



     [image: cover]








		

			

			Gracias por adquirir este eBook


			

			Visita Planetadelibros.com y descubre una
nueva forma de disfrutar de la lectura




			

					

					¡Regístrate y accede a contenidos exclusivos!


					Primeros capítulos


					Fragmentos de próximas publicaciones


					Clubs de lectura con los autores


					Concursos, sorteos y promociones


					Participa en presentaciones de libros


					 


					[image: ]


		

			


		

				Comparte tu opinión en la ficha del libro


					y en nuestras redes sociales:

				


				

				

					[image: ]

					[image: ]

					[image: ]

					[image: ]

					 [image: ]

					 [image: ]

				


				

			

				Explora

				Descubre

				Comparte

			


			

		


	 	

	    

             




			SINOPSIS 




			 




			Un viaje interior que nos lleva a conocer al niño emocional que todos llevamos dentro, para atrevernos a educarlo, encontrarnos con él y ofrecerle su debida curación. 




			A través de sus páginas, tendrás la oportunidad de explorar a tu niño interior. Una biblia del autoconocimiento personal que te ayudará a equilibrarte emocional y físicamente. 




			Como lector, descubrirás cómo es tu niño interior, cómo se relaciona contigo a través de conductas emocionales dirigidas a ti y a los demás. Una vez reconocido, te será más fácil identificarlo contigo mismo y con el otro, y lograr una mayor armonización en tus relaciones personales y laborales. 
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			INTRODUCCIÓN  




			 




			Tenemos un niño dentro de nosotros. C. G. Jung1 lo llama el niño del yo, el niño de nuestra personalidad, que carga con una herida de vida sin solucionar, una herida emocional que manipula el inconsciente del adulto en el que nos hemos convertido. Ese niño es un arquetipo2 que representa la suma de las experiencias emocionales de nuestra infancia, ya sean agradables o desagradables. Ese niño no se relaciona con un recuerdo bien preciso o con un periodo específico de nuestra vida, sino que es la representación de todas nuestras experiencias de la infancia, que han adquirido la forma de una estructura psíquica, de una representación simbólica; de una imagen inconsciente de nosotros mismos, influenciada por el inconsciente colectivo, familiar y personal.  




			El niño emocional es una parte inconsciente de nosotros, que nos mantiene en la infancia, incluso si aparentamos funcionar como adultos en el mundo. Se trata a menudo de la expresión de un amor infantil que manifestamos frente a los otros y ante nosotros mismos. Algunas veces nos provoca reacciones de defensa, de protección, de desbordamiento emocional, en forma de «regresión infantil». Como si de repente el adulto de cuarenta y tres años que somos se expresara igual que un niño de seis años.  




			El niño interior, incluso si es inconsciente, puede imponerse en nuestra comunicación y llevarnos a nuestro pesar a proferir una expresión inadecuada que crea malestar, malentendidos y hasta violencia.  




			La dificultad con el niño emocional o el niño interior herido es que lo proyectamos en nuestras relaciones con nuestros propios hijos o con los hijos ajenos. A menudo ya no somos padre o madre frente a nuestro hijo, sino nuestro niño herido que se enfrenta al sufrimiento de nuestro hijo biológico. Esto no simplifica las relaciones padre/hijo, sino que, por el contrario, nos encontramos enredados emocionalmente en un sufrimiento interior, desconocido por nosotros mismos, que incluso interfiere con el sufrimiento de nuestro hijo, al que quisiéramos ayudar. Sucede lo mismo con nuestras relaciones de pareja: cuántas de ellas incluyen a dos niños heridos cuyas emociones escondidas —y las heridas de la vida— conducen esa relación. 




			Ese niño emocional está ahí, dentro de nosotros. Nos lanza llamadas, gritos que se expresan con síntomas físicos, inestabilidad emocional y comportamientos infantiles que estropean nuestra vida. El niño herido en nuestro interior nos espera para que lo reconozcamos, lo escuchemos y lo ayudemos en la curación de sus heridas de vida y de afectividad. Tratamos de amar con lo mejor de nosotros mismos e ignoramos que la comunicación con el otro está terriblemente influenciada por esta interioridad desconocida por nosotros mismos. De ahí resulta una comunicación a menudo herida, sesgada e incluso violenta que nos sobrepasa, que nos sorprende. Entonces buscamos la solución en el exterior, cuando simplemente reside en nosotros. El niño emocional, nuestro niño interior, posee esta solución. Liberarlo, darle alas, ayudarlo a curarse es una clave importante de un retorno a uno mismo, de un control de nuestra vida emocional y afectiva.  




			¿Dónde está ese arquetipo en nosotros? A menudo está escondido bajo montañas de caparazones, protecciones inconscientes que hemos acumulado con el tiempo para alejarnos, porque ese niño y su carga emocional dan miedo.  




