“EMOCIONES, BASE DE MUCHOS PADECIMIENTOS”

(Manejo de emociones)

“Cualquier persona capaz de
enfurecerte, se convierte en tu

capitan” ’ ,

¢EXpresas tus emociones?, siia

respuesta es NO, déjame decirte que estds
convirtiéndote en una bomba de tiempo en la
medida que dejas de hacerlo; ¢por que?, tevoy a
explicar.

(Apiteto)

Las emociones son reacciones basicas dirigidas
por una parte de nuestro cerebro llamada amig-
dala, cuya zona es la responsable de generar
una serie de reacciones conforme se va dando
una emocion, te voy a dar un ejemplo: Cuando
vas por la calle y percibes un posible peligro, tu
cerebro lo detecta y manda una senal a la
amigdala para que pueda poner tus sentidosy
todo tu cuerpo listo para defenderse, jpara
sobrevivir! , por tanto, si tuvieras que correr,
activa tus musculos, tus gestos se tornan de
determinada manera, con el fin de la super-
vivencia; asi es como tu cuerpo activa una de
las emociones bdsicas. (Calixto, E,2018)

Por lo que lees, las emociones basicas tienen un
fin: hacerle saber a nuestro cuerpo sobre los
estimulos que estamos percibiendo para poder
reaccionar ante ellos, sin embargo, no toda
sensacion es una emocion, de hecho es impor-
tante mencionarte las emociones basicasy dif-
erenciarlas de los sentimientos, pero primero te
hablo de las emociones.

Resulta que las emociones basicas son:
Alegria, Tristeza, Repulsion, Miedo, Ira y sorpre-
sa, sin embargo, algunas de ellas, a pesar de ser
funcionales en nuestra vida cotidiana, nuestra
cultura, permea algunas de ellas de un matiz
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negativo, es decir, las condena como inadecua-
das, por ejemplo: las personas que expresen
su enojo abiertamente pueden ser tachadas de
no controladas; o aquellos que al sentir tristeza
se permitan llorar, pueden ser vistos como
débiles, o quienes refieran tener miedos,
pueden ser etiquetados, dicho o no, de
cobardes. ¢Porqué pasa esto?, justo como se
mencionaba, nuestra cultura los ha condenado
como malos y en ese sentido, inadecuados y por
tanto, no deben mostrarse, o no tan constante-
mente. (Choliz, SF)

Me gustaria sequirte platicando de las emo-
cionesy su funcionalidad, por ejemplo, el miedo,
tiene la funcién de defendernos del peligro ante
situaciones amenazantes. La Ira, es una emo-
cion vista como excesivamente negativa, sin
embargo en muchos casos permite que las per-
sonas puedan reaccionar ante situaciones
aversivas o de peligro eminente. El asco o la
repulsion, evita que caigamos en circunstancias
nocivas o incluso que podamos , por ejemplo
consumir algun alimento no adecuado para
nosotros, evita que nos pongamos en situa-
ciones desagradables. La tristeza, filogenética-
mente hablando, tiene la finalidad de recibir el
cuidado y la atencidon que requerimos desde que
somos infantes ya que en esa edad es una
manera de comunicar que hay necesidades que
cubrir. La alegria finalmente, nos perimte



“EMOCIONES, BASE DE MUCHOS PADECIMIENTOS”

(Manejo de emociones)

mostrar que nuestro estado fisico y emocional
son adecuados tenemos un grado de homeo-
stasis adecuado. Como puedes ver, toda emo-
cion tiene un fin, sin embargo, la expresién des-
medida de todas y cada una de ellas, puede no
serlo. (Piqueras, 2009)
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Por otro lado, las emociones son diferentes de
los llamados sentimientos. Hace unas lineas
atras te mencionaba que existe una diferencia
entre emociéon y sentimientos, pues bien, los
sentimientos son emociones combinadas con
ideas, creencias, moral cultura, religién, y
experiencias vividas. Asi, la Alegria y sus reac-
ciones fisicas pueden ser definidas por alguien
como Felicidad (sentimiento) o satisfacciéon
(sentimiento) por diferentes personas. Para
aterrizar el concepto de sentimientos, digamos
que los sentimientos son un estado de animo
caracterizado por una impresion afectiva gene-
rada por una circunstancia en la vida de las
personas. (Piqueras, 2009)

