficioso tenemos que respetarlo. Es un recurso saludable que también podemos utilizar nosotros.

				En cuanto a dar tiempo a la emoción, esperar antes de actuar o de tomar una decisión es recomendable y beneficioso siempre, especialmente cuando las emociones nos sobrepasan. Hay emociones que remiten, se mitigan o se desvanecen solas simplemente dejándolas ser y teniendo un poco de paciencia. Por ejemplo, durmiéndola (que no significa adormecerla, sino dejarla en reposo) y ver cómo nos levantamos al día siguiente. De entrada, todo lo que suponga pararte porque te das cuenta de que estás en luz roja y darte un tiempo en ámbar es saludable. Pero el tiempo por sí solo no siempre lo resolverá. No es cierto que el tiempo lo cure todo. «El tiempo es como el viento —dice Grela Bravo—, arrastra lo que es ligero y deja lo que pesa».48 Para muchas emociones perturbadoras es realmente así. Lo mismo se puede aplicar al deporte, la meditación, el humor, la música, la evasión (que ahora la comentaremos) y a la gran mayoría de las herramientas que hemos citado.

				La evasión (distraernos, no pensar…) es otro recurso socialmente muy habitual y recurrente para huir de determinadas emociones. Como actitud sistemática, no es nada recomendable ni saludable, puesto que normalmente su propósito es huir de la emoción. Esto no quita que a veces pueda ser un recurso puntual eficaz. Por ejemplo, cuando no nos sentimos con fuerzas para enfrentar determinadas emociones nos puede ir bien evadirnos o distraernos. O, cuando una persona está muy atrapada en una emoción concreta, evadirse un rato la puede ayudar a salir del bucle en que se halla. Pero para que sea saludable tiene que hacerlo conscientemente y no ser un recurso sistemático ni único. Si no, sería negación o represión emocional.

				Evadirnos por sistema de la tristeza o de otras emociones ingratas no las hará desaparecer. Lo sí que puede ocurrir es que, si nos evadimos una vez tras otra, acabemos por no sentirla o no identificarla. Nos parecerá que no tenemos tristeza pero resultará que la tristeza nos tendrá a nosotros sin que nos demos cuenta y desembocará en alguna actitud o conducta excesiva, irracional o disfuncional. A la larga nos puede llevar a estados de ansiedad, angustia o depresión y probablemente nos costará identificar cómo se han originado.

				La evasión es la herramienta de anestesia emocional predilecta de las sociedades de consumo desconectadas del corazón y las emociones. Cuando una emoción nos estorba es bastante habitual desatenderla evadiéndonos de mil maneras, con huidas hacia delante o adicciones de todo tipo. Una de las evasiones más comunes y aceptadas en nuestro mundo, absolutamente insana emocionalmente, es la actividad constante, el estar haciendo cosas sin cesar. Otra es el consumo.

				Casi todas las herramientas que hemos comentado se pueden usar como formas de evasión emocional. Si siempre las usamos para evadirnos de las emociones, estaremos usándolas de manera inadecuada, en contra de la salud y el crecimiento emocional, como advertíamos al comienzo.

				Podríamos (y podéis) seguir añadiendo herramientas en este apartado y también en los anteriores. Una vez una abuela muy simpática me explicó que ella calmaba sus emociones haciendo ganchillo. Una conocida mía las apacigua haciendo cerámica. Podemos recurrir a infinidad de herramientas y recursos emocionales. Mientras no sean compulsiones u obsesiones, nos mantengan en conexión con el propio ser y sentir y con la realidad, en vez de servir como escapes o evasiones permanentes, y nos proporcionen autoconocimiento, crecimiento y bienestar, tanto personal como en las relaciones con los otros, podremos decir que son saludables.

				A continuación, detallaré unas cuantas herramientas específicas para algunas emociones concretas. Están basadas o inspiradas en las anteriores, retomando algún elemento que ya hemos visto y añadiendo otros nuevos.

			

		

	
		
			Herramientas de autorregulación, emoción por emoción

			
				Algunas herramientas para el miedo

				
					
						El miedo nos da miedo y una de las razones es el hecho de no saber qué es ni entender sus mecanismos de funcionamiento.

