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Paralos que se atreven a observar la vida más allá  de lo que ven sus ojos
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Las personas más bellas con las que meheencontrado son aquellas que han conocidola derrota, conocidoelsufrimiento, conocidolalucha, conocidola pérdida  y han encontrado su forma desalir delas profundidades.Estas personas tienen una sensibilidad, una apreciación y una comprensión  dela vida que las llena decompasión, humildad y una profunda inquietudamorosa.  La gente bella nosurge dela nada.Elisabeth Kübler-Ross
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PRÓLOGOAntes denada, algodeculturageneral que quizás teresulte curioso y que te ayudará  a «enmarcar» este pequeñoviaje entre letras.Voy a hablarte deemociones y sentimientos,porque, aunquenolocreas, son dos cosas diferentes.Las emociones son reacciones psicoﬁsiológicas, son un conjunto derespuestas neuroquímicas y hormonales que nos predisponen a actuar dedeterminada maneraante un estímulo externo (percibidopor nuestros sentidos) o interno (albergado en nuestros recuerdos).Las emociones son transitorias y muy intensas, tienen un origen evolutivoy adaptativoy son puraenergía circulandopor nuestro organismo.Sí, son algo salvaje. Exacto.Comocuriosidad, te contaréque se han descubierto veintisiete tipos deemociones.Más allá delas yacomúnmente conocidas o básicas, como son la rabia, lavergüenza,  la culpa, la alegría, la tristeza y elmiedo, existen muchas otras (según diversos autores  y estudios) que te comentaréun poquito más adelante.Sobre los sentimientos cabe mencionar su origen consciente. ¿Quéquieredecir? Pues que son elresultadodela interpretación subjetiva denuestraexperiencia emocional,  o dicho en palabras sencillas: elsentimiento es la etiqueta que atribuye nuestrocerebroa determinada emoción.¿Van ligados emoción y sentimiento? Sí, pero la emoción vasiempre primero.Las emociones son como son y nohay nada que podamos hacer paraevitarlas o cambiarlas. Otra cosa son los distintos sentimientos que estas tienen la capacidad  de despertar en nosotros.En la medida en que son interpretaciones denuestrocerebro, lobueno que tienen los sentimientos es que nos brindan la oportunidad deeducarlos y regularlos.Su duración dependerádel tiempo que queramos dedicar a pensar en ellos.¿No te parece fascinante?Dicho esto, voy a enumerarte esas veintisiete emociones. Seguroque te resulta fácil reconocer todas y cada una deellas.8


[image: background image]
1. AburrimientoEs un decaimiento anímico que suele manifestarse cuandouna persona noestá implicada en una actividad que leproduce satisfacción.2. AdmiraciónSe produce cuandocontemplamos con gran estima una situación ajena a nosotros, sintiendo placer por sus cualidades positivas.3. AdoraciónPodríamos considerarla como una admiración llevada alextremo, en laque ensalzamos loadmirado hasta un nivel espiritual o deculto.4. AlegríaEs una emoción de excitación que nos hace sentir vivos y equilibrados, produciéndonos un placer que nos generala necesidaddecompartirlo y expresarlo. 5. AmorEs una emoción a la que van ligados muchos otros sentimientos y que nos hace sentirnos conectados a alguien o algo.6. AnsiaEs un impulso incontrolablepor tener algoque se nos antoja oportuno. De noser satisfecha, esta necesidadnos puede generar inquietud, angustia o intranquilidad. 7.AnsiedadEs una emoción deinquietudextrema que se caracteriza por una marcada excitación e inseguridad hacia ciertos estímulos que consideramos,como pueden ser fobias, miedos  y manías, o que incluso puede aparecer sin que a prioriexista una razón.8. Apreciación estéticaEsta emoción viene determinada por la relación que tiene la persona con las diferentes manifestaciones artísticas. La contemplación dedeterminados elementos considerados como tales despierta un sentimiento deagrado y placer.9. AsombroViene dada por lasorpresa que nos generaalgoinesperado, abriéndose un abanico  dedistintas respuesta a ello. En ocasiones positivas y en otras,negativas.10. CalmaSe generacuandonopercibimos ningún tipo depeligro procedente del lugar o ambiente en elque nos encontramos. Es una sensación detranquilidad total que nos permite relajarnos.11. ConfusiónEs la emoción que sentimos cuandonoconseguimos descifrar la naturaleza u origen  dealgún estímulo que percibimos. Nos hace sentir desconcertados mientras intentamos aclarar y ordenar las ideas en nuestra mente.9