Por lo anterior, las emociones pueden derivar
en multiples sentimientos como lo sugiere algo
que se conoce como “ruleta de emociones”,
como lo puedes ver en la imagen. [ponerla mas
grande]

La ruleta de emociones es una técnica que per-
mite que puedas identificar lo que sientes con
exactitud, en mi ejercicio profesional, he
escuchado tantas veces a los pacientes decir
que tuvieron un mal dia sin poder identificar
qué detono tal o cual emociéon o sentimiento.
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Un buen ejercicio es tratar de reconocer que
genera tal o cual emociéon para aprender a
reconocerlas.

Regresando al tema central, sobre qué fin tienen
las emociones y lo que son, me gustaria agregar
que, como ya lo habiamos comentado, todas y
cada una tienen un fin, y quiero llevarte a
entender la razén por la cual expresarlas debiera
ser algo que normalicemos, ese algo tiene que
ver con situaciones corporales, fisioldgicas que
pueden verse afectadas si no expresas las emo-
ciones. ¢Alguna vez escuchaste decir que, si no
las expresas, se convierten en enfermedades
fisicas?; pues bien, esto es totalmente cierto, te
cuento.

Como te comentaba, las emociones se regulan
en nuestro cerebro en la amigdala, una parte de
nuestro cerebro muy primitiva y poco racional
que solo busca expresarlas, no pensarlas, sin
embargo, esta zona de nuestro cerebro esta
conectada con otra parte de nuestro cuerpo que
se conecta con nuestros 6rganos, es el sistema
nervioso periférico. La columna vertebral aloja
todos esos “cables” o nervios que comunican a la
amigdala con nuestros 6rganos, de tal manera
que si no expresas Yy liberas o minimizas esas
emociones, sobre todo las negativas, que ponen
en accién todos los mecanismos para defender-
nos los cuales no van a ser racionales. jporque?
Por que resulta que nuestra parte racional se
controla desde otra parte de nuestro cerebro, la
parte o I6bulo frontal, que se desconecta del
todo cuando estas viviendo cualquier emocion
en un alto grado de intensidad, de ahi que
escuches a la gente decir: “nunca tomes una
decision cuando estas enojado” o “el enamo-
ramiento es un estado inadecuado para tomar
decisiones”. (Calixto, 2018)

Regresando al tema de la conexién de la amig-
dala con tu cuerpo, imaginemos que vives una
experiencia estresante, que te genera enojo, sin
embargo, decides no expresarlo ni hablarlo y
guardartelo, ¢Qué va a ocurrir? El nivel alto de la
emocioén no expresada, guarda un nivel alto no
solo de la emocién, esas emociones generan
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sustancias corporales que nuestro cuerpo y cer-
ebro producen, entre ellos oxitocina, adrenali-
na, sustancias las cuales activan procesos cor-
porales como taquicardia, aumento del tono
muscular, alta temperatura, entre otros, que
impactan a todos y cada uno de tus 6érganos,
que si reciben constantemente influencia de
éstas y otras sustancias, genera un desbalance

Y ¢Qué crees que pasara con ese desbalance?
Pues, puedes tener una “enfermedad psi-
cosomatica”, que son padecimientos result-
antes de la no expresién de emociones, te daré
algunos ejemplos de ello;

