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Sobre este libro
:)
NS

ste libro no es un tratado cientifico ni una guia clinica.
Es una invitacién... Tu propia invitacién.

Se trata de una propuesta accesible, simbdlica y muy ttil
para todas aquellas personas que sienten que algo en su
mundo emocional necesita orden, comprensién y transfor-
macion.

La metéfora del pH emocional nace de una idea simple:
ayudarte a entender que, al igual que tu cuerpo necesita
equilibrio entre la acidez y la alcalinidad para funcionar de
forma saludable, tu sistema emocional también requiere un
equilibrio entre las emociones contractivas y las emociones
expansivas.

Cada capitulo estd disefado para que puedas identificar,
comprender y regular ese equilibrio emocional interno, apli-
cdndolo de forma préctica en tu vida cotidiana. Tanto si eres
terapeuta, educador, madre, padre, lider de equipo o simple-
mente un ser humano que quiere vivir con mds autenticidad
y profundidad, este libro te ofrece una brijula sencilla pero
poderosa para navegar por tu experiencia emocional con una
consciencia mucho mds nitida.

Este texto estd vivo... muy vivo, y se ha escrito desde la
experiencia y el amor profesado al ser humano, no desde



la teoria que, aunque necesaria, es la primera frontera con la
realidad experiencial.

Y si de algo estoy seguro, es que estd pensado para acom-
panarte, no para juzgarte. Si decides abrirlo con honestidad,
verds que no se trata de cambiar quién eres, sino de reconec-
tar con lo que ya habita en ti.
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Prologo
:)
NS

~
ste no es un libro mds sobre emociones. No queremos

mds libros vacios de realidad o llenos de frases empode-
radoras. ..

No queremos autoayuda. ..

Hoy en dia, los buscadores, aquellos que no nos confor-
mamos con lo que heredamos genética o familiarmente,
queremos aprender, entendimiento, comprensién, aplica-
cién, cambio y reinvencién... Y para ello, uno de los pasos
imprescindibles es el autoconocimiento.

Este libro es una guia para comprender cémo tus estados
personales, emocionales y animicos, acumulados, repetidos y
en muchos casos negados, estdn afectando a tu equilibrio
vital, y lo hace desde una idea simple pero poderosa: tu mun-
do, tu sistema emocional, tiene un pH, igual que tu cuerpo.

Durante afios he acompanado a personas en procesos
profundos de transformacién y evolucién personal, asi como
he formado a cientos de personas en Soft Skills, y he visto
cémo algunas emociones, cuando perduran en el interior sin
comprension ni gestién, funcionan como dcidos que desgas-
tan desde dentro, mientras que otras, bien entendidas y
aceptadas, parecen reparar, calmar y regenerar la salud men-
tal y fisiol6gica.
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Quizd lo mds importante de mi experiencia como tera-
peuta, o sea, esa maravillosa acumulacién de momentos ple-
nos de realidad, sea ésta: no se trata de evitar las emociones
«negativas» como hace la mayoria de personas que descono-
cen la naturaleza del sistema emocional, sino de aprender a
conocerlas, aceptarlas, integrarlas y equilibrarlas.

Harto ya de publicaciones contra el miedo, o malversan-
do la culpa... hay toda una corriente de «adiccién a la posi-
tividad» que, lejos de ayudar a los receptores, empeora el es-
tado animico de las personas que creen que su vida debe estar
llena de «confeti emocional» las veinticuatro horas del dia.

Es absolutamente necesario, si uno desea una vida plena,
aprender la correcta aplicacién de la gestién emocional en lo
personal y en lo profesional para conseguir un Ph emocional
saludable, que incida de manera constructiva en nuestro es-
tado de 4nimo personal.

Este libro nace con un objetivo claro: ayudarte a com-
prender y regular tu sistema emocional para que puedas vivir
con mds coherencia, salud interior y presencia. No es una
receta mégica ni una promesa de felicidad constante, te lo
aseguro. Es, nada mds y nada menos, que una poderosa he-
rramienta de autoconocimiento.

