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Edit rial

Queridos lectores:

En esta edicidn, Lola de Miguel nos comparte un interesante articulo
en el que habla sobre el equilibrio entre dar y recibir en la pareja. La
falta de este equilibrio es sin duda uno de los mayores detonadores de
conflicto tanto en la pareja como en todas las relaciones. Por su parte,
Olga Cafiizares nos regala un articulo titulado: “El arte de la influencia”,
como hacer para causar un impacto positivo en los demas, de tal forma,
que seamos capaces de generar ellos también otro impacto positivo.

En esta edicion también disfrutaras de dos articulos que te recomiendo
leer seguidos; el primero es la entrega que hago: “Si quieres construir
una casa, compra tu primer block” y el segundo es de nuestro querido
amigo, Rafael Calbet: “;Querer es poder? ;Asi de simple?”,

Esta octava edicion es un manjar de buenos articulos, que sin duda,
van a contribuir en tu autoconocimiento, automotivacién y autodeter-
minacion. jNo te pierdas ninguno!
iGracias a todos nuestras escritoras y escritores, y a ustedes por leery
compartir nuestra revista Emores!

Pazy bien para todasy todos.

Luis Villa, Psicélogo Emocional

Pedagogo, Coach profesional, Psicélogo y Master en Educacién de
Emociones.

Autor del Modelo Emores © (Emocionalmente Responsables)

EMOCIONALMENTE RESPONSABLE
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Si quieres construir una casa,
compra tu primer block

FEnfoca tus metas

Por: Luis Villa

Si quieres construir una casa y tienes muchas
ganas de lograrlo, compra el primer block y
ponlo a la vista. Tu mente sabra que ese objeti-
vo es deseado y en verdad es muy importante,
no por arte de magia, pero si como consecuen-
cia de la intencion empezaran aparecer multiples
recursos que te ayudaran a lograr tu objetivo in-
tencionado. Estoy convencido de que cuando la
intencion se apoya con el enfoque, la planeacién
y la disciplina pronto se materializan en objetivas
realidades. No hay nada mas satisfactorio que ver
concretadas nuestras metas y objetivos.

Cuando decimos que queremos lograr algo, al
menos hay tres posibles posiciones:
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Al declararnos intencionalmente, nos converti-
mos en co-creadores y esto no es competir con
Dios, sino apoyarnos en el poder que nos concede
para lograr las metas y objetivos que necesitamos
o deseamos. Marcos 11:24 “Por eso os digo que
todas las cosas por las que oréis y pidais, creed
que ya las habéis recibido, y os serdn concedi-
das’. Si Dios ve que lo quiero y es bueno para mi
y para los demas, te dara los medios y te abrira el
camino.

Independientemente de tu Fe y espiritualidad la
intencién de “declarar” es un acto lingtiistico ge-
nerativo. Declarar es asumiry a mucha gente le da
miedo asumirse responsable.

Declarar dispara un céctel emocional. Antes de
decir “Acepto” “Quiero y voy a hacerlo” nos pue-
de invadir el miedo, el temor vy la incertidumbre.
Pueden dispararse pensamientos fatalistas, vati-
cinios de fracaso o insuficiencia. También pueden

aparecer emociones, sentimientos y pensamien-
tos positivos como la esperanza, el entusiasmo, el
anhelo, la alegria que nos motivany nos impulsan
a dar los pasos y las acciones intencionadas que
nos conduzcan a nuestras metas y objetivos. Si
experimentamos miedo, recordemos que al otro
lado esta la realizacidn y el éxito. Para cruzar el
lago del miedo podemos subirnos al barco de la
valentia, donde viajan el esfuerzo, la constancia,
la disciplina, la perseverancia, la resiliencia, la de-
terminacion y el agradecimiento. Si te subes a ese
barco cuando menos lo esperes habras cumplido
tus objetivos. Si crees que puedes vas a poder; si
crees que no puedes no vas a poder.

Te invito a desear, declarar y hacerlo posible. Si
quieres algo que es bueno para ti y es bueno para
los demas, declaralo y las fuerzas creativas esta-
ran de tu lado. No olvides que si quieres construir
una casa debes comprar el primer block.

Luis Villa

Pedagogo, Coach profesional, Psicélogo
y Mdster en Educacién de Emociones.
Autor del Modelo Emores © (Emocionalmente Responsables)
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Por: Rafael Calbet

Frecuentemente escuchamos este men-
saje en gran cantidad de charlas moti-
vacionales, textos de autoayuda o frases
supuestamente inspiradoras. Comprendo
perfectamente la buena intencion del ar-
gumento, pero llevo tiempo cuestionando
la veracidad de tal declaracion, asi como
los posibles efectos secundarios que pue-
da provocar en las personas. Personas que,
como yo, no siempre hemos conseguido lo
que hemos buscado, por mas que lo haya-
mos querido, deseado fervientemente y lu-
chado por ello con todas nuestras fuerzas.

De entrada, para ser cierto, deberia ser
cierto siempre. Como si un mero ejercicio
de causay efecto produjera este fenémeno
en todos los casos. Ciertamente, esto no es
asi, y me pregunto ;cual sera el efecto que
tal aseveracidén produce en las personas
que, por una u otra causa, no consiguen
alguno de sus suefios? Por todo ello, creo
que vale la pena hacer una reflexion un
poco mas profunda sobre esta cuestion.
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Alo largo de mivida, he querido
muchas cosas que no he podido
conseguir. Algunas no las podré
conseguir porque mis capacida-
des estan lejos de permitirmelo.
Imaginemos que quiero ganar a
Usain Bolt en una carrera; aun-
que sea dentro de cinco anos
y luche con todas mis fuerzas
para ello, seguro que al final
habré batido mi marca perso-
nal por mucho, pero no habré
ganado a ese tipo, que volaba
cuando corria. Otras no las po-
dra conseguir porque alguna
circunstancia externa, ajena a
mi voluntad, me lo impide.
Decia Jacques Brel, el ge-
nial cantante belga, autor de
“Ne me quitte pas”:

-Os deseo que tengais
muchos suefios, y el deseo
fervoroso de alcanzar
algunos.

Tener suenos es, efectivamente,
requisito pevio para

alcanzarlos, perdén por la ob-
viedad. Creer que son posibles
de alcanzar es requisito para
poner toda nuestra energia en
lograrlo. Sin esas dos fuentes de
energia, el fracaso esta garanti-
zado.

Pero, aun siendo las dos fuerzas
mas poderosas que tiene el ser
humano para avanzar y crear,
ninguna de ellas puede garanti-
zar el resultado final.

Hay un mundo entre sentirnos
seres muy poderosos, que lo
somos todos, y sentirnos omni-
potentes.

En el mundo, queramos o no,
existen tres tipos de eventos:

Los que dependen de
nosotros.

Los que dependen de
otros.

Los que dependen de la
naturaleza.
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Obviamente, tenemos mucho
poder sobre los primeros, pero
un poder de influencia relativo
sobre los otros dos.