[image: background image]
12. Deseo carnalEsta es una delas emociones más básicas y está presente en todos los organismos sexuales.Es un estímulo deatracción hacia una persona que se traduce en un impulso  demantener relaciones sexuales con ella.13. DisgustoSe produce cuandola resolución deuna situación nose asemeja a loesperado o deseado. Esto despierta un sentimiento muy desagradableque nos hace sentir desdichados.14.DiversiónEsta es una emoción positiva generada por una situación que nos induce placer. Esta muy relacionada con elentretenimiento.15. Dolor empáticoA través deella sentimos como propia una sensación desagradableajena. La empatía nos lleva a experimentar las sensaciones deotrapersona en una circunstancia o medio considerado como negativo.16. EnfadoEs una emoción negativaque desarrollamos hacia una persona o situación que nos hagenerado dolor,loque nos lleva a sentir repulsión o incluso ira hacia ella.17. EnvidiaSe siente cuandoanhelamos algodeloque es poseedor otrapersona.18. ÉxtasisEs una emoción que derivadela alegría, aunqueen este caso los sentimientos generados son más extremos. Esta sensación deplacer pasajera suele comportar que actuemos deforma poco racional.19. HorrorPese a estar relacionada con elmiedo, es mucho más intensa. Conllevaun sentimiento profundodeaversión y repulsión ante una situación, ﬁcticia o real, que nos supone una seria amenaza.20. InterésSe despierta cuandosentimos curiosidadhacia algoque apreciamos como valioso.21. MiedoQuizás la emoción más primitivae instintivadetodas.Con ella nuestroorganismose pone en situación dealerta tras percibir un estímulo como potencialmente peligroso.22. NostalgiaEs un sentimiento detristeza que se despierta cuandorecordamos algoque nos dio placer.23. SatisfacciónEsta emoción positiva la obtenemos alconseguir algoque deseábamos o alcumplir  con alguna meta, necesidado deseo que perseguíamos.(Un ejemplo muy claro seré  yomisma alpublicar este libro.)10
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24. SimpatíaSe despierta entre dos personas que desarrollanuna inclinación positiva entre ambas, desarrollándose así relaciones afectivas y amistosas entre ellas.25. TristezaEsta emoción negativase experimenta cuandopercibimos algún estimulo que nos produce aﬂicción o nos decepciona.26. TriunfoLa experimentan aquellas personas orgullosas desus hazañas, por haber logrado un objetivomarcado o bien por alcanzar aquello que consideran un éxito absoluto.27. VergüenzaEs una emoción negativaque sentimos cuandosomos conscientes deque hemos realizadouna acción humillante que puede poner en peligro nuestra reputación, loque nos lleva a querer abandonar ellugar delos hechos. ¿Quéte parecen?Increíbles,¿verdad?Pues bien, después deesta pequeña introducción almaravilloso mundo delas emociones y los sentimientos,solomequeda avisarte deque este libro noes ningún manualni tiene un orden lógico.Lo siento, esto es poesía, que es algomás etérea.Al principio contemplélaposibilidad deconvertir cada parte denuestraanatomía en una emoción concreta, pero ¿sabes?, elmundodelas emociones es algotan personaly subjetivoque nomeatreví a ser yoquien objetivara semejante aventura. Noes que sea imposible, pero preﬁero que cada persona intuya su propia verdad, su propia sensación con cada página.Sin sugestiones ni apreciaciones.Algolibre, inocente y auténtico.Dicho esto, espero que te zambullas en estas páginas y sus palabras deforma honesta y ﬁrme. Que te dejes llevar, que te hagas sentir y pensar.Que te descubras y teredescubras en sus versos.Que losaborees, locompartas y loguardes como oro en paño. Comotu verdad, como  LAverdad.Y que lo hagas tuyo. Porque los libros son más de quienes los leen que de quienes los escriben.Y quien digalocontrarioes que lefalta un poquito dehumildad.11