Vamos a explorar juntos este nuevo lenguaje que, con
suerte, te dard las palabras que te han faltado para nombrar
lo que sientes. Y si algo de lo que aparece en estas pdginas
resuena contigo, ya habremos logrado el primer paso: mover
tu sistema emocional hacia su punto de equilibrio.

Ahora si. Comencemos...
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Sobre la relevancia de las emociones
en la vida humana

Las emociones no son una debilidad ni un accesorio molesto
de la vida cotidiana. Son un sistema sofisticado y, a la vez,
primario de informacién, mamifero y profundamente hu-
mano, que nos conecta con lo que somos, con lo que nece-
sitamos y con lo que mds valoramos.

Desde que nacemos, nuestras emociones nos guian mu-
cho antes que cualquier palabra. El llanto de un bebé no sélo
expresa incomodidad: es su primer lenguaje, su forma de
reclamar conexién, alimento o cuidado. Y ese lenguaje, aun-
que se vuelve mucho mds complejo con el tiempo, nunca
dejard de hablarnos y de comunicarse hacia dentro y hacia
fuera.

Las emociones nos dan direccién. Nos alertan del peligro
y del deseo, nos motivan al cambio, nos invitan a establecer
vinculos o a ponerles limites. Nos indican cudndo algo va en
contra de nuestros valores mds intimos, cudndo estamos des-
conectados de nosotros mismos o cuidndo hemos encontra-
do algo que nos nutre profundamente.

Sin embargo, muchas personas han crecido aprendiendo
que las emociones deben ser reprimidas, ignoradas o susti-
tuidas por «actitudes positivas». Desde una sociedad dema-
siado «cartesianizada», se ha sobrevalorado la razén y la 16gi-
ca, y se ha minimizado el sentir y el expresar, como si la
légica pudiera resolver aquello que sélo puede ser abrazado
desde el corazén.

Pero la vida emocional no desaparece por el simple hecho
de negarla. Todo lo contrario. Se transforma en miedo cré-
nico, en ansiedad, en reacciones impulsivas, en insatisfac-
cién personal o en enfermedades del cuerpo que gritan lo
que no hemos sabido decir en su momento.

17



Por eso, este libro no trata sélo de definir un concepto
novedoso como el pH emocional, sino que deseo invitarte a
recuperar el vinculo con tu mundo interior, con ese que qui-
z4 hayas dejado un poco de lado. Porque ahi, en ese universo
emocional que bulle bajo la superficie, se encuentran mu-
chas de las respuestas a preguntas antafio olvidadas que has
estado buscando.

Conocer, comprender, aceptar y regular nuestras emocio-
nes es, posiblemente, uno de los aprendizajes mds intensos y
transformadores de la existencia humana.

No sélo para vivir con menos sufrimiento, sino también
para aprender a vivir con mds sentido, mds verdad y mds
humanidad. Y por eso estamos aqui. Para comenzar ese via-
je. Ese breve pero intenso periplo que, sin lugar a dudas,
dejard una hermosa impronta en tu corazén.

Bienvenido al viaje...
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Capteulo 1

;Que es el pH emocional?

Q2




uando escuchamos pH solemos pensar en ciencia, en

laboratorios, en productos de limpieza o salud corpo-
ral, ya que es muy comdn leer ese concepto en ese tipo de
entornos.

Nuestra mente nos envia el significado mds rdpido, ese al
que estd mds que acostumbrada, pero hoy vamos a llevar ese
concepto al terreno de lo psicoemocional, porque lo que
ocurre en el cuerpo ocurre también en el alma y, cémo no,
en la mente.

El pH fisiolégico mide el nivel de acidez o alcalinidad en
el cuerpo humano. Se expresa en una escala del 0 al 14:

* Menos de 7 es 4cido.

* Mis de 7 es alcalino.

* El punto ideal en la sangre humana es 7,45, ligeramen-
te alcalino.

