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“Nada de lo
que hacemos
esta exento de
venir acompanado
de una emocion.
Efectivamente,
en cada instante
de nuestra vida
experimentamos algun
tipo de emocion”.
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“No olvidemos que las pequenas emociones
son los capitanes de nuestras vidas y las obe-
decemos sin siquiera darnos cuenta”

(Vincent Van Gogh)

as emociones constituyen una

de las facetas mds fascinantes, y

a la vez, desconcertantes del ser

humano. Comprender qué son,

coémo funcionan y de qué manera
influyen en todo lo que hacemos, es el primer
paso para aprender a gestionarlas.

El estudio de las emociones y las pasiones hu-
manas No es algo reciente. Podemos conside-
rar que tiene sus origenes en el pensamiento
floséfico de la antigua Grecia. Ya en el siglo
IV a. C. Platébn comparaba la mente humana
(alma) con un carro alado guiado por un con-
ductor o “auriga” tirado por 2 caballos. Uno
blanco y obediente, que simboliza las tenden-
cias positivas del hombre (alma irascible). Y otro
negro y desobediente que procura constante-
mente apartar el carro de su camino, simboli-
zando las tendencias negativas del hombre,
suUs pasiones y sus impulsos (alma apetitiva). El
conductor, que representaba el intelecto o la
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razén, tenia por obligacidon gobernar de mane-
ra equilibrada a sus dos caballos para guiar al
hombre al mundo de las ideas y al verdadero
conocimiento (alma racional).

De alguna manera Platén ya adelantaba gran
parte de lo que vamos a tratar en el presente
articulo: el conflicto y la armonia entre la razédn
y la emocién. Efectivamente, a veces nuestros
miedos y temores nos impiden pensar con cla-
ridad. Pero no son solamente las emociones
“negativas” las que pueden interferir en nues-
tra capacidad de raciocinio. Algunas veces las
emociones “positivas” también son capaces
de ello, si no, que se lo pregunten a una pare-
ja de enamorados (pérdida de concentracién,
decisiones tamizadas por la emocién sentida,
etc) o cuando un estado de euforia nos hace
actuar de manera menos reflexiva e impulsiva.
Otras veces sucede lo contrario, y es la razdn la
gue se impone ala emocion. Nos volvemos frios

y calculadores. El critico literario
Churton Collins sostenia que “La
mitad de nuestras equivocacio-
nes en la vida nacen de que
cuando debemos pensar,
sentimos, y cuando debe-

mos sentir, pensamos”.

sD6nde estd el equilibrio? Los
planteamientos del pensamiento oc-
cidental sobre las emociones han sido
muy dispares. Unos niegan significado

y funcion a las emociones, ofros, aun otor-
gdndoles funciones adaptativas, enfatizan su
cualidad negativa y, por Ultimo, estdn los que prio-

rizan los procesos emocionales a los racionales e incluso
llegan a subordinar estos a los primeros. Los profesores
norteamericanos Salovey y Mayer publicaron un articulo
en 1990 en el que aparecid por primera vez el concepto
de “Inteligencia Emocional”, pero el verdadero impulso
e interés por dar a conocer su importancia lo dieron los
psicélogos Howard Gardner (1993), padre de la teoria de
las Inteligencias multiples y Daniel Goleman (1995), autor
del best seller “Inteligencia Emocional”. A partir de en-
tonces, el constructo psicolégico de las emociones pasa
a ser un tema de estudio relevante en el escenario cienti-
fico de las Ciencias Sociales y Humanas, destacdndose el
papel primordial que desempenan en nuestro bienestar
personal y como factor decisivo para afrontar nuestros
retos diarios.

Adentrdndonos ya en ese apasionante mundo de las
emociones, lo primero que hay que dejar claro es que
nada de lo que hacemos estd exento de venir acompa-
nado de una emocién. Efectivamente, en cada instante
de nuestra vida experimentamos algun tipo de emocién
(cocinando, tomando el sol, e incluso leyendo este arti-
culo), pero la mayoria de las veces no somos conscientes
de ello, porque las emociones suelen frabajar a bajo ni-
vel (hacen poco “ruido”), salvo cuando su “volumen” es
tan alto y notorio que actua como un chivato de lo que
nos estd sucediendo (por ejemplo, cuando nos enfrenta-
mMos a una exposicidén en publico o discutimos acalora-
damente).

clinicatorrevieja.com

“La mitad

de nuestras
equivocaciones en
la vida nacen de que
cuando debemos
pensar, sentimos,
y cuando debemos
sentir, pensamos”.

