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«Llevo encima todas las heridas de las batallas
que he evitado.»

FERNANDO PESsOA

stoy muy emocionada. Estds a punto de embarcarte conmigo

en un viaje. Un viaje que nos llevard a realizar una travesia

por el mundo de las emociones. Lo esencial para el viaje que
vamos a realizar es que lleves en tu mochila bien cargada de ganas
de explorar nuevos senderos, una mirada libre de prejuicios con
la que un nifo pequeno observa el mundo, con la curiosidad de
hacerte preguntas que quizas nunca te habias planteado y de abrir
el corazdn a nuevas posibilidades. Porque, en este insélito pero apa-
sionante viaje, todo puede pasar.

Cuando te propones transitar un camino antes inexplorado, ne-
cesitas instrumentos que te ayuden a seguir una trayectoria. Precisas
un mapa, una brgjula o un kit con el que hacer sefiales de humo para
no perderte o desviarte mucho del camino. Asi, al menos, si caes en
las terribles arenas movedizas de la tristeza, tienes que atravesar el
bosque tenebroso del miedo en plena luna llena o te ves obligado a
cruzar el puente inestable hecho de la madera endeble de la vergtien-
za, podrds contar con esas herramientas que seran tus mas fieles
aliadas. Es mi intencién que aqui encuentres ese mapa o brujula que
te proporcione informacion, reflexion, asi como pautas y estrategias
practicas para que la travesia emocional sea mas llevadera.

Quiero invitarte a disfrutar mientras te cuento lo extraordinario
que puede llegar a ser el mundo de las emociones. Porque, aunque
a priori parezca dificil imaginarlo, las emociones pueden ser nues-
tras aliadas cuando logramos comprenderlas y conectarnos a ellas. Es



verdad, pasaremos por momentos en los que habra tormenta, en los
que parecera que ¢l cielo se cae sobre nosotros, en los que creeremos
perder la esperanza de llegar a la tan ansiada cima. Pero no hay luz sin
sombra. Y es debido a que existe la tristeza que valoramos mas los
momentos de dicha.

Esta primera parte pretende empezar a desentranar y a diluci-
dar el mundo de las emociones. Mi objetivo es que dejes de percibir
tus emociones y tus sentimientos como algo abstracto y empieces a
concebirlas como algo comprensible y alcanzable. A lo largo de este
intenso y emocionante recorrido vamos a realizar parada en tres es-
taciones: la identificacion, la validacidén y la regulacién emocional.
Estos son los tres pasos clave que debemos seguir cuando sentimos
una emocién. Primera pregunta: ;qué siento?; segunda pregunta:
¢me permito sentir lo que siento?; y finalmente: ;qué hago con lo
que siento?

Sigue siendo una realidad la de que hoy en dia la validacién emo-
cional es como un trébol de cuatro hojas. Pocas personas consiguen
dar con ella. Pero si, cada vez mis, logramos tomar conciencia de
qué es y tenemos herramientas para desarrollar esta habilidad y como
realizarla, puede llegar a ser el pan de cada dia. Ese es mi pequeno
gran objetivo. Lo que veremos a continuacion requiere de una lectu-
ra tranquila, pausada y serena, incluso puede que necesites de una
doble lectura. Y si es asi, no pasa absolutamente nada, es mis, puede
ser mejor y mas beneficiosa.

Toémate el tiempo necesario para conectarte contigo y con la
emocién de empezar un nuevo libro. No te apresures, coge aire,
respira hondo y disfruta, porque, como ya te he dicho, jnos vamos de
viaje!






az una pausa antes de empezar y pregtntate: ;cOmo me sien-

to en este mismo instante? Intenta describirlo. Puede que

te sientas ilusionado por empezar una nueva lectura, con
curiosidad por descubrir qué quiero mostrarte sobre las emociones,
interesado en aprender, motivado a descubrir, orgulloso de dedi-
carte este rato para ti mismo. Es normal si te cuesta responder a esta
pregunta o si se te hace un mundo encontrar palabras para expresar
tus sensaciones internas. Tranquilo, de eso vamos a hablar a continua-
ci6n: de como identificar lo que sentimos.