Todos los dias surgen eventos
que dan al traste con muchos
de nuestros suefos, sin que po-
damos hacer nada por evitarlos.
Una catastrofe natural, un acci-
dente que nos deja impedidos,
un desastre econdmico, una de-
cision de otros que nos afecta
de forma fundamental, etc...

Nosotros no elegimos el camino
en lavida. Elegimos la direccidn,
el suefo, y nuestra forma de ca-
minar, nuestras acciones. Pero
el camino se nos va presentan-
do como una carretera perma-
nentemente nueva. Lo funda-
mental es no dejar de avanzar.
A veces sera un trayecto lineal
y bien asfaltado. Pero otras es
un camino lleno de agujeros,
topes, curvas peligrosas, man-
chas de aceite... A veces cuesta
arriba 'y a veces cuesta abajo.

{Qué podemos hacer cuando
un sueno se vuelve imposi-
ble? Cuando las condiciones
hacen realmente imposible un
logro sofiado, lo Unico sano que
podemos hacer es aceptarlo, e
inmediatamente, cambiar de
suefo. Aveces, es un proceso
doloroso; sin duda. Duele en
una medida directamen-

te proporcional al anhelo

que habiamos puesto en

él. Pero es lo Unico que
podemos hacer para vivir

en pazy no caer en resen-
timientos o frustraciones

que no nos van a permitir
vivir bien ante dicha reali-
dad. No hablo de renunciar
ante las dificultades, ni mu-



cho menos; hablo de aceptar la
realidad. No importa que sea di-
ficil, no importa que sea impro-
bable, niimporta que los demas
lo crean o no. Pero si es esencial
que nosotros lo consideremos
posible.

Los suefios nos impulsan a ca-
minar, pero cuando finalmente
termina la carrera, y en vez de
ganar (que solo lo puede lograr
uno), quedamos segundos o
terceros, solo cabe aceptarlo.
Imaginemos una persona que
es muy deportista y tiene gran-
des suefios en ese sentido.

Si, lamentablemente tiene un
accidente que lo deja en una
silla de ruedas, esos suefios se
convierten en algo inalcanza-
ble. Tendra que aceptar su nue-
va condicion vy, a partir de ahi,
construir nuevos suefios. Podra
lograr muchas cosas, pero ya no
aquellos primeros suefos que
le impulsaron durante afios.

Es el caso de la nadadora para-
limpica espafiola Teresa Pera-
les:

A los 19 afos, esta zaragozana
perdio la movilidad desde la
cintura hasta los pies a causa
de una neuropatia. Tras unos
meses muy duros, asimilo que
habia perdido la capacidad de
andar y se adapto a su nueva

situacion. Teresa aprendio a na-
dar y en cuestion de un afo co-
menzo a competir. Hoy es una
de las personas con mas meda-
llas en la historia de la natacion;
27 en Juegos Paralimpicos y 22
en Mundiales. Pero no tengo
ninguna duda de que, a los 18
anos, no eran esos sus suenos, y
de que solo después de aceptar
la nueva condicion y proponerse
nuevos suenos, logro ese increi-
ble palmareés.

Frecuentemente, me encuentro
con muchas personas abatidas
que no pueden lograr alguno de
sus suenosy encima tienen que
vivir escuchando supuestos gu-
ris o consejeros que les dicen
que no han hecho lo suficien-
te, o que no lo quisieron con la
fuerza necesaria.

Conviene entonces rehacer el
mensaje, para hacerlo mas real,
sin que pierda un apice de su
fuerza impulsora.

Asi que mejor digamos:

Si quieres, puedes lograr
muchas cosas en la vida,
Para lograr algo, primero
hay que sofarlo y creer
en ello,

Nunca dejes de creer en
lo posible y en tu capaci-
dad para lograrlo,

Haz el 100% de lo que esta
en tu mano hacer para lo-
grar tus suefios,

O cualquier otra version
de la idea, que manten-
ga su energia, pero que
no transmita un mensaje
equivoco, que no siempre
es cierto, y que no a to-
das las personas les sirve
como impulso.

Da igual si en el camino o las
circunstancias nos obligan a
cambiar nuestros suefos, a re-
definirlos. Lo que es vital es te-
ner siempre algo por conseguir.
Necesitamos caminar con un
proposito, pero es mas impor-
tante caminar que llegar. Y asi,
el ultimo dia de mi vida sabré
que he sido feliz porque sentiré
que el viaje valio la pena, y no
tanto por si logré o no todos mis
suefos.

Una vez lei esta frase pintada
sobre un muro callejero:

Un hombre no envejece cuando
se le arruga la piel, sino cuando
se arrugan sus suefios y sus es-
peranzas.

iOs deseo una
juventud eterna!

Rafael Calbet

Psicélogo, Coach y Escritor.
Facebook.com/coachrcalbetca
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Por: Maru Diaz

En el libro de Lise Bourbeau, “Las 5 heridas que
impiden ser uno mismo”, encontramos una res-
puesta a la pregunta que desde el existencialismo
toma fuerza cuando las personas deciden crecer
interiormente. ¢Quién Soy? Lise manifiesta que
todos tenemos problemas de orden fisico, emo-
cional o mentaly que estos malestares provienen
de estas cinco heridas de la infancia, creadas en
la infancia a través de las vivencias con los cui-
dadores. Estas cinco heridas son: Rechazo,
Abandono, Humillacidn, Traicion e Injusticia.

Tomar en cuenta el estudio de las heridas de la in-
fancia nos aproxima a un conocimiento mas pro-
fundo para entender que en la experiencia de ser

ninos, nos dotaron de todo tipo de aprendizajes
y que desde antes de nacer, ya sentiamos lo que
nuestra madre estaba viviendo en los momentos
de gestacion. Cada experiencia se convierte en
una huella de vida.

Bourbeau plantea que al nacer, el ser humano
se concentra principalmente en las necesidades
de su alma, la cual desea aceptarse junto con las
experiencias, defectos, potenciales, debilidades,
deseos, y personalidad. Sin embargo, poco des-
pués, nos dariamos cuenta de que cuando nos
atrevemos a ser nosotros mismos, alteramos el
mundo de los adultos, porque seguramente, no
estamos coincidiendo con lo que estaban espe-



rando de nosotros. Este dolor, de no sentir que
tenemos “el derecho de ser nosotros mismos”,
podria seguirse de un periodo de crisis, de rebel-
dia y finalmente, con objeto de reducir el dolor,
una resignaciéon en la que terminariamos trans-
formandonos en lo que los demas quisieran que
seamos.

Cuando aprendemos a ser lo que alguien mas
quiere que seamos, podemos pasar toda una
vida convirtiéndonos en esa persona, cumplien-
do una serie de etiquetas que nos imponen para
sentirnos queridos y aceptados, y esto ¢por qué
se siente? Porque lo mas importante para la in-
fancia es ser queridos por nuestros padres, ser
aceptados y sentirnos parte de un sistema que
nos reconozca como parte de ellos, pero lograr
todo esto implica dolor.