			Y es que lleva en sí emociones pesadas de las que nos hemos desprendido para mostrar a los otros, y a nosotros mismos, una imagen presentable ante el mundo: una «persona», como dice perfectamente Jung; una personalidad que parece bajo control. Por el contrario, ese niño en nosotros esconde una sensibilidad, una emotividad pura que una vez liberada nos permite recobrar el impulso de vida, ese impulso creador que subyace en el amor de nosotros mismos, en la intimidad con nosotros mismos y con los otros.  




			Este libro es una exploración, una guía, un viaje interior que nos lleva al encuentro del niño emocional que hay dentro de nosotros para que nos atrevamos a suavizarlo, encontrarlo y proponerle su curación. Gracias a este libro, podrá ir a su encuentro para liberarlo. Y tendrá la posibilidad de averiguar cómo se ha protegido de él. Usted será testigo de la influencia de este niño en sus síntomas físicos, en su sistema inmunitario y sobre todo en su equilibrio emocional. Página a página descubrirá cómo es su niño interior, cómo se presenta ante usted a través de sus comportamientos afectivos con usted mismo y con los demás. Cuando lo haya reconocido, le será más fácil identificarlo en usted y en el otro, para una mayor armonización de sus relaciones de pareja, de trabajo y también en su relación parental.  




			C. G. Jung dice que recuperar el vínculo de intimidad con nuestro niño emocional equivale a recuperar el vínculo con su propia alma.  




			 




			Ya en la década de 1940, el psiquiatra Carl Gustav Jung había advertido que, en las mitologías, muchos salvadores o rescatadores son niños-dioses. Nada más normal, explicó, porque por naturaleza el niño es portador de transformación. Una calidad de la que carece a menudo el adulto. A partir de esta simple observación, forja uno de los conceptos clave de la psicología analítica, «la individuación», un proceso que nos lleva a convertirnos en individuos tan completos como sea posible gracias a las capacidades de transformación —entre otras— del niño que vive en nuestro interior.3 
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			Nuestro camino emocional  




			



				 




				De esta manera, la unidad de la conciencia es algo precario, incluso actualmente. Se puede romper con mucha facilidad… Y la facultad de dominar nuestras emociones, que puede parecernos deseable desde un cierto punto de vista, sería una calidad de valor discutible: despojaría a las relaciones humanas de toda variedad, todo color, toda calidez y todo encanto. 
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			La inteligencia emocional,1 término acuñado por Peter Salovey2 y John Mayer,3 dos investigadores psicólogos que desarrollaron ese concepto, reposa en cuatro principios de base que nos serán útiles a lo largo de todo este libro. La inteligencia emocional se expresa por nuestra capacidad de percibir y evaluar, verbalmente o no, nuestras emociones. También nos permite diferenciarlas unas de otras y saber cuándo utilizarlas para comunicar con el otro. El conocimiento de nuestras emociones nos guía para una mejor comprensión de su naturaleza, de su mecanismo, y así nos ayuda a gestionarlas mejor. La inteligencia emocional nos guía hacia la exploración y la gestión del poder de nuestras emociones, para que nos sirvan en lugar de destruirnos.  




			¿Conocemos nuestra vida emocional? ¿Y si observáramos su construcción, sus trabas, sus rupturas y su movimiento en nuestra cotidianidad? Si lo hacemos nos resultará más fácil reconocer cómo se expresa en nosotros el niño interior emocional que no ha crecido al mismo tiempo que nosotros, y que algunas veces, sin que lo sepamos verdaderamente, manipula nuestra vida de adulto, ya sea porque lo hemos olvidado o dejado de lado o bien porque simplemente ignoramos su existencia.  




			Todos tenemos una vida emocional guiada o no por nuestra inteligencia emocional, que puede estar más o menos desarrollada por las vivencias de nuestra infancia, nuestros condicionamientos, nuestra construcción en el seno de una familia y nuestra experiencia de vida. Esta primera parte del libro trata de poner de manifiesto lo que hemos encontrado en el desarrollo de nuestra vida emocional, sus rupturas, su rechazo, su congelamiento. Es también un aperitivo para ayudarnos a establecer el conocimiento, el reconocimiento de nuestra vivencia emocional o incluso de los recuerdos que habrían servido como trampolín al niño emocional que reposa en nosotros.  
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			La emoción, un movimiento 




			 