La identificacion emocional es |a habilidad de poner nom-
bre a lo que sentimos.

Nuestro recorrido contiene tres paradas emocionales que hare-
mos siguiendo un orden determinado. Nuestro tren no puede avan-
zar hasta la siguiente estacion sin antes detenerse en la anterior: no
podemos pretender validar lo que sentimos sin antes encontrar una
palabra para definirlo, y tampoco podemos regular una emocion sin
antes permitirnos sentirla y validarla. Y es que sin identificacién no
hay validacién, y sin validacion no es posible la regulacion. A esta
secuencia la llamo el abecé de las emociones:

Identificacion Validacion Regulaciéon

_95__



Cuando nos encontramos en una situacién y surge una emocion,
lo primero que tenemos que poder hacer con ella es identificarla.
Porque si no somos capaces de nombrar qué emocioén estamos sin-
tiendo, ;cémo sabremos por qué nos ocurre y qué informacion nos
transmite?, ;como sabremos cudl es la mejor forma de actuar ante esa
experiencia emocional? Y, por ultimo, pero no menos importante,
scomo podremos comunicarsela a los demads?

Identificar una emocion se parece a descifrar las letras en la pan-
talla cuando vas al oftalmologo porque no acabas de ver bien. El of-
talmologo te hace leer la tipica serie de letras que todos conocemos,
y, claro, las grandes las lees perfectamente, pero cuando te toca dele-
trear las medianas y las pequenias, no ves tres en un burro. El oftal-
mologo explora tus 0jos, acierta con tu miopia, se percata de la gra-
duacién que puedes necesitar y te prueba varias lentes hasta dar con
la que es perfecta para ti. De repente, pasas de no ver un pimiento a
ver con total claridad. Qué placer, ;verdad?

Las emociones que debutan con mas intensidad, que serian las
letras grandes, son mas faciles de reconocer. Cuando son las ocho
de la tarde y has tenido todo el dia de percances y contratiempos, vy,
como consecuencia, has ido acumulando hastio y desesperacion, la
emocion o emociones pueden ser mas intensas'y, por lo tanto, pue-
de que sea mds facil notarlas e identificarlas. Pero aquellas emociones
que surgen de situaciones mas livianas pueden acabar por echarsenos
encima sin que nos demos cuenta si no las atendemos, y nos puede
costar mas ponerles un nombre, sobre todo al inicio.

Las gatas que te coloca el médico especialista que te ayudan a ver
con todo detalle las letras de su pantalla fluorescente representan la
practica y destreza que vas adquiriendo gracias a ir prestando atencion
a tus sensaciones internas y a tus emociones. Al principio, reconocer
tus emociones te parecera mas dificil o extrano, pero, poco a poco,
iras fabricando ti mismo esas lentes que te ayudaran a volverte cada
vez mas habil.
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Pensar sobre lo que siento: la importancia
de la mentalizacion

La habilidad para poner nombre a lo que sentimos estd muy relacio-
nada con la capacidad de mentalizacion. «Mentalizar», dicho de una
forma clara y concisa, significa «pensar acerca de lo que nos sucede».
La teoria de la mentalizacién integra la teoria clasica del apego (que
veremos mas adelante), la escuela de relaciones objetales del psicoa-
nélisis, el estudio del desarrollo de la cognicion social y la neurocien-
cia cognitiva.' ;Por qué quiero mencionar la importancia de esta
teoria? Porque la mentalizacién es un sistema importante de
regulacidon emocional. Este nos permite pensar acerca de lo que
sentimos y ser capaces de reflexionar y leer nuestros propios estados
mentales, acciones e intenciones, asi como los de los demas. Por
¢jemplo, noto que estoy melancélico porque me siento con la cabeza
gacha, con lagrimas en los 0jos y con los labios apuntando hacia aba-
jo. Gracias a la capacidad de mentalizacion, puedo realizar una eva-
luacién cognitiva y aparece una palabra en mi cabeza: tristeza. La
capacidad para traducir nuestro cuerpo y sensaciones, y encontrar
una palabra en mi mente para describirlas hace disponible la emo-
ci6n para decidir como manejarla. Por lo tanto, la tristeza ha pasado
de ser tinicamente una experiencia fisiologica a convertirse en una
palabra en la mente.? Es decir, lo que hemos hecho ha sido mentali-
zar el afecto al nombrarlo.