					

					CRISTINA GUTIÉRREZ

				

				Decir «no tengas miedo» es del todo ineficaz contra el miedo. Tampoco es aconsejable negarlo, disimularlo, subestimarlo o encararte a él como si no lo tuvieras. Cuando el miedo es muy grande, desafiarlo puede llegar a ser incluso temerario. A veces, admitir que nos falta coraje para enfrentar determinados miedos es realmente valiente y más saludable que pretender esconderlo o querer pasar por encima del miedo. Para enfrentar el miedo saludablemente, primero hay que reconocerlo y después preguntarnos qué necesita él para calmarse y yo para sentir más tranquilidad. En algunas ocasiones, quizás no podremos hacer mucho para eliminar el miedo y simplemente tendremos que aprender a vivir con él.

				Por otro lado, la valentía ante determinados retos físicos o emocionales no es sinónimo de valentía ante determinados miedos existenciales. Quizás no tengamos miedo a la oscuridad, al bosque de noche, a tirarnos por una tirolina, a hablar en público o a relacionarnos con personas desconocidas, pero tal vez sí lo tengamos a mostrarnos como somos, a las pérdidas, al dolor emocional, a que nos abandonen, nos ignoren, nos dejen de lado, nos ofendan o nos hieran. A veces, tenemos muchas agallas para enfrentar el primer tipo de miedos más conductuales precisamente porque de este modo evitamos o encubrimos los otros, mucho más profundos.

				Las herramientas de este apartado son para miedos que no sean de naturaleza existencial profunda o excesivamente perturbadores (estos requieren ayuda terapéutica) y se orientan básicamente a identificarlos y mitigarlos. Distinguiremos herramientas específicas para criaturas y herramientas que valen para todas las edades. Para ayudar a mitigar los miedos de niños y niñas tenemos las siguientes:

				
						La calma, la serenidad y la protección (no sobreprotección) adulta son actitudes esenciales imprescindibles que muchas veces sosiegan por sí solas. Las emociones se contagian como los virus y nuestra propia calma es tranquilizadora. 

						Los cuentos y el juego simbólico, que hemos comentado antes. Explorar y expresar el miedo a través de un muñeco, títere, peluche o personaje de cuento permite que la criatura pueda hablar y calmarse a través de otra persona con la cual se identifica. Dialogando, puede mostrar su miedo, así como descubrir y verbalizar remedios que necesita o que le pueden ir bien.

						La fantasía es otro gran recurso para calmar el miedo de los más pequeños. Antes la hemos mencionado y puesto un ejemplo. Muchos miedos imaginarios se resuelven con imaginación, con un personaje u objeto (imaginario o real) que atrapa los miedos, desintegra los peligros y nos protege. 

						Rituales: como los de Nana Bunilda,49 un personaje de cuento que mete las pesadillas en una olla y las convierte en chocolate.

				

				Otros recursos que nos ayudan a calmar o mitigar los miedos, aplicables a todas las edades, son los siguientes:

				
						El tacto y el contacto. El mero hecho de sostener una mano activa las endorfinas, reduce la ansiedad y aumenta la seguridad. 

						Los masajes y abrazos también pueden tener efectos calmantes. Sus beneficios son los mismos que los del tacto y el contacto. 

						Concretar el miedo. Como señala Cristina Gutiérrez,50 cuanto más lo concretes, más pequeño será y, cuanto más pequeño, más fácil afrontarlo. 

						Vida al aire libre. Rebaja la actividad en la parte del cerebro relacionada con las emociones ingratas reiterativas.

						Movimiento o actividad física. Favorece la descarga emocional.

						Explicar, planificar y anticipar lo que sucederá o puede suceder. Ofrece seguridad cuando nos enfrentamos a una situación totalmente nueva o desconocida. Muchas veces preferimos no hablar sobre ello porque pensamos que anticiparlo puede hacer aflorar el miedo, pero no abordarlo puede generar más. Saber qué nos podemos encontrar nos ayuda a prepararnos y a activar recursos y defensas emocionales. 

						Respetar los tiempos y necesidades de cada cual, sin forzar.

						Afrontar nuevos retos gradualmente. Ir paso a paso, secuenciar.

						Visualización y respiración. Se trata de ejercicios diversos que nos permiten vernos, sentirnos o imaginarnos tranquilos, sin miedo o con el miedo decreciente.51

				

				
					Calmar la ansiedad52

					La ansiedad es una emoción de la familia del miedo y una de las que más ha aumentado en todo el mundo a raíz de la pandemia. La OMS ha cifrado este aumento en un 40-60 % a escala mundial y hay datos concretos de afectación importante en criaturas, jóvenes y colectivos determinados, como el sanitario, el docente y otros.

