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«Debemos anclarnos en el aqui y ahora
para defendernos de la angustia»

Miriam Tirado, autora de
‘Sentir'y bloguera sobre
educaciony crianza
consciente, abordara la
gestion de las emociones
en el Aulade EL CORREO

GERARDO =
ELORRIAGA =

VITORIA. El mundo parece vivir
en un continuo sobresalto. Creia-
mos que tras la pandemia reco-
brariamos la calma y, sin embar-
go, las grandes crisis politicas,
econdémicas y medioambienta-
les se suceden, y la angustia se
ha vuelto un problema univer-
sal. «La incertidumbre siempre
estd», advierte Miriam Tirado.
«Nosotros percibimos cierta es-
tabilidad, pero siempre hay mo-
vimiento y pasan cosas, cercay
lejos». Esta periodista, especia-
lista en crianza consciente, re-
comienda a las familias vivir en
el presente. «Tenemos que an-
clarnos en el aqui y ahora para
defendernos de la situaciéon», in-
dica. «Vivamos el presente para
tomar distancia y poder preser-
var nuestra paz interior. Si nues-
tros hijos nos ven alterados y con-
fusos, también lo sentiran». Ti-
rado hablara de la gestion de las
emociones en un nuevo encuen-
tro del Aula de EL. CORREO que
tendra lugar manana, a las 19.00,
en la Casa de Cultura Ignacio Al-
decoa de Vitoria. El acto se lleva
a cabo en colaboracion con la
Editorial Grijalbo.

Los individuos nos desenten-
demos de nuestra vertiente sen-
timental. «Llevamos siglos de re-
traso en este aspecto porque aun
no se aborda convenientemente
el estudio y aprendizaje de la par-
te emocional del sujeto», alega
Tirado y lo achaca a que no sabe-
mos abordar nuestra rabia, mie-
do o tristeza, y siempre quere-
mos huir de ellas. «No nos gus-
tan cuando son intensas y no sa-

Miriam Tirado protagoniza mafiana en el Aula de EL CORREO. 1. casanova

bemos como afrontarlas ni si-
quiera cuando somos adultos».

Diferencias abismales

Las diferencias de género son
abismales en lo que respecta al
interés por estas cuestiones.
«Cuando doy una charla, el 90%
del aforo son mujeres», apunta
y asegura que ellas se preocu-
pan mas, mientras que los hom-
bres acostumbran a restarle im-
portancia. «Creo que esta dife-
rencia tiene mucho que ver con
el hecho de que las madres asu-
men la educacion de sus hijos,

aunque la corresponsabilidad
cada vez es mayor».

En cualquier caso, el proble-
ma afecta a todos. «Nadie puede
escapar a las emociones y debe-
mos dejar de temerlas», sugiere
y, si nos afectan, recomienda lle-
var a cabo ejercicios de respira-
cion para calmar el ritmo cardia-
co y no entrar en procesos de an-
siedad. «Hemos de canalizarlas
de forma asertiva, aceptarlasy
comprender que son como las
olas del mar, que vienen y van.
De esa forma las surfeamos me-
jory perdemos el miedo porque

LA CHARLA

» Ponente. Miriam Tirado,
consultora de crianza cons-
ciente y escritora. Le acompana
Sandra Martin, educadora de
familias en disciplina positiva.

» Lugar y hora. Casa de Cultura
Ignacio Aldecoa. Manana a las
19.00 horas.

no son permanentes. También
hay que quitarles etiquetas por-
que todas nos ayudan a recono-
cerlas».

El entorno resulta también
esencial a la hora de gestionar lo
que sentimos. «La gente que nos
rodea no sabe como acompanar-
nos y nos sentimos solos o, inclu-
so, nos invalidan cuando nos pre-
guntan por qué estamos asi», ex-
plicay advierte que esta falta de
empatia se hace mas dolorosa
que la propia emocion. «Necesi-
tamos la compania cuando nos
invaden emociones poderosas».
¢Como apoyar a quienes lo nece-
sitan? «No hay que juzgar, tan
solo preguntar como ayudar, a
veces con el silencio y, otras, ha-
blando, y siempre desde la dis-
ponibilidad».

El silencio es una de las herra-
mientas precisas para conseguir
la autorregulacion emocional, se-
gun la autora de ‘Sentir’, obra re-
cién editada. Ahora bien, conse-
guir esa quietud no es facil. «Solo
se logra cuando vas al bosque, al
medio natural, porque en nues-
tra casa tampoco existe», sefia-
la. «Cuando apagamos el ruido
exterior, escuchamos el interior
y no nos gusta». El ejercicio de
introspeccién, asimismo, cons-
tituye otro requisito indispensa-
ble. «Necesitamos un rato para
conocernos y saber como esta-
mos. Asi serd mas facil relacio-
narse con las emociones. Pero si
no puedes asumirlas, acude a te-
rapia. Te proporcionara mayores
beneficios porque te sentirds me-
nos solo y, por supuesto, no tie-
nes nada de qué avergonzarte».
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EN BREVE

Anne Etchegoyen.

‘FESTA’ EN NOVIEMBRE

Etchegoyenreivindica
el cancionero popular

La vocalista vasco-francesa
Anne Etchegoyen lanzara ‘Fes-
ta’ el 10 de noviembre. El al-
bum reivindica el cancionero
populary cuenta con arreglos
modernos y colaboradores
como Niko Etxart en ‘Eperra’;
Erramun Martikorena en ‘Xal-
badorren Heriotzean’; y Pier-
Pol Berzaitz en ‘Baratze Bat’.
También participan el Coro de
Hombres de Aizkoa, el acor-
deonista Gérard Luc, los Gai-
teros du roi Léon y Cali.

MANANA, EN EL PARRAL

Actuacion country
de Mikey Boy

Mikey Boy & The Yee-Haws se-
ran los protagonistas manana
alas 20.30 horas como parte
del programa de conciertos gra-
tuitos que se celebran cada
martes El Parral. El grupo bil-
baino, con una marcada esté-
tica rockabilly, presenta ma-
nana en el local vitoriano un
repertorio en torno al «desa-
mor, la redencion y la busque-
da de la paz interior», como
describe su carta de presenta-
cién en la que se mencionan a
a Johnny Cash o Elvis Presley
como grandes referencias.
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- Ayudanos a seguir asistiendo

msf.es/yomequedo

- alos millones de personas que viven
en muchos paises en guerra.
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