Churton Collins
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¢NOS SIRVEN DE ALGO LAS EMOCIONES?

sSirve de algo sentir alegria, verglenza, ira,
tristeza o miedo? La emocién es como una se-
nal que nos informa que tenemos que prestarle
atencién a algo o a alguien. El problema, a ve-
ces, es que no seamos capaces de escuchar
esta senal y podemos estar desatendiendo algo
importante, porque las emociones en si cum-
plen una funcidén adaptativa. La alegria, por
ejemplo, nos induce a reproducir todo aquello
que nos hace sentirnos bien. Es como un mo-
tor motivacional. Cuando estamos alegres, nos
senfimos opfimistas, positivos, emprendedores y
con ganas de hacer cosas. La vergUenza surge
de una autoevaluacién negativa por algo que
hemos hecho mal, por decir algo inapropiado
o por mostrarnos inseguros anfe una determi-

“La emocion es como una
senal que nos informa que
tenemos que prestarle
atencion a algo o a alguien”.
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nada situacion. Es un estado desagradable
que provoca la interrupcion de la accidén, con-
fusion mental, cierta torpeza al hablar y con de-
seo de escondernos o desaparecer. La tristeza
conlleva una disminucién de nuestra energia y
entusiasmo. Supone un encierro que nos permi-
te asimilar una situacion dolorosa, evaluar sus
consecuencias y planificar cémo actuaremos
cuando retomemos la energia. El amor y la ter-
nura activan el sistema nervioso parasimpdtico,
que es el opuesto fisiolégico de las respuestas
de "lucha” o "huida”, propias de la ira o el mie-
do. La reacciéon parasimpdtica estd ligada a la
respuesta de relajaciéon. Conlleva un estado de
calmay satisfaccion que favorece la conviven-
ciay el “comprender al ofro”. El miedo, sin em-
bargo, coloca al organismo en un estado de
alerta general y nos predispone para la protec-

cion porque percibimos un riesgo para

nosotros. Aumenta el ritmo cardiaco y la

presion arterial, aportando el aporte de

oxigeno necesario para emprender una

posible lucha o huida. La sangre se retira

del rostro y de otras zonas periféricas del

cuerpo para llevarla hasta la musculatu-

ra de las piernas y brazos (por eso nos dicen a
veces que “nos hemos quedado blancos” del
susto).

Pero hay veces en que estas respuestas a nues-
tras emociones parecen no ser adaptativas.
Me explico. 3COmo nos sentimos cuando tene-
mos prisa por llegar a una cita importante y nos
vemos atrapados en un descomunal atasco?
Posiblemente respondamos fisioldgicamente
igual que la persona que se encuentra delante
de un foro miura (aumenta nuestro ritmo car-
diaco, mayor flujo sanguineo a los musculos,
sudoracién, sequedad de boca, etc.). Todos
hemos sentido alguna vez estos sintfomas, pero
spor qué se pone el organismo en este esta-
do de alerta general?, sen qué nos ayuda esta
activacion?, squé tiene esto de adaptativo?

La razén por la que sucede esto la encontra-
mos posiblemente en nuestra propia evolucion
de millones de anos. En los primeros tiempos ne-
cesitdbamos un cerebro que regulara nuestros
mecanismos bioldégicos fundamentales