			La vida es movimiento y la emoción también lo es. La raíz etimológica del término emoción viene del latín y quiere decir «sacudir», «poner en movimiento». Aunque solo fuera por la liberación hormonal1 en la sangre, la emoción es energía en movimiento. Porque cada vez que hay emoción, hay un movimiento hormonal en nuestra sangre. Cada emoción tiene su hormona o su neurotransmisor,2 como la adrenalina para el miedo, la hormona cortisol para la tristeza y la dopamina para la emoción de placer y de alegría. Pero somos mucho más que hombres y mujeres hormonales: somos seres humanos vivos que viven emociones. Como dice C. G. Jung, la emoción da variedad, color, calidez a nuestra vida y a nuestras relaciones.3 Si bien es cierto que cada emoción corresponde a una modificación de la organización química cerebral, también hay que precisar que está vinculada a la manera en que percibimos el mundo, a nuestra memoria, a nuestra personalidad, a nuestro desarrollo afectivo o también a nuestras competencias relacionales, y finalmente a nuestra historia. La emoción es la cara visible de nuestros afectos.4 




			La emoción forma parte de la vida y sería triste no reconocerlo. Si algo impide el libre movimiento de la emoción en nuestra vida es el miedo que nos produce, como si una vida emocional fuera una vida de vulnerabilidad, de demasiada sensibilidad y fragilidad en una sociedad deshumanizada por el «aparentar», que expresa a menudo que «estamos bien» cuando interiormente vivimos un estado de crisis. Recuerdo una imagen utilizada por mi gran amigo psicoanalista ya fallecido Guy Corneau5 en algunos seminarios o conferencias. Utilizaba la alegoría del cisne, al que admiramos por su elegancia, su gracia, su evolución en el estanque; pero si estuviéramos bajo el agua con un traje de buceo, ¿qué veríamos? El gran esfuerzo que hace para avanzar. Del parecer al ser: es así como algunos de nosotros tememos el cambio, el cosquilleo, el volcán que puede hacer surgir una emoción en una vida que debería ser plana. Cuántos esfuerzos desplegamos de manera escondida, subterránea, para mantenernos a cualquier precio en una apariencia de «todo es perfecto». ¿Y si tuviéramos miedo de estar vivos, de ser naturales, matizados, coloreados o, simplemente, miedo de ser?  




			La emoción es un engrama de nuestra evolución por la huella que deja en el tejido nervioso.6 Su expresión es universal. No depende de la raza ni de la cultura: una sonrisa o un fruncimiento de cejas tienen el mismo significado para todo el mundo. La emoción es indispensable en la elaboración del pensamiento y del comportamiento.7 Omnipresente en nuestra cotidianidad, la emoción nos ha servido como modo de comunicación desde antes del lenguaje verbal.  




			Entonces ¿podemos vivir sin emoción? No. Seríamos unos seres antisociales incapaces de evolucionar en sociedad. Necesitamos la emoción para comunicarnos con el otro y hasta con nosotros mismos.  




			La experiencia emocional nace con el movimiento, en nuestro encuentro con el otro, a veces a nuestro pesar. Los niños, los bebés y los adolescentes saben, particularmente, suscitar y despertar la emoción. Escucharlos es nuestra responsabilidad. Y también es nuestra responsabilidad escuchar al niño interior emocional que vive en nosotros y que solo espera nuestra acogida para dialogar.  




			Como la emoción es vivaz, nos produce un miedo espontáneo. Especialmente si nos han condicionado, aunque sea levemente, a la idea de que la vida y el movimiento son peligrosos.  




			Cuántos de mis pacientes, afectados por enfermedades autoinmunes esclerosantes, habían eliminado de su existencia, y desde hacía mucho tiempo, toda vida emocional. Tenían miedo a sentirse vivos y diferentes en su medio familiar. Yo notaba en ellos una profunda inhibición de la acción. Evidentemente, cuanta más vida nos permiten nuestros padres, mejor podemos expresar nuestras emociones y su movimiento; podemos aprender a reconocerlas y a discernirlas. Sin embargo, si la enseñanza del medio parental es «siéntate y cállate» o si hemos sido educados con valores puramente intelectuales —«no hables si…»—, o incluso si las emociones son consideradas por nuestra familia como infantiles —«habla cuando tengas algo que decir» o «sé un buen soldadito»—, habremos limitado por imitación o por formateo nuestra vida emocional. Bajo el yugo de esos condicionamientos, hemos desarrollado un temor a la emoción por lo que tiene de imprevisible, porque nos parece incontrolable, porque está demasiado reprimida y porque nos hace vibrar. Este miedo o este distanciamiento de nuestra vida emocional crea a menudo una confusión en nuestra capacidad de reconocerla, de identificarla, de comunicarla y de discernirla en sus expresiones según ciertas circunstancias de nuestra vida. Nuestra inteligencia emocional se empobrece.  