La capacidad para mentalizar nuestros propios afectos deriva de la
capacidad que tuvieron nuestros cuidadores para mentalizarnos o
para leer nuestros estados emocionales y asi hacernos de espejo. Des-
de pequenos estamos preparados para interactuar con los demds y
mas que necesitar que nuestros progenitores hayan desarrollado la
capacidad de mindreading (leer la mente o los estados mentales), qui-
zas necesitamos de su capacidad de bodyreading (leer el cuerpo).’ ;No
te parece relevante este cambio de terminologia? Ademads, como
vamos a comprobar a continuacién, nos va a venir como anillo al
dedo, ya que las emociones necesitan sobre todo de poder ser leidas
a través de las sensaciones corporales.

Entonces la pregunta que nos ocupa es: ;como identifico qué



siento? Para ello, es vital conocer de lo que estamos hablando y en
este espacio, sin lugar a dudas, hablaremos de emociones. Conoceras
y reconoceras qué es una emocion, qué funciones tienen las emocio-
nes en general y, en especifico, con qué nos ayuda cada emocion.

ESTO DE LAS EMOCIONES, ; QUE ES?

Seguro que te suena el tipico: «; Como estas?». Al que tu respondes:
«Bien». Quizis se te esboza una sonrisa timida porque te identificas
con esa respuesta. Porque sabes que bien o mal no son sentimientos
ni describen nuestras experiencias emocionales. A veces, no tene-
mos ganas de compartir lo que nos ocurre, pero en la mayoria de
ocasiones lo que sucede es que como no tenemos suficiente vocabu-
lario para describir lo que sentimos, nos quedamos atascados y enca-
llados en un bien o mal que aporta mis bien poco o nada.

Definir exactamente qué es una emocion es complicado. En el
pasado, multitud de psicdlogos, neurocientificos e investigadores
que focalizaron sus estudios en el campo de las emociones, iban ma-
nifestando y expresando su propia definicion sobre qué es una emo-
ci6n. Sin embargo, muchos de ellos no aceptaban las acepciones que
les atribuian los demads. Lo cierto es que intentar concretar algo que es
tan subjetivo, interno o abstracto provoca que sea dificil llegar a un
consenso o acuerdo.

Como apunta Siegel:

«Cada una de estas visiones contiene cierta verdad para la persona,
pero claramente el término emocién no tiene un significado precisa-
mente compartido ni siquiera entre aquellos que usan este concepto en

su trabajo diario».*

Una definicion que puede ser facil de comprender es la siguiente:

Una emocién es un proceso psicolégico con una base
neurobioldgica que permite adaptarnos a las situaciones.
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A veces, identificar una emocion puede resultar instantineo
—como cuando ves un arcoiris y sonries y te invade una sensaciéon
de alegria—y en otras ocasiones se trata de una busqueda. En dicha
busqueda, debemos hacernos preguntas como si fuéramos fisicos y
estuviéramos explorando un nuevo fenémeno astronémico con un
telescopio. En otras palabras, tenemos que imaginarnos que vamos
con una lupa que nos permite agudizar nuestra vision para percatar-
nos de nuevos matices o con una linterna que nos posibilita descu-
brir lugares reconditos que antes quedaban ocultos. Dicho esto,
quiero preguntarte:

:Qué emocién predomina mdis en una busqueda o en una nueva

investigacion que quiere dar respuesta a un interrogante?

La respuesta es la curiosidad. Esta es la emocion principal que
nos ha de acompanar a lo largo de nuestro viaje. La curiosidad surge
en el deseo de descubrir, de conocer, de averiguar algo.