					La diferencia entre ansiedad y miedo es que, así como el objeto que nos provoca el miedo suele ser concreto y conocido, la ansiedad aparece cuando anticipamos algún peligro o amenaza incierta y lo vivimos como si ya estuviera ocurriendo o tuviera que ocurrir de manera inminente. La ansiedad es sana o natural cuando es puntual y moviliza recursos y acciones que nos ayudan a encarar retos y situaciones vitales complejas. Se considera patológica cuando es intensa, desproporcionada y persistente, nos bloquea y genera síntomas físicos como, por ejemplo, sensación de ahogo, taquicardia o palpitaciones, temblores, inestabilidad, mareos, vértigos, etc.

					Algunos recursos que podemos autoaplicarnos para aliviarla o contenerla son:

					
							Ocupar y enfocar la mente en alguna acción concreta. Desde una actividad cotidiana hasta una afición, como la jardinería o hacer un puzle de muchas piezas. 

							Narrarte en voz alta esta acción, como si la retransmitiéramos por la radio. Ayuda a centrarte en el presente.

							Repetirte o cantar mantras o palabras que nos calman, en voz alta o internamente. Te las puedes decir tú o recurrir a grabaciones. Tienen que ser balsámicas para ti.

							Técnicas sencillas de respiración que ayudan a regularla de manera consciente. Por ejemplo, la «respiración cuadrada»:53 contar hasta cuatro (o más) al inspirar, retener unos instantes el aire contando hasta cuatro, soltarlo también en cuatro tiempos, parar y contar hasta cuatro, y volver a empezar el ciclo.

							Cerrar los ojos y visualizar o imaginar una pantalla o superficie (el mar, un valle, el cielo, el techo…), donde van apareciendo los números del 1 al 10 y del 10 al 1 de los colores y formas que queramos. Si nos desconcentramos, volvemos a empezar.

							Movimiento y ejercicio físico. Cambiar de lugar o de posición, moverse, empezar a andar, salir a la calle (si la ansiedad no está relacionada con el exterior). Activar el cuerpo es una de las mejores maneras de invertir el foco, de desactivar, aquietar y descomprimir la mente y evitar que siga alimentando la ansiedad. 

							Oler y ponernos aceites esenciales, cremas corporales o de manos con aromas agradables que nos evoquen recuerdos, momentos, lugares o sensaciones placenteras.

							La música. Como hemos señalado antes, tiene un poder extraordinario para generar, calmar y transformar emociones. Hay varias músicas y canciones con efectos beneficiosos y conviene que descubramos las que nos van bien y tengamos las nuestras. Hay dos que a mí me resultan especialmente balsámicas; es mejor escucharlas con cascos para potenciar sus efectos calmantes:	Relajación de Vida Zen: «417Hz - Liberación de miedo, la inseguridad inconsciente. Frecuencia contra la ansiedad, tono milagro»: <https://www.youtube.com/watch?v=z0IAIOEGhTU&t=1716s>.
	Soul Relajante: «Música curativa por trastornos de ansiedad, miedos, depresión y eliminar pensamientos negativos»: <https://www.youtube.com/watch?v=uWj6UV35Bvo&t=5404s>.
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						Hay una canción que ha sido considerada «la canción más relajante del mundo» a partir de un estudio realizado por la universidad de Pensilvania, publicado en 2019 en el BMJ (British Medical Journal).54 Se trata de una canción instrumental titulada Weightless, compuesta por el trío británico Marconi Union55 en colaboración con neurólogos y terapeutas. Fue escrita en 2012 con el propósito específico de reducir la ansiedad, la presión arterial y el ritmo cardíaco. Este tema resultó hasta un 11 % más relajante que otros con efectos calmantes que también se analizaron.

						Weightless combina melodías suaves creadas por sintetizadores con otras instrumentales compuestas a piano y a guitarra y mezclas electrónicas de sonidos naturales. Uno de sus elementos singulares es que de trasfondo se puede identificar el sonido del latido del corazón, que favorece la coherencia cardíaca. Hay una versión corta y una versión larga de diez horas, y los efectos son más poderosos si se escucha con auriculares.