			Durante años, hemos opuesto razón y emoción como si una no pudiera existir en presencia de la otra. Hemos tenido que esperar al investigador y neuropsicólogo Antonio Damasio8 para que nos demuestre por medio de marcadores somáticos de inteligencia emocional que cada estímulo exterior vivido por una persona está asociado a una respuesta emocional y/o sensitiva, y ese vínculo está registrado en el cerebro, en el córtex prefrontal.9 Su teoría fue muy discutida pese a que revela informaciones que alimentan un conocimiento más profundo de nuestra conciencia. Consiguió demostrar que las emociones son indispensables para la validez de nuestros razonamientos. Otros investigadores10 también demostraron que la emoción es esencial en nuestra toma de decisiones para poder actuar. Lo que manifiesta que esta esclerosis emocional que sufren algunos de mis pacientes está en la base de su inhibición de la acción: cuanto más retengo mi acción, por miedo, vergüenza o incluso tristeza, más congelo mis emociones, y viceversa.  




			Recuerdo que de pequeña, si bien era un poco «torpe» físicamente porque fui una zurda contrariada, era vivaz y estaba llena de proyectos que bullían en mi cabeza. Cuando quería compartirlos, con entusiasmo y emoción, mi madre me decía: «Marie Lise, sé razonable». Esas palabras me provocaban una cólera interior (que no tenía derecho a expresar), y todo mi cuerpo de niña entraba en ebullición. Lo que escuchaba y percibía de mi madre era la no permisividad para moverme, ponerme en marcha, crear, ser loca, jugar, ser yo misma. Aquel «sé razonable» me daba unas ganas locas de ser irracional. El ambiente se volvía irrespirable y entonces abandonaba la habitación.  




			Ya adulta, y afectada por una enfermedad incurable llamada artritis reumatoide, cargaba con el «sé razonable»; mi niño interior, mi afecto, se habían esclerosado en una ira reprimida, y sobre todo en la incapacidad de expresar el movimiento de la vida. Fui tan razonable que enfermé. 
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			La emoción, un GPS para el conocimiento de sí  




			 




			Las investigaciones1 en psicología han establecido que hay diferentes tipos de emociones. Por ejemplo, las emociones primarias, que son aquellas vividas por la mayoría de los seres humanos sobre el planeta Tierra, y las emociones secundarias, que derivan de las primarias. En el acercamiento psicoevolucionista de Robert Plutchik,2 las emociones secundarias están descritas como el resultante de la combinación de dos emociones primarias. Las define como culturales y, caracterizadas como complejas o incluso mixtas, carecen, a diferencia de las primarias, de un esquema expresivo o fisiológico específico y universalmente definido. Están ligadas a nuestra cultura, a nuestra educación y a nuestras relaciones sociales. Y nos permiten adaptarnos a los otros para poder vivir en sociedad.  




			Las emociones primarias más comúnmente descritas son seis: alegría, ira, tristeza, miedo, sorpresa y aversión, aunque su número varía según los autores: Izard, Plutchik, Kemper, Ekman.3 Entre las emociones llamadas secundarias encontramos  




			 




			•	 la diversión, que es una emoción agradable que se siente ante algo entretenido;




			•	 el placer de los sentidos, que es la sensación de placer cuando una necesidad se ha colmado o incluso el placer en relación con algo agradable;




			•	 el contentamiento, que traduce la satisfacción de un deseo;




			•	 el alivio, que es un sentimiento positivo vivido tras la expresión de un miedo superado y se manifiesta a menudo físicamente por una espiración profunda;




			•	 el orgullo, vinculado a una buena estima de sí tras una acción realizada;




			•	 el bochorno, que expresa con frecuencia un malestar, un momento de confusión con respecto al otro;




			•	 la satisfacción, que es lo opuesto a la frustración y se expresa a menudo tras el cumplimiento de un deseo;




			•	 la excitación, una emoción mixta que se expresa tras una emoción positiva o negativa como la cólera, la ira, el miedo, y es una fuerte expresión de energía interior;




			•	 el odio, una emoción mixta que proviene de una mezcla de cólera y repugnancia;




			•	 la culpabilidad, la expresión que se manifiesta después de haber cometido un acto contrario a nuestros propios valores. En la culpabilidad también existe la expresión del miedo frente a las consecuencias de los actos del pasado. La culpabilidad se expresa cuando la persona juzga que su acción es mala;




			•	 la vergüenza, cercana a la culpabilidad. El sentimiento que se experimenta implica la relación con otro. La vergüenza es un sentimiento de humillación frente a una persona que podría juzgarnos, y se acompaña por un sentimiento negativo de sí mismo. La vergüenza es diferente de la culpabilidad y es difícil de detectar. No siempre se expresa abiertamente. Por el contrario, las personas que sienten una emoción de vergüenza tienden siempre a esconder una parte de su cara. Nos resulta fácil confundir la tristeza, la vergüenza y la culpabilidad porque incluso siendo diferentes, sus expresiones faciales son muy próximas. No olvidemos que la tristeza es una emoción primaria. Incluye la decepción, la pérdida de esperanza y el desaliento.  




