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			A nuestra madre,
que nos ha transmitido
el sentido positivo de la vida.

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			La psicología es una ciencia que a lo largo de su historia ha mostrado especial interés en la comprensión y ayuda a las personas con problemas mentales y emocionales. Los psicólogos interesados en los temas de salud mental sabemos que el interés de la psicología por los trastornos mentales y por los métodos de ayuda ha supuesto también una limitación en otros aspectos. Limitación, en el sentido de que dispone de más conocimientos sobre la enfermedad mental y el dolor psíquico que sobre la felicidad, el bienestar, el amor... Es decir, sabemos más de los aspectos psicopatológicos que de los psicosaludables.

			Martin Seligman (1999), al aceptar la presidencia de la American Psychological Association, pronunció su discurso inaugural proponiendo el estudio, la investigación y el desarrollo de lo que llamó la Psicología Positiva, entendiendo por tal el bienestar psicológico, los factores que contribuyen a la felicidad, las fortalezas del ser humano, la resiliencia, la alegría, el optimismo, la ilusión, la creatividad, el sentido del humor, etc.

			La psicología positiva necesita para su desarrollo el aporte de otras ciencias: las ciencias sociales (el bienestar social es ineludible para el bienestar individual), las ciencias económicas y de mercado (no puede existir un estado de bienestar con la desigual distribución de la riqueza y sus consecuencias para algunos), las ciencias políticas (en las que se toman decisiones «insalubres» para muchos de los ciudadanos, por ejemplo, para los ancianos, para las mujeres, para los marginados...), las ciencias religiosas (todas aquellas que dotan de un sentido trascendente a la vida y proponen comportamientos consecuentes) y también, sin duda, las ciencias de la salud en todas sus especialidades.

			Lo expuesto se justifica porque en este texto se van a plantear los conocimientos de este nuevo punto de vista, las emociones positivas, deteniéndonos en aquellas que tienen más investigación acumulada y de las que sabemos que aportan más beneficios (Lyubomirsky, King y Diener, 2005). Atendiendo a la formación clínica de una de las autoras de este texto, así como a la acumulación de conocimientos que hoy existe sobre el tema, se expondrán las emociones negativas con cierto detalle.

			Por consiguiente, en la primera parte se explica qué son las emociones, sus componentes, las características que tienen y su fundamento neurológico. La segunda parte se centra sobre algunas de las emociones, positivas y negativas, que más nos afectan en nuestra vida relacional, proponiendo algunas estrategias, métodos y orientaciones para trabajar con ellas.

			Esta exposición pretende clarificar algunos conceptos que ayuden a entender qué son y cómo surgen las emociones más comunes, dar pistas o proponer estrategias y orientaciones para el trabajo personal. Nos interesa demostrar la importancia de conocer mejor nuestra vida emocional, de saber más sobre nuestras emociones, de aventurarnos a perderles el miedo, de ponerles nombre y de hablar de ellas, con la certeza de que se pueden mejorar. Al fin y al cabo, las emociones regulan nuestra conducta, nos llevan a tomar decisiones en más ocasiones de las que sospechamos y explican nuestro estado de bienestar o de malestar1.

			Este libro puede ser utilizado por todas aquellas personas, sean o no profesionales, interesadas en la mejora de la dinámica personal y relacional y ofrece recursos de intervención desde la educación y psicología positiva aplicables al ámbito educativo, clínico, familiar y social.

			
NOTAS

				
					1 Este libro forma parte de los resultados del Proyecto de Investigación I+D+I concedido por el Ministerio de Ciencia e Innovación. Investigadora principal: Juana M.ª Maganto Mateo. Código: EDU2008-03272-E, así como de la experiencia profesional de Carmen Maganto Mateo en la realización de talleres sobre emociones.

				

			

		

	
		
			1. LAS EMOCIONES: UN ACERCAMIENTO A SU COMPRENSIÓN

			Carmen Maganto Mateo

			Juana María Maganto Mateo

			1. ¿QUÉ SON LAS EMOCIONES?

			La definición de emoción es algo más complejo de lo que en un primer momento parece. En la vida cotidiana manejamos términos como emoción, sentimientos, pasión y otras palabras similares para expresar estados de excitación que nos producen alteraciones físicas, como sudor, palpitaciones, dolores musculares, temblor, etc., estados psicológicos de bienestar o malestar, así como pensamientos y conductas relacionados con estos estados. Suele ser habitual identificar la experiencia subjetiva de la emoción con la sensación. La propia palabra «sentimiento» que utilizamos indistintamente para hablar de las emociones así lo demuestra. En este texto se van a utilizar ambos términos a veces indistintamente, pero con algunas matizaciones: emoción y emociones porque es el tema central de este trabajo, y sentir y sentimientos porque las emociones, aunque se piensan, sobre todo se sienten.

