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Todos somos alumnos
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necesidades educativas
especiales, y cada uno las
necesitamos de una manera
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n la dltima final de Champion, Simeone de-
cia a sus jugadores “ no lloréis porque habéis
luchado”.
Me parece un gran entrenador con mucha
psicologia, pero sefor Simeone, sus jugado-
res lloran porque sienten tristeza y rabia, precisamente
por no conseguir aquello por lo que han luchado. Sien-
ten tristeza, por ellos y por la gente que se desplazo. Y
claro que hay que llorar, y usted deberia llorar con ellos,
y abrazarse a ellos y hacerles sentir su amor, que es lo
gue ayuda en estos momentos. ;Qué tiene que ver lu-
char con llorar?;no puedo sacar mi rabia y mi tristeza?
En un programa del Master Chef, donde sus presenta-
dores, someten a una inutil y televisiva presion, uno de
ellos decia a una participante “deja de llorar y ponts a?
limpiar” ;es qué no se puede llorar y limpiar? ;Es qué,'\
se llora con las manos? (Es qué debo reprimir mis -5
sentimientos? ;O es qué te incomodan mis lagrimas, .-
porque te hacen sentir culpable? 02

LLORAR, S! SE PUEDE

@ Las lagrimas sirven para expulsar de nuestro organis-
mo las sustancias que elevan el cortisol, la hormona en-
cargada de generar estrés. Esto, segun las investigaciones
del bioquimico William H. Frey, es el motivo por el cual
nos sentimos mejor después de llorar. Segun sus estudios,
nuestro cuerpo expulsa sustancias toxicas a través de las
lagrimas de la misma forma en que lo hace a través de la
orina o la sudoracién.

@ Una buena llorera da sensacién de alivio y descargar
tensiones”. Incluso cuando el motivo que nos ha llevado a
llorar siga existiendo.

@ También mejora nuestro humor. Segun un estudio
de la Universidad del Sur de Florida, llorar puede llegar a
ser mas beneficioso para mejorar nuestro estado de ani-
mo que cualquier antidepresivo.

@ Mejora la vision. Otro de los objetivos de las lagrimas
€es evitar que nuestros 0jos se resequen.

Segun el Instituto Estadounidense del Ojo, las lagrimas
se encargan de hi- dratar, limpiar y deshacer-
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Hace poco hablaba con una madre que me decia, %:"N¢

“se ha caido mi hija y ya le he dicho, a mi no me lo -

cuentes llorando”, si yo fuera la nifa pensaria, “pues.

, ; ’ N\
mira mejor lloro y luego te lo cuento, porque si esa va A
Rt

ser la madre comprensiva que me voy a encontrar para
el resto de mi vida cada vez que tenga un problema...

Mi suegro, en el funeral, del dltimo amigo que le
guedaba, me decia “se me pone una cosa en el pecho”,
porque no me sale llorar. jQué bien se sentiria si fuese
capaz de llorar!

¢Y por qué no puede llorar mi suegro? Pues por-
que le faltan permisos para hacerlo. Porque cuan-
do éramos pequenos, recibiamos mensajes del tipo
“Los hombres no lloran (jPero si yo era nino, no
hombre!)” “Sélo lloran las ninas” ( Jo, qué suerte
tiene las ninas!) “jCémo sigas llorando, te doy una
bofetada!” “iMenos llorar y mas trabajar!” ™ jMira
que feo te pones cuando lloras! ( si, por fuera si,
pero por dentro, no veas como se siente uno...)

Debemos darnos permiso para llorar, pero llorar
a moco tendido, que es lo que sana, y si puede ser
junto a alguien que nos comprenda y si al acabar -
de llorar nos abraza, mejor que mejor.

Rui-katsu o ‘buscando lagrimas’

Hace poco leia un articulo que senalaba, que,
en una sala en Japon se redinen un grupo de per-
sonas. Tras la proyeccion de un video.de unos se-
gundos, se empiezan a escuchar sollozos. Durante
los siguientes 40 minutos se reproducird una se-
cuencia de distintos cortos que haran que lo que
en un principio era un tenue lamento se convierta
en un llanto que envuelva todo el lugar.