						Con todo, tenemos que poder constatar personalmente sus efectos beneficiosos y cambiar de música si no los tiene. Del mismo modo que si, con herramientas como esta o las anteriores, no conseguimos calmar la ansiedad, entonces habrá que buscar ayuda médica o psicoterapéutica.

						La citada investigación se hizo con pacientes que esperaban anestesia para dormir una parte de su cuerpo antes de una cirugía. Se los dividió en dos grupos. A uno de los grupos se le suministró midazolam, un ansiolítico del grupo de las benzodiacepinas. El otro grupo escuchó durante tres minutos el tema de Marconi Union. Los resultados demostraron que la canción tenía el mismo efecto calmante que el medicamento. Escucharla reduce los niveles de estrés y ansiedad en un 65 %, un porcentaje muy similar al de los ansiolíticos. Tanto es así que se recomienda no escucharla conduciendo.56

					

				

			

			
				Algunas herramientas para la rabia

				
					
						La ira: un ácido que puede hacer más daño al recipiente en el que se almacena que a cualquier cosa sobre la que se vierta.

					

					SÉNECA

				

				
					
						Aferrarse a la rabia es como coger un carbón ardiente con la intención de tirárselo a alguien; eres tú el que se quema.

					

					BUDA

				

				La rabia es una emoción tan lícita, natural y necesaria como todas las demás. Nos tenemos que permitir sentirla y aprender a expresarla de maneras saludables y liberadoras. Es compatible con la calma y la serenidad, y no remite solo con promover, recomendar o prescribir calma y serenidad. Hay personas con temperamentos más coléricos, que la sienten más intensamente en el cuerpo, y personas más flemáticas, que la viven con menor intensidad y perturbación. Las primeras necesitarán herramientas más enérgicas que las segundas. También hay que distinguir la rabia como emoción primaria natural de la rabia existencial profunda, enquistada o patológica. La primera cuesta menos de autogestionar.

				Estas son algunas maneras saludables de descargar y modular la rabia cuando es natural y primaria. Una vez calmada, recordemos que se tendrá que elaborar e integrar. Hay algunas ya mencionadas y otras nuevas:

				
						Si se trata de criaturas pequeñas: hacer garabatos o rayar muy fuerte, dibujar la rabia y después arrugar, desgarrar y tirar el papel.

						Desgarrar, romper y tirar cosas viejas o inservibles.

						Escribir la rabia en una carta que no enviaremos, pero que podemos leerle a alguien.

						Hacer trescientos abdominales (¡no es la mía, y con menos tal vez bastaría!) o pegarnos un hartón de correr y sudar.

						Cantar o bailar una canción enérgica que nos descargue.

						Meditar (si tienes práctica y eres de temperamento flemático).

						Hacer una catarsis (gritar donde se puede gritar o cuando no nos oiga nadie).

						Limpiar o frotar con mucho brío o realizar cualquier actividad enérgicamente.

						Golpear sin hacernos daño, sin hacerlo y sin ocasionar destrozos importantes.

				

				
					Golpear

					Una de las maneras saludables de rebajar la rabia si somos personas que la sentimos y vivimos vigorosamente es golpeando algo en un contexto protegido y seguro, que nos permita hacerlo sin hacernos daño a nosotros mismos ni a los demás y sin causar destrozos importantes. Esta es siempre la ley número uno que tener en cuenta en la expresión emocional saludable de la rabia. Cualquier forma de expresión es válida si favorece la descarga sin provocarnos ni provocar ningún daño.

					Siempre que hablo de esta técnica, lo hago con cautela. No estoy recomendando que cada vez que sintamos rabia tengamos que dar golpes a diestro y siniestro. Es una herramienta más entre muchas y la menciono por si puede ser útil. Yo misma la he utilizado y conozco a unas cuantas personas encantadoras, nada violentas y entendidas en emociones, que a veces la utilizan. En determinadas ocasiones, me ha ayudado a descargar rabia acumulada sin volcarla sobre nadie. Mi apariencia suele ser serena porque he sido mucho de tragarme la rabia, pero mi sangre no es de horchata y hubo un tiempo que golpear me permitía sacarla fuera sin explotar de malas maneras.
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						Las guerras de almohadas, golpear un colchón o un saco de boxeo o practicar kick boxing son ejemplos de este tipo de herramienta que pueden resultar eficaces a personas con temperamentos impulsivos o con una percepción corporal intensa de la rabia. En la serie de Netflix Sex Education, muy seguida por adolescentes, hay un episodio en que unos alumnos bastante impetuosos del instituto Moordale se van a desahogar a un lugar donde hay trastos inservibles que pueden golpear y romper impunemente. Les funciona muy bien para calmarse emocionalmente.