			Las emociones son estados afectivos subjetivos que tienen múltiples dimensiones. Cuando vemos una serpiente notamos una palpitación en el corazón, ganas de correr, percibimos el peligro, sentimos temor, y todo esto de forma instantánea sin que seamos capaces de saber si primero empezamos a sudar o primero pensamos en el peligro, si sentimos miedo y por eso nos palpitaba el corazón, o si sentimos palpitar el corazón y por eso sentimos miedo. En las emociones entran a formar parte respuestas biológicas, fisiológicas, pensamientos, conducta y hasta la misma adaptación social. Posiblemente cada persona tenga estas respuestas con distinta intensidad. Todo este conjunto de reacciones son la respuesta a los sucesos que nos ocurren, aunque, como veremos más adelante, no son propiamente estos sucesos los que originan una emoción, sino la interpretación, esto es, el significado personal que nosotros le damos.

			Una emoción tiene que cumplir cuatro criterios para considerarse tal:

			
				
					
				
				
					
							
							Criterios propios de las emociones

						
					

					
							
							•La emoción tiene una connotación o significado específico y subjetivo único para cada persona.

							•Va acompañada de una expresión facial determinada y muy concreta.

							•Tiene un patrón de descarga neuronal específico, es decir, unas reacciones físicas singulares y determinadas.

							•Cada emoción origina unos comportamientos concretos que podemos reconocer como propios de ella.

						
					

				
			

			

			El sentimiento se considera como la experiencia subjetiva de la emoción. Tiene su origen en las sensaciones y percepciones del momento. El sentimiento siempre supone el juicio que uno hace de su experiencia cuando tiene que enfrentarse a la situación.

			Las emociones y sentimientos tienen sus códigos y su forma de expresión, así como sus efectos secundarios. Por ello, es importante conocer cómo funcionan las emociones y al servicio de qué están, porque si lo ignoramos, también ignoramos una parte importante de nuestra vida. En consecuencia, hacernos conscientes y saber identificar lo que nos ocurre y lo que nos puede ocurrir es una tarea preventiva emocional importante y necesaria (Soler y Conangla, 2003).

			2. CARACTERÍSTICAS DE LAS EMOCIONES

			Vamos a revisar algunos aspectos de las emociones que ya expresé en otro momento (Maganto, Del Río y Roiz, 2002) y que nos pueden ayudar a entender mejor qué son las emociones.

			Las emociones, en principio, no son ni buenas ni malas. Existen muchos matices en esta frase. Si alguien se alegra por las desgracias de otra persona, la alegría que experimenta no es «buena», y si alguien está deprimido tras una pérdida importante, en principio es lo esperable y es sano. Así podríamos poner muchos ejemplos. Sin embargo, hablamos de emociones positivas cuando los estados emocionales nos reportan bienestar, salud, equilibrio, felicidad, etc. Y hablamos de emociones negativas cuando los estados emocionales ocasionan malestar, nos hacen daño o hacen daño a otros.

			Se adquieren por maduración, son evolutivas. No se nace con un abanico muy diverso de emociones, pero la persona, a lo largo de su desarrollo, adquiere una variación cada vez mayor de distintos estados emocionales y esto nos proporciona una gran riqueza. Decimos, por tanto, que son evolutivas, y lo son en dos sentidos: a) en determinadas edades se experimentan más unas emociones que otras, e incluso hay emociones características de determinadas edades. Los bebés sienten miedo de los ruidos fuertes, sienten alegría al ver el rostro de su madre, pero no les dice nada ver un billete de 500 euros o cruzar un semáforo en rojo; y b) el modo de vivirlas y expresarlas es diferente en función de la edad, siendo en las primeras edades más bruscas, repentinas, pasajeras y cambiantes, y en cambio más moderadas, estables y proporcionadas a medida que aumenta la edad.

			Suponen un aprendizaje. Se aprenden en el ámbito familiar y social. Se aprende a identificar el estado emocional con una etiqueta verbal, un nombre. Generalmente los padres, desde las primeras edades, ponen nombre a nuestros estados de ánimo, y así aprendemos que estamos «tristes», tenemos «miedo» o «envidia». Además, el lenguaje no verbal, la conducta en general, es otra fuente de aprendizaje importante; aprendemos a reaccionar con miedo o tensión o a expresar la alegría desde edades tempranas porque estamos expuestos a ello. El niño no aprende el peligro que encierra meter una horquilla en el enchufe por el razonamiento que su madre le hace, sino por la cara de susto, el tono de la voz, etc., de su madre. Las manifestaciones faciales y corporales que expresan las emociones son fruto de la programación genética, como veremos posteriormente, y del aprendizaje sociocultural.

			Las emociones aparecen en todas las circunstancias de la vida. No es posible vivir sin sentir o experimentar algún tipo de emoción, y en determinadas situaciones de nuestra vida prevalecen unas emociones sobre otras.

			La emoción surge como respuesta a un estímulo, que puede ser sensorial, un acontecimiento, un conflicto, una persona, etc. Ante estos estímulos, la persona responde con sus esquemas biológicos que están inscritos en su cerebro emocional, como veremos posteriormente, y con los patrones de comportamiento adquiridos durante su vida. Además, según nos parezca más o menos proporcionada la reacción emocional ante el estímulo o suceso que se nos presenta, decimos que esa reacción es normal o patológica. Las reacciones desproporcionadas de rabia, agresión o tristeza son comunes en los niños de menor edad, pero dejan de serlo en la segunda infancia, y no son esperables a medida que la persona crece y madura.