			 




			Cuando contemplamos las reacciones físicas que una emoción primaria puede revelar, como el sonrojo, la piel de gallina, la risa hasta las lágrimas, es fácil constatar que la emoción, que es movimiento de vida, puede expresarse a través de nuestros sentidos. Cuanto más intensa sea la emoción, mayor será la cantidad de sentidos implicados. Recuerdo haber saboreado mi tristeza: un gusto a hierro en la boca. O incluso haber visto mi ira: todo lo veía rojo. Y haber sentido la culpa: un peso enorme sobre mis hombros. Las emociones primarias, y hasta las secundarias, están vivas y ligadas a un estímulo directo; por ejemplo: «Entro en mi casa y escucho un ruido insólito, tengo miedo y este miedo puede anunciarme que hay un peligro». O puede tratarse de un estímulo indirecto; por ejemplo: «Camino por la calle, me cruzo con alguien que se parece a mi abuela, un recuerdo de ella sube a la superficie de mi inconsciente y me siento mal porque siempre me sentí mal frente a esta persona». Aquí estamos ante un estímulo indirecto y a una emoción secundaria. Esta última la sentiré en mis células, pero de manera más difusa que la primaria. La carga de la emoción secundaria es la reacción o la conclusión a la emoción primaria, que es primitiva y es recibida sin filtro en nuestras células y en nuestra sangre por medio de la hormona que se le asocia. La emoción secundaria es como la culminación de la primaria.  




			La percepción de la emoción y su intensidad están vinculadas a la intensidad del estímulo, como en el caso de un potente recuerdo doloroso. Recuerdo que una de mis pacientes, durante una sesión del Método de Liberación de las Corazas (MLC©),4 recordó un abuso vivido en su infancia. La memoria de este abuso la sumió en la emoción secundaria de la vergüenza. Realmente todo su cuerpo expresaba vergüenza. Escondía el rostro y parecía querer hundirse bajo tierra. Incluso si la vergüenza está clasificada como emoción secundaria, puede ser tan invasiva como el miedo o la ira, emociones primarias. En mi paciente, esta primera reacción de vergüenza escondía emociones primarias sepultadas en su inconsciente.  




			 




			



				A la emoción se asocia una vida afectiva importante, poblada  de necesidades insatisfechas, experiencias felices o difíciles,  percepciones confusas e imaginarias. Esta vida es preciosa porque  la emoción está presente para guiarnos al mismo tiempo hacia  nuestro mundo interior y hacia el mundo exterior. Es como un GPS  que nos dirige hacia una mejor comprensión de nosotros mismos  y de los otros y nos ayuda a desarrollar nuestra inteligencia emocional.  




			




			 




			Según el neurólogo Joseph LeDoux,5 existe toda una ruta de funcionamiento emocional. Esos caminos nos informan de la pertinencia de algunas emociones primarias y, sobre todo del sendero asociativo que pueden tomar. Tomemos este ejemplo: «Escucho un ruido en casa. ¡Tengo miedo! ¿Tengo razón de tener miedo o no? ¿En qué me baso para percibir este miedo? ¿En una teoría coherente o en un recuerdo que no tiene razón de ser en lo inmediato?». 




			Estos son los dos caminos explicados por el doctor LeDoux.  




			En el camino corto (circuito corto) no hay análisis: es el camino del cuerpo, de la emoción, que se libera directamente en el cuerpo sin que aquello sea analizado o comprendido y que permite o no la vivencia emocional. Como en el caso de mi paciente, que durante una sesión psicocorporal revivió el abuso, y su reacción directa fue la expresión corporal de la vergüenza, sin que se tomara tiempo para analizar si debía sentir vergüenza o no. El camino largo (circuito largo) da derecho al análisis y luego, si corresponde, a controlar la liberación de la emoción, para calmarla o bien para proponer otra respuesta emocional más adaptada. 




			 




			CUADRO 1. TÁLAMO, CIRCUITO NEURONAL6
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			En el lenguaje más psicoanalítico, el camino largo corresponde a la escucha de las asociaciones que aparecen con la liberación emocional. A eso lo llamo «seguir la pista de sus emociones». Por ejemplo, a un sujeto que vive una liberación emocional le diría que contemplara si surgen imágenes, voces, percepciones para ayudarle a seguir el movimiento emocional sin analizarlo. «¿Por qué siento esta emoción?» es una pregunta que hay que evitar, porque la mentalizamos. Por el contrario, «¿qué acompaña a esta emoción?» forma parte de la escucha de las asociaciones, como un recuerdo o un símbolo, que nos ayudarán a integrar la emoción y su energía afectiva.  




			 




			



				C. G. Jung nos enseña que, para ayudar a la libre circulación de una  emoción, es importante simbolizarla,7 dejarla expresarse por  asociación en forma de sensaciones, imágenes visuales o  cinestésicas, siempre a través de nuestros sentidos.  