					

					Hay especialistas que están en contra de estos procedimientos. Yo no puedo estar en contra de nada que haga bien y no haga ningún mal. Si esta herramienta ayuda a determinadas personas con determinados temperamentos, en determinados momentos y circunstancias, bienvenida sea mientras no genere daños personales, destrozos importantes ni «adicción».

					El rechazo a este tipo de técnicas tiene mucho que ver con lo que comentábamos de la hegemonía del intelecto sobre el cuerpo y los instintos. Lo reprimimos por considerarlo «animal», pero, bien mirado, golpear un colchón o un saco de boxeo para descargar la rabia es más civilizado, ético y saludable que volcarla sobre otra persona —ya sea en forma de maltrato físico, verbal o emocional— y que tragársela por sistema, que a menudo también acaba desatándose o causando perjuicios. Si una persona tiene ganas de darle un bofetón a otra es mejor que descargue la rabia golpeando algo de manera inocua que reprimir esta rabia e ir acumulándola hasta que explote o salga por la puerta trasera. Lo ideal sería no sentir ganas de dar bofetones, por supuesto, pero las emociones no siempre se ajustan a los ideales. Y las que son viscerales también tienen que poder encontrar vías de expresión saludables cuando están lejos de lo deseable y sobre todo en temperamentos en que esta parte instintiva o primaria es más acusada y grita más fuerte.

					Con todo, si se usa esta herramienta, hay que tener en cuenta al menos tres requisitos para asegurar un uso saludable y unos efectos positivos:

					
							Que se utilice conscientemente y su propósito sea claramente la descarga.

							Que se pare y se cambie de estrategia si no se produce la descarga o si vemos que incluso se intensifica la emoción que queremos descargar. 

							Que se utilice solo de manera puntual y como remedio de urgencia. Tener que recurrir a menudo a ella indica que no disponemos de otras herramientas complementarias y, sobre todo, es síntoma de carencias o heridas emocionales subyacentes no resueltas, que no se están detectando ni atendiendo adecuadamente.
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						Del mismo modo que hay crying clubs, también hay anger rooms57 (habitaciones de la ira). Son estancias llenas de objetos que los clientes pueden romper, pagando por horas. En algunas, incluso puedes elegir el tipo de sala y los objetos que quieres romper.

						28€ por 5 minutos (es el precio de una de las anger rooms). Sale más caro romper el corazón de otra persona, agredir a alguien, reventar una puerta, destrozar un objeto de valor o hacernos daño a nosotros mismos.

					

					Las anger rooms están planteadas como diversión y no como servicio psicoterapéutico, pero pueden tener efectos catárticos. Se les puede criticar que no van a la raíz del problema y que pueden acrecentar los impulsos destructivos de las personas agresivas. En cuanto a no ir a la raíz del problema, la mayoría de herramientas que hemos expuesto muchas veces tampoco van ahí por sí solas. Más todavía, para poder ir, primero hay que calmarse. Y cada cual que se calme como quiera o como pueda, mientras se calme. En cuanto a intensificar la rabia, si se hace bien, no tiene por qué. Nos puede desestabilizar o nos puede calmar, igual que pegarse un hartón de llorar, y, si nos calma, bienvenido sea. Con todo, hay técnicas tanto o más eficaces y con más base psicoemocional, más ecológicas, reparadoras y saludables que las anger room, como la mayoría de las que hemos visto y como esta próxima.

				

				
					Danza tribal

					La música y el movimiento que conectan directamente con los instintos primarios, que activan los primeros chacras y favorecen la descarga corporal en general pueden ser muy efectivas para calmar la rabia.
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						Hay una canción que me pongo a veces cuando siento rabia y que me resulta muy liberadora, balsámica y reconfortante. Se trata de Kuku, de Hilight Tribe. Empieza con sonidos naturales y percusión que me permiten conectar cuerpo y alma con la agitación que provoca una emoción primaria como la rabia, y acaba con voces humanas y cantos tribales que me aportan un matiz sublime y me permiten trascenderla.58

						Actualmente, utilizo más esta y otras herramientas que golpear.
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						Para pensar

						¿Cuál es tu herramienta o recurso más habitual para descargar la rabia?