			La emoción es una experiencia interna con diferentes intensidades. Son experiencias que suceden en el interior de la persona y que se pueden comunicar o no. Se experimentan dentro de la persona y las vivimos con diferentes niveles de intensidad; por eso hablamos de emociones fuertes y débiles, o bien de experiencias intensas o suaves. Aunque estas experiencias son subjetivas, la intensidad de la respuesta puede ser observada, y a través de ella se puede deducir la intensidad emocional. Una película, una noticia de la televisión o cualquier acontecimiento, sabemos cuánto influyen en cada persona por los gestos, gritos, lágrimas, silencios, etc.

			Son contagiosas. Las emociones no se heredan, «se pegan», se contagian. Determinadas situaciones colectivas propician vivencias emocionales «grupales» por contagio y fusión. Las manifestaciones de sectas, grupos musicales y otras muchas experiencias religioso-espirituales de identificación grupal así lo demuestran. Pero también ocurre que cuando pasamos una tarde escuchando a una persona deprimida o vivimos con una persona depresiva, nuestro estado de ánimo se tiñe de esos mismos sentimientos. Por ello, el ambiente que vivimos en nuestras familias y el ambiente que creamos a nuestro alrededor producen unas emociones u otras, aunque no seamos conscientes de ello. Es fácil reconocer como característico de algunas familias un tinte emocional más precavido, temeroso, deprimido, alegre, audaz, etc. Por ello se habla de «pesimismo aprendido», de «agresión aprendida» y de «miedo aprendido», puesto que son las tres emociones que más fácilmente se contagian y aprenden por contagio.

			
				
					
				
				
					
							
							Características de las emociones

						
					

					
							
							•Las emociones, en principio, no son ni buenas ni malas.

							•Se adquieren por maduración, son evolutivas.

							•Suponen un aprendizaje.

							•Las emociones aparecen durante todas las circunstancias de la vida.

							•La emoción surge como respuesta a un estímulo.

							•La emoción es una experiencia interna con diferentes intensidades.

							•Las emociones son contagiosas.

						
					

				
			

			

			3. ¿CÓMO SABEMOS SI UNA EMOCIÓN ES PATOLÓGICA?

			Hay algunos indicadores que nos dan pistas para saber si las emociones y sentimientos que estamos viviendo son normales o tienen algún matiz patológico. Estos indicadores aisladamente pueden no ser importantes, pero varios de ellos deberían hacernos pensar que lo que nos está ocurriendo no nos hace bien.

			Una emoción se considera patológica cuando organiza respuestas que alteran el bien social. Algunos estados emocionales negativos son tan intensos, que se experimenta una necesidad imperativa de descarga en el exterior que impulsa acciones de venganza, daño, destrucción, etc. Si cuando vamos conduciendo por la carretera un señor nos adelanta inadecuadamente y casi chocamos, es posible que digamos alguna frase fuerte y que protestemos, pero no es esperable que intentemos adelantarle de nuevo y si podemos le arrinconemos en la cuneta o que intentemos golpear su coche poniendo en peligro su vida. La respuesta agresiva quizá sea esperable atendiendo al estímulo, pero no la destructividad social con la que se responde.

			También tenemos que considerar si esa respuesta emocional expresa la incapacidad de resolver adecuadamente un conflicto. La intensidad de determinados estados de ánimo, generalmente negativos, produce tanto malestar psicológico e incluso físico, que incapacita a la persona para verbalizar, reflexionar o descargar por otras vías las tensiones acumuladas. Cuando los conflictos se «sentimentalizan», es decir, cuando se traducen en emociones que se vuelven intolerables y nocivas para la persona, no se nos ocurre qué hacer, o cómo hacer para dar una respuesta menos impulsiva y más racional. En este caso, esas emociones se consideran patológicas.

			Reflejan poca capacidad de frustración o de adaptación. En ocasiones, determinados sentimientos y emociones nos producen reacciones que indican la dificultad que tenemos de aceptar una renuncia, una contrariedad, o la imposibilidad de adaptarnos a una situación no prevista o no deseada. Estas expresiones alertan sobre los problemas del sujeto y de que algo ocurre en su vida emocional para que se produzcan estas respuestas. Nos ponen en la pista de que algo no va bien. Tenemos tendencia a echar la culpa a la situación, pero el problema somos nosotros, que no podemos o no sabemos reaccionar adecuadamente.

			Producen rechazo en los demás. Si determinadas formas de expresar las emociones no son bien toleradas en el ambiente concreto en que vive una persona porque van abiertamente en contra de los valores culturales y sociales de ese grupo, aparece un rechazo hacia dicha persona. Si no se cambia en parte o totalmente esa expresión, termina convirtiéndose en una fuente de malestar psicológico. Las reacciones de los demás nos indican la adecuación o inadecuación de nuestras expresiones.

			Alteran funciones corporales. Quizá uno de los indicadores más válidos de que la vida emocional está afectada por alguna perturbación emocional sea la aparición de síntomas somáticos sin una causa física evidente que los justifique. Los pensamientos que no podemos digerir y los sentimientos que las palabras no pueden decir, se inhiben, se estrangulan o se amordazan, pero finalmente encuentran una vía de expresión en la somatización corporal. Especialmente en los niños, esta vía de expresión es muy frecuente. También los adultos somatizamos la emoción si no podemos «verbalizarla», «mentalizarla», «sublimarla» o «descargarla» por otras vías más socializadas. Por consiguiente, ¡atención a los síntomas corporales!