Del miedo, pueden derivarse trastornos de

ansiedad, fobias, trastorno de estrés
postraumatico, estrés crénico; De la tristeza se
pueden generar depresiones leves o graves,
fallas para manejar el duelo y problemas de
autoestima; De la ira pueden darse problemas
como fallas gastricas, problemas de conducta
agresiva, o trastornos como sociopatia o psico-
patia, La alegria desmedida puede convertirse
en una defensa llamada mania o bipolaridad,
dela repulsion o asco pueden surgir trastornos
obsesivo compulsivos. (Tébal, 2002)

Por todo lo anterior, es preferible que aprendas
a expresar tus emociones que sufrir cualquier
padecimiento ya sea fisico o mental, por ello,
existen algunas técnicas para la expresion de
emociones:
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L. Escribe. Muchas veces, cuando lo que
deseas expresar, es algo que no seria grato o
simplemente no te gustaria mostrarlo a otro,
redactalo, incluso si en el momento te encuen-
tras alterado por una emocion, escribir permite
a tu mente “vaciarse” de todos esos pensami-
entos que alimentan ese sentimiento o emo-
cién, de tal manera que el grado de emocién
pueda disminuir e ir desactivando esa parte
primitiva que nos domina cuando estamos alta-
mente emocionados. Ahora bien, puedes trans-
formarlo en poesia o algun estilo literario que te
agrade.

2. Cuando las emociones tienen un alto
grado de intensidad, también es funcional
transformar esa energia, ;cémo? En otras activi-
dades que te permitan desgastar energia, tales
como: caminata, atletismo o correr, artes mar-
ciales, box, natacién, basquetbol, futbol, etc.
La intencion de ello es “desgastar esa energia
puesta en una emocion, sobre todo si es negati-
va”

L) Arte. ¢Sabias que algunas personas inc-
luso con algun padecimiento mental logran dis-
minuir algunos sintomas si hacen arte?. Puedes
practicar algun tipo de arte que exprese tu sen-
timiento o emocién, lo cual ayudara que los
transformes en algo funcional vy altamente
aceptado, los modos mas comunes de transfor-
mar los sentimientos en arte son: pintura,
escultura, fotografia, ilustracion, disefo.

4. Exprésate por medio de la musica. A
algunas personas les es funcional componer o
simplemente cantar, ello genera que expreses
tu sentimiento o emocién en determinado
género musical, pero ojo! No abuses de la
musica llena de sentimientos negativos o tris-
tes. ;Sabias que las ondas de nuestro cerebro se
modifican con la musica?, sil, la musica o tipos
de sonidos pueden alterar o relajar la actividad
de nuestro cerebro, asique, si eliges la musica,
que sea aquella que pone en sintonia positiva
tu mente.
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[
5 Rompe lo inservible. Romper cosas inservibles, hojas de papel, periddico es una buena técnica
para poder expresar incluso el enojo, cuando es mucha la intensidad de éste. Hacerlo con objetos
inservibles o no funcionales te permite liberarte de aquello que no es funcional y te puede estor-
bando o quitando espacio y ademas bajas la intensidad de la emocion.

6. Exprésate en el momento adecuado, con la persona adecuada, con las palabras adecuadas.
Una vez que por medio de las técnicas anteriores, pudiste bajar la intensidad de la emocion, puedes
ahora expresar lo que no te es funcional o no es grato para ti, evita usar calificativos o adjetivos
negativos hacia la otra persona, procura hablar desde lo que tu sientes y no lo que el otro siente, no
supongas el estado emocional del otro a menos que te lo haya dicho y lo mas importante, busca solu-
cion ante aquello que detono una emocién negativa sobre todo.

Como lo ves, existe una variedad de técnicas que te pueden permitir ser cada vez mas asertivo, las
emociones sirven de algo como te lo explicaba sin embargo, no hacerlo de la manera correcta puede
hacerte enfermar y atraer una variedad de problemas no solo de salud si no de conductas o rela-
ciones interpersonales que te haran sentirte masy mas solo(a).

"Casi todo el mundo piensa que sabe qué es una emocion hasta que intenta definirla. En ese momen-
to practicamente nadie afirma poder entenderla” (Wenger, Jones y Jones)
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