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Capitulo 1
Vivir con estrés

Nadie puede vivir sin experimentar algin
grado de estrés todo el tiempo. El estrés no es
necesariamente malo para ti; es la sal de la vida,
porgue cualguier emocioén, cualquier

actividad causa estrés.

—HANs SELvE, The Stress of Life




{Qué culpa tiene el estrés?

Una busqueda rapida en internet del tema que nos ocupa arroja cien-
tos de miles de resultados sobre diferentes tipos de estrés y las formas
de eliminarlo. Los medios hablan de estrés laboral, financiero, esco-
lar; culpan al ruido, la contaminacion, las relaciones toxicas o el tra-
fico; nos informan de una condicidon que nos hace sentir mal humor,
agobio, hartazgo o agotamiento. El estrés parece ser un enemigo, una
amenaza que nos roba el bienestar y la salud y que, eventualmente,
puede matarnos.

Para la mayoria de las personas, incluyendo a los médicos, el estrés
es peligroso, o al menos muy desagradable. Lo culpamos de enferme-
dades como la tlcera, los dolores de cabeza o de espalda y de trastor-
nos emocionales como la angustia y la depresion. LLa palabra estrés
se usa para describir todo tipo de condiciones y problemas que nos
producen tension, irritabilidad, cansancio y, en fin, cualquier estado
de animo desagradable. Pareceria que es algo que hay que evitar como
sea, por lo tanto, los medios nos ofrecen dietas, ejercicios y aplicacio-
nes para el teléfono celular que nos ayudaran a eliminarlo. Nos enga-
fian. Tal vez tengan la mejor intencidn, pero, insistiria Selye, el estrés
es parte de la vida, solo en la muerte no hay estrés.

El término estrés viene del inglés stress y este del latin strictus que
quiere decir “apretado, comprimido” y, en fisica e ingenieria, se refie-
re a la tensién mecanica, es decir, a las fuerzas que acttian para jalar
o presionar la superficie de un cuerpo. Analogamente, las personas
estresadas suelen sentirse apretadas, comprimidas y jaloneadas por
el trabajo, las deudas, la burocracia y hasta por sus seres queridos.
Muchas personas suefian con una vida sin estrés, pero —insistiré a 1o
largo de este libro— eso no es posible, ni deseable. El estrés suele su-
ceder cuando perseguimos metas que son importantes para nosotros.
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También yo he imaginado una vida sin estrés, sin pendientes, sin la
menor preocupacion. Escribir este libro es a veces estresante. A veces
me cuesta encontrar las palabras adecuadas para iniciar un parrafo.
Reviso cierta oracion una y otra vez y el resultado no me convence.
No sé si tratar algtin tema en el capitulo dos o en el tres. Recuerdo algo
que lei, pero no sé donde y tardo en encontrar la referencia. Asi me
sentia al trabajar en la tesis de maestria y en la de doctorado. Recuerdo
una frase: “Si algo te estresa es que es importante para ti” (McGoni-
gal, 2016; 2013).

Tdémate unos minutos para recordar dos o tres logros impor-
tantes para ti. (En diferentes momentos estuviste estresado?
Y, si no te hubieran importado, si los hubieses tomado a la
ligera, ¢habrias llegado a esas metas?

Hans Selye y el “descubrimiento” del estrés

El extendido uso de la palabra estrés en medicina, psicologia y las con-
versaciones cotidianas se debe al endocrinélogo Hans Selye, quien de-
dico su vida a estudiar los efectos del estrés. Hans (Janos en htingaro)
Hugo Bruno Selye naci6 en Viena en 1907. Su padre, su abuelo y su
bisabuelo fueron médicos. Publicd 39 libros y mas de 1700 articulos
especializados sobre el tema. Recibid 43 doctorados konoris causa y su
trabajo le vali6 ser propuesto en diez ocasiones para el Premio Nobel
de Medicina, que nunca le otorgaron. Hablaba diez idiomas, se caso
tres veces y tuvo cuatro hijos. Murio a los 75 anos (Selye, 1978; Oo-
senbrug, 2011; Salén de la Fama de los Médicos de Canada, 1982).
Cuando estudiaba medicina en la Universidad Alemana de Pra-
ga, le llamo la atencidon que muchos pacientes, en las primeras etapas
de diversas enfermedades infecciosas, tenian una serie de signos pa-
recidos, es decir, sefiales que estaban presentes en las fases iniciales
de casi todas las enfermedades, como fiebre, falta de apetito, dolores
musculares y pérdida del interés y la concentracion. En otras palabras,
se veian y se sentian mal aun cuando todavia no habia diagnostico.
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Muchos afios después llamaria a este conjunto de signos “el sindrome
de solamente estar enfermo”, que atribuy6 a los esfuerzos del cuerpo
para responder al estrés de cualquier enfermedad. En ese entonces sus
maestros le restaron importancia a esa observacion y lo exhortaron a
seguir aprendiendo a reconocer y tratar enfermedades especificas.