			Alteran funciones mentales, sociales o laborales. La experiencia de la vida cotidiana nos dice hasta qué punto somos incapaces de pensar, relacionarnos o trabajar cuando estamos alterados emocionalmente. Por experiencia sabemos que nos confundimos al escribir, cometemos más errores hablando, olvidamos datos, perdemos objetos, nos chocamos con las cosas y estamos más torpes en las relaciones sociales. Como resultado de lo anterior, la concentración disminuye, la efectividad es menor, y en el ámbito laboral desciende el rendimiento. Estos indicadores son un aviso de que nuestro estado emocional está alterándose más allá de lo aconsejable y que conviene tomar alguna medida.

			4. ¿PARA QUÉ SIRVEN LAS EMOCIONES?, ¿QUÉ FUNCIÓN TIENEN?

			Las emociones tienen distintas funciones y nos sirven para una mejor adaptación y relación social.

			a)Protección/Adaptativa. Ésta es una función importante. La función adaptativa significa que las emociones nos preparan para dar una respuesta apropiada a cada situación. Cada una de las emociones desencadena reacciones específicas de adaptación y protección para el individuo. Por ejemplo:

			•El miedo promueve una tendencia a la protección; por ello evitamos el peligro o nos alejamos de él.

			•La sorpresa nos ayuda a orientarnos frente a una situación nueva.

			•La aversión nos produce rechazo hacia aquello que tenemos delante.

			•La agresividad, e incluso la ira, nos impulsa a defendernos de un peligro y a atacar antes de ser destruidos.

			•La alegría busca repetir esa situación o mantenerla el máximo tiempo posible.

			•La tristeza nos motiva a la reflexión, el análisis y la búsqueda de ayuda.

			b)Informativa. Las emociones nos dan pistas sobre cómo estamos personalmente, cómo está la otra persona y cómo es la situación que tenemos delante (peligro, amenaza...). La información que ofrecen es preferentemente no verbal, y es más evidente que las propias palabras porque las emociones se expresan más allá de la voluntad de hacerlo. Los gestos faciales son una excelente vía informativa; por eso nos traicionan y es más difícil engañar con los gestos que con las palabras.

			c)Social. Está demostrado que facilitan la relación social puesto que nos abren y permiten una comunicación de nuestros sentimientos, regulan la manera en la que los otros nos responden, facilitan las interacciones sociales. Como su función también es informativa, sé lo que el otro piensa y puedo ajustarme a sus necesidades.

			d)Motivacional. Son una fuerza que nos prepara para potenciar o dirigir la conducta. Nos ofrecen la información necesaria para actuar, y lo hacen de modo rápido e imperativo. Impulsan a poner soluciones al malestar, envían órdenes y mensajes a los órganos encargados de cumplir las órdenes y envían la energía necesaria (concentración de adrenalina, ritmo cardíaco acelerado...) para llevarlas a cabo. La emoción predispone a actuar, a veces de forma urgente, por ejemplo, cuando uno se siente amenazado. Por eso, emoción y motivación están relacionadas.

			
				
					
				
				
					
							
							En síntesis podemos decir que las emociones

						
					

					
							
							•Son una señal para nosotros mismos.

							•Nos preparan para la acción.

							•Vigilan el estado de nuestras relaciones.

							•Evalúan si las cosas nos van bien.

							•Sirven de señales a los demás.

							•Deciden cómo actuar, ponen la emoción en perspectiva y hacen que tenga sentido.

						
					

				
			

			

			5. ¿POR QUÉ SENTIMOS CON MÁS FRECUENCIA UNAS EMOCIONES QUE OTRAS?

			Cada persona experimenta habitualmente unas emociones más que otras. Su mundo emocional puede definirse preferentemente por experimentar estados de alegría o depresión, ansiedad o serenidad, miedo o atrevimiento, rabia o empatía, etc., y la pregunta que nos hacemos es: ¿por qué ocurre así? Para Cristóbal (1966), la explicación viene de nuestra historia personal biográfica. Por ello dice que hay factores o razones que explican que esto ocurra. Las razones pueden agruparse en tres tipos de factores, como son:

			A)Factores predisponentes. Las emociones tienen dos componentes básicos, uno biológico y otro cultural. Por ello, son factores que predisponen a sentir más unas emociones que otras aquellos que son más habituales o persistentes en nuestra propia familia donde nos hemos criado. Esto puede ocurrir o bien porque biológicamente tenemos más tendencia a sentir en esa dirección, o bien por el aprendizaje que se realiza con quienes vivimos. A este aprendizaje a través de las personas que nos cuidan y nos educan lo llamamos «aprendizaje vicario» o «aprendizaje mediado». Por eso hemos dicho que las emociones no se heredan, «se pegan», se contagian, son como los virus, para bien o para mal.