Si el cuerpo se vuelve demasiado dcido o demasiado alca-
lino, entra en desequilibrio y puede dar lugar a complicadas
disfunciones fisioldgicas, llegando incluso a la muerte.

Pues bien, tu mundo emocional funciona de forma simi-
lar. El pH emocional es una forma simbélica de nombrar al
equilibrio entre las emociones contractivas (que mal gestio-
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nadas corroen) y las emociones expansivas (que bien expre-
sadas regeneran).

No se trata de suprimir las primeras ni de exagerar las
segundas, sino de reconocer cémo se combinan y cudl es el
efecto global que estdn generando en ti.

Imaginate tu sistema emocional como un recipiente que
recibe cada dia muchas pequefias dosis de emociones. Algu-
nas son mds dcidas: ira, miedo, culpa, vergiienza, tristeza
densa. Otras son mds alcalinas: gratitud, calma, alegria, con-
fianza, ternura.

El equilibrio entre ambas es lo que determina tu pH
emocional... Si la mayor parte de tus emociones son dcidas
y se acumulan sin ser liberadas o transformadas, tu sistema
entra en acidosis emocional: te vuelves mds reactivo, mds irri-
table, més cansado.

Si sélo vives en una burbuja de positividad, negando el
dolor, puedes entrar en alcalosis emocional: desconexién, in-
sensibilidad, falta de autenticidad, falsa psicoespiritualidad. ..

Este concepto, el del pH emocional, no es una clasifica-
cién médica, sino una herramienta de consciencia creada
para ayudarte a generar un equilibrio en tu sistema interno
emocional.

Un lenguaje nuevo para ayudarte a observar lo que antes
pasaba desapercibido: tu propia quimica emocional.

Y ahora que lo sabes, ;te has preguntado dénde estd hoy
tu pH emocional? Vamos a ver cémo proceder.

Las emociones. Naturaleza, tipos y dinamica

Para comprender el pH emocional, es fundamental conocer
el terreno que estamos midiendo: las emociones y el sistema
emocional que componen, con todo lo que ello conlleva.
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No son simples estados de dnimo ni impulsos pasajeros.
Son reacciones psicofisioldgicas complejas que surgen ante esti-
mulos internos o externos y que tienen una funcién vital:
informarnos, impulsarnos y conectarnos con nuestro entor-
NO y con Nosotros mismos.

Las emociones son parte de nuestra arquitectura evoluti-
va. Son innegables, imparables y podemos negarlas mirando
para otro lado, pero ellas seguirdn en nosotros de formas y
maneras que no podemos ni imaginar.

Nos han acompafiado desde los origenes de la humanidad
para poder garantizar nuestra supervivencia y adaptacion. El
miedo nos alerté del peligro, la ira nos dio fuerza para defen-
dernos, la alegria nos ayudé a socializar y fortalecer vinculos, la
tristeza nos permitié procesar pérdidas y pedir ayuda. Pero su
funcién va mds alld de lo bioldgico. Las emociones son tam-
bién el lenguaje de la mente y del cuerpo ante la realidad. Son una
especie de brdjula interna que, si aprendemos a leer, nos per-
mite navegar por la vida con mayor autenticidad y coherencia.

Cada emocién conlleva un mensaje y una necesidad im-
plicita. Ignorarlas no las elimina, las distorsiona. Reprimirlas
no las cura, las enquista.

Por eso, aprender a identificarlas, nombrarlas y gestionar-
las es un acto de higiene emocional tan necesario como res-
pirar o alimentarse bien.

Comprender tus emociones es comprender tus limites,
tus heridas, tus deseos y tus valores. Es comenzar a escuchar
tu verdad interna mis alld de los mandatos sociales, los roles
aprendidos o las mdscaras cotidianas. En el fondo, las emo-
ciones son grandes aliadas, si sabemos leerlas con inteligen-
cia emocional, y el pH emocional es la forma en que ellas,
todas unidas, te hablan en conjunto. No como notas aisla-
das, sino como una sinfonia que puede estar en armonia o
en disonancia.
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Aprender a escucharlas con presencia es el primer paso
para regular tu sistema emocional y volver a tu centro.