						Sea cual sea, lo importante es que la practiques conscientemente, que te sirva para conectar con ella e integrarla y no para rehuirla y que revises qué vivencias y emociones subyacentes sin resolver puede haber detrás si la rabia se repite a menudo y si es desproporcionada, irracional o indomable.

					

				

			

			
				Algunas herramientas para la tristeza

				
					
						No puedes evitar que aves de tristeza te sobrevuelen, pero sí que hagan nido en ti.

					

					PROVERBIO CHINO

				

				Compartir el dolor o la tristeza es tan necesario como ingrato y difícil. Boris Cyrulnik denomina «negación cultural» al rechazo social generalizado a hablar del sufrimiento con quien sufre. La cultura nos niega las emociones desagradables, nos dice: «No nos agobies con tus historias, esfuérzate un poco, la vida continúa».59 Esto impide el proceso de curación. Si no podemos hablar de lo que nos hiere, permanecerán la herida y la confusión y no será posible la resiliencia, no lo podremos elaborar, curar y volver a la vida. Añadiría que tampoco podremos ser útiles, puesto que, si no podemos extraer lecciones de vida de ello, tampoco podremos aportar este crecimiento a nuestras relaciones y brindarlo a nuestro entorno.

				Algunos de los recursos más habituales para mitigar la tristeza son bastante inútiles. Por ejemplo, la expresión «¡Ánimos!». La intención es buena, pero no cura el dolor del alma. Lo decimos porque nos duele ver tristes a quienes amamos y también porque no sabemos acompañar la tristeza. Ninguna palabra, por bienintencionada que sea, puede poner fin a la tristeza cuando la tristeza es infinita. Y ninguna puede ofrecer consuelo suficiente cuando la alegría ha sido arrasada y el recorrido por la tristeza se intuye largo y escarpado. Decir «¡Ánimos!» a quien tiene una pena pequeña quizás pueda reconfortarle. Decirlo a quien está sufriendo una depresión o transitando por una tristeza inmensa y descarnada no solo es ineficaz, también es insensible y desconsiderado, por buena intención que le pongamos.

				La tristeza no siempre se cura con la alegría. Si por sistema recurrimos a la alegría como remedio ante la tristeza estamos propiciando la «negación» emocional de la que habla Cyrulnik. Para que la alegría recupere nuevamente espacio cuando ha sido asolada por el dolor, necesitamos tomarnos seriamente la tristeza. Y contraponerle la alegría o pretender que se esfume con palabras inútiles es banalizarla. Ninguna de mis tristezas profundas me las ha curado la palabra «ánimos». Por eso ni la digo ni me gusta que me la digan. La tristeza se cura cuando se la deja ser, cuando la habitamos en lugar de evitarla, cuando le damos el espacio, el tiempo, la escucha y la comprensión que necesita, cuando no tenemos que sostenerla en soledad, cuando gestos sencillos y sentidos de amor y consuelo y pequeñas chispas de ilusión o de esperanza empiezan a mitigarla a ratos.

				La tristeza por la muerte de un ser querido es un capítulo aparte y comporta todo un proceso, muchas veces largo y difícil, que no es objeto de este libro. Es un derecho que nadie nos puede negar o querer ahorrar con consejos sobre lo que tenemos que sentir, con distracciones, evasiones, pastillas, frases hechas o formulismos que pretenden evitar el luto. Como, por ejemplo, las que hacen referencia a que tenemos que sentir alegría por el tiempo que hemos compartido en lugar de tristeza por su pérdida o que la persona querría vernos felices y no llorando. Requiere siempre algún tipo de despedida y ritual, tanto personal como social. Si no puede ser social, como ha ocurrido durante la pandemia, tiene que ser al menos íntimo y personal, ni que sea a través de un recurso sencillo como escribir una carta a la persona querida que ha muerto.

				
					Algunos recursos eficaces

					Para consolar, mitigar y acompañar tristezas puntuales (y a veces persistentes) puede ser útil y eficaz:

					
							El consuelo, la compañía, los abrazos, el tacto, el contacto, las palabras de alguna persona querida que conecta con nuestro sentir, lo acoge y lo respeta.