			B)Factores precipitantes. Cuando hablamos de factores precipitantes nos referimos a todos aquellos acontecimientos o situaciones que hacen que inhibamos o no expresemos las emociones que sentimos, o todo aquello que favorece la expresión de dichas emociones. Así, por ejemplo, un acontecimiento inesperado, una conversación marcada por la agresividad, una pérdida importante, la reacción de la persona con la que nos estamos comunicando, etc., cuando incide en una experiencia ya vivida y grabada como experiencia de malestar, envidia, rabia, vergüenza, alegría, bienestar, etc., provoca el mismo o similar tipo de respuesta, es decir, estimula que se desarrolle la emoción con la que se asocia este nuevo acontecimiento. Cada uno de nosotros tenemos archivos guardados con diferentes códigos y es ahí donde se re-sitúa la experiencia actual.

			C)Factores de mantenimiento. Son factores de mantenimiento los beneficios secundarios obtenidos de las acciones, pensamientos, sentimientos, etc., que siguen a la experiencia emocional. Si el análisis del coste/beneficio es favorable a la persona de forma inmediata, sin duda intentará mantener ese tipo de respuesta y esa emoción todo el tiempo que pueda. Y esto es válido tanto para las emociones que denominamos «positivas» como «negativas». Si, por el contrario, tomamos conciencia de que comportarse y expresarse de este modo trae más sufrimientos que ventajas, intentaremos cambiar la expresión emocional, la intensidad de la misma, o se optará por la inhibición o represión voluntaria de la expresión emocional.

			Todos estos factores actúan de forma conjunta, de modo automático y no muy consciente. Por eso es tan importante el análisis de la experiencia cognitiva de las emociones para trabajar con ella en el cambio emocional, como veremos posteriormente.

			6. ¿CÓMO SE DESARROLLA EL PROCESO DE LA EMOCIÓN?

			Para explicar el proceso de la emoción puede ser buen símil la metáfora del ordenador, propuesta por Jáuregui (1999) para entender qué responsabilidad tiene el cerebro en el funcionamiento emocional.

			Nuestro cerebro funciona como un ordenador que tiene programado un sistema operativo o sistema propio que incluye distintos programas. Éstos han sido instalados genéticamente y son, por tanto, innatos (la risa, el llanto, la digestión, etc.). Estos programas los llama Jáuregui bionaturales. Pero el cerebro humano admite también otros programas, los culturales, que no son propiamente innatos, de los que el cerebro posee las claves para que funcionen correctamente en el ordenador personal. Una vez instalados en el cerebro humano, es difícil establecer los límites entre lo genético y lo cultural, se transforman en bioculturales. La religión, por ejemplo, es en parte un programa biológico en cuanto que requiere, entre otras cosas, de un lenguaje para el que el ser humano está preparado genéticamente, incluyendo sus leyes gramaticales, significados, etc., y un programa cultural de significados, en cuanto que cada cultura genera sus propios significados religiosos, vinculados a su vez a otros significados culturales de orden familiar, político, etc.

			El sistema emocional es un sistema genético de información que informa al individuo sobre qué ocurre, y a la vez es un sistema de gobierno que envía órdenes precisas sobre qué debe hacer, cuándo y cómo, y cuál es el grado de urgencia del trabajo a realizar. Para hacer ejecutar sus órdenes, el cerebro dispone de unos medios de presión, premios y castigos, que hacen que estas órdenes se cumplan. Los sentimientos son los premios y los castigos (le informa de que tiene un pincho en el dedo, pero también le da la orden de que se lo saque; si esa orden no se cumple, el sujeto es castigado con dolor). El individuo puede desobedecer las órdenes del ordenador cerebral, pero no puede evitar el dolor.

			El cerebro está equipado para filmar, archivar y reproducir. Dispone de mecanismos para buscar rápidamente los «archivos» que se necesitan: la palabra, la fecha, el nombre que deseamos recordar, la cita del libro que queremos leer, etc. A lo largo de la vida vamos llenando archivos, poniéndoles nombre y guardándolos. Cada ordenador, es decir, el cerebro de cada persona, tiene unos archivos más o menos llenos, guardados con más o menos orden y con contenidos diferentes.

			Una de las cosas más asombrosas de nuestro cerebro emocional no es que tenga capacidad de almacenar la información y de transformarla en materia pensante, sino que disponga de estas salas para visionar. Cuando queremos, entramos en la sala, abrimos un fichero y re-vivimos escenas que sólo nosotros conocemos y podemos volver a ver. En otras ocasiones no somos capaces de encontrar y volver a ver el archivo que queremos, y en su lugar se nos imponen imágenes que desearíamos borrar. La sala de visionado está casi permanentemente abierta, porque nuestro ordenador cerebral emocional está conectado con los programas sensoriales, mentales y emocionales, y estos sistemas siempre están activos (LeDoux, 1999). Pero curiosamente, estos sistemas, a diferencia de los ordenadores físicos, tienen de la realidad una «experiencia interna». Nada existe fuera que no exista en nuestro interior, mejor dicho, la realidad exterior no es para cada uno sino la realidad que ha construido en su ordenador cerebral-emocional. Un IBM maravilloso podrá grabar sonidos, reproducir vídeos, acumular textos, incluso realizar operaciones de carácter mental, pero no puede sentir. El ser humano puede sentir, y la realidad que su ordenador cerebral le transmite (sensorial, mental y emocional) es fundamentalmente una realidad atravesada por las emociones y sentimientos, y sólo ésa es la «realidad» para el ser humano.