Para identificar una emocion podemos atender a nuestro cuerpo
y alas senales y sensaciones fisiologicas que nos envia. Esta capacidad
se llama «nterocepcion». Por e¢jemplo, gracias a la interocepcion
captamos que un dia nos levantamos por la manana y notamos que
tenemos la nariz congestionada y percibimos un picor que nos es-
cuece en la garganta. La interocepciéon mide muchas sensaciones
diferentes: el hambre, el dolor, la temperatura..., y las emociones no
se quedan atrds.

Un estudio muy interesante y ampliamente reconocido en el
campo de las emociones que realizaron unos investigadores finlan-
deses permitié conocer la localizacion y la activacion somatosenso-
rial de las emociones.’ La culminacion de este estudio fue el desarrollo
de un mapa corporal universal, donde se observaba la activacion, que
lleva ala expresion o alaaccidn, y la desactivacion, que lleva ala inac-
ci6n o la pasividad, en distintos colores. Por ¢jemplo, la alegria o fe-
licidad es una emocién que se expande por todo el cuerpo y recibe la
maxima activacion en la cara, activando los musculos cigomatico y
orbicular que estan involucrados en la produccion de la sonrisa. Por
otro lado, en la tristeza aparecia un rojo intenso en el pecho debido a



la sensacion de opresion, y en la garganta por la vivencia de «tener un
nudo en la garganta», como cuando tenemos ganas de llorar y no
podemos hablar, ademds de un color azul largo de todo el cuerpo que
representa esa sensacion general de abatimiento y desanimo.

Una de las lecciones mds importantes en cuanto a las emociones
es conocer las diferentes funciones que desempenian. Una de las mas
importantes es la de que nos permiten adaptarnos a nuestro entorno
y contexto, y eso las hace vitales para nuestra supervivencia. Es decir,
las emociones son la via de comunicacién con nuestro mundo inter-
no que nos permite relacionarnos con el mundo exterior. Todas las
emociones cumplen unas mismas funciones generales y, ademas,
cada una de ellas tiene una funcion especifica distinta a las otras. Esta
funcion especifica es a lo que nos referimos cuando hablamos del
mensaje que nos traen y que debemos escuchar.

Otra de las funciones generales, ademas de permitir adaptarnos
a nuestro entorno, es que las emociones son un motor y uno de los
sitios a los que nos lleva es a prepararnos para actuar. Como cuando
la culpa nos lleva a pedir perdon y asi reparar el dafio que le hemos
causado a alguien por haber elevado la voz en una discusion. Ade-
mis, las emociones actiian como sefnal para otras personas. Si-
guiendo este ejemplo, la otra persona, a través de la emocion de
culpa, conoce mi estado actual y, al hacerlo, puede regular su com-
portamiento conmigo. Después de recibir mi perdén, quizi reco-
nozca que también se ha equivocado al decirme lo mal que lo hacia
todo.

Las emociones también son grandes evaluadoras. Son capaces
de darnos sefales ante determinadas situaciones antes de que el
pensamiento se haya puesto en marcha para analizar lo que estd su-
cediendo. Cuando decimos eso de «Tengo la intuicidn de que algo
va mal» son las emociones, de forma inconsciente, las que nos avisan
del peligro antes de que hayamos tenido tiempo de procesar mas
informacion.

En consecuencia, nos ayudan a tomar decisiones y nos permiten
guiar nuestra toma de decisiones en un sentido o en otro. ;Cambio
de trabajo o me quedo donde estoy? ;Retomo las clases de pintura o
aprendo por mi cuenta? ;Prefiero hacer el viaje de mi luna de miel a



un lugar paradisiaco o mejor vamos de aventura? ;Quizds este ano
prefiero no celebrar mi cumpleanos o hago una gran fiesta como los
anos anteriores? Claro que podemos, y sirve de mucho, hacer una
lista de los beneficios de cada opcidn. Pero mas alld de estas aporta-
ciones, lo que de verdad nos senala hacia donde dirigir el rumbo de
nuestra vida es el corazon.

Por ejemplo, imagina que se te pasa por la cabeza el pensamiento:
«Y si cambio de trabajo?». ;Qué emociones sientes si piensas en
ello? Puede que sean emociones agradables, como un poco de alivio,
la esperanza o la curiosidad. O puede que, por el contrario, las emo-
ciones que despierte en ti esta cuestion sean el miedo o la sensacion
de rechazo.