En 1929 se titul6 como médico y en 1931 obtuvo su doctorado.
No quiso trabajar en el hospital de su padre, su meta era ser investi-
gador. Una beca de la Fundacion Rockefeller lo llevo a la Universidad
Johns Hopkins y al afio siguiente a la Universidad McGill, en Mon-
treal, donde colabor6 en el laboratorio de bioquimica como parte del
equipo de James B. Collip, endocrin6logo conocido por ser uno de los
descubridores de la insulina. El grupo de Collip trataba de descubrir
una nueva hormona y Selye, asistente de laboratorio, se encargaba de
inyectar extractos de ovarios de vaca a ratas de laboratorio. Observo
que los roedores desarrollaban tlceras, se les agrandaba la corteza de
las glandulas suprarrenales y se les atrofiaba el sistema inmunologico;
sin embargo, las ratas a las que se les inyectaba una soluciéon salina
tenian las mismas ulceras, igual aumento de las glandulas suprarre-
nales y también mostraban atrofia del sistema inmunologico. Tal vez
las alteraciones, penso Selye, eran debidas a las inyecciones, indepen-
dientemente de las sustancias administradas. Entonces sometio a los
roedores a frio o calor intensos, a ejercicio forzado y a cirugias. En
todos los casos las ratas desarrollaban las alteraciones descritas arriba.
Esto lo llev6 a pensar en un “sindrome de respuesta al dafio” que des-
pués relaciono con el “sindrome de estar enfermo” que habia descrito
cuando estudiaba medicina en Praga: si bien hay sintomas especificos
para cada enfermedad, hay muchos mas que son comunes a diversos
padecimientos, como fatiga, pérdida del apetito, dolor en las articula-
ciones y trastornos digestivos.

Eventualmente prefirid hablar de “sindrome general de adapta-
cién”, para referirse no solo a los cambios observados en las ratas que
torturaba en el laboratorio, sino a las reacciones del cuerpo ante cual-
quier demanda excesiva. Asi, el “sindrome de estar enfermo” el “sin-
drome de respuesta al dano” y el “sindrome general de adaptacion”
resultaron ser la misma cosa: esfuerzos del cuerpo para responder a
situaciones desagradables, como estar enfermo o bajo los efectos de
cualquier presion excesiva. Selye propuso que el sindrome general de
adaptacién o conjunto de cambios del organismo ante los retos que



Capitulo 3

Emociones
y conflictos

La mayoria de nosotros no queremaos
experimentar el miedo, laira, la repugnancia, la tristeza
o la angustia si no es en los seguros confines de
un teatro o entre las tapas de una novela. Sin
embargo, no podriamos vivir sin dichas emociones;
la cuestion es como vivir mejor con ellas.

—PauL Ekman, ¢Qué dice ese gesto?




Importancia de las emociones

En este capitulo trataré la relacion de las emociones con el estrés, en
particular con las reacciones afectivas que no son resultado directo
de la experiencia presente. Recordemos que la palabra estrés se suele
usar como sindénimo de emociones negativas, pero las causas del es-
trés no siempre tienen que ver con la situacién inmediata. .o mismo
sucede con los sentimientos desagradables: a veces no se despiertan
por lo que esta pasando o acaba de suceder; tal vez nuestra reaccion
parece desproporcionada, nos irritamos mucho ante algo que no pa-
rece ser tan importante o la molestia persiste tiempo después de que
el evento perturbador termin6. Podemos crear, aumentar y mantener
la tensidon con nuestros pensamientos, recuerdos o fantasias y también
es posible cultivar el bienestar con procesos mentales. Es posible que
las carencias, traumas, heridas y vicisitudes del desarrollo hayan origi-
nado creencias, no del todo conscientes, que perpetiien el estrés; estas
creencias son convicciones fijas. Todos tenemos mindsets' o creencias
que pueden haber sido adecuadas en ciertas situaciones, pero que ge-
neralizamos y siguen determinando nuestras acciones y sentimientos
cuando ya no vienen al caso. También es posible que existan conflictos
internos que propicien el sufrimiento, sin importar las situaciones por
las que pasamos. Aunque las emociones, creencias y conflictos estan
intimamente relacionados en la experiencia de las personas, los trataré
en diferentes apartados para que sea mas sencillo.