			En todo este proceso el software tiene que funcionar perfectamente, y aun en estos casos, en el proceso de múltiples traducciones de lo sensorial a lo mental-emocional y comportamental y viceversa, las traducciones nunca son del todo fidedignas. Las traducciones, como ocurre siempre, tienen sus sesgos, pierden información en el trayecto y tergiversan parte de la información. En algunas carpetas guardamos información «secreta», sensible, que no debe ser expuesta a cualquiera. La protección de datos es necesaria, y sólo a determinadas personas podemos dejarles entrar en esos archivos, otras podrían malinterpretarlos y dañarlos.

			Y no es casual que los dos componentes vitales para el ser humano, como son las ideas y los sentimientos, pertenezcan a esa realidad intangible, inaudible, intocable e invisible que es el mundo metafísico. Es decir, el mundo de las ideas y los sentimientos, que son realidades que no pueden ser detectadas por el sistema sensorial. Las ideas y los sentimientos pertenecen al mundo secreto e intransferible que circula en el ordenador cerebral del propio individuo, y nadie tiene acceso a él sino el propio sujeto. Lo que uno piensa y siente, cuando tiene que ser traducido para el observador externo, nunca conserva la «realidad» genuina que tiene para el sujeto que narra sus propias ideas y sentimientos.

			Nuestro maravilloso ordenador cerebral, como todos los ordenadores, no siente ni se emociona, pero envía los mensajes a un sujeto que sí siente y se emociona. ¿Cómo envía los mensajes o a través de qué o de quién envía los mensajes? Los canales de información o el cartero, si lo queremos llamar así, es el cerebro emocional. Cuando tenemos un pelo en el ojo sentimos la molestia a través de los canales sensoriales y diversas partes del cuerpo, en unión con el cerebro, recibirán mensajes para tomar alguna iniciativa y aliviar la molestia. El sistema emocional, en palabras de Jáuregui, es el sistema de información instalado en el cerebro más preciso, rápido, complejo e ingenioso de aquellos con los que cuenta la naturaleza humana. Puede llegar a ser tirano porque cuenta con leyes genéticas previamente establecidas que a su vez le gobiernan, pero otras estructuras cerebrales, no las pertenecientes al cerebro emocional, envían también mensajes que complementan la información. Así que dicha información responde a varios sistemas de comunicación cerebral: sistema sensorial, sistema mental y emocional.

			
				
					
				
				
					
							
							El cerebro del ser humano tiene sistemas para:

						
					

					
							
							a)Recibir la información: Sistema sensorial (sentidos).

							b)Procesar la información: Sistema emocional y cognitivo (emociones y pensamiento).

							•Bulbo raquídeo.

							•Sistema límbico.

							•Neocórtex.

							c) Responder a la información: Sistema conductual (comportamiento).

						
					

				
			

			

			7. EL PROCESO DE LA EMOCIÓN: EL CEREBRO EMOCIONAL

			Al ser humano le llegan los estímulos por la vía sensorial, pero su sistema cerebral está equipado, siguiendo con la metáfora del ordenador, con un programa para traducir esos estímulos (el llanto de un niño, escuchar una palabra o ver una bandera) en ideas (sistema mental) y en sentimientos (sistema emocional). Entran a formar parte de estas traducciones todos los órganos sensoriales: las neuronas que transmiten información, las regiones del cerebro que las reciben, almacenan, procesan y confieren significados mentales y emocionales, y también todas las vías eferentes (vías o canales de respuesta) que, traducidas en palabras, llanto, sonrisa..., envían de nuevo los significados mentales y emocionales a otros órganos periféricos.

			a)El sistema sensorial como receptor de la información. En primer lugar, hay que indicar la importancia del sistema sensorial en el ser humano, que es mayor de lo que habitualmente estamos acostumbrados a considerar. Nada hay en nuestro cerebro que no haya pasado por nuestros sentidos. Las sensaciones son la fuente principal de nuestros conocimientos, son los canales básicos por los que la información llega al cerebro y es ahí donde se «traducen» o se «transforman» en pensamientos y sentimientos. El cerebro necesita de estímulos para activarse y sólo así es capaz de funcionar. Es imposible realizar funciones mentales si no hay una corriente de información procedente del mundo exterior. Por ello, nuestros pensamientos y emociones comienzan con un proceso sensorial perceptivo que envía mensajes a nuestro cerebro. Cada uno de los sentidos, el gusto, la vista, la piel, el oído, etcétera, tiene unas capacidades específicas para captar la realidad, y la conjunción de todos ellos nos dan la percepción del mundo exterior. Podemos decir que las sensaciones son la fuente inicial e imprescindible de nuestros conocimientos, pensamientos y emociones, sin las cuales no podríamos realizar estas funciones. Por eso podemos decir que pensamos con las manos, con la piel, con los ojos, antes que con la corteza cerebral. Son los órganos de los sentidos los primeros que efectúan un pensamiento sensorial. La percepción no es otra cosa que la organización, interpretación y procesamiento de la información que llega por los sentidos. Todos los impulsos eléctricos que se originan en los órganos sensoriales se transmiten y se codifican por vías nerviosas a determinadas partes del cerebro que permiten codificarlas e interpretarlas como veremos seguidamente. Pero no olvidemos la importancia de los sentidos en el origen de la emoción.