Fijate en que todas estas cuestiones solo podemos resolverlas si
hacemos un anilisis consciente de las emociones que derivan de
plantearnos las dudas que tenemos sobre nuestro modus operandi. Las
emociones son grandes maestras, nos impulsan a vivir de verdad una
vida con sentido y, si logramos comprenderlas, se convierten en
nuestras aliadas y nos ayudan a que cada paso que demos nos acerque
anuestro bienestar. Esto es lo que implica ser humano: vivir emocio-
nalmente. Obviar esta realidad es un error y existir en este mundo
conectados solo a nuestro cerebro racional nos cierra enormes posi-
bilidades de crecimiento personal.

Lo cierto es que no podemos controlar, ni muchas veces prede-
cir, laactivacion de las emociones. Su aparicion es rapida y subita; en
palabras del psicoanalista Donald Winnicott, «como el estallido de
un trueno o un golpe», y esta caracteristica hace que tengamos que
aprender a vivir en armonia con ellas. Dejar que aparezcan y evaluar
qué hacer con ellas.

Como se habia mencionado, cada emocion aparece por un mo-
tivo distinto y cumple con una funcién especifica y particular. El si-
guiente recuadro contiene informacién sobre la aparicion de cada
emocioén y qué funciones cumple. Hay que tener en cuenta que las
siguientes funciones se relacionan con los estados adaptativos y fun-
cionales de cada afecto.
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¢Cuando aparece?

¢Qué funcidn tiene?

Alegria Cuando logramos algo que | La afiliaciéon, que nos

deseamos. relacionemos con los
demaés y establezcamos
lazos. Sirve para crecer,
nutrir y desarrollarse.

Tristeza Delante de una pérdida, Invita a la reflexiony a la
situaciones de rechazoy introspeccion. Estas
abandono. actitudes nos permiten

pedir y recibir apoyo,
conservar nuestros
recursos y curar nuestras
heridas.

Rabia En situaciones de injusticia, | Movilizar recursos para
traicién o humillacién. la autoproteccion y la
Cuando no obtenemos lo autoafirmacién. Gracias
que deseamos o no a la rabia ponemos limites
logramos nuestros frente a una invasién o una
objetivos. injusticia.

Miedo Ante situaciones o La proteccion. Nos
estimulos de caracter conduce a la planificacién,
amenazante. La amenaza a prepararnos, defender
puede ser por una vivencia | y proteger a los seres
real o por pensamientos queridos. Si vemos que
que nos generan no tenemos recursos para
incertidumbre o nos hacen afrontarla, también hace
sentir vulnerables. que pidamos ayuda.

Sorpresa Delante de un estimulo La exploracién y la
inesperado. Genera orientacion.
sobresalto, desconcierto
o asombro.

Asco Delante de estimulos que Protegernos de estimulos

nos generan rechazo.

potencialmente peligrosos
y dafinos.

32—




Verglienza | Cuando no nos sentimos Cambiar nuestro
validos o cuando hemos comportamiento,
hecho algo que va en adaptarnos a la sociedad.
contra de nuestros valores
o creencias morales.

Culpa Cuando sentimos que Reparar nuestros errores
hemos herido a alguien. y equivocaciones.

Quiero que sepas que las emociones no son guias infalibles ni son
la verdad absoluta. Por eso, no nos podemos dejar llevar siempre por
ellas. Si lo hiciéramos, cuando sintiéramos rabia, le darfamos una
bofetada a alguien. Cuando sintiéramos tristeza, pedirfamos la baja.
O cuando sintiéramos celos, dejariamos a nuestra pareja. Al igual
que un pensamiento solo es un pensamiento, una emocion solo es
una emocion. Por lo que es importante aprender a integrar emocion
y razdn, y es esa union la que nos llevara a vivir desde el equilibrio.