							Pegarnos un hartón de llorar, de manera natural o provocada.

							Una cajita con «píldoras» reconstituyentes: dulces, bombones, chocolate…
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						Cuando era pequeña, cada año por Todos los Santos íbamos al cementerio con mis padres a llevar flores a los muertos de la familia. Teníamos que madrugar y hacíamos un recorrido por un par, el de la ermita del Burés y el del Vilar. Cuando llegábamos a casa, nos esperaba un desayuno especial con chocolate a la taza. Era una manera de contrarrestar la frialdad de la muerte y de endulzar su regusto amargo.

					

					
							La risa, el humor, mirar la parte cómica cuando se puede y la situación lo permite. Está la risa que fluye sola, como necesidad de contrarrestar y reequilibrar, y la que podemos hacer surgir, por ejemplo, con una nariz de payaso.

							Las cosquillas, los juegos…

							La evasión o la distracción.

							El ejercicio físico o simplemente andar al aire libre.

							Los rituales que ofrecen formas saludables de expresarla y canalizarla.

							La visualizaciones y anclajes orientados a crear y recrear momentos gratos.

					

				

			

		

	
		
			
				Epílogo
				Un final (no del todo) feliz
			

			
				
					El miedo a la vida es miedo a las emociones. No tememos los hechos, sino lo que los hechos nos hacen sentir.

				

				DAVID R. HAWKINS60

			

			Vivimos en un mar de emociones de todo tipo de colores, profundidades e intensidades. A ratos, o en determinadas épocas, en una montaña rusa o en un agujero negro emocional, y necesitamos herramientas y recursos que nos ayuden a surfear y reparar las embestidas externas o internas, a recobrar la calma y construir sentido. Necesitamos mapas, anclas, bálsamos y reconstituyentes emocionales.

			Tanto da si es a través de la palabra, la danza, el movimiento, la meditación, las catarsis, el deporte, la música, el humor o lo que sea. Lo importante es concedernos espacios, tiempos y herramientas o recursos de conexión, expresión, distensión, comprensión e integración emocional.

			Con todo, no hay ninguna herramienta infalible y es por ello que hablo de un final no del todo feliz. En algún momento de nuestra vida puede ocurrir que no nos funcione ninguna. Que, a pesar de disponer de herramientas suficientes y adecuadas, no consigamos armonizar nuestras emociones. Lo digo por experiencia propia. A mí me ocurrió. Un buen día, todas las herramientas que me habían funcionado dejaron de funcionar y empezó una larga y dura noche oscura del alma. Tuve que indagar en heridas y desajustes emocionales de fondo, relativos a mi niñez y biografía personal y familiar, que tenían que ser atendidos, mirados, reconocidos, reinterpretados, reparados e integrados. Pero todo esto ya es harina de otro costal y tema de otro libro.

			En cualquier caso, desestimar, desatender, esconder, reprimir o silenciar las emociones no solo nos desconecta de nuestra esencia, de nuestro cuerpo y corazón. También nos insensibiliza, nos deshumaniza, pone en juego nuestro equilibrio psíquico y nos conduce a actitudes y conductas perjudiciales o insanas. En cambio, aprender a expresar las emociones nos conecta con nuestro ser auténtico, nos ahorra acumular dosis ingentes de dolor emocional que podemos acabar somatizando o que nos pueden causar una parálisis vital y nos reviste de autenticidad, humanidad y belleza.

			Ciertamente, el miedo a sentir y a reconocer lo que sentimos es miedo a la vida. Mientras que el «sí» a sentir es un «sí» a la vida, incluso cuando lo que sentimos es ingrato o doloroso. Aprender a escuchar y expresar las emociones es aprender a vivir, a amarnos y a amar la vida.
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			Su opinión es importante.
En futuras ediciones, estaremos encantados
de recoger sus comentarios sobre este libro.

			Por favor, háganoslos llegar a través de nuestra web:

			www.plataformaeditorial.com

			

			Para adquirir nuestros títulos,
 consulte con su librero habitual.

			
				
					«I cannot live without books.»

					«No puedo vivir sin libros.»

				

				THOMAS JEFFERSON

			

			
				Desde 2013, Plataforma Editorial planta un árbol
 por cada título publicado.
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