Bourbeau concluye que todos los sufrimientos
del ser humano se resumen en estas cinco heri-
das. Las heridas emocionales son experiencias
dolorosas de la nifiez que influyen en nuestra for-
ma de ser y en como afrontamos las adversida-
des.

Lise enfatiza en la necesidad de aprender a cono-
cernosy aceptarnos en la medida de lo posible ya
que es lo que nos permitira vivir menos situacio-
nes de sufrimiento, por el contrario, si en una ex-
periencia existe la no aceptacion, es decir, damos
la oportunidad a juicios, culpa, temor, verglienza,
lamentacion u otra forma de no aceptacion, con
esto, nos convertimos en un iman poderoso que
atrae circunstancias y personas que le hacen revi-
vir esta misma experiencia hasta ser sanada.

Aceptar una experiencia no significa que ésta re-
presente nuestra preferencia o que estemos de
acuerdo con ella, sefiala Bourbeau, mas bien se
trata de ayudarnos a experimentar y aprender a
través de lo que vivimos. Sobre todo, debemos
aprender a reconocer lo que nos es beneficioso
y lo que no lo es. El tnico medio para lograrlo es
adquiriendo conciencia de las consecuencias que
trae consigo la experiencia, una herida emocional
sana solo cuando la transformamos y aprende-
mos a vivir con ellas sin que causen dafio como
cuando se formaron.

LAS HERIDAS EMOCIONALES
SON EXPERIENCIAS
DOLOROSAS DE LA NINEZ
QUE INFLUYEN EN NUESTRA
FORMA DE SER Y EN COMO
AFRONTAMOS LAS
ADVERSIDADES.

En la serie de Netflix “La cocinera de Castamar”,
la cocinera expresa:

“Todos tenemos cicatrices, heridas nuevas y vigjas,
que dia a dia nos recuerdan el dolor que causa-
mos o el gue nos causan, la necesidad imposible
de borrarlas y no importa las veces que prome-
tamos que no volveran a hacernos dano porque
no se puede vivir sin marcas, son el mapa sobre
nuestra piel de lo gue somos, aunque nadie pueda
verlo, y lo inico que puede salvarnos, es en qué las
transformamos’.

La herida de rechazo y abandono son experien-
cias de primer orden, existen en una gran mayoria
de personas y se forman cuando nifios nos senti-
mos excluidos, castigados, sefialados o criticados
por alguna caracteristica que el sistema (nuestro
clan familiar), consideraba inadecuada ante sus
ojos. Cuando ésto se experimenta en las emo-
ciones de un nino, el nino se vuelca en encontrar
la manera de hacerse notar, adquiere conductas
que le permiten ser mirado por los padres o figu-
ras de autoridad.

Las heridas de traicion se experimentan cuando
el progenitor del mismo sexo “nos traiciona”,
ya sea porque no nos cumple una promesa esta-
blecida durante alguna conversacién en donde la
palabra de los padres se convierte en una ley para
los hijos. O bien, cuando alguno de los padres nos
acusaba de algo que consideramos “malo”, y ese
progenitor impartia justicia, traicionando nuestra
confianza.

Agosto 2023 emores.mx Edicién 9



La herida de injusticia busca el trato amable y
equitativo en todo lo que mira a su alrededor,
y busca la justicia aunque con él mismo sea in-
justo. Todas las heridas emocionales tienen una
area de luz, es decir, lo que nos impulsa a ser
creativos, para no ser rechazados, o a ser solida-
rios, para no ser abandonados, o ser muy fieles,
estratégicos o justos.

En este articulo propongo una mirada mas alla
de las heridas emocionales. Un campo de com-
prensidn acerca de quiénes somos y porqué ha-
cemos lo que hacemos. Aprender de forma con-
tundente una explicacion mejor fundamentada
desde la psicologia humanista, siendo el Analisis
transaccional y los estados de la personalidad.

En 1960, Eric Berne médico, planted que si
nos fijamos con atencién cuando mira-
mos y escuchamos a las personas que
tenemos delante, podremos apre-
ciar e identificar sus heridas emo-
cionales. También observaremos
cambios de estado, los cuales

son simultaneos y afectan la

expresion facial, el vocabu-

lario, gestos y posturas. Este

tipo de cambios es usual

en todo sujeto, sea nifio

o adulto, no obstante, la

persona sigue siendo la

misma, ya que su estruc-

tura 6sea, musculary su

atuendo no cambian.

Un dia durante consul-

ta, Berne, notd que un
abogado a quien acom-
pafiaba con sintomas

de malestar emocional,
expresaba que cuan-

do acudia a consulta, se
sentia como un nifio que
lloraba por todo lo que no
habia tenido con sus pa-
dres: amor, seguridad, acep-
tacion. Pero que cuando la
terapia terminaba, y salia del
consultorio, era un abogado de

notable prestigio, que debia en-
| 4 I

frentar desafios laborales profesionales. Este
evento es detonador para encontrar rasgos de
personalidad entre un estado ADULTO y un es-
tado NINO en la persona poco después notaron
que los rasgos emanaban de un estado superior,
al que denominaron PADRE.

Berne concluyd que esos tres estados existen en
todas las personas, por lo que los denomino “es-
tados del yo”: PAN (Padre, Adulto y Nifio)

En el padre se hallan todos los avisos, todas las
reglas, prejuicios, opiniones y leyes que el nifio
ha oido a sus progenitores y observado en su
modo

de vida. El nifio, por el
contrario, corres-
ponde al re-

gistro de
viven-
cias

Agosto 2023 emores.mx Edicién 9



LAS CINCO HERIDAS
EMOCIONALES,

SON HUELLAS DE
EXPERIENCIAS QUE
SE HAN GESTADO
EN LOS PRIMEROS
ANOS DE EDAD.

LAS HERIDAS DE

LA INFANCIA NOS
APROXIMAN A UN
CONOCIMIENTO

MAS PROFUNDO PARA
ENTENDER QUE EN LA
EXPERIENCIA DE SER
NINOS, NOS DOTARON
DE TODO TIPO DE
APRENDIZAJES.

reales desde el nacimiento hasta los cinco anos, es decir, los senti-
mientos experimentados por el paciente hasta esa edad.

Es aqui donde también cabe el estudio de las cinco heridas emocio-
nales, son huellas de experiencias que se han gestado en los prime-
ros anos de edad. Por eso las heridas emocionales viven en la me-
moria del estado del YO NINO. Son recuerdos de cémo nos duele
algo que vivimos, algo que nos hicieron, y nos pone en modo vulne-
rable, desde nuestra percepciony experiencia. El nifio es vulnerable,
esta en un estado victima, no sabe que posee recursos que le per-
mitan la autonomia emocional. El estado del Yo Nifio, permanece
en una dependencia constante del otro, esperando ser rescatado, y
si el adulto que lo acompafia, no lo hace, entonces se detonaran las
heridas emocionales apretando también el botén de las conductas
inadecuadas. Berne propone que el estado del YO ADULTO corres-
ponde al registro de datos adquiridos y calculados por medio de la
exploracién y del testimonio personal. Es la capacidad para elegir
sus respuestas, siendo la mision del adulto elegir lo que conviene
hacer, decir, pensar para dar pasos hacia la libertad del guidn de
vida (todo lo que nos dijeron que debiamos hacer).