(no necesitamos pensar para res-
pirar, hacer la digestion o re-

Cerebro humano.
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gular nuestra temperatura). Para ello, se desa-
rrolld inicialmente un cerebro “instintivo”, cuya
localizacion estd en el tallo cerebral (parte pos-
terior del cuello). Mds adelante, y enla medida
gue necesitdbamos hacer frente a los peligros
que iban surgiendo, necesitdbamos de un ce-
rebro que no se detuviera demasiado tiempo
a pensar y que procesara de manera rdpida
la informacién disponible para dar respuesta
a determinadas situaciones (de “lucha-huida”
principalmente). Es el denominado cerebro
“emocional” el que nos proporciona esta po-
sibilidad y es el responsable de poner en fun-
cionamiento ese estado de activacién fisiold-
gica. Estd localizado en el sistema limbico (en
el interior de nuestro cerebro), lugar donde po-
driamos decir que residen las emociones, por-
que es ahi donde se procesan las reacciones
del miedo, en concreto, en una estructura del
tamano de una almendra llamada amigdala.
Para adaptarse alas infinitas nuevas situaciones
con las que se tuvieron que enfrentar nuestros
antepasados, el cerebro fuvo que evolucionar
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Partes del
cerebro humano.
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hasta lo que hoy conocemos como el neocér-
tex o “nueva corteza”, su parte mds reciente y
evolucionada, donde se elaboran y procesan
nuestros pensamientos mds racionales. Se trata
de nuestro cerebro “racional”, una fina capa
de 2 mm de grosor que recubre la zona externa
del cerebro y que nos proporciona recuerdos,
conocimientos, habilidades y experiencia acu-
mulada, gracias a sus 30.000 millones de neuro-
nas. Esta parte del cerebro mds racional, haido
aumentando a lo largo del tiempo en tamano
y complejidad, razdn por la cual se ha tenido
qgue comprimir y retorcer en si mismo formando
esos pliegues y surcos tan caracteristicos. Para
gue nos hagamos una idea, si extendiéramos el
cerebro de una rata, su tamano seria el equi-
valente a un sello de correos, el de un mono
equivaldria a un folio y el del ser humano unos
cuatro folios.

Volviendo al caso anterior, la razén por la que
respondemos ante un atasco de la misma ma-
nera que ante la imponente figura de nuestro
toro bravo es que las personas, al percibir una
situacién de peligro, respondemos instintiva-
mente como sabe la parte de nuestro cerebro
mds emocional. La amigdala cerebral presiona
el botén del pdnico y nos impulsa a reaccionar
de esta manera, ya que hay una ruta neuronal
directa desde el tdlamo (centro integrador de
nuestros sentidos) hasta la amigdala, sin pasar
por el neocértex (cerebro pensante). La amig-
dala es la responsable de revisar constante-
mente toda la informacién que llega al cerebro
a través de los sentidos con el fin de detectar
rdpidamente cualquier cosa que pueda influir
en nuestra supervivencia. Pero eso no es lo que
necesitamos en una situacién como esta. Por
eso, los ldbulos frontales de nuestro cerebro

racional deben ganar esta batalla planteada
en el cerebro si queremos mantener el control
emocional de la situacion.

En la amigdala se procesan las emociones
como el miedo o la rabia, aunque las de ale-
gria o de felicidad no se sabe bien todavia
ddénde tienen lugar exactamente. Su actividad
es fundamental para la supervivencia del indi-
viduo. Cuando estd lesionada desaparece la
agresividad del individuo y su capacidad para
mostrar miedo. Nos convertimos en una espe-
cie de "Juan sin miedo”, que impide valorar si
un estimulo es amenazador, y cdmo se debe
responder a él. Segun los resultados del estudio
del Justin Feinstein y su equipo de la universidad
de lowa (2010), las personas con la amigdala
danada, no reaccionan al miedo, aunque si
son capaces de sentir ofras emociones como
la felicidad y la tristeza. En su estudio, mostra-
ba cédmo una paciente que care-

cia de amigdala era incao-

paz de detectar y evitar el peligro. gUn arma
contra el miedo? Los nuevos hallazgos indican
que los métodos para desactivar la amigda-
la de forma segura y no invasiva podrian dar
esperanzas a quienes padecen, por ejemplo,
trastorno por estrés postraumdtico. Compren-
diendo el modo en que el cerebro procesa el
miedo, puede que algun dia seamos capaces
de crear tratamientos dirigidos especificamen-
te a las regiones cerebrales que permiten que
el miedo y las fobias se apoderen de nuestras
vidas.