Equilibrio

N/

Siguiendo a Siegel, me parece muy interesante compartir su dis-
tincion entre «descripciony frente a «explicaciony.® Describir nuestra
experiencia emocional, como nos sentimos, donde las experimenta-
mos en nuestro cuerpo, significa preguntarnos «qué, cuando, déonde
y como». En cambio, querer encontrar una explicaciéon a lo que
describimos tiene que ver con el «por qué». Y a nivel cerebral tam-
bién hablamos de dos procesos: el de la descripcion, que se realiza
desde nuestro hemisferio derecho, y el de querer encontrar una ex-
plicacién causa-efecto mediante el razonamiento que nos permite
llevar a cabo nuestro hemisferio izquierdo. Precisamente, en el pro-



ceso de identificacion de las emociones necesitamos primero descri-
bir, «SSENTIR», en maytsculas y con todas las letras. Para asi después
encontrar un sentido y un significado narrativo mediante el pensa-
miento que permita completar el circulo.

Emocién
Describir Explicar
Hemisferio derecho Hemisferio izquierdo
T T
Qué Cuéando Dénde Cémo Por qué

EMOCIONES AGRADABLES Y DESAGRADABLES

En general, en el lenguaje comun estamos acostumbrados a clasificar
las emociones como positivas o negativas. En las positivas solemos
incluir emociones que despiertan en nosotros una cascada de sensa-
ciones agradables. En esta categoria estarian la alegria, el amor, la
ilusion o la gratitud. En cambio, hablamos de la tristeza, el miedo o
la culpa como emociones negativas porque nos generan malestar.
Pero en lo que no caemos es en que ese malestar que nos generan
tiene lugar precisamente porque esa emocién nos estd enviando una
informacién especifica. Es como si tuviéramos un panel de control
interno y se encendiese una luz roja. Esa emocion a la que llamamos
negativa es un aviso que nos da nuestro cuerpo de que algo no esta
yendo como debiera y hay que realizar algiin cambio actuando en
consecuencia con esa emocion para que esa luz se vuelva a apagar.
Ahora bien, es necesario tener en cuenta que esas luces se seguirdn
encendiendo, que nuestro objetivo no es vivir sin emociones negati-
vas. Es mds, aunque nos lo propusiéramos, no lo lograrfamos. De lo
contrario, estamos destinados a fracasar y a vivir desconectados.
Puede que comprendas mejor las emociones si logras verlas
como mensajeras: ;cudl es el mensaje que intenta darme esta emo-
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ci6n? Ademais de preguntarte: «;por qué estoy triste?», preguntate:
«;para qué estoy triste?».

< ©
Ta =™ , b / /’ Tu tristeza
El mensaje que e ’ ‘

te trae

Nuestro propésito para con las emociones que llamamos negati-
vas debe ser aprender a convivir con ellas, conocerlas y comprender-
las. Y para ello debemos desaprender lo que crefamos sobre ellas y
aprender todo lo que nos pueden aportar. Las emociones negativas,
en realidad, son vitales y desempenan un potente papel en nuestra
supervivencia. De nuevo, parece que realizamos esta distincion como
si las emociones fueran algo que pudiéramos juzgar desde lo moral,
como si sentaramos a cada emocién en el banquillo de los acusados y
la sentenciaramos con el mazo de buena o mala. Por consiguiente, lo
que hacemos es que si una emocidén me hace sentir bien, entonces
la acojo, mientras que si me hace sentir mal, entonces la desecho.

Como venia diciendo, las emociones no son buenas o malas
como tal es. Esta polarizacion es erronea. Las emociones nos permi-
ten adaptarnos a nuestro entorno vy, por ello, todas son necesarias,
porque nos aportan informacioén muy valiosa y hay que saber poner
la oreja a escuchar lo que nos quieren decir con su llegada.

Con todo ello, te propongo que, a partir de ahora, utilicemos
mejor los términos «emociones agradables» y «desagradables» para
diferenciar los dos grupos de emociones. No hay emociones positi-
vas ni negativas, hay emociones que nos hacen sentir bien, nos pro-
ducen sensaciones que son comodas, que nos reportan bienestar, que
son placenteras, y otras que, en cambio, nos transmiten malestar,
molestan o interrumpen. Pero todas ellas son necesarias y completan
nuestra experiencia humana.