Desde la mirada del Andlisis Transaccional, es el estado de concien-
ciadel YO ADULTO, que las heridas pueden transformarse en apren-
dizajes, logrando convertirlas en cicatrices, identificando que una
herida es tocada, y que eso no lo define, sino es la forma en que re-
acciona ante ese botdn. Que bien, puede convertirse en el maestro.

El estado del YO NINO, experimenta las heridas que son detonadas
por un estimulo externo e interpretadas desde nuestra percepcion,
es el estado del YO PADRE NUTRICIO, quien debe cuidar del dolor,
de lareaccion o de la interpretacion, estableciendo un dialogo com-
pasivo, pero orientado. Y es el estado del YO ADULTO, el estado de
conciencia que esta presente para tomar las decisiones que mejor
convenga, evitando la contaminacién entre un estado y otro. El es-
tado de YO ADULTO, permite filtrar los mandatos del estado del YO
PADRE y las emociones del YO NINO, sin anular a uno ni a otro, sino
procurar un equilibrio que emane un balsamo restaurador para el
dolor ante las diferentes situaciones que podemos enfrentar.

Fuentes

Bourbou, L (2015), Las 5 heridas que impiden ser ti mismo, ed. Diana. México.

Berne, E (1969), Los juegos en los que participamos., ed. Gaia.

La Cocinera de Castamar Serie de Netflix (2023), Espafia. Tomada del sitio. https://www.youtube.com/results?-
search_query=la+cocinera+de+castamar

Maru Diaz
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NO ME LLAMES VALIENTE

Y TRAEME

CROQUETAS

Mujeres sobrevivientes del cancer se solidarizan con la publicacion de un Libro
para ayudar con Psicoeducacion a otras mujeres y sus familias.

(14 N o me llames valiente y trdeme croquetas” Es el titu-

lo de un maravilloso libro escrito por nueve mujeres
que han padecido cancer de mamay/o cancer de ovario. Se
trata de un libro solidario autopublicado en Amazon, cuyos
beneficios se destinan integramente a la Asociacion Espa-
fiola de Cancer de Mama Metastasico. El libro tiene como
objetivo ayudar a otras mujeres, familiares y profesionales
de lasalud aviviry acompafiar en este proceso que cambia
la vida de muchas mujeres y sus familias.

El libro es un apoyo fundamental para aprender a abordar
retos tan desafiantes como el cancer, pero puede también
ayudar en otros casos de diagndsticos de salud graves.

Lo cierto es que cuando una persona recibe un diagnésti-
co asi, no les ensefian a relacionarse con la posibilidad de
vivir o morir. Tampoco les ensefian a acompafiar a otros
cuando experimentan miedo o dolor.

Imaginemos el shock emocional que vive una persona con
un diagndstico tan amenazante. Todo el miedo y temor
que nubla la mente de quien padece la enfermedad, pero
también la enorme carga fatalista que aplasta a familias
enteras.

El libro trata de aceptar la enfermedad y enfrentar la rea-
lidad.

Aceptar lo que estd pasando permite salir del victimismo
y adoptar una actitud proactiva y responsable dice una de
las autoras en esta obra.

Nuestro reconocimiento a nueve mujeres que sin cono-
cerse en persona se unen para compartir sus miedos y
sus alegrias, sus dudas y aprendizajes. Ana Siles, Amalia
Castel, Patricia Lluch, Steffi Mallebrein, Pilar Castro, Vir-
gina Mufioz, Elena Mendoza, Regina Knaster y Margarita
Gonzélez hablan sin tables de emociones, familia, pareja,
hijos, amigos, trabajo, efectos secundarios, mastectomia y
reconstruccién, espiritualidad, sexualidad y mas.

redes

Te invitamos a estas

apoyar la causa.

seguir sociales vy

@niunaestrellamas
@nomellamesvaliente

@cancermamametastasico
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Al separarse de una relacién amorosa, algunas personas dicen:
“por qué a mi, si yo lo di todo en la relacion”. Precisamente ahi, es
donde estd el gran error: en darlo todo.

Vamos por la vida sin darnos cuenta de la importancia que tiene
el mantener el debido equilibrio, sin ser conscientes de que todas
nuestras relaciones estan en un permanente dar y recibir, o tomar.
Saber mantenerlo y conocer este principio facilita las relaciones.

Todas las relaciones humanas tienen como base del buen funcio-
namiento el equilibrio entre dar y recibir: éste es el principio de la
felicidad y la salud.

Cuando un intercambio entre personas genera una descompen-
sacién, es porque uno da en exceso y como consecuencia tarde o
temprano, se cansa, se agota; el que recibe en exceso se estancay
se queda en una deuda moral tan grande, que no puede devolver
y deja la relacion.

El dar y recibir estd basado en el amor, pero cuando solo uno de
los dos da y el otro solo recibe, se genera un desequilibrio, que
acaba terminando con la relacién antes o después.
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EL BUEN DAR

Hay un limite entre lo que se da y lo que se pide
a otro. El que da demasiado, amenaza la relacion.

Sélo doy lo que tengo. Doy lo que tengo para
dar, no doy aquello que “No” me corresponde.

Solo doy lo que el otro puede recibir.

Solo doy lo proporcional a lo que el otro puede
devolver. No debo dar mas de lo que el otro me
puede devolver.

Doy desde el adulto al adulto del otro.
BUEN RECIBIR

Valoro lo que el otro me da, sabiendo que
siempre sera distinto de lo que he dado.

Agradezco dando un poco mas, para marcar
mi reconocimiento, teniendo en cuenta sus
necesidades.

INTERCAMBIO

En las relaciones existen dos formas de realizar el
intercambio:

Intercambio Positivo: El que da, lo hace porque
antes recibi6 o tomo, y su dar es en cierta forma un
devolver. Lo ideal es este intercambio, ya que nutre
a las dos partes, lleva a un estado de superaciény
felicidad.

"La relacion de pareja es de amor, se da con amor.
Uno da amor y éste es devuelto por el otro con un
poco mas, en ese intercambio la felicidad aumenta
yelvinculo se profundiza”

Bert Hellinger

Intercambio Negativo: Esta relacién produce su-
frimiento. Conlleva desgaste, esfuerzo, sufrimiento
y dolor, pero el deseo de equilibrio produce code-
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pendencia emocional, creando una relacion po-
siblemente tdxica y adictiva. Solemos tener mas
miedo de dejar de pertenecer, a dejarla pareja,
que de sufrir.

Desequilibrio entre Dar y Recibir

Cuando la persona desde pequefia, quiso hacer
mucho por su familia por los diversos problemas
que enfrentaban, de adulto se repetira lo mismo
y se acostumbrara a dar de mas.