			b)Procesar la información: Sistema emocional y cognitivo (emociones y pensamiento). La pregunta que surge es: ¿cómo o a través de qué envía los mensajes? Los canales de información o el cartero, si lo queremos llamar así, es el cerebro emocional. Ahora ya sabemos que tenemos un pincho en el dedo, y diversas partes del cuerpo, en unión con el cerebro, recibirán mensajes para tomar alguna iniciativa y aliviar la molestia. El sistema emocional es, en palabras de Jáuregui, el sistema de información instalado en el cerebro más preciso, rápido, complejo e ingenioso de aquellos con que cuenta la naturaleza humana.

			Uno de los componentes es el bulbo raquídeo, que es la parte más primitiva y antigua del cerebro, es la prolongación de la médula espinal y da cuenta de funciones vitales que no realizamos de forma consciente, como son la respiración y el metabolismo, pero además dirige los impulsos, los instintos y los reflejos. Los aprendizajes que se automatizan, aunque no sea el bulbo raquídeo responsable de su aprendizaje, se incluyen en la programación de dicha zona cerebral.

			La segunda estructura es el sistema límbico. Es una estructura responsable de las emociones que es común con los animales. Es el centro emocional del cerebro. Dentro del sistema límbico existen otras estructuras, siendo especialmente importantes el hipocampo y la amígdala, que junto a zonas de la corteza cerebral permitieron por primera vez en la historia de la evolución almacenar, procesar y recordar la información. Por eso son algunas de las estructuras cerebrales encargadas del procesamiento de la información. En concreto la amígdala es la especialista de las funciones emocionales (Lindenfield, 1998).

			Finalmente se desarrolló el neocórtex, el sistema mental, la tercera estructura de la tríada. Esta tercera estructura fue la culminación de la evolución neurológico-genética. Por encima del bulbo raquídeo y del sistema límbico la naturaleza desarrolló el neocórtex, el cerebro racional. Éste fue un salto decisivamente importante y significativo en el desarrollo de la humanidad, puesto que a los instintos, impulsos y emociones se añadió la capacidad de pensar de forma abstracta, más allá de lo concreto, más allá de la inmediatez del acontecimiento presente. Comprende la parte externa de los hemisferios, especialmente el lóbulo frontal, que es el responsable de las funciones superiores, no sólo de las racionales o cognitivas, sino también de los sentimientos. Los sentimientos serían para las neurociencias una actividad nerviosa y neuronal compleja, que incluye las zonas más evolucionadas de la corteza cerebral. Se ven activados por el sistema límbico, modulados a su vez por áreas del propio neocórtex y ejecutados por el hipotálamo a través de secreciones hormonales.

			El desarrollo de esta capacidad de pensar dio paso al enriquecimiento de las relaciones sociales, del yo consciente y de la complejidad emocional, puesto que las reacciones emocionales más primitivas se vieron moduladas y enriquecidas por la interpretación racional de la percepción que proporciona el neocórtex. Diríamos, siguiendo a Märtin y Boeck (1977), que, mientras el sistema límbico ofrece una tabla de primeros auxilios con relación a las emociones, el neocórtex se ocupa de la evaluación, comprensión y coordinación de las mismas, enriqueciendo así nuestra vida relacional. Mientras el cerebro emocional da respuestas rápidas ante un peligro inminente y pone en marcha conductas de seguridad preprogramadas, el cerebro racional relativiza la marejada emocional y pone orden en las situaciones conflictivas o de desbordamiento.

			Emoción y pensamiento interactúan en nuestra vida de forma continua. Las oleadas emocionales o el desbordamiento emocional surgen porque la amígdala toma la delantera en la respuesta a un peligro inminente, sin que el individuo llegue a hacerse una idea precisa del peligro en cuanto tal, pues se requiere un tiempo para que intervenga el cerebro racional y proponga alternativas de respuesta tras evaluar y comprender la situación. Para ello, la cultura, con todo lo que implica de estructura y de «ley», pone orden a través de la legislación, la política, la religión, etc. El ser humano se debate diariamente entre su repertorio emocional primitivo y las exigencias culturales progresivamente incorporadas e interiorizadas.

			c)Responder a la información: Sistema conductual. Todo este procesamiento sensorial, perceptivo, memorístico e interpretativo de la información termina proporcionando una respuesta, es decir, termina con una actuación o comportamiento de la persona. El modo en que responde cada uno depende de una serie de variables o aspectos; por ejemplo, el nivel de necesidades que en ese momento la persona tenga, la edad y sexo, así como la personalidad de ese sujeto, el contexto social en el que vive y la cultura a la que pertenece. Este conjunto de variables y otras que pueden condicionar el tipo de respuesta que la persona dé son las responsables de su actuación en un momento determinado. Las respuestas son acciones que se realizan interiormente a través de pensamientos y emociones que el comportamiento no verbal y verbal manifiestan, y a veces más de lo que quisiéramos. Son nuestras manos, nuestra respiración, nuestros músculos, los que expresan lo que las palabras no quieren decir. Son las formas concretas de exteriorizar todo este procesamiento emocional que acabamos de exponer.

