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      A mi abuela Mary, por regalarme


      siempre un espacio seguro para sentir.


       


      A mi mamá, por crearme para crear.


       


      A mi hermana de la vida, María José,


      por enseñarme a sentir con valentía.


       


      A quienes, como yo, deciden hoy darse el permiso de sentir libremente y vivir una vida más auténtica.
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      “Porque es una verdadera lástima


      no decir nunca lo que uno siente…”


      —Virginia Woolf

    

  

  
    
      PRÓLOGO


      ASHLEY FRANGIE


       


       


      Los Ángeles, California


      Principios de la primavera del 2025


       


      Hablar de las emociones suele ser complicado. Todo lo que nos atraviesa el cuerpo es complicado: el dolor, el amor, la apatía y lo que sentimos mientras caminamos esta vida tan compleja y bella.


      Tenemos atajos para todo, tenemos maestrías en escapar de la vulnerabilidad que se necesita para que alguien te vea. Repetimos cientos, miles y millones de veces la respuesta automática a la que quizás sea la pregunta más común en la humanidad: “¿Cómo estás?”. “Bien, estoy bien, ¿y tú?”, aunque por dentro nos encontremos lejos de estarlo. Y rara vez se toma esta pregunta con la seriedad que requiere. Es, si lo piensas bien, una invitación a mirarnos, a detenernos. Pero, con el paso de la vida, decir “bien” nos ha salvado de mil y una conversaciones incómodas (a las que yo, personalmente, hasta hace poco les agarré el gusto). Esta pregunta también nos ha orillado a no cuestionar todo aquello que sentimos, a no comprender aquello que nos atraviesa y nos toca. Nos ha dejado imposibilitades de distinguir si es que estamos aburrides de nuestra pareja o si en realidad es una apatía que traemos colgada del pie por enojos mal acomodados.


      No hemos comprendido que nuestro pasado se esconde en estas emociones y que si no logramos desenredarlas, sentarnos, mirarlas y abrazarlas, estamos destinades a perdernos de la guía y el gozo que es el sabernos la única especie conocida hasta el día de hoy que no solo siente, sino que sabe que siente.


      Conocí a Juanjo por primera vez hace algunos años. Se sintió como si ya estuviéramos destinades a querernos. Me parece fascinante eso de la tecnología, que hace sentir cercanos hasta a quienes tenemos a más de 5 600 kilómetros de distancia. Kilómetros que separan la costa de California, en la que vivo, de la bellísima Bogotá, donde vive él. Pero nos unen un millón de aventuras juntes. Es un aliado de primera, el compañero que siempre quieres que te toque en tu equipo. Es al que le he aprendido que si se llega con el corazón en la mano a todo lo que se hace, pocas cosas pueden salir mal.


      Desde que Juanjo entró a trabajar a nuestra compañía, Dudas Media, me he identificado muchas veces con él. Al acompañarlo en su proceso de formación como líder, hemos transitado de la mano lo difícil que puede ser sostenerse con firmeza y poner límites sin perder la ternura.


      Me gusta pensar que gran parte del camino que hemos recorrido (tanto en lo personal como en lo profesional) se debe a que, desde hace algunos años, nos hemos dado a la tarea de separar, diferenciar y comprender las emociones de una manera distinta. Hemos tratado de crear contenido, espacios e información que dejen atrás ese “estoy bien” al que estamos acostumbrades y que nos permita sabernos atravesades por nuestras emociones.


      Me gusta pensar en las emociones como aquello que colorea toda la vida.


      ¿Qué es un concierto sin euforia?


      ¿Qué es un beso sin deseo?


      ¿Cómo saldríamos adelante sin la panza llena de coraje?


      ¿Quién dejaría relaciones si no fuera por los límites que dibuja el enojo?


       


      La vida sería lo que muches tememos: monótona y sin mucho que hacer. Si la nostalgia no llegara los domingos por la noche, ¿cómo te meterías en la cama? ¿Cuáles serían las playlists de mis roadtrips al norte si no fuera por la melancolía? Si no fuera por la tristeza, ¿qué sería de nosotres, del arte que creamos?¿En qué nos convertiríamos? ¿Qué haríamos? ¿A quién le escribiríamos? ¿Cómo pediríamos perdón? ¿Cómo diríamos “te extraño”?