Siuna persona da todo lo que tiene, el otro espe-
ra que cubra todas sus necesidades y en su inte-
rior espera que el otro se convierta en su padre/
madrey al final se rompe la relacién.

También, cuando tienes mucha quimica con al-
guien que te gusta, corres el riesgo de entregar-
te demasiado en una busqueda de aprobacién y
aceptaciony no darte cuenta de que estas dando
demasiado.

Todo intercambio desequilibrado, entre perso-
nas genera una descompensacion y la dindmica
que se encuentra en este intercambio es:

El que da: se siente libre, superior y con el
derecho de exigir, esta en una postura de po-
der obligando al otro.

El que recibe: se siente inferior, culpable y
obligado a compensar lo recibido. Cuando
una persona recibe mas de lo que puede
devolver, se siente en una situacion tan de-
gradante y culpable, que acaba explotando,
rompiendo la relacion que le ata a través de
esta deuda.

Lola De Miguel

Psicéloga y Escritora.

Te quise mucho. Todo lo que te di,

lo di con ganas.

Tu me diste muchisimo y lo honro.

Por aquello que entre nosotros fue mal,
yo asumo mi parte, y te dejo la tuya.
Aunque te doy gracias por ambas.

Y ahora te dejo en paz"

-Bert Hellinger

Quien sélo da, acaba siendo como un padre/ma-
dre (un individuo superior y libre), y esta forma
de actuar niega la relacién de igualdad con los
demas. Entonces se produce la descompensa-
cion. Si doy demasiado actio como una madre
o padre.

Si sélo se recibe, acabas siendo como un nifio. El
peor dafio que se le hace a una persona es darle
todo.

Cuando respetamos esta secuencia, sentimos
que el amor puede fluir libremente. El sistema
ofrece seguridad y fuerza ante cualquier expe-
riencia que abordemos en la vida. Ambas partes
de la pareja son adultos y actian desde el adulto.
Ves a tu pareja también como un adulto capaz de
superar sus problemas aligual que tu y asi juntos
se ofrecen ayuda mutua.

Libros

Bailando juntos. Joan Garriga

El buen amor en la pareja: Cuando uno y uno suman mas que dos: Joan Garriga
Terapia de Pareja: Fabian Goleman

El mejor regalo: El arte de dar y recibir en equilibrio. Lola C. Belmonte

Si supieran cuanto los amo. Bert Hellinger, Jirina Prekop

www.lolademiguelcampos.com
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PATRICIAES UN
CLARO EJEMPLO DEL
“EMPODERAMIENTO”
QUE LAS MUJERES
PUEDEN ASUMIR EN

SUS VIDAS.

En esta ocasion, quiero resaltar los logros

de una mujer que vive dia a dia el lema de
nuestro Movimiento Circulo Rosa: “Elvalor de ser
mujer”. Ella es graduada en nuestro entrenamien-
to en competencias socioemocionales “Mujeres
Emocionalmente Responsables”(MER) y ademas
facilitadora del mismo.

Nuestro programa agrupa cinco objetivos:

(1) Sanar el interior, (2) Fortalecer el valor perso-
nal, (3) Asumir el liderazgo de la vida, (4) Aprender
a crear relaciones sanas, felices y funcionales y (5)
Disefiar futuro, y nuestra invitada, cumple con cada
parametro del programa; lo que la convierte no solo
en una Mujer Emocionalmente Responsable, sino
también, en una “Mujer Empoderada”.

Hace afios, llegd a MER como parte de los pasos que
ya venia dando en la bisqueda de romper su pro-
pio techo de cristal. Me refiero a Patricia Martinez a
quienes seguramente conocen todas las personas
que forman parte de nuestra institucion educativa
y quienes aun no la identifican, esta es una opor-
tunidad para conocer un poco de ella. La conoci
en Guadalajara, Jalisco en el afio 2014. En aquel
tiempo, ya era graduada de la Licenciatura en Dere-
cho y cursaba una Certificacién en Coaching, pues
le interesaba desarrollar el talento de los demas a
través de la ciencia del Coaching. Originaria de Chi-
huahua, viajaba cada mes a la tierra tapatia para
formarse, mientras que en su casa, la esperaban su
esposo e hijos, quienes en esos afos, eran aln muy
pequenos.
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Fue en aquella certificacién de coaching,
donde Patriciay yo nos conocimos; en don-
de tom¢ la decision de formarse en inteli-
gencia emocional y ademas convertirse en
facilitadora de MER.

Poco a poco, he seguido sus pasos y visto
su notable crecimiento. Desde entonces ha
tomado innumerables cursos, talleres, di-
plomados e incluso hoy cursa una Licencia-
tura en Psicologia como parte de su decidi-
do enfoque en desarrollarse junto con su
familia. A través de la empresa que dirige,
es una impulsora de oportunidades para
muchos otros facilitadores de aprendizaje
y motivacion de quienes la seguimos en su
mision de vida.

Su crecimiento y desarrollo no se limitan
a la parte educativa. Patricia ha trabajado
arduamente en otras dimensiones como su
cuerpo, su mente, su espiritu y sus emocio-
nesy en ambitos tan diversos como la fami-
lia, el trabajo y su entorno porque también
es solidaria con causas e instituciones que
a través de diferentes enfoques buscan el
bien social.

Como parte de su labor social, es presiden-
ta del Consejo Coordinador de Mujeres Em-
presarias, cuya mision es incidir en politi-
cas de equidad de género y brecha salarial,
asi como consejera de una asociacion civil
que promueve el sano desarrollo de nifios y
ninas a nivel estatal.

En suevento de toma de protesta como pre-
sidenta del CCME, que tuvimos la oportuni-
dad de presenciar, nuestra querida amiga
Patricia resalto la trascendencia de conti-
nuar promoviendo un entorno empresarial
de respeto y valoracién a la diversidad de
talentos, las experiencias y perspectivas
de las mujeres, para fortalecer con ello, no
s6lo las empresas, sino para contribuir al
desarrollo de sociedades mas justas e in-
clusivas. Muestra de liderazgo y gallardia.

Este reciente evento, fue una oportunidad
para reconocer no solo su nueva responsa-
bilidad como presidenta de este Consejo,
sino también para resaltar su preparacion,
liderazgo, logrosy vision; trabajo ganadoy
merecido.

Patricia es un claro ejemplo del
“empoderamiento” que las mujeres
pueden asumir en sus vidas. Me refiero no
solo al reclamo de los derechos que tienen,
sino también a la fuerza interna de moti-
vacion, autoconfianza y autodetermina-
cion que las puede impulsar a realizarse en
cuantas areas se lo propongan.

iNos sentimos muy orgullosos de la tra-
yectoria de Patricia Martinez! Estamos
ademas muy felices de verla desarrollarse
plenamente y ser inspiracién MER e impul-
sora del desarrollo de miles de mujeres y
hombres.
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Por: Olga Caiiizares

Hablamos mucho sobre ser capaces de inspirar a otros: como
hacer para causar un impacto positivo en los demas de tal for-
ma que debido a este impacto sean capaces de generar ellos
también otro impacto positivo. {Te imaginas un mundo de
inspiracion constante? Desde luego seria un escenario mag-
nifico.