Tengo una frase que puede parecer paraddjica, pero te
invito a que la analices y me envies tu conclusién: «Las emo-
ciones no son humanas. Los humanos todavia tenemos
emociones».

Las emociones no son humanas. Las emociones son uni-
versales, primordiales, fuerzas invisibles que atraviesan la
vida en todas sus formas. Son corrientes que preceden al
pensamiento, lenguajes arcaicos que la existencia invent
para garantizar movimiento, conexién y supervivencia.

Los humanos simplemente las hospedamos. Todavia te-
nemos emociones como quien conserva en su interior un
fuego que no le pertenece pero que lo habita. Las sentimos,
las nombramos, las interpretamos y a menudo nos confundi-
mos creyendo que son nuestras. Pero en realidad las emocio-
nes no nos pertenecen: pasan a través de nosotros como olas
que moldean la arena, como vientos que sacuden la rama.

El ser humano que comprende esto empieza a relacionar-
se con ellas de otra manera, no como dueno, sino como
guardidn consciente de un poder que lo sobrepasa.

Las emociones no son humanas, pero es profundamente
humano aprender a danzar con ellas sin dejar que gobiernen
nuestra vida.

Emociones primarias
Las emociones primarias son universales, innatas y automdti-
cas. Todas las personas, e incluso muchos animales, las experi-
mentan sin importar su raza, color, cultura o historia personal.
Son reacciones inmediatas mamiferas ante ciertos estimulos.
En este enfoque vamos a incluir un rango mds amplio de
emociones bdsicas, no sélo desde la neurociencia, sino tam-
bién desde una mirada mas humanista y relacional.
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Las principales son:

* Miedo: ante una amenaza o peligro.

* Ira: ante una injusticia o frustracién.

* Tristeza: ante una pérdida, ausencia o separacion.

* Alegria: ante una ganancia o experiencia positiva.

* Asco: ante algo repulsivo, txico o amenazante para la
integridad.

* Sorpresa: ante lo inesperado o novedoso.

* Afecto: impulso natural hacia la conexién, el apego y el
cuidado.

* Deseo: energia que nos empuja hacia la satisfaccién, la
exploracién o la conquista.

* Desprecio: reaccién defensiva ante aquello que consi-
deramos inferior, falso 0 amenazante para la identidad.

* Curiosidad: impulso explorador que nos lleva a inves-
tigar, conocer y ampliar nuestros limites.

Estas emociones cumplen una funcién profundamente
adaptativa, ya que nos protegen del peligro, nos impulsan a
actuar y nos conectan con los demds. Son parte del legado
evolutivo que compartimos con otros mamiferos, quienes
también experimentan respuestas emocionales ante el dolor,
la amenaza o el vinculo afectivo. Un cachorro que gime
al alejarse de su madre o un felino que se defiende con fu-
ria al sentirse acorralado son expresiones universales de lo
que podriamos llamar emociones primarias.

En nosotros, estas emociones no sélo sobreviven, sino
que se complejizan, ddindonos acceso a un universo emocio-
nal mds amplio pero enraizado en lo mismo, la necesidad de
sentir para adaptarnos, protegernos y vincularnos con el
mundo.
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Emociones secundarias

Para ilustrar esta idea, veamos algunos ejemplos de emocio-
nes secundarias y las emociones primarias que suelen com-
ponerlas:

* Vergiienza: sucle surgir de la combinacién de miedo (al
juicio o rechazo), tristeza (por no estar a la altura) y
desprecio hacia uno mismo.

* Culpa: integra miedo (a perder el vinculo o ser castiga-
do), tristeza (por haber causado dafo) y afecto (hacia la
persona afectada).

* Bochorno: versién mds breve e intensa de la vergiienza,
unida a la sorpresa por ser expuestos.

* Satisfaccién: nace de la alegria, la confianza y el afecto
tras lograr algo valioso.

* Entusiasmo: es la mezcla de alegria, deseo y curiosidad
frente a una posibilidad estimulante.