			Si hiciéramos un esquema sencillo del proceso emocional, podríamos representarlo del siguiente modo:

			Funcionamiento del cerebro emocional

			[image: 32.jpg]

			Sin embargo, hay dos aspectos en los que el cerebro humano difiere sobremanera del ordenador:

			[image: flecha.jpg]La realidad que se procesa no es una copia ni fotocopia de la realidad. Los datos no se introducen en el formato «sensorial» en que los captamos, sino que, como hemos dicho antes, hay traducciones y codificaciones. Las sensaciones son recogidas por nuestro sistema sensorial como estadios previos a la percepción sobre las que se construye la actividad cerebral humana. Son los programas cerebrales que poseemos los que posibilitan traducir al final de la cadena los impulsos eléctricos en materia pensante. Por eso, entre otras cosas, es tan complicada la comunicación entre las personas, porque al hablar de cualquier cosa, por ejemplo, de la manzana que está en el frutero, hablamos de la manzana que está en nuestra cabeza (como nosotros la percibimos con todas las connotaciones que tiene para cada uno), aunque miremos al frutero y apuntemos hacia él para indicar que hablamos de la manzana que allí está. Con mucha más razón cuando hablamos de nuestra madre con alguno de nuestros hermanos puede parecer que hablamos de personas distintas porque nuestra madre «es» lo que para cada uno ha sido a lo largo del proceso de crecimiento, con la suma de experiencias, pensamientos y emociones que nos ha supuesto. Sin embargo, creemos que somos absolutamente objetivos hablando de ella y definiéndola como persona. En realidad no hablamos de esa señora que está ahí fuera y todo el mundo ve, sino de la madre «interna» que hemos procesado a lo largo de nuestra vida. Por eso las reacciones en su presencia o las respuestas a sus interacciones son tan distintas de unos hermanos a otros.

			[image: flecha.jpg]Los archivos no se pueden copiar. Es material siempre intransferible, precisamente por ser un material invisible e inexperimentable para los demás, obedece a la realidad subjetiva e interna del sujeto, sólo tenemos aproximaciones a esa realidad. Los escritos biográficos, una confidencia, una terapia..., nadie puede captar la experiencia interna de la otra persona. De estas realidades esenciales en el ser humano nadie tiene una copia.

		

	
		
			2. EL FUNCIONAMIENTO DE LAS EMOCIONES

			Carmen Maganto Mateo

			1. LAS EMOCIONES TAMIZAN O CRIBAN LA PERCEPCIÓN DE LA REALIDAD

			Entender y asimilar los principios que vienen a continuación es fundamental para iniciar un camino correcto de compresión y trabajo emocional. Estos principios basados en la importancia de la percepción y atribución emocional son útiles para un trabajo de desarrollo emocional. Miremos un momento el siguiente esquema que tenemos abajo. Propongo este ejemplo para que se entienda mejor lo que quiero decir.

			Las relaciones sociales desde la dimensión emocional personal

			[image: 121857.png]

			Supongamos que se trata de una cena familiar o de una reunión de trabajo en la que estamos reunidos para tratar un tema, por ejemplo, cómo organizar las vacaciones. En la reunión hay varias personas, los cuatro dibujos de las esquinas simbolizan a las cuatro personas que estamos tratando ese tema; en este caso el tema está representado por el círculo del centro. Una de ellas es, por decirlo de alguna manera gráfica, una de estas personas que he llamado «algodonosas» porque no tienen aristas, son suaves y redondeadas, son además personas que están un poco en las nubes, no pisan tierra, todo les parece bien. El tema sobre el que se está tratando lo percibe desde este estado emocional de «nube» en que ella vive, no lo percibe redondo, tal y como aparece en el dibujo, sino que lo percibe con curvitas, etéreo, tocando el cielo, no la tierra..., todo lo que propone sobre el tema se aleja un poco de la realidad concreta. Su estado emocional es de este tipo y así percibe la realidad.

			En el lado opuesto está una persona que he denominado «cuadriculada», en el sentido de que las cosas son para ella buenas o malas, correctas o incorrectas, legales o ilegales, de acuerdo a las normas o no, no tienen término medio, por eso tiene aristas, ángulos y puede resultar un poco «pinchante» en sus apreciaciones.

			Además, en esta reunión hay una persona (abajo a la izquierda) que he denominado «optimista», es decir, todo lo ve posible, fácil, las cosas las percibe mejor de lo que son porque no capta los aspectos negativos de la realidad, siempre está contenta y el futuro lo percibe muy esperanzador. Para ella todo es muy positivo, no sólo positivo, sino «muy» positivo.

			En la otra esquina está un persona que es «pesimista», todo lo ve más pequeño y negro de lo que es, todo le parece difícil, ve en seguida las pegas, ve problemas y dificultades en cualquier cosa que se plantea Para ella el tema de las vacaciones no tiene mucho futuro, es complejo o es casi imposible hacer nada para que las cosas cambien, sólo va a llevar a enfrentamientos, etc.
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