Lo que pasa es que no es tan facil. Para poder inspirar tene-
mos que adoptar una serie de actitudes y comportamientos
que se acerquen mucho a la integridad, la autenticidad y la
proactividad y desde luego, tener activados una serie de va-
lores que definan nuestra personalidad: la confianza, el com-
promiso, el respeto, la gratitud, la honestidad, la bondad, la
valentia, la generosidad y creo que son los que estan, pero no
estan todos los que son.

Cuando somos capaces de inspirar e inspirarnos, generamos
impacto y entonces influimos.

Y lo mejor es que cuando estamos influyendo, estamos repar-
tiendo esperanza. Recuerdo que lei que Napoledn Bonaparte
decia: “Toda figura con autoridad es por encima de todo
alguien que reparte esperanza”. A la mayoria nos gustaria
tener este tipo de habilidades. Por eso siempre nos surge
la pregunta de si estas competencias son innatas o se pue-
den desarrollar. No tenemos una respuesta de rigor, pero, si
hemos observado que podemos tener la actitud de hacerlo
y para ello, tenemos algunas sugerencias de los comporta-
mientos que van a contribuir a ello:



1. Cuidar a las personas que
queremos:

Nuestras relaciones juegan
un papel muy importante en
nuestro desarrollo como per-
sonas. Obtenemos refuerzos
que nos ayudan a adaptar-
nos mejor a nuestro entorno,
obtenemos amor y seguridad
que son dos necesidades psi-
colégicas fundamentales. Si
nos focalizamos en cuidar a
los demds tendremos com-
portamientos bondadosos y
generosos y sentiremos el im-
pacto que provocamos.

2. Hacer mas de “lo que
somos”:

Nuestras acciones son el re-
flejo de lo que somos. No ne-
cesitamos un reconocimiento
permanente de los demas.
Ser humilde, transformar la
exigencia en excelencia, olvi-
dar la competitividad y pro-
ponernos ser nuestra mejor
versién en todo lo que hace-
mos con el Unico objetivo de
ser nuestra mejor version en
cada momento.

3. Elegir una mentalidad de
abundancia:

Todo lo que necesitamos esta dis-
ponible. Seguro que has vivido
alguna vez esa sensacién de que
el universo se confabula para que
consigas lo que quieres. Y si, el uni-
verso hace su trabajo, pero td tam-
bién. Eliges activar en ti un foco de
abundancia, un foco que sabe mi-
rar lo que hay que mirar, escuchar
lo que hay que escuchar, hacer lo
que hay que hacer, y entonces su-
cede. jVoila! Ahi lo tienes. Triste-
mente, algunos lo llaman suerte.

4. Poner nuestro talento en accion: Todos sabemos dis-
tinguir esas cosas que se nos dan bien. Algunas pequefasy
otras grandes habilidades que hacemos sin esfuerzo y que
siempre tienen el resultado que esperamos. No se me da
bien cantar, pero me imagino a estos artistas que se levan-
tan por la mafanay se escuchan cantar de forma natural.
Ellos han puesto su talento en accion y ahi los tienes, co-
sechando éxitos e influyendo en miles de personas con su
musica. ¢Cual es tu talento? Todos tenemos alguno. Ponlo
a trabajary deja que influya en tu entorno.

5. Soltar: Dejamos de estar atrapados en que suceda lo
que queremos o lo que deseamos. Dejamos de estar pen-
dientes de que otros hagan lo que tienen que hacer. Nos
liberamos y liberamos a los demas de nuestras exigencias.
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6. Acariciar con una
escucha auténtica:

Escuchar es wuna caricia
emocional. Cuando hemos
sido capaces de desarrollar
esta actitud y convertirla
en una competencia, rega-
lamos un tiempo de valor
que siempre es agradecido
y que genera un espacio
con la otra persona que
nunca es olvidado. Es como
cuando te dan un masaje,
siempre puedes cerrar los
ojos y recordar las manos
de tu masajista pasedndose
por tu cuerpo y provocando
una reaccién de paz y bien-
estar. La escucha también
acaricia, pero en este caso
tu alma provoca un vinculo
irremediablemente soélido
con el otro.

7. Entrenar nuestra
inteligencia emocional:

Vivimos en y con la emo-
cion. No importa si las
emociones que aparecen
nos traen una informacion
positiva o simplemente
una propuesta de accion.
Utilizamos las emociones
en pro de conseguir nues-
tros objetivos. Sabemos de
nosotros, Nos conocemos,
sabemos como automoti-
varnos, como identificar las
relaciones que nos aportan
y las que no. Aprendemos
a construir sentimientos
como palancas para avan-
zar hacia nuestras metas.
Regulamos nuestros peo-
res y nuestros mejores mo-
mentos para no dejarnos
secuestrar por la emocion.

8. Desarrollar una
gran capacidad de
recuperacion:

Es inspirador para otros
vernos sobrevivir a cual-
quier acontecimiento, ya
sea fisico, mental, social o
emocional.  Construimos
una historia personal llena
de retos con aprendizajes y
éxitos. Somos esa persona
de la que todo el mundo
dice: “Nada se le pone por
delante”. Ricos. Cuando
haces mas, eres mas.

9. Comunicar con
emocion y pasion:

Todos necesitamos saber
del otro. La capacidad de
compartir nuestras metas,
nuestros logros, nuestras
inquietudes, nuestras nece-
sidades, nos acercan a los
demas y nos convierte en
una fuente de inspiracion.
Se trata de compartir desde
la autenticidad, olvidando-
nos de ser o no reconoci-
dos. Buscando solo la cone-
xion y el vinculo. Entonces,
somos una fuente de inspi-
racion.

10. Saber que estamos
contribuyendo a algo
mas grande que nosotros
mismos:

Estos  comportamientos
proporcionan  motivacién
y aliento. A veces, la ins-
piracion puede venir de
la sensacién de que esta-
mos contribuyendo a algo
mas grande que nosotros
mismos, o de la sensacion
de que estamos siguiendo
nuestra verdadera pasién
0 vocacion. Esta sensacion
de propdsito puede ser muy
poderosa y puede ser una
fuente de motivacion dura-
dera.

11. Hacer preguntas:

Sabemos que hacer pregun-
tas poderosas es todo un
arte. Una pregunta abierta
invita a la persona a for-
mular su propia respuesta,
mientras que una pregunta
cerrada hace que seamos
nosotros los que dirijamos
la respuesta. Cuando somos
capaces de activar en otros
Sus recursos, no solo contri-
buimos a su desarrollo, sino
gue nos sienten como una
fuente de inspiracion para
si mismos.