      Este libro es una invitación al lenguaje que hablas, al que habitas, el primero que conociste y el que morirá contigo, pegado al pecho.


      Deseo que, entre todo, encuentres el valor de mirarte como eso: un cuerpo que siente. Y siente mucho. Recuerda que eres la única especie que es consciente de que siente; y que, además, se pregunta por qué siente, qué significa, de dónde viene, qué hacer con eso.


      Nos miramos pronto,


       


      Ashley Frangie
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      ESCORPIO 
& EMOCIONAL


      CÓMO EMPIEZA MI HISTORIA Y POR QUÉ HABLAR DE EMOCIONES


       


       


      Llegué a este mundo el 25 de octubre de 1998 y desde entonces tengo el corazón latiendo en las manos y las emociones a flor de piel. Soy escorpio; no sé si crees mucho en los signos del zodíaco, pero se dice que es de los signos más intensos y emocionales. Supongo que eso tendrá algo que ver con mi forma de ser y cómo percibo el mundo. No lo sé.


      Siempre fui un “niño emocional, rebelde y que grita mucho”; esto contaba la gente que me rodeaba mientras crecía, con un tono de reclamo y queja. Con el tiempo, decidí “comprarme” esos adjetivos y apropiarme de ellos, porque para mí no son negativos, y desde ese lugar he podido resignificarlos y entender que es ahí donde está mi fuerza.


      Recuerdo sentir mucho desde pequeño: sentía que el corazón me latía con velocidad cuando algo me emocionaba y se me ponía la piel chinita cuando pensaba en mis sueños o lo que quería ser de grande. Recuerdo, también, que muchas veces me sentía como navegando un barco en mar abierto con una marea enfurecida que podía voltearme cuando algo me enojaba o, por el contrario, lo sentía suavecito, como si el barco y yo fuéramos grandes amigos que se abrazaban y se acompañaban.


      Cuando pienso en cómo crecí y en mi infancia, se juntan dos emociones, que, aunque son de las más comunes, también son las más opuestas: la tristeza y el amor.


      Por ahí dicen que antes de llegar al mundo escogemos a quién será nuestra madre y nuestro padre. Esto lo escuché por primera vez, cuando tenía once o doce años, de un profesor de Filosofía en el colegio, que además lo dijo en alemán, así que no sé si le entendí muy bien.


      La idea de que yo escogí dónde nacer me parecía ilógica. En ese momento, eso no era una opción para mí; era un preadolescente con un mundo emocional interno complejo y me sentía muy enojado. Sin embargo, hoy ya no peleo tanto con esa idea y he podido darme cuenta de que por alguna razón escogí a mis padres… razón que hoy sigo buscando.


      Crecí en una familia no tan numerosa, pero lo bastante grande para que no fuera sencillo acomodar los platos en una mesa. En cuanto a las emociones, no recuerdo que alguien se acercara a explicarme eso que estaba sintiendo, eso que con tanta fuerza tocaba a mi puerta para acompañarme. Lo que sí recuerdo es que cuando la tristeza me invadía, llegaban cuestionamientos como: “¿Por qué estás triste si lo tienes todo?”. Si llegaba el enojo, alguien me decía: “Ve a tu cuarto y no grites tanto”. Si llegaba la ansiedad
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      ROMPER 
LA ARMADURA 
DE ACERO


      SOBRE LA VULNERABILIDAD Y EL CAMINO DE REGRESO A TI


       


       


      No sé en qué momento de mi historia empecé a construir tantas máscaras. No sé en qué momento creí que para protegerme debía blindarme. No sé en qué momento decidí empezar a no sentir. Esto último, como es evidente, no lo logré, gracias a Dios, porque sentir es inevitable, es humano, es esencial, es primitivo.


      Sentir viene del sabernos vulnerables y entender que es ahí donde se genera la conexión auténtica con nosotros y nosotras y con quienes nos acompañan en el navegar de la vida.


      Por supuesto que esto no lo supe sino hasta hace unos años. Desde la infancia, tomé posesión de mi papel del “más fuerte” y “el que no siente” sin saber que ese papel protagónico iba a tener un precio muy alto que pagar: tener que construir y sostener el muro que se levantó frente a las demás personas, el muro del yo.