			




			 




			Para hablar de nuestro mundo emocional, incluso adultos, nos faltan las palabras. Recuerdo a una madre que instruía a su pequeña de dos años para que aprendiera a diferenciar las emociones que vivía. Le decía: «¿Ves? esto es la tristeza, esto es la ira…». Entonces la pequeña podía decir: «¡Mamá, tristeza; tristeza, mamá!», y así comunicaba a su madre que estaba triste. Esta madre ayudaba al desarrollo de la inteligencia emocional de su hija. Es evidente que esto exige atención de parte de un padre y no solamente para ayudar a su hijo a expresar sus emociones, sino sobre todo para reconocerlas según un lenguaje verbal.  




			Muchos de mis pacientes, cuando sienten surgir un comienzo de emoción durante la consulta, tienen la misma reacción ante la pregunta que les hago para facilitar la escucha del mundo interior:  




			—¿Qué sucede ahora? 




			No consiguen nombrar la emoción que viven y responden con un:  




			—No lo sé. 




			(Imposible identificar la emoción que se vive.) 




			Y yo continúo:  




			—¿Hay una imagen visual, una sensación cinestésica que se vive ahora en presencia de lo que sucede? —Intento de poner en práctica la asociación simbólica, seguir la pista de la emoción, el GPS—. ¿Hay emoción? 




			—Sí.  




			Inicio de la percepción: mi paciente sigue la pista de la emoción. 




			—¿Podría dibujar esta emoción? ¿A qué podría parecerse?  




			Intento que el paciente encuentre el símbolo apropiado. 




			—Algo viscoso y repugnante. 




			Aquí, el paciente descubre la emoción, la describe. 




			—¿Qué siente?  




			Trato de ayudarlo a reconocer la emoción que vive.  




			—Estoy asqueado. 




			El paciente nombra su emoción, que es primaria: la aversión. 




			Contemplemos ahora la importancia de diferenciar las emociones. Porque en la vivencia del paciente la aversión no es el miedo, tampoco la ira; la aversión es la aversión, y mientras no sea identificada y reconocida, el paciente no puede unirse a su afecto. ¿Qué hace que mi paciente encuentre la aversión en esta consulta terapéutica? Puede haber muchos factores para reconocer esta emoción; sin embargo, reconocerla es esencial para un lenguaje auténtico porque la emoción no miente. Aun si trato de esconder la ira, ella no miente frente a aquello que la ha despertado en mí. Es la expresión verdadera del lenguaje de lo más profundo del cuerpo. El cuerpo no miente; la emoción tampoco miente. El GPS ha funcionado correctamente cuando llega a nombrar la emoción presente, ya que el individuo se había separado de ella y no tenía palabras para nombrarla. Se había separado verdaderamente de ella, y sin embargo la llevaba en sí.  




			Si seguimos más allá por este camino, del mundo emocional podemos pasar al mundo de los sentimientos. Es importante reconocer que las emociones pueden generar sentimientos. El sentimiento es un estado afectivo que se prolonga en el tiempo. Así, los sentimientos nacen, crecen y a veces terminan por desaparecer. Aunque sean diferentes, emociones y sentimientos están íntimamente vinculados. Los sentimientos permiten experimentar todo tipo de emociones e, inversamente, las emociones pueden generar sentimientos. Por ejemplo, si su hijo ha tenido miedo al perro del vecino (emoción), que le ha ladrado, podría llegar a desarrollar inseguridad (sentimiento) ante la sola visión de otro perro. De esta manera, la emoción del miedo que no es gestionada ni por el niño ni por su medio, arraiga en forma de un estado afectivo que se convierte en el sentimiento de inseguridad frente a los perros en general. O sea, del miedo a un perro en particular, cuando el niño era un bebé, nace la inseguridad frente a todos los perros. Aquí encontramos la pista emocional del comienzo del arraigo emocional del miedo en este niño, que se implanta con el tiempo, que se aleja de la memoria original para ampliarse en la afectividad del adulto. De la emoción del miedo, nos dirigimos hacia el sentimiento de inseguridad. El miedo no es la única emoción que provoca a la larga un sentimiento de inseguridad; también podemos encontrar la tristeza, la ira, la sorpresa, como emociones primarias, o incluso la culpabilidad, la vergüenza, como emociones secundarias. Por ejemplo, bajo el sentimiento de inferioridad se oculta un mundo emocional rechazado que alimenta la inseguridad o la inquietud. Hay, por ejemplo, emociones de vergüenza, de culpabilidad, de tristeza, que están en la base de una imagen negativa de nosotros mismos.  
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			El impulso emocional  




			 