Es posible que podamos seguir
encontrando  comportamientos
para entrenar nuestra capacidad
de influir, pero no se trata de eso,
se trata de seguir aprendiendo y
mejorando como personas, enfo-
cando el lado positivo de las cosas,
expresando gratitud y reconoci-
miento, ayudar, con nuestro ejem-
plo a que otros crezcan y consigan
sus metas. La inspiracion es una
fuerza poderosa que proporciona
aliento, propdsito y sobre todo
conexién con muchas fuentes.
Se trata de que encontremos las
nuestras propias y las pongamos
en acciony al servicio de otros.

Olga Canizarez
Experta en Inteligencia Emocional.
www.olgacanizares.es
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Por: Leticia Garcés Larrea

“Después del trauma, las dos palabras que
permiten la resiliencia son apoyo y sentido”.

Boris Cyrulnik

Se dice que la educacién emocional se ha puesto
de moda en los Ultimos afios, pero que cada vez
se hable mas de una crianza mas respetuosa, no
quiere decir que todo lo que se denomine asi, real-
mente lo sea. Mas bien, refleja que el interés por
la infancia ha aumentado. Estamos en un proceso
de transformacion social y familiar porque lo de
antes ya no sirve y deseamos encontrar nuevas
formas de educar.

Cierto es que cada vez hay mas informacién al al-
cance de cualquier persona de a pie, lo que nos
permite reflexionar, desarrollar un criterio propio
y tomar decisiones personales. Basta con entrar
en Internet y ver la cantidad de informacién que
existe de cualquier tema que te inquiete. Una
competencia importantisima en nuestros dias es
la seleccién adecuada de las fuentes de informa-
cion que consultamos. En la actualidad, cualquier
persona desde su cuenta particular puede com-
partir sus ideas y cuando la siguen muchas perso-
nas: nacen los influencer, aunque no siempre sean
referentes positivos. Puesto que las ideas se pro-
pagan con tanta facilidad, es importante que sea-
mos conscientes de la responsabilidad que tene-
mos tanto a la hora de compartir contenido como
de consumirlo, porque ni todo lo que se dice tiene

rigor cientifico, ni todo lo que se
lee debe formar parte de nuestro
forma de pensar.

Es importante que elijamos bien el con-
tenido que consumimos, pues moldean
la forma de sery de pensar. Nuestros hijos
necesitan referentes positivos en un mun-
do de influencers digitales.

En los ultimos veinte afios, hay muchas in-
vestigaciones de neuroimagen que muestran
la gran importancia que tienen las interacciones
tempranas bebé-madre/padre para el desarrollo
cerebral y emocional. De hecho, la ultima déca-
da del siglo XX (1990-2000), ha sido declarada la
Década del Cerebro donde hemos experimentado
cambios a nivel tecnolégico, intelectual, social y
politico que han transformado las sociedades.
Hace mas de cincuenta afios que autores como
Bowlby, Mary Ainsworthm y Spitz, han ido demos-
trando que la salud mental de una persona esta
muy relacionada con el tipo de cuidados que re-
cibié durante su infancia, pero a pesar de toda la
evidencia cientifica que hemos acumulado, sigue
habiendo personas que defienden estilos educati-
vos que no protegen la mente de los infantes.






Para expandir el conocimiento, es necesario com-
partir ideas y puntos de vista personales, pero el
problema surge cuando algunos razonamientos
carecen de rigor cientifico y las opiniones se con-
vierten en argumentos que sostienen actuacio-
nes. Hay personas que dicen, “yo creo que los
ninos necesitan una buena nalgada; yo no he
salido traumado por recibirlas”. Pero, esta cien-
tificamente demostrado, que dafia la salud men-
tal y que tiene una alta probabilidad de generar
traumas emocionales, simplemente, es algo que
no deberia suceder.

Seguramente conoces a personas que estan a fa-
vor de una educacion libre de violencia, sin casti-
gos fisicos y que procuran practicar una educacién
mas afectiva y consciente; pero también conoce-
ras a personas que no tienen ningln problema en
afirmar que un cachete a tiempo viene muy bien.
A estos segundos hay que darles la razén en una
aspecto, el cachete viene muy bien para tener al
nifo bajo control y obtener una obediencia in-
mediata, pero hoy sabemos que eso no les hace
bien, mas bien les dafia, genera apegos inseguros
y traumas emocionales infantiles que condena
a muchas personas a tener que hacer terapia de
adultos para activar su resiliencia.

Generalmente, las personas tendemos a pasar
mas tiempo con los que piensan como nosotros,
con los que tenemos afinidad y coincidimos en
formas parecidas de pensar, pues es mas facil
estar con quien ve el mundo con las mismas ga-
fas que tl o por lo menos te tienes que esforzar
menos en entenderte. En la vida, podemos elegir
nuestras amistades, pero la familia no. Siendo asi,
resulta mas facil que puedas tener conflictos con
quien mas cerca tienes.

En los ultimos afios, hemos pasado de una socie-
dad autoritaria a otra mas permisiva o sobrepro-
tectora, pareciera que las distintas generaciones
estan en guerra: los abuelos no entienden cémo
sus hijos ejercen una paternidad tan permisiva
y los padres jovenes estan confundidos, tienen
claro como no quieren educar; pero no tan claro
como si hacerlo, por eso a parte de la politicay la
religion, la crianza también se ha convertido en un
tema de controversia familiar.

Es posible que hoy en dia haya padres y madres
que actlian con demasiada permisividad o sobre-
proteccidn, pero es un error confundir eso con la
educacion emocional. Quién confunde la educa-
cion consciente y respetuosa con una educacion
permisiva y sin rigor cientifico no esta entendien-
do que precisamente, muchos padres porque han
sido educados de una forma muy autoritaria, no
tienen la capacidad de educar con autoridad y
tienen dificultad para poner limites porque para
eso es necesario haber experimentado suficiente
empatia durante la infancia, haber sido corregidos
con amor incondicional y no con miedo, culpa o
verguenza.

Boris Cyrulnik, considerado el padre del concep-
to de la resiliencia, neurdlogo, psiquiatra, autor
de libros conocidos como “Los patitos feos”, “La
resiliencia: una infancia infeliz no determina la
vida” o “El amor que nos cura”, explica cémo
superar los traumas de la infancia para que no
determinen la vida adulta. El propio autor sabe lo
que es la superacion de los traumas infantiles por-
que con seis afios consiguid escapar de un campo
de concentracion nazi donde todos los miembros
de su familia rusos, judios e inmigrantes murie-
ron. Pese a las grandes dificultades con las que
se encontrd en su vida, consiguié estudiar medi-

cina y ha dedicado toda su vida
a investigar sobre la resiliencia.
Como él mismo dice, “no

puedo per- donar a
los que me arrebata-
ron a mis padres,

pero no
les



tengo odio” porque eso es un fac-
tor protector para la mente.

El apego seguro, segln el autor,
es una especie de confianza pri-
mitiva que se impregna en el ce-
rebro al final del embarazo y du-
rante los primeros meses de vida.
Cuando la madre esta tranquila y
el entorno es estable, el cerebro
del bebé adquiere un factor de re-
sistencia al sufrimiento. Esto seria
prevenir, pero cuando inevitable-
mente se ha producido algun tipo
de trauma, necesitaremos activar
la resiliencia personal y para esto
el segundo factor que propone
Cyrulnik es la aptitud de menta-
lizar que permite expresarse me-
diante mimicas, gestos y palabras.