[image: background image]
Disfrútalo.Teinvito a adivinar qué emoción albergacada uno deestos textos, poemas y versos.AlejandraG. Remón12
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ExentoLa belleza sin artiﬁcio.Las emociones sin máscara.El cariño sin límitesy la vida sin miedos.15
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Todo importaEs posibleque, derepente, un día cualquiera, mientras estás inmersa en tus rutinas, teasalte una revelación mental, una visión nítida y concreta que nunca habías experimentadoy tras lacualte darás cuenta deque tu situación sentimental no tiene sentido.De que nada importa.Porque no le importas.16
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A partir deahí, tras ese relámpago delucidez esporádica y casual, comenzarás a desenmarañar toda una trama tóxica que venía envolviendo tus sentidos,intentandohallar los motivos exactos y elmomento preciso  en elque esa persona se desconectó deti, pero nolograrás ver nada claro.La razón será sencilla: noimporta.Y no le importas.Así que, por mucho que te empeñes, nohallarás larespuesta que buscas; ni larazón, quizás. Soloconseguirás quedarte sin energía y con un regusto amargoen la garganta.Con elestómago encogido.Y no importa.Porque no le importas.Quedarás exhausta y confundida. Teinundarála tristeza y puede que ladecepción.Comenzarán las preguntas:¿Por qué nocortarlo deraíz?¿Cómo no hacerlo?¿Por qué has pensadotan poco en ti y tanto en elresto?¿En qué momento te perdiste?Teobservarás paralizada, anclada a un punto ﬁjo en la pared mientras tu extraño dolor se vafundiendo con la tristeza y laimpotencia deloinmerecido.Tecompadecerás deser tan ingenua.Tan comprensiva, tan sincera…Pero no importa.Esto será loimportante.A partir deahí, deesa sacudida inicial, y pese a las dudas,serás capaz derazonar con avidez y,ya, por ﬁn, darlo todopor perdido…Podrás desanclarte del dolor,dela impotencia que desintegraba tus ilusiones con sigilo.De las excusas, delos rechazos, delos silencios incómodos, delas ausencias en momentos necesarios. Del acercamiento esquivo.De la tonta costumbreque tenemos depensar que comunicar necesidades  es entrar en conﬂicto.Justo después,tesentirás distinta.Ligera, auténtica y libre.Y eso es lo que importa.17
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OpinionesLas opiniones están paraexpresarlas,  noparaimponerlas.Las emociones también.18
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Máquina denostalgiasTodos tenemos relojes en casa, pero nadie tiene tiempo...¿De qué nos sirven?Ojalá existiera una máquina expendedoradeinstantes con laque pudiésemos aprovisionarnos deunos cuantos momentos extras a lolargodenuestra vida, a nuestro antojo... ¿Cómo sería?¿Quésería denosotros con esos anhelados cinco minutos más?Con ese tiempo añadido...Parapensar bien en ese «sí» o en ese otro«no», parainvertir en un último abrazo  o recuperarese tren, paraarriesgarnos, parapensar,paravivir...Sin embargo, a pesar dereconocer que eltiempo pasadonunca vuelve, por alguna  extraña razón siempre andamos postergandoloimportante...Mañana.Dentro de poco.Pronto.En breve.Más adelante.La próxima semana.¿Por qué será?¿Pudiera ser que un reloj fuese una simplemáquina denostalgias?¿Para qué medir eltiempo sisomos incapaces deaprovecharlo?Solopuedo recordarte una cosa.Aquello que discurreentre elmovimiento deunas manecillas alotroladodela habitación  es lomás valioso que tienes en esta vida.Deberías invertirlo en lonecesario, aprovechandocada uno delos latidos.Hazlo antes deque sea demasiadotarde.Novuelve.Re(cuerda)lo.21
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