Llegados a este punto del articulo cabe pre-
guntarnos por qué ante una misma situacion,
las personas reaccionamos de manera distinta.
Hay veces que ciertas palabras o actitudes por
parte de los demds nos pueden llegar a ofen-
der, haciendo que nos sinfamos molestos por
ello. Pero la manera de reaccionar puede ser
bien distinta. Unos quizds le repliquen

de manera agresiva (o asertiva)
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que sus reproches nos han sentado muy mal.
Ofros, posiblemente, actuando de manera po-
siva, no digan nada e incluso se sonrojen, aun-
que sufran en silencio su ira, enojo v frustracién
(posiblemente esa noche sean incapaces de
conciliar el sueno ddandoles vueltas a lo sucedi-
do). Pero zpor qué ocurre esto? La razdn estd
en que “senfimos de manera distinta porque
percibimos las situaciones de manera distin-
ta". Efectivamente, percibimos de manera to-
talmente subjetiva. Factores como la edad, la
extraccion social, la educacién, la cultura o la
sociedad, enfre ofros, influyen fuertemente en
nuestras percepciones.

¢(PERCIBIMOS HOMBRES Y MUJERES DE IGUAL
MANERA?, ;COMO SOMOS EMOCIONALMENTE
UNOS Y OTROS?

Ellas dicen de nosotros que somos frios y dis-
tfantes, nunca queremos hablar de lo que nos
pasa, Nos cuesta expresar nuestros sentimien-

fos, somos poco carinosos y nunca nos ente-
ramos realmente de lo que les pasa a ellas. Es
decir, somos “miopes emocionales”. sLes suena
de algo estas afirmaciones?

3Y cémo son ellas? Cuando algo les preocupa
o les molesta, las mujeres son mds propensas a
expresar sus sentimientos de forma directa bus-
cando el apoyo de amigos y familiares. Por el
contrario, los hombres suelen ocultar sus emo-
ciones o refirarse, les cuesta expresar lo que
sienten.

La hipdtesis que cobra mds fuerza sobre las di-
ferencias entre hombres y mujeres proviene de
voces tan autorizadas como las de la neurobid-
loga canadiense Doreen Kimura quien afirma
qgue las diferencias cerebrales entre hombres y
mujeres se deben a millares de afos de division
del trabajo. La seleccién natural fue seleccio-
nando las aptitudes cerebrales mds propicias. El
hombre cazaba y defendia al grupo. Convenia

silencio, sentido de orientacién, punteria, fuerza y agre-
sividad. La mujer recogia los alimentos cerca del hogar,
preparaba vestidos y cuidaba a los pequenos y ancianos.
Convenia tener detectados todos los objetos del grupo,
saber donde estd cada cosa, reconocer rdpidamente a
los bebés y vigilar su localizacidn, saber qué les sucede a
sus congéneres... ese sexto sentido que se atribuye a ve-
ces a las mujeres.

Las mujeres tienden a trabajar con los dos hemisferios a la
vez. Mezclan constantemente los procesos racionales con
las emociones. Tienen mayor facilidad para la empatia.
Los hombres, por el contrario, son mds dados a trabajar
con un solo hemisferio. No tienden a mezclar la razdén con
los sentimientos. Son mds racionales y frios a la hora de
tomar sus decisiones, pero menos capaces de expresar
sus sentimientos. El cerebro de las mujeres es mds simétrico
(son mds susceptibles de usar todo el cerebro cuando un
hombre usa solo medio) y con un 30% mds de conexiones
nerviosas entre los dos hemisferios (es como tener dos or-
denadores interconectados, con la ventaja que eso pue-
de suponer).

‘J me-baby.com

“Cuando algo les
preocupa, las
mujeres son mas
propensas a expresar
sus sentimientos

de forma directa.

Por el contrario,

los hombres

suelen ocultar sus
emociones”.
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¢{COMO PODEMOS REGULAR NUESTRAS
EMOCIONES?

Advertir cémo estamos emocionalmente es
el primer paso hacia el gobierno de nuestras
emociones. Hablamos de la autoconciencia,
piedra angular de la denominada inteligencia
emocional. Es la capacidad de observar qué
sientes y qué piensas, darse cuenta de los pro-
pios estados emocionales en el mismo momen-
to en que estdn teniendo lugar. Es decir, obser-
var qué sientes, qué piensas y por qué.