Teniendo en cuenta esto, con-
viene preguntarnos en relacion
a los estilos educativos que co-
nocemos (autoritario, sobrepro-
tector, permisivo o democratico),
icual de ellos favorece mas la
creacion de apegos seguros y la
activacion de la resiliencia per-
sonal? También nos podemos
preguntar, ;Alguno de

estos estilos educati-

vos mantenido en el

tiempo generara la

°

Leticia Garcés
Pedagoga. Escritora.
Master en Educaciéon Emocional y Bienestar.
www.padresformados.es
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Como autorregular nuestras emociones

con Tapping

En la sexta edicion de la revista
te presenté la técnica de libera-
cién emocional con la que llevo
trabajando mas de 13 afios, el
Tapping. Si no conoces la técni-
ca o no leiste el articulo te invito
a leerlo primero. Puedes encon-
trarlo en este enlace: https://
emores.mx/revista/6a-edicion

En esta ocasidon voy a ense-
fiarte el protocolo basico para
que desde hoy mismo puedas
experimentar los efectos de la
técnica y bajar la intensidad de
cualquier emocion, que por in-
tensa te pueda estar limitando.
Solamente tienes que ir siguien-
do los pasos que te describo a
continuacion:

Por: Elena Mendoza

1. Conectar con la emocion:

El primer paso es conectar con
la emocidon que quieres liberar
y crear una frase que describa
lo que estas sintiendo en este
momento.(por ejemplo: jAqui y
Ahora!) Piensa en alguna situa-
cion presente o futura que va-
yas a vivir.

Para facilitar este primer paso,
te recomiendo que elijas un lu-
gar y momento tranquilo, en
el que sepas que no te van a
molestar. Una vez que te has
centrado en la practica, has de
pensar en esa situacion que te
genera malestar y observar qué
emocion te provoca pensar en
ello. Observa tus sensaciones y

crea una frase que llamaremos
“Frase Problema” y que descri-
be lo que estas sintiendo de la
forma mas concreta y especifica
posible. Por ejemplo: “Tengo
miedo de quedarme en blanco
y hacer el ridiculo cuando ha-
blo en publico”.

2. Conectar con mi cuerpoy
observar dénde y como siento
la emocion:

Una vez creada la “Frase
Problema” y expresado lo que
sientes, vas a observar las sen-
saciones corporales y localizar
dénde y como sientes esa emo-
cién en el cuerpo.

Por ejemplo: “Siento miedo en



el pecho como si tuviera una losa de marmol
blanca que me aplasta y no me deja respirar
bien”.

Este es un momento de escucha corporal en el
que te invito a preguntarte qué informacion te
trae esta emocidn. El miedo no es el problema,
aparece porque percibes que te faltan recursos
para abordar esa situacion. Escucha las sefiales,
quiza tomes conciencia de lo que necesitas para
vivir mejor.

3. Medir el USD (Unidad Subjetiva de Distrés o
malestar): o @ ®

Una vez que has localizado cdmo y dénde sien-

tes la emocidn, el siguiente paso es medir su in-

tensidad o lo que se conoce como el USD (Unidad

Subjetiva de Distrés o malestar). Esto, nos permite (Y X )
evaluar el progreso y apreciar de una forma mas

clara los cambios. La evaluacion la vamos a hacer

sobre una escala de cero a diez, donde cero es la

ausencia de malestar y diez, el nivel fisico mas in-

tenso.

Mi recomendacion es que te hagas Tapping con
cada emocién que vaya surgiendo, hasta que el
USD esté por debajo de cinco. En este nivel, la
emocion vuelve a ser adaptativa y sana.

4, Fase de Preparacion o Set-up: ® @ ®

La fase preparatoria es muy importante ya que sir-
ve para disponer del sistema energético y corregir
las resistencias que se producen cuando nuestro
subconsciente se opone a nuestros deseos de
cambio. Esto se conoce como “Reverso Psicol6-
gico” y suelen ser autosabotajes, la mayoria de las
veces inconscientes, provocados por pensamien-
tos negativos o creencias limitantes.
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Puntos de la cara:

Inicio Ceja: En el inicio de la ceja, justo arriba y
a un lado de la nariz (Meridiano Vejiga). Emocion:
Inquietud, Irritacidn, Impaciencia.

Lado del Ojo: Sobre el hueso, rodeando la parte
externa del ojo (Meridiano Vesicula Biliar). Emo-
cién: Ira contenida, Resentimiento, Pensamiento
confuso.

Bajo el Ojo: Sobre el hueso del pomulo bajo el ojo
(Meridiano Estomago). Emocién: Ansiedad, Mie-
do, Nerviosismo, Preocupacion.

Bajo la Nariz: En la zona entre la nariz y el labio
superior (Meridiano Vaso Gobernador). Emocion:
Verglienza, Culpa, Miedo a fallar.

Bajo los Labios: A mitad de camino entre el final
de tu barbilla y el labio inferior (Meridiano Vaso
Concepcion). Emocion: Vergiienza, Bochorno, In-
decision.

Los puntos del cuerpo

Clavicula: En la interseccion donde el esterndn,
la clavicula y la primera costilla se encuentran.
Es una pequefia hendidura debajo de las clavi-
culas (Meridiano Rifion). Emocion: Inseguridad,
Miedo, Estrés en general. El punto clavicular nos
ayuda especialmente a bajar laintensidad de los
miedos y, por tanto, a gestionar nuestro estrés.
Bajo el brazo: Unos centimetros por debajo de
la axila. (Meridiano Bazo). Emocién: Culpa, mie-
do al futuro, falta de autoestima.

Coronilla: Séptimo Chakra. Punto de intersec-
cion de varios meridianos. Emocién: Nos libe-
ra del critico interior, de la “mente de mono”
(cuando no podemos parar de pensar) y de la
falta de concentracion.

6. Correcciones:

Cuando hayas realizado una o varias rondas com-
pletas de Tapping es conveniente parar y revisar
los cambios que se han producido. Recuerda que
es importante volver a evaluar el USD para saber
qué tan intensa es la emocidn y el malestar fisico.

Lo normal es que ya notes cierta relajacion, que
percibas algo mas de distancia con el problema'y
que la sensacion fisica que habias descrito al prin-
cipio y que en nuestro ejemplo: “era una losa pe-
sada de marmol en el pecho”, quiza sientas que ha
cambiado de forma o de lugar. Pues bien, lo que
llamamos “Correcciones” es recoger todos estos
cambios para poder elaborar una nueva frase que
los contemple.

Te animo a que con estas indicaciones empieces
a autorregular tus propias emociones, ya que el
Tapping es una técnica muy eficaz que sin duda,
puede mejorar tu vida.

Elena Mendoza
Coach Emocional, experta en Tapping
y en la gestidn del Estrés en procesos de cambio.
www.elenamendoza.com
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