			Siempre me ha sorprendido constatar la dificultad que tenían los participantes en mis formaciones o en mis seminarios para expresar sus emociones. A menudo, me gusta comenzar mis grupos con un tiempo para compartir; un espacio de intimidad que los participantes no siempre viven bien. Algunos sienten aversión (emoción primaria) a expresarse, e incluso más al manifestar su intimidad. En el inconsciente de la persona, el grupo representa a la familia. Y no es fácil expresarse en familia. Lo sé bien porque hablar en familia fue una de las grandes dificultades de mi infancia y mi adolescencia. Mi hermana y mi hermano eran muy locuaces, y por eso mismo yo debía imponerme para tomar la palabra y para expresarme delante de papá y mamá en la comida del mediodía, esa cita dominical sagrada. Mi pensamiento no era tan lógico como el de ellos; mi palabra era más intuitiva, más emocional. Y además estaba la mirada de mi padre… y el miedo. Reuní todas las condiciones para desarrollar un tartamudeo, que conseguí evitar. Tomar la palabra y expresar una vivencia en grupo no es necesariamente fácil, porque siempre existe el miedo a la mirada del otro, a que sea juzgada la manera de expresarse. Y cuando este discurso es emocional, la situación es aún más difícil.  




			He vivido la misma experiencia en mis consultas individuales cuando mi paciente utilizaba un lenguaje superficial1 de estilo parloteo (hablar por hablar) y, al hacerlo, retenía su contenido emocional e inconscientemente utilizaba la palabra como un espejismo. Gracias al GPS, preguntas y repreguntas,2 conseguía suavemente ayudar a mi paciente a abandonar su lenguaje de superficie, lenguaje de protección, para ir hacia un lenguaje teñido de emociones, vibraciones, sensaciones, un lenguaje de las profundidades.  




			 




			



				Frente a la emoción, o bien faltan palabras para expresarla o bien  se la esconde bajo una montaña de palabras para no sentirla. 




			




			 




			Sabemos que la emoción es un impulso de comunicación hacia uno mismo y hacia el otro. El bebé utiliza la emoción para comunicar sus necesidades fundamentales, y no siempre resulta fácil para los padres descifrar ese lenguaje emocional. Sobre todo cuando ellos mismos se han alejado de sus propias emociones. La expresión del bebé es pura, directa, solo hay que descifrarla. Françoise Dolto,3 con su práctica de la haptonomía,4 ayudó a muchos padres a descifrar el lenguaje emocional de sus hijos.  




			Gracias al trabajo psicocorporal que he creado y a este método5 que he practicado conmigo misma durante años, pude desprenderme de emociones y recuerdos emocionales ligados a mi infancia. Recuerdo muy bien una escena en la que quería expresar a mi madre la rabia que me invadía frente a un deseo rechazado. Tenía cinco años y sujetaba en mis manitas una toalla, que tiré al suelo, a la vez que golpeaba con el pie, para expresar mi enojo. Fue la última vez que pude expresar esta emoción en el seno de mi familia. Lo que recibí como respuesta a mi impulso de expresión fue la prohibición de expresar esta emoción primaria. Eso no se hacía en la familia Labonté, mi madre nunca más aceptaría que golpeara con el pie y que tirara una toalla al suelo, porque de lo contrario sufriría un castigo importante. ¿Qué hice con mi impulso de rabia los años siguientes? Lo retuve, lo inhibí, lo tragué. En mi familia, la emoción de la ira estaba proscrita, castigada y prohibida. Era así. En otras familias no se permite la tristeza. Esas prohibiciones familiares, culturales, transgeneracionales y sociales son una comunicación violenta, porque hay violencia al detener un impulso emocional de alguien, y aún más, de un niño. Eso crea una inhibición y el peligro es que la rabia contenida estalle más tarde en una pulsión de violencia.  




			La emoción demasiado contenida es como una olla a presión lista para estallar. Esta pulsión de violencia retenida puede expresarse en forma de autodestrucción, o simplemente de destrucción dirigida hacia el exterior por medio de proyecciones de la propia ira contra uno mismo o contra los demás.  




			 




			



				La emoción es vida y tiene ese poder de ser una pulsión,  un movimiento que tiene por objetivo comunicar. Por eso  es importante estar a la escucha de las propias emociones  y de las emociones de los otros. 