Segun cuenta un viejo relato japonés, en cierta

ocasiéon, un belicoso samurai desafié a un an-
ciano maestro Zen a que le explicara los con-
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ceptos de cielo e infierno. Pero el monije le repli-
cd con desprecio: jNo eres mds que un patan.
No puedo malgastar mi tiempo con tus tonte-
rias! El samurdi, herido en su honor, monté en
colera y desenvainando la espada exclamo:
iTu impertinencia te costard la vida! jesol, re-
plicd entonces el maestro, jeso es el infierno! El
samurai conmovido por la exactitud de las pa-
labras del maestro sobre la cdélera que le esta-
ba atenazando, se calmd, envaind la espada y
se postré ante él agradecido jy eso! concluyd
entonces el maestro, jeso es el cielo!

La sUbita caida en cuenta del samurai de su
propio desasosiego ilustra a la perfeccién la
diferencia crucial existente entre permanecer

afrapado por un sentimiento (mente emocio-
nal) y darse cuenta de que uno estd siendo
arrastrado por él (mente racional). Quien no se
percata de sus emociones, queda a merced
de ellas. Advertir cémo estamos emocional-
mente es el primer paso hacia el gobierno de
nuesfras emociones.

El segundo paso es el autocontrol emocional,
la autorregulacion, es decir, la capacidad que
nos permite gestionar de forma adecuada
nuestras emociones, no permitiendo que sean
estas las que nos controlen a nosotros. Antes de
manifestar miira, por ejemplo, reflexionar sobre
lo que es mds correcto (el caso del samurai,
envainando la espada). De lo que se tfrata sim-

plemente es que todas las emociones, fanto las
negativas como las positivas, se experimenten
y se expresen de forma adecuada.

¢HAY QUE CONTROLAR SIEMPRE LAS
EMOCIONES?

La respuesta es no. Es mi decisién. Habrd mo-
mentos en que si que necesito controlar mis
emociones (no puedo colgar el teléfono a un
cliente profiriendo maldiciones ya que repre-
sento a mi empresa) y habrd momentos que
no, porgue soy incapaz de ello o porque simple-
mente no me da la gana (llorar la pérdida de
un ser querido o por un conflicto con fu parejal).
En los dos siguientes apartados, y como final de
nuestro articulo, frataremos de manera
particular dos de los estados emocionales
gue mds nos cuesta despojarnos: el enfa-
do vy la fristeza (porque evidentemente,
de las emociones positivas nadie quiere
desprenderse). Me referiré Unicamente
a aquellos recursos y remedios “caseros”
gue se encuentran en nuestra mano vy
qgue, no por ello, son menos ineficaces
gue cuando nos enfrentamos a ello con
la ayuda de un especialista.

CALMAR EL ENFADO

El enfado es un estado de dnimo per-
sistente y dificil de controlar porque fre-
cuentemente lo alimentamos con un
mondlogo interno. Ante un gran enfado,

“Advertir como estamos
emocionalmente es el
primer paso hacia el
gobierno de nuestras
emociones. Hablamos de
la autoconciencia”.
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la reaccion suele ser siempre la misma: darle
vueltas y mds vueltas al motivo de nuestro eno-
jo. Por ese motivo, hemos de tener claro prime-
ramente que cuantas mds vueltas demos a los
motivos que nos llevan al enojo, mds buenas
razones y mads justificadas encontraremos para
seguir enfadados. Y para ello, tenemos que po-
ner fin a la cadena de pensamientos irritantes.
Un recurso muy eficaz es la distraccidn, ya que
es dificil seguir enfadado cuando uno se lo estd
pasando bien. Dejemos que pase el tiempo
para gue se diluya nuestra ira, aplaguémosla
en un entorno donde no haya peligro de que
se produzcan mds situaciones irritantes. Otro
recurso inevitable es intentar ser paciente. El
auténtico antidoto del enfado es la paciencia.
Intenta calmarte. Cuenta hasta diez... o lo que
haga falta, piénsate bien las cosas antes de de-
cirnada, repite lenfamente una palabra o frase
tranquilizadora (“reldjate”, “calma”, y repitelo
mientras respiras profundamente). En definitiva,
se trata de dar tiempo a que tu mente mds ra-
cional asuma el conftrol. Un proverbio chino sos-

tiene que "Si eres paciente en un momento de
ira, escapards a cien dias de tristeza”. Pero mds
que la habilidad de esperar, es la buena acti-
tfud mientras se espera. Anadiremos finalmente
la disposicidén para expresar de forma clara el
motivo de nuestro enfado. No por gritar mds
fuerte vamos a convencer a nadie de que ten-
gamos razén. Una argumentaciéon inteligente
y honesta suele ser mucho mds eficaz que un
enfado monumental. Se convence mucho mds
si se identifican problemas y se plantean solu-
ciones.