* Orgullo: surge de la alegria y la confianza por un logro,
con deseo de compartirlo o validarlo.

* Indignacién: nace de la ira y la tristeza ante una injus-
ticia, con deseo de reparar o actuar.

* Humillacién: se compone de tristeza, ira contenida y
miedo a la exposiciéon o desvalorizacién.

* Arrepentimiento: combina culpa, tristeza y deseo sin-
cero de rectificar o reparar.

* Embelesamiento: mezcla de alegria, afecto y curiosi-
dad que genera fascinacién o atraccidn.

* Admiracién: surge desde la alegria, la sorpresa y el
afecto hacia alguien que encarna caracteristicas que va-
loramos profundamente.

* Enamoramiento: estado complejo que une alegria, de-
seo, afecto profundo y curiosidad intensa por el otro.
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* Decepcién: aparece cuando se combinan tristeza, sor-
presa (negativa) y miedo ante una expectativa rota.

* Desesperacién: mezcla de miedo intenso, tristeza pro-
funda e ira impotente cuando no se perciben salidas.

* Envidia: une tristeza por la carencia, deseo no satisfe-
cho e ira oculta hacia quien posee lo que deseamos.

* Ansiedad: nace del miedo anticipatorio, mezclado con
sorpresa constante y deseo de controlar lo incontrolable.

* Pesimismo: ésta es una construccién emocional basada
en tristeza, miedo y una desconfianza generalizada ha-
cia el futuro.

* Celos: compuesta por el miedo a perder el afecto, la
atencién o la exclusividad del otro, tristeza ante la posi-
bilidad de sentirse desplazado, ira dirigida hacia la per-
sona que se percibe como rival o incluso hacia la propia
pareja y desprecio (en ocasiones) cuando se intenta «re-
bajar» al supuesto rival como mecanismo de defensa
para no sentir vulnerabilidad.

Ahora que hemos diferenciado los diferentes tipos de
emociones entre primarias y secundarias (también denomi-
nadas simples y compuestas), quiero que hagamos hincapié
en otra distincién que, aunque menos objetiva, puede llegar
a ser tremendamente clarificadora, las emociones racionales
y sus derivadas irracionales.

Racionales vs. irracionales

Cuando hablamos de emociones, solemos pensar en una
fuerza indomable, instintiva, que brota sin control. Sin em-
bargo, no todas las emociones funcionan de la misma mane-
ra ni tienen el mismo grado de coherencia con la realidad
que vivimos.
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Si nos centramos en la coherencia (gran palabra por cier-
to), podriamos distinguir dos grandes categorias: emociones
racionales y emociones irracionales.

Emociones racionales
Son aquellas que guardan coherencia con los hechos objeti-
vos. Surgen como respuesta proporcionada a un estimulo
real. Si alguien nos agrede verbalmente, sentir enfado es ra-
cional; si perdemos a un ser querido, sentir tristeza es racio-
nal; si estamos ante un peligro, sentir miedo es racional.
Estas emociones cumplen una funcién adaptativa: nos
informan de lo que ocurre, nos alertan, nos invitan a prote-
gernos o a tomar decisiones ajustadas a la situacién.
Son senales de nuestro organismo en sintonia con la rea-
lidad externa.

Emociones irracionales

Por el contrario, las emociones irracionales no se correspon-
den con la situacién objetiva, o bien aparecen magnificadas,
desbordadas, tenidas por interpretaciones subjetivas, creen-
cias distorsionadas o heridas antiguas. Por ejemplo, sentir
pdnico a hablar en publico, como si la vida estuviera en ries-
go, aunque el escenario real no implique una amenaza vital;
o sentir unos celos desproporcionados cuando no hay evi-
dencias de traicidn, sino sélo inseguridad interior.

Estas emociones no son «malas» en si mismas, pero si nos
alejan de la proporcionalidad y generan un pH emocional
dcido, cargado de toxicidad interna. Responden mds a nues-
tros fantasmas que a la realidad del presente.
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