      Llevo en terapia varios años, yendo y viniendo, unas temporadas más constante y otras en las que no tanto, aprendiendo, desaprendiendo, desenredando y sanando. Recuerdo que, al principio, Jime, una de mis terapeutas desde el 2018 y quien me salvó en ese entonces (espero poder contarte más de ese año y sus aprendizajes… ojalá en un próximo libro), me preguntó algo que sentí como si estuviera en un estrado judicial rindiendo testimonio de un delito. Fueron segundos que se sintieron como horas, unas preguntas que me dejaron sin aire: “¿Cómo te sientes? ¿Cómo estás realmente? Y responde sin máscaras”.


      Quedé frío. No he sido bueno para poner en palabras lo que siento, no he sido bueno para quitarme la armadura que he construido y dejar sobre la mesa lo que mi corazón siente. Yo, a quien desde pequeño los profesores y profesoras debían callar y cambiar de puesto en el salón por hablar tanto, sentí que, al momento de expresar mis emociones, el lenguaje me abandonaba. Sentía la lengua hecha un nudo, no ataba una palabra con la otra y lo único que quería hacer era huir, huir de ese lugar y no ver de frente a mis sentimientos y emociones.


      Y es que contestar esa pregunta sin máscaras, sin irme por mi vieja y confiable respuesta de “Bien, ¿y tú?”, era algo que me hacía sentir desnudo, vulnerable, expuesto.


      En mis primeras sesiones de terapia, al igual que en otros espacios de la vida, casi siempre mis respuestas terminaban en un “No sé”. Es posible que algunas veces no supiera lo que sentía con certeza, pero otras me daba miedo poner afuera mi pequeño corazón latiente y mostrar que muchas veces estaba roto y con mil remiendos hechos a la ligera. Porque para eso siempre he sido el mejor: para ponerle pañitos de agua tibia a mi dolor con tal de no excavar en eso que me lastimó y sanarlo, porque esto requiere que sienta. Y que sienta con todas las partes de mi cuerpo.


      Hasta que un día, entre el tedio y el agotamiento que conlleva vivir reprimiendo tus emociones e intentando ser “el niño bueno”, desmenucé esa armadura y entendí que no me estaba permitiendo ser vulnerable. ¿Cómo me iba a permitir ser eso que la sociedad me ha gritado que no sea porque significa ser débil? Al no conectar con mi vulnerabilidad, no me permitía navegar las emociones. Además, vivía con el cortisol en las nubes, buscando mil maneras de ocultar esas emociones, y no siempre de la forma más sana y compasiva posible.


      Me ha costado años entender que la vulnerabilidad es el punto de partida, es donde me conecto conmigo y con los demás. Sí, el diccionario define la palabra “vulnerable” como la cualidad de que algo pueda ser herido o lesionado. Y a pesar de que esto es cierto, creo que nos quedamos con una visión muy reducida de lo que en realidad es y por eso pensamos que ser vulnerables es igual a ser débiles, lo que nos lleva a evitar conectar con la vulnerabilidad a toda costa.


      Con el tiempo, he entendido que aunque abramos nuestro corazón, siempre está latente la posibilidad de que sea herido, pero inevitablemente también está la posibilidad de llenarlo de amor, conexión y cuidado. Por el simple hecho de ser “seres humanos” ya somos vulnerables, pues tanto nuestro cuerpo físico como emocional viven en un mundo de posibilidades: un segundo estás corriendo y al siguiente te podrías caer y raspar la rodilla, así como cuando un segundo estás triste y al otro recibes un mensaje que te hace reír y te alegra el día. Somos seres vulnerables por el simple hecho de sentir.


      La vulnerabilidad puede verse diferente para cada uno, pero, aunque se vea distinta, todas las personas la hemos sentido en algún momento. Es como un calorcito atrancado en el pecho que hace que este se agite con más rapidez de lo normal, esos momentos en los que sentimos que tenemos entre las manos nuestra vida entera a la luz de las personas.


      Después de varias sesiones de terapia, empecé a practicar el conectar con mi vulnerabilidad. Así comencé este camino de resignificar y de entender que cuando me permitía sentir mis emociones y conectar con quienes me acompañaban de manera emocional era cuando realmente había conexión, cuando de verdad empezaba a sanarme.


      Comprendí que lo que nos hace vulnerables es no correr cuando llegan las emociones, sino verlas de frente con la incomodidad, con el miedo, con el calorcito en el pecho, y hacerlo con el conocimiento de que, sea cual sea el resultado, fuimos lo bastante valientes para dejarnos ser, sin máscaras o armaduras, y que una vez más apostamos por nosotros.


      La vulnerabilidad es incómoda (incomodísima), pero la única forma de conectar con ella es sumergiéndonos en la incertidumbre con la seguridad de que nos fuimos fieles a nosotros mismos, que fuimos detrás de lo que sentimos, que creímos en nosotros y que confiamos en las posibilidades. Y, si me preguntas, actuar de forma auténtica y genuina ya es ganar. Ya he ganado, ya has ganado.


      Este es el punto de partida para empezar a conectar con tus emociones. Este es el lugar donde podremos recibirlas (con todo y miedo), invitarlas a quedarse el tiempo que necesiten estar para entregar sus mensajes o regalos y luego dejarlas ir.


      Para conectar con tu vulnerabilidad, puedes escuchar este episodio del Diario de emociones de Así Me Siento Podcast:


      
        [image: Un código QR azul.]Ver aquí

      


      
        [image: Dos personas de pie sobre un suelo de ladrillos.]
      

    

  

  
    
      
        [image: Faro con luz rosada y estrellas en fondo azul.]
      


      COMO FARO 
EN UN MAR 
ENFURECIDO


      SOBRE VIVIR UNA VIDA AUTÉNTICA Y GENUINA DE LA MANO DE LAS EMOCIONES


       


      Sin rumbo.


      Perdido en mares de dudas.


      Queriendo encaminar.


      Queriendo encaminarme.


       


      Siento un incendio en mi pecho


      que quiero apagar


      sin extinguir.


      Sin extinguirme.


       


      Una brújula dentro de mí


      me grita direcciones


      que no quiero oír.


       


      Todo me atraviesa,


      como flechas de vida.


      Todo me guía,


      como faros en la noche,


      marcando un camino


      que, con todo y miedo, hoy decido tomar.


       


      Juan José Tejada, 2021


      
        [image: Un barco en el mar con una ciudad al fondo bajo cielo azul.]
      


      Hace un par de años me preguntaba todo el tiempo qué era eso que sentía, eso que me atravesaba con tanta fuerza y se encendía dentro de mí. ¿Me quería decir algo? ¿Advertirme de algo? ¿Tenía una misión en mí? En ese momento, solo eran preguntas al aire que agitaban mi corazón como vientos enfurecidos, pero que siempre quedaban sin respuesta.


      He sido bueno, o eso creía, para hacerme el ciego con algunas incomodidades. Resulta que muchas de esas “incomodidades” eran mis emociones: tocaban a mi puerta, se metían por las ventanas de mi casa y a veces llegaban como huracanes. Y digo que creía ser bueno porque, sí, por años pude caminar por las esquinas, pero, como todo en la vida, llegó un momento en que el huracán se transformó en tsunami y ese tsunami me ahogó.


      Me ahogué y me sentía sin rumbo. No sabía qué hacer con todo lo que el tsunami arrastró y me trajo.


      Unas de las cosas que me trajo fueron preguntas que por años me acompañaron hasta que la magnífica investigadora Brené Brown (a quien, aunque ella no lo sabe, amo profundamente) trajo luz a mi oscuridad. Sus respuestas, y las preguntas que planteaba, despertaron mis propias respuestas y otras preguntas internas: “¿Por qué lo siento todo? ¿Es esto lo que es ser humano? ¿Qué me conecta en realidad con las demás personas?”.


      Y es que no hay nada más humano que las emociones. La experiencia emocional es única y diversa, como nosotros y nosotras. Y en esa diversidad, como nodos de una red inmensa, logramos encontrarnos.


      Es curioso pensar que durante mucho tiempo traté mis emociones como si fueran un mar incontrolable, algo que debía calmar, ignorar o incluso suprimir. Pero en el camino de la vida aprendí que no son enemigas ni obstáculos. Al contrario, son la brújula más confiable que tengo para vivir de forma consciente y auténtica.


      Las emociones nos anclan al presente. Nos hablan del aquí y el ahora, de lo que estamos enfrentando en este momento exacto. Y sé lo difícil que puede ser verlo así. Te lo dice alguien que vive con un diagnóstico de ansiedad generalizada y que su cabeza constantemente vive en el pasado o en el futuro. Pero son las emociones las que sin duda alguna nos anclan al hoy. Por incómodas o intensas que sean, cada una trae consigo un mensaje que, si nos atrevemos a escuchar, puede conectarnos con lo que de verdad importa. El miedo, por ejemplo, aunque muchas veces me ha paralizado, también me ha protegido y preparado para crecer. La tristeza, sintiéndola en cada centímetro de mi cuerpo, me ha mostrado aquello que he amado, aquello que tal vez extraño, pero que necesito dejar ir o acomodar para avanzar. El enojo me ha gritado para señalar cuándo y dónde necesitaba límites. Y la alegría siempre me ha recordado que la vida no solo se trata de sobrevivir, sino también de celebrar el vivir.


      Entender esto no llegó de un momento a otro. Me tomó tiempo, preguntas y momentos de confusión. Sin embargo, algo cambió el día que decidí dejar de resistirme a lo que sentía y comencé a escucharlo. Fue entonces cuando entendí que las emociones no vienen a desordenar nuestra vida, sino a reordenarla. Son un lenguaje interno único, un puente entre lo que experimentamos, lo que pensamos y lo que hacemos.


      Cuando les damos espacio y permitimos que cumplan su propósito, algo maravilloso sucede: dejamos de caminar con máscaras, dejamos de querer ser lo que otras personas esperan y, en cambio, nos mostramos tal cual somos. Este acto de vulnerabilidad nos conecta con nosotros y nosotras y con quienes nos rodean. Porque, al final, no hay nada más humano que compartir lo que sentimos y descubrir que, en esa honestidad, nos encontramos.


      Las emociones no solo nos acercan a nuestra verdad, también nos guían. En cada decisión importante, en cada relación, en cada paso hacia lo que soñamos, están ahí, marcando el camino y el ritmo hacia una vida más alineada con quienes somos. Y aunque a veces parecen confusas o abrumadoras, siempre llevan consigo una sabiduría que vale la pena descubrir.
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    “Este libro es una invitación al lenguaje que habitas: el de las emociones. El primero que conociste y el que morirá contigo pegado al pecho”.
 ASHLEY FRANGIE


    Muchas veces las emociones han tocado a mi puerta. Durante años traté de no abrirla, hasta que un día se abrió de golpe. Con valentía, decidí mirar qué había detrás. Allí encontré un mar en constante movimiento: desde aguas tranquilas hasta una marea enfurecida, con olas que se sentían más grandes que yo.


    Hoy entiendo que ese mar no viene a ahogarme ni a arrollarme, como un día lo pensé. Ese mar de emociones está aquí para cuidarme, protegerme y guiarme.


    En estas páginas te comparto reflexiones y ejercicios que me han ayudado a entender mi mar y hacer las paces con él. Aquí encontrarás una guía y un espacio seguro para ti.
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    JUAN JOSÉ TEJADA es comunicador social y publicista, creador de contenido, escritor y host de Así Me Siento Podcast, un espacio de conversaciones auténticas sobre amor propio, salud mental y bienestar, escuchado en más de 79 países. Con más de diez años de trayectoria, ha creado un ecosistema de herramientas que acompañan a miles de personas alrededor del mundo.


    
      
        
          

        

      

    


     


    A través de su pódcast, su contenido en diferentes plataformas digitales, sus escritos y conferencias, ha construido una comunidad en la que cada emoción tiene un espacio y cada historia es válida. Su enfoque cercano y honesto lo ha convertido en una voz referente en temas de crecimiento personal, brindando recursos que invitan a mirar hacia adentro con compasión y valentía.


     


    @juanjosetejada | juanjosetejada.com | #AsíMeSiento
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