SUPERAR LA TRISTEZA

La tristeza es el estado de dnimo del que la
gente mds quiere despojarse. Pero zpodemos
hacer algo frente a la tristeza? Siguiendo con
los sabios proverbios chinos, uno reza asi: “No
puedes evitar que los pdjaros de la tristeza vue-
len sobre ti, pero debes evitar que aniden en
tu cabello”. Preocuparse por aquello que nos
deprime contribuye a que la tristeza se agudice

y se prolongue mds. Efectivamente, hay que pensar y analizar
lo ocurrido, sus causas, como nos encontramos, etc, pero llega
un momento en que tenemos que liberarnos de esa carga tan
pesada, es decir, evitar, como decia el proverbio, que los pdja-
ros aniden permanentemente en nuestro cabello. La experien-
cia nos dice que tenemos escaso control sobre el momento en
gue nos veremos arrastrados por una emocién o sobre el tipo
de emocién que nos aquejard. Pero lo que si estd en nuestra
mano es el tiempo que permanecerd. Llorar, aungque es sano
y necesario a veces, puede romper el maleficio de la tristeza,
pero también puede obsesionar a la persona con la causa de
la afliccion. Compartir tu malestar es bastante mds eficaz. Si tU
no puedes, quizds tus amigos te pueden ayudar a mitigar tu
desdnimo (comparte tu malestar, disfruta de su compania, evi-
ta la soledad). La tristeza en muchas ocasiones nos hace tener
la necesidad de estar solos y, aunque puede ser positivo estar
a solas para poder reflexionar sobre lo que nos ocurre, poder
compartir nuestra pesada carga con los demds puede mitigar
nuestro desasosiego. Mantente ocupado en algo que te gus-
te porque cuando realizamos actividades que nos agradan,
nuestra actitud y estado de dnimo mejoran. Ademds, el hecho
de concentrarnos en la actividad durante un tiempo hace que
sea mds dificil detenernos a pensar en nuestra tristeza. El ejer-
cicio fisico es otro gran remedio para la tristeza, solo hay que
guerer hacerlo aungque no nos apetezca. El esfuerzo, ademds
de hacernos olvidar por un rato de la tristeza y la sensacion de
bienestar que provoca la satisfaccién de terminar una activi-
dad exitosa de principio a fin, provoca que se liberen esos anal-
gésicos naturales llamados endorfinas. Otro potente remedio es
el poder que nos otorga la risa. La risa sirve como una vdlvula
inferna de seguridad que nos permite liberar tensiones, disipar
las preocupaciones y relajarnos. Y para finalizar esta lista siem-
pre nos queda la posibilidad de regalarnos placeres sensoriales,
como darnos un festin de calorias y azicares, irnos de com-
pras, hacernos un regalo, cambiar nuestro look y un largo etc.
gue dejo en la imaginacién del paciente lector que ha querido
acompanarme en este recorrido por el apasionante mundo de
las emociones y la forma de convivir con ellas.

Javier Acena

Centro Universitario de la Defensa
Zaragoza

REFERENCIAS:

1.

Feinstein, J., Adolphs, R.,
Damasio, A. & Tranel, D.
(2011). The human amygdala
and the induction and
experience of fear. Current
Biology, 21, 34-38.

Gardner, H. (1993). MUltiple
Intelligences. The theory in
practice. New York: Basic
Books.

Goleman, D. (1995). Emotional
Intelligence. New York:
Bantam Books.

Salovey, P. y Mayer, J.D.
(1990). Emotional intelligence.
Imagination, Cognition, and
Personality, 9, 185-211.

Kimura, D. (2004). Sexo y
capacidades mentales.
Barcelona: Ariel Editorial.