Se trata de un evento de rui-katsu o ‘buscan-
do lagrimas’, una terapia japonesa -iniciada en
2013- que busca sacar a flor de piel las emociones
de los ciudadanos de un pais en el que ocultar los
sentimientos estd a la orden del dia. El secreto de
estas sesiones esta en hacerlo en grupo: para los par-
ticipantes, llorar en grupo es la forma de quitarle el
componente “depresivo” que consideran que tiene el
hecho de llorar a solas.

Beneficios del llorar

Nuestro cuerpo produce mas de 100 litros de lagrimas
al ano., y es beneficioso.

& Libera toxinas: el cuerpo es sabio y uno de los moti-
vos por los cuales lloramos, es para limpiarlo.

AT

ﬂ tarme de la cama para ir a verte. Siento mucho cau-

se de las particulas de polvo y suciedad que pueda haber
en los 0jos.

& Las lagrimas también matan bacterias. El Centro de
Investigacion Toxicoldgico de Estados Unidos, descubrio
que las lagrimas contienen lisozima, una enzima que se
encarga de destruir las paredes de las células de las bac-
terias.

Asi que ya lo sabes, la proxima vez que te entren ga-
nas de llorar no te resistas, coge una caja de panuelos
y aprovecha todos los beneficios. jRie siempre que pue-
das, y llora siempre que lo necesites.!

Hay que empezar a cambiar la frase de “los valientes
no lloran” por “los inteligentes si lloran”.
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i madre tenia un )

solo ojo... Yo la (;/

odiaba... porque "
me causaba mucha ver- ,
guenza. ‘
Un dia yo estaba en se-
cundaria, ella vino para
ver cémo transcurrian
mis estudios.

Senti mucha vergtien-
za. {Como podia hacer-
me esto?

La ignoré y la miré con
mucho odio.

Al dia siguiente, mis ‘
comparieros de clase se ¢y
burlaban de mi: “Tu madre [
tiene un solo ojo ja, ja, ja.”

Entonces quise morirme
y que mi madre desapare-

ciera de mi vida jpara siem-
pre!

Al volver a casa, me enfrenté a ella y le dije:

“Has hecho de mi el hazmerreir de toda la cla-
se”. ¢ Por qué no te mueres?

Pero jno me respondid!
No senti remordimiento alguno, porque es-
taba muy enfadado. No me importaron sus
sentimientos. Quise irme de ese lugar.
Estudié bien, me dieron una beca y me
fui a Singapur. Asi fue. Me fui, estudié, me
casé, me compré una casa.
iTuve hijos y vivi muy contento junto a mi
familia!
Un dia, vino mi madre a visitarme. Habian
transcurrido muchos afos sin que nos viésemos y
nunca antes habia visto a sus nietos.

Se puso enfrente de la puerta, y al verla mis hijos
comenzaron a reirse.

Le grité:

“iComo te atreviste a venir aqui a asustar a mis
hijos?” jSal y vete ahora mismo!

Me respondié con calma: “Lo siento, creo que me
equivoqué de direccion”. Y se esfumo...
Paso el tiempo, y recibi una carta de la escuela,
era una invitacion para una reunién de familias.

Le menti a mi esposa informandole que iba de
viaje a causa del trabajo.

Al cabo de la reunion, me fui a la casa que vivia-
mos antes. (Solo por curiosidad).

Me informaron los vecinos de que mi madre...
jimurié!!

iNo derramé ni una sola lagrima!

Me entregaron una carta, era de parte de mi madre.

Ponia: “Querido hijo, pensé mucho en ti”. Siento
mucho haber ido a Singapur y asustar a tus hijos...
esa no era mi intencion. Estaba muy contenta al oir
que ibas a acudir a esta reunion. Pero no pude levan-

sarte verglienza durante tu vida. ;Sabes?... cuando
eras pequefio tuviste un accidente y perdiste un ojo.
Yo como toda madre, no podia dejar que crecieras
con un solo ojo. Y por eso... te di mi 0jo. Y estuve
contenta y orgullosa porque mi hijo con él, podria ver
el mundo.

$ iiiCon todo mi amor!!! jjjTu madre!!l
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