			




			 




			El niño que no tiene uso de la palabra, que aún no ha desarrollado su lenguaje, tratará de comunicarse con su madre a través de la onda emocional y de la voz. Pruebe a grabar los gorjeos de un bebé: gracias a las modulaciones y las tonalidades de sus cuerdas vocales, podrá escuchar y percibir toda una gama de color, de matices, como la satisfacción, la sorpresa, la espera, la exigencia. Y desdichadamente también el miedo, la tristeza o la rabia.6 




			Un día, en un avión que me llevaba de Ajaccio a París, durante un vuelo de una hora y cuarenta minutos, coincidí con un niño de un año y medio aproximadamente acompañado por su madre y un hermano de tres años. El pequeño se puso a llorar antes del despegue y así siguió durante todo el viaje hasta terminar en una verdadera crisis durante el aterrizaje. La mamá estaba sobrepasada por los intensos llantos de su bebé. Yo escuchaba esos llantos, que variaban entre la expresión de dolor, la de rabia y luego la queja. El bebé intentaba en vano expresarse para ser escuchado y su familia no comprendía. La gente a mi alrededor comenzaba a reaccionar, y algunos daban consejos a la madre. Pueden imaginarse la escena. Se oían todas las formas de interpretación psicoanalítica, desde «necesita oírse llorar» o «la madre no es lo suficientemente autoritaria, debería darle una bofetada» a «si fuera mío, me levantaría y caminaría con él por el avión», «este niño carece de padre» o aun «denle juguetes para que se entretenga», etc. El momento crucial llegó durante el aterrizaje, cuando el niño tuvo una crisis incontrolable. Un hombre se levantó y le gritó que se callara con una voz fuerte y masculina, en un intento de autoridad paternal, pero fue en vano. ¿Adivinan el resultado? El niño reaccionó peor y el pasaje silbó al entrometido. Cuando finalmente pude salir del avión, el niño estaba en la puerta de salida con su mamá, en su cochecito, un poco aturdido y en calma.  




			Pero ¿qué es lo que ese bebé trató de decir durante una hora y cuarenta minutos de vuelo?  




			Las emociones son contagiosas porque son vibraciones que circulan de una persona a otra. Trate de mantener la calma cuando alguien está rabioso o irritado o incluso en un estado de confusión; rápidamente será testigo de que la gente a su alrededor vibra al compás de la emoción, experimentan la misma emoción o la contraria, pero siempre hay emoción. Como sucedió en el avión, donde en un momento dado la gente cargaba con la emoción del bebé. Pudiera ser que el bebé, inconscientemente, los situara frente a las dimensiones de su propio niño interior.  




			Cuántas veces he sido testigo con mis ayudantes de este contagio emocional durante los primeros momentos de una sesión de grupo, cuando un participante se expresa con una confusión emocional real. Los alumnos, automática e inconscientemente, se unen a la vibración emocional del participante, es decir, a su confusión. Como moderadora de mi grupo, actúo rápidamente para ayudar a este alumno frente a su confusión y evitar así que se propague la confusión emocional en los demás.  




			Cuanto más retenemos el movimiento de una emoción, más crece esta en nuestro interior. Les sugiero una imagen para facilitar la comprensión de las afirmaciones que siguen. Se trata de una presa creada por el ser humano para retener el agua que podría inundar una región y sus tierras. Ese dique se asemeja simbólicamente a nuestro diafragma torácico o a un diafragma clavicular.7 Estos últimos rodean nuestro tórax y actúan como un dique frente a las emociones retenidas en la pelvis o en el corazón. Por ejemplo, si siento mucha tristeza, mi reflejo será tragarla (diafragma clavicular), y así, inconscientemente, la expulso hacia mi tórax; o si tengo mucha rabia alojada en el vientre, puedo expulsarla bloqueando mi respiración (diafragma torácico) y reprimiendo mi vientre. El día en que relajo mi diafragma torácico puede ser que la rabia reprimida desde hace años salga violentamente y que la vomite (reflejo de distensión diafragmática). O si mis sollozos se liberan, puede ser que los exprese a gritos (reflejo de liberación del diafragma clavicular).  




			Estos dos diafragmas actúan inconscientemente como diques que no solamente retienen la vida de la emoción, sino que también la rechazan. Una presa se solidifica por las protecciones que almacenamos en nosotros para protegernos de nuestras emociones. Encontramos este simbolismo en nuestros sueños. El agua en movimiento es la emoción que circula, el agua empantanada es la emoción que se estanca, como las emociones que fueron retenidas y se quedaron dormidas; el anuncio de un maremoto simboliza un eminente desbordamiento emocional. Este simbolismo es interesante para comprenderse mejor.  




			Vuelvo a mis alumnos en formación y a su miedo a las emociones. ¿Qué nos hace temer nuestras emociones? ¿Qué es lo que hace que tengamos miedo de la vida en movimiento? ¿Qué hace que tengamos miedo de nuestro impulso emocional? ¿Dónde nos hemos encerrado? ¿La represión, el control, la retención, una prisión emocional? ¿Qué ganamos cuando retenemos nuestras emociones? Una ilusión de control, ilusión de poder, ilusión de insensibilidad; creo profundamente que hay un miedo inconsciente a tocar el trauma emocional que hemos conocido en nuestra infancia y que pesa siempre sobre el niño que vive en nosotros.  
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