La verdad es que no podriamos vivir sin emociones. En la gran
mayoria de las ocasiones, las emociones nos movilizan para afrontar
todo lo que tiene importancia en la vida, dice Paul Ekman, que ha

! Recordemos que mindsets son creencias, no del todo conscientes, que determi-

nan nuestra percepcién y comportamiento con relacioén a aspectos importantes
para nosotros, incluidas las personas significativas.
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estudiado el tema durante los tltimos cincuenta anos. Ciertamente la
expresion explosiva e incontrolada de las emociones nos puede meter
en graves problemas, pero la carencia de estas empobrece nuestra vida
a un grado dificil de imaginar.

Caracteristicas de las emociones

En los ultimos afios los cientificos han aprendido mucho acerca de las
emociones. El trabajo conjunto de filosofos, neurdlogos y psicologos
sociales, especializados en el desarrollo de la personalidad, en procesos
cognitivos y en psicoterapia nos ha llevado a usar la razén para enten-
der las emociones. Ain mas, ahora sabemos que las emociones no son
lo opuesto del pensamiento y “los circuitos del cerebro emocional con
frecuencia coinciden con los de las funciones mas ‘elevadas’, como
la razon, el juicio y la capacidad de planear. La emocién y el pensa-
miento se integran de modo que podemos navegar en el mundo de las
relaciones, el trabajo y la espritualidad” (Davison, 2012, p. 89).Tal vez
seria mejor decir que sentipensamos, ese neologismo da cuenta de que
no es posible pensar sin sentir ni experimentar sentimientos ni sin que
de alguna manera intervenga la razon.

Los expertos definen las emociones como una forma de evalua-
cion automatica y muy rapida, basada en nuestro pasado evolutivo,
que incluye valoraciones, procesos fisioldgicos, tendencias a actuar de
determinada manera, expresiones faciales y vocales, cambios postura-
les y sentimientos subjetivos (Hatfield ez al., 1993; Ekman, 2003).

Durante mucho tiempo los investigadores se preguntaron qué
ocurria primero, la respuesta fisiologica, la evaluacion consciente o in-
consciente del estimulo, la expresion facial o el movimiento. La verdad
es que cualquiera de los elementos que componen una emocion puede
hacer que surjan los otros.

Esto quiere decir que a veces somos conscientes de nuestras emo-
ciones y otras no, que en ocasiones las podemos controlar o generar a
voluntad y en otras parecen brotar espontineamente y que existen di-
ferentes situaciones que las pueden despertar, como la percepcién mas
0 menos consciente de situaciones importantes para nuestro bienestar,
los recuerdos y pensamientos, las conversaciones acerca de emociones
pasadas, las posturas y expresiones asociadas a las emociones y hasta
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la cercania de otras personas emocionadas.? Incluso entre los expertos
no hay claridad al hablar de emociones, sentimientos, estados de ani-
mo y afectividad, que se suelen utilizar como sinénimos. De acuerdo
con Richard Davidson® la unidad méas pequefia de la emocién es un
estado emocional, que dura pocos segundos y tiende a disiparse. Si
persiste durante minutos, horas o incluso dias, es un estado de animo.
Un sentimiento caracteristico de una persona es un rasgo emocional,
permanece durante afnos e influye en la probabilidad de que una emo-
cidén o estado de animo se presente a menudo debido a que baja el
umbral, es decir, se requieren disparadores menos intensos. El rasgo
emocional de Davidson es similar a lo que Myriam Mufioz (2013) Ila-
ma sentimiento de fondo: una forma relativamente estable que colorea
la vida de manera general.

Respecto a nuestro tema, un individuo puede sufrir estrés momen-
taneo, provocado por la situacién si, por ejemplo, se le hace tarde para
una reunion importante. Podriamos decir que esta enojado porque un
semaforo descompuesto causo6 el retraso. Si su molestia dura horas o
dias podriamos hablar de que ese dia esta irritable o de malas, mien-
tras que si suele ser asi tal vez lo describiriamos como cascarrabias o
enojon; ser grufidn, como rasgo emocional, aumentaria la probabi-
lidad de que un contratiempo menor le causara enojo momentaneo
y, mas aun, que ocasionara mal humor durante unos dias. Davidson
también habla de estilos emocionales. Hablaré de estos mas adelante.

