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Hacer el amor con amor

Esta obra propone una inmersión en nuestro territorio 
sexual y amoroso para descubrir los lugares donde nos 
hemos sobreprotegido con barreras, donde nos hemos 
dejado invadir por los demás, donde hemos desviado 
nuestra fuerza a base de compulsiones, de bloqueos, de 
frigidez, lugares, sobre todo, donde hemos destruido 
lo mejor de nosotros mismos. Ese conocimiento es 
primordial para ayudarnos a respetarnos, a sanar y a 
amarnos.

Soltar el yo

¿Cuál es el verdadero sentido de las relaciones? ¿Qué bus-
camos? ¿Por qué no funcionan? ¿Cómo puedo transfor-
marlas? Iremos descubriendo juntos las respuestas a estas 
y otras preguntas. Partiendo del estado habitual en el que 
vivimos las relaciones, entenderemos por qué hay momen-
tos en los que no fluyen como quisiéramos. Tendremos 
la oportunidad de realizar un trabajo que nos libere, de 
descubrir las relaciones como el gimnasio del alma y de no 
caer en el victimismo. El fin de toda relación es trascender 
la separación entre yo y el otro, descubriendo la naturaleza 
unitaria de la vida, que la hace tan fascinante.

¿De qué va el amor?

Tras desmontar las creencias heredadas sobre el amor ro-
mántico, la autora concluye que la relación de pareja no 
es un fin («el» fin, para muchas personas) sino un medio 
no solo para el encuentro profundo con el otro, sino en 
primer lugar y de forma ineludible, con uno mismo. 
Este viaje hacia adentro provocado desde afuera da lugar 
al más indispensable aprendizaje de tu vida, a descubrir 
tu esencia: EL AMOR. Todos estamos naturalmente do-
tados para amar. Tomemos la decisión de aventurarnos 
a amar más allá de lo que parece humanamente posible: 
ahí reside el único secreto.

Este libro es una exploración, una guía, un viaje interior que nos lleva a 
conocer al niño emocional que hay en nosotros para atrevernos a educarlo, 
encontrarnos con él y ofrecerle su curación. 

A través de estas páginas, irás a su encuentro para poder liberarlo. Tendrás 
la oportunidad de explorar cómo te protegiste. Serás testigo de la influencia de 
este niño en tus síntomas físicos, tu sistema inmunológico y, especialmente, 
en tu equilibrio emocional. 

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

«Encontrar el vínculo de intimidad con nuestro
niño emocional equivale a recuperar el vínculo con su alma». 

CG Jung.
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1 

La emoción, un movimiento

La vida es movimiento y la emoción también lo es. La raíz eti-
mológica del término emoción viene del latín y quiere decir «sa-
cudir», «poner en movimiento». Aunque solo fuera por la li
beración hormonal1 en la sangre, la emoción es energía en 
movimiento. Porque cada vez que hay emoción, hay un movi-
miento hormonal en nuestra sangre. Cada emoción tiene su 
hormona o su neurotransmisor,2 como la adrenalina para el 
miedo, la hormona cortisol para la tristeza y la dopamina para 
la emoción de placer y de alegría. Pero somos mucho más que 
hombres y mujeres hormonales: somos seres humanos vivos 
que viven emociones. Como dice C. G. Jung, la emoción da va-
riedad, color, calidez a nuestra vida y a nuestras relaciones.3 Si 
bien es cierto que cada emoción corresponde a una modifica-
ción de la organización química cerebral, también hay que pre-
cisar que está vinculada a la manera en que percibimos el mun-
do, a nuestra memoria, a nuestra personalidad, a nuestro 
desarrollo afectivo o también a nuestras competencias relacio-
nales, y finalmente a nuestra historia. La emoción es la cara vi-
sible de nuestros afectos.4  

La emoción forma parte de la vida y sería triste no recono-
cerlo. Si algo impide el libre movimiento de la emoción en nues-
tra vida es el miedo que nos produce, como si una vida emocio-
nal fuera una vida de vulnerabilidad, de demasiada sensibilidad 
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y fragilidad en una sociedad deshumanizada por el «aparen-
tar», que expresa a menudo que «estamos bien» cuando inte-
riormente vivimos un estado de crisis. Recuerdo una imagen 
utilizada por mi gran amigo psicoanalista ya fallecido Guy Cor-
neau5 en algunos seminarios o conferencias. Utilizaba la alego-
ría del cisne, al que admiramos por su elegancia, su gracia, su 
evolución en el estanque; pero si estuviéramos bajo el agua con 
un traje de buceo, ¿qué veríamos? El gran esfuerzo que hace 
para avanzar. Del parecer al ser: es así como algunos de noso-
tros tememos el cambio, el cosquilleo, el volcán que puede ha-
cer surgir una emoción en una vida que debería ser plana. Cuán-
tos esfuerzos desplegamos de manera escondida, subterránea, 
para mantenernos a cualquier precio en una apariencia de 
«todo es perfecto». ¿Y si tuviéramos miedo de estar vivos, 
de ser naturales, matizados, coloreados o, simplemente, mie-
do de ser? 

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

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

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

Como la emoción es vivaz, nos produce un miedo espontá-
neo. Especialmente si nos han condicionado, aunque sea leve-
mente, a la idea de que la vida y el movimiento son peligrosos. 

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

Durante años, hemos opuesto razón y emoción como si una 
no pudiera existir en presencia de la otra. Hemos tenido que 
esperar al investigador y neuropsicólogo Antonio Damasio8 
para que nos demuestre por medio de marcadores somáticos de 
inteligencia emocional que cada estímulo exterior vivido por 
una persona está asociado a una respuesta emocional y/o sensi-
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tiva, y ese vínculo está registrado en el cerebro, en el córtex pre-
frontal.9 Su teoría fue muy discutida pese a que revela informa-
ciones que alimentan un conocimiento más profundo de nuestra 
conciencia. Consiguió demostrar que las emociones son indis-
pensables para la validez de nuestros razonamientos. Otros in-
vestigadores10 también demostraron que la emoción es esencial 
en nuestra toma de decisiones para poder actuar. Lo que mani-
fiesta que esta esclerosis emocional que sufren algunos de mis 
pacientes está en la base de su inhibición de la acción: cuanto 
más retengo mi acción, por miedo, vergüenza o incluso triste-
za, más congelo mis emociones, y viceversa. 

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

Ya adulta, y afectada por una enfermedad incurable llama-
da artritis reumatoide, cargaba con el «sé razonable»; mi niño 
interior, mi afecto, se habían esclerosado en una ira reprimida, y 
sobre todo en la incapacidad de expresar el movimiento de la 
vida. Fui tan razonable que enfermé.
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2

La emoción, un GPS para el conocimiento de sí 

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

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

•	 la diversión, que es una emoción agradable que se sien-
te ante algo entretenido; 

•	 el placer de los sentidos, que es la sensación de placer 
cuando una necesidad se ha colmado o incluso el pla-
cer en relación con algo agradable; 
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•	 el contentamiento, que traduce la satisfacción de un de-
seo; 

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

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

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

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

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

•	 el odio, una emoción mixta que proviene de una mez-
cla de cólera y repugnancia; 

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

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

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

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

A la emoción se asocia una vida afectiva importante, poblada  
de necesidades insatisfechas, experiencias felices o difíciles, 

percepciones confusas e imaginarias. Esta vida es preciosa porque  
la emoción está presente para guiarnos al mismo tiempo hacia 

nuestro mundo interior y hacia el mundo exterior. Es como un GPS  
que nos dirige hacia una mejor comprensión de nosotros mismos  

y de los otros y nos ayuda a desarrollar nuestra inteligencia emocional. 

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

Estos son los dos caminos explicados por el doctor LeDoux. 
En el camino corto (circuito corto) no hay análisis: es el camino 

del cuerpo, de la emoción, que se libera directamente en el cuerpo 
sin que aquello sea analizado o comprendido y que permite o no la 
vivencia emocional. Como en el caso de mi paciente, que durante 
una sesión psicocorporal revivió el abuso, y su reacción directa fue 
la expresión corporal de la vergüenza, sin que se tomara tiempo 
para analizar si debía sentir vergüenza o no. El camino largo (cir-
cuito largo) da derecho al análisis y luego, si corresponde, a con-
trolar la liberación de la emoción, para calmarla o bien para pro-
poner otra respuesta emocional más adaptada. 
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CUADRO 1. TÁLAMO, CIRCUITO NEURONAL6 

Estímulo

ACCIÓN

AMÍGDALA 
Emoción

NEOCÓRTEX 
Análisis

TÁLAMO 
Información

Circu
ito

 

largo

Circuito corto

En el lenguaje más psicoanalítico, el camino largo corres-
ponde a la escucha de las asociaciones que aparecen con la libe-
ración emocional. A eso lo llamo «seguir la pista de sus emocio-
nes». Por ejemplo, a un sujeto que vive una liberación emocional 
le diría que contemplara si surgen imágenes, voces, percepcio-
nes para ayudarle a seguir el movimiento emocional sin anali-
zarlo. «¿Por qué siento esta emoción?» es una pregunta que hay 
que evitar, porque la mentalizamos. Por el contrario, «¿qué 
acompaña a esta emoción?» forma parte de la escucha de las 
asociaciones, como un recuerdo o un símbolo, que nos ayuda-
rán a integrar la emoción y su energía afectiva. 

C. G. Jung nos enseña que, para ayudar a la libre circulación de una 
emoción, es importante simbolizarla,7 dejarla expresarse por 

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

Muchos de mis pacientes, cuando sienten surgir un comien-
zo de emoción durante la consulta, tienen la misma reacción 
ante la pregunta que les hago para facilitar la escucha del mun-
do interior: 

—¿Qué sucede ahora?
No consiguen nombrar la emoción que viven y responden 

con un: 
—No lo sé.
(Imposible identificar la emoción que se vive.)
Y yo continúo: 
—¿Hay una imagen visual, una sensación cinestésica que se 

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

—Sí. 
Inicio de la percepción: mi paciente sigue la pista de la emo-

ción.
—¿Podría dibujar esta emoción? ¿A qué podría parecerse? 
Intento que el paciente encuentre el símbolo apropiado.
—Algo viscoso y repugnante.
Aquí, el paciente descubre la emoción, la describe.
—¿Qué siente? 
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Trato de ayudarlo a reconocer la emoción que vive. 
—Estoy asqueado.
El paciente nombra su emoción, que es primaria: la aver-

sión.
Contemplemos ahora la importancia de diferenciar las emo-

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

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