Las emociones prohibidas

En cada cultura y al interior de todas las familias aprendemos cuales
emociones se pueden mostrar y cuales no, qué debemos pensar, cOmo
debemos comportarnos y qué podemos ver. Nos ensefian que algu-
nas emociones solo son propias de los hombres o de las mujeres y en

2 El grado o nivel de consciencia puede variar y de hecho lo consciente se ha defini-
do de varias maneras diferentes. A un nivel nos damos cuenta de las cosas, pero no
podemos ponerlas en palabras. Esto sucede a menudo con las emociones. Nos da-
mos cuenta de que estamos tristes o enojados, pero no siempre conocemos la causa.
3 Davidson (2012) habla de emotional state (estado emocional), mood (estado de
animo), emotional trait (rasgo emocional) y emotional style (estilo emocional).
Para evitar confusiones, emotinal state se traducira como emocion, lo cual es con-
sistente con la definicién de Ekman
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qué ocasiones es adecuado expresarlas. En palabras de Paul Ekman
aprendemos quién puede mostrar qué emocion, como la puede expre-
sar, a quién y en qué contexto. Una buena parte de este aprendizaje
se realiza en los primeros afios de la vida, de un modo no totalmente
consciente, antes de que nuestros padres nos digan qué emociones
se pueden expresar. Asi, en cada familia hay un codigo que determi-
na qué emociones se permiten y cuales estan prohibidas. En algunos
hogares se prohiben las lagrimas, en otros no esta permitido enojarse.
iIncluso hay familias en las que se ve mal la alegria y el movimiento!
Estas prohibiciones entran en conflicto con necesidades basicas de
las personas. Como dice Reich (2005), las necesidades y los impulsos
buscan expresarse, literalmente presionan hacia afuera?* y, si encuen-
tran resistencia, debido a que la familia y la sociedad impiden su ex-
presion, pueden provocar sintomas y trastornos de caracter.

"Tomemos por ejemplo el llanto. Cuando alguien llora suele decirse
que “se quebrd” y la persona pide disculpas y trata de controlarse.
Incluso en las sesiones de psicoterapia, cuando las personas hablan de
un asunto doloroso, tratan de contener el llanto. ;Si hay un lugar y un
momento adecuados para expresar las emociones ese es el consultorio
del terapeuta! Imagino que en esa casa a los hombres que no se les
permitia llorar y las lagrimas se consideraban sefal de debilidad o, de
modo sexista, se decia que llorar era propio de nifias y mujeres.

Los cientificos han encontrado que las lagrimas vertidas como re-
sultado de una emocién tienen una composicion quimica diferente
que aquellas que normalmente secretamos todo el tiempo con el fin de
lubricar los ojos. Debido a que contienen cortisol, la hormona del es-
trés, se ha pensado que las lagrimas que derramamos cuando estamos
emocionados pueden ser una forma de expulsar el exceso de cortisol,
una hormona asociada con el estrés del cuerpo.

Las personas que crecen en un ambiente donde se prohibe la ex-
presion de alguna emocion creen que si se atreven a sentirla las con-
secuencias seran terribles. Imaginan, por ejemplo, que si se permiten
llorar, su llanto no terminara nunca y se hundiran en una depresién, o
que si dejan crecer su coraje mataran a alguien. LLa emocion prohibida,

4 Reich (2005) en el capitulo “El lenguaje expresivo de lo viviente” subraya que
tanto en inglés ex=fuera, pression=presion, como en aleman ausdriicken (también
ocurre en espafiol y otras lenguas romances) las emociones ¢ impulsos presionan
del organismo hacia fuera.
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libre al fin, provocaria un desastre. En la mayoria de las ocasiones esto
no es asi. Cuando alguien se da la oportunidad de sentir una emocién
suprimida durante mucho tiempo, suele sentir un gran alivio; €so no
quiere decir que se pueden expresar indiscriminadamente, en cual-
quier lugar o situacion.

Algunos estudiosos de las emociones las han clasificado en positi-
vas y negativas y, por supuesto, es mas frecuente que se busque inhibir
la expresion de aquellas que se consideran negativas. Paul Ekman, sin
embargo, dice que esa clasificacion no tiene sentido. Cada una de las
emociones es util en determinadas circunstancias. Hay momentos en
que tener miedo, por ejemplo, puede salvar nuestra vida; en otros, solo
el enojo nos puede dar la fuerza necesaria para cambiar una situacion.
Hay quienes disfrutan de las peliculas que los asustan o buscan aque-
llas que les provocan tristeza. En la vida de la mayoria de las personas
hay eventos que hacen que cada una de las emociones despierte y su-
primirlas siempre tiene un costo elevado. Tal vez sea mejor decir que
algunas emociones pueden ser desagradables, pero aun asi son sefales
de que hay que cambiar algo en nosotros mismos o en el entorno.

Esto no significa que proponga que todas las emociones se puedan
expresar de cualquier forma en el momento que sea, sino que hay que
encontrar un momento adecuado para dejarlas salir. Tan dafino es
dejar que las emociones se expresen sin control como no expresarlas
nunca. No cabe duda de que vivimos en tiempos de falta de control de
impulsos y las altas tasas de asesinatos, accidentes automovilisticos y
otros hechos violentos dan cuenta de ello. El estrés cronico suele pro-
ducirse en quienes tienen exceso de control, pero también la impul-
sividad puede causar estrés. De la misma manera que uno no se per-
mite aliviar sus necesidades fisioldgicas mientras espera en la fila del
supermercado, seria mejor no ponerse a llorar o mostrar colera en ese
lugar, pero nadie en su sano juicio insinuaria que uno debe aguantarse
las ganas de ir al bafio para siempre. Tampoco tiene sentido suprimir
eternamente una emocioén. Es importante distinguir entre sentir una
emocion y las diferentes formas de expresarla. Todos tenemos derecho
a experimentar ira, tristeza o alegria, pero existen formas de expresar-
las que pueden ser aceptadas o no.

La expresion de las emociones no es lo Gnico que se prohibe en
algunas casas: también hay familias en las que no se permite hablar de
ciertos temas o, si se habla de ellos, se tratan de forma distorsionada.
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Imagina que viajas en el tiempo y el espacio hasta la casa don-
de vivias cuando tenias seis u ocho afios. Observa cual es la
sensacion general de entrar ahi. ;Cudles eran las emociones
permitidas y cuales las prohibidas? Si piensas en la emocion
prohibida, ¢cémo se siente tu cuerpo?, ;cOmo es tu respira-
cion?, shay alguna parte que parezca contraerse o detenerse?
Es posible que ni siquiera se hablara de lo que estaba prohi-
bido sentir, pero se respiraba en el ambiente. Las actitudes de
los padres y otras personas mayores mostraban, en los hechos,
cudl era el estado de animo correcto.

En ese entonces, para vivir en esa casa, era necesario su-
primir ciertas emociones y conductas. Hiciste bien en adap-
tarte a esa situacion. Hiciste lo mejor que podias. Eras pe-
queio. No podias hacer mas. Despidete de esa escena. Ahora
tienes recursos que no tenias antes. Tienes mas experiencia.
Comprendes cosas que no podias entender en ese tiempo.
¢Esas creencias respecto a lo que se permite o no, te sirven
ahora? Deja en el pasado aquellas creencias y prohibiciones
que ya no te sirvan, Como quien tira ropa vieja, que esta en
mal estado y ademas ya no te queda. Observa si al dejarlas
atras sientes algun alivio, shay cambios en la respiracion?, ¢tu
cuerpo se siente diferente? Regresa al presente.

La sexualidad sigue siendo, en el siglo xx1, uno de los temas tabu. Ya
no es comun que no se hable de sexualidad, pero las conversaciones
en torno al tema a menudo estan cargadas de prejuicios; he escuchado
como a muchas mujeres, o incluso nifas, las insultan en sus casas, lla-
mandolas putas a la menor muestra de sensualidad. La herida que esas
palabras dejan, sobre todo viniendo de los padres, impiden que disfru-
ten plenamente de su intimidad con su pareja muchos afos después.

Algunas veces podemos recordar como y cuando nos prohibieron la
expresion de determinada emocién, pero otras no. LLos letreros son
invisibles. Esto no quiere decir que no estén grabados profundamente
en nuestra mente. Mas alla de las palabras, las actitudes nos han in-
formado cuales son las emociones permitidas y cuales las que parecen
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amenazar los fundamentos de nuestra familia. También es posible que
las prohibiciones hayan empezado a una edad tan temprana que nues-
tra capacidad de comunicarnos mediante el lenguaje no estaba sufi-
cientemente desarrollada, por eso muchas de las normas que regulan
la expresion de las emociones no son del todo conscientes. Forman
parte de nuestra memoria implicita. Asi, como vimos en el capitulo
2, no las recordamos de modo que podamos hablar de estas, pero es
evidente, por nuestra forma de comportarnos, que las prohibiciones
estan ahi y no solo se refieren a las emociones, sino a todo aquello que
parece amenazar el orden y la tranquilidad de las familias.

Que la sexualidad se reprima el en siglo XxX1 puede causar sorpresa,
pero si miramos con detenimiento podremos darnos cuenta de que en
esta época de exhibicion y culto al cuerpo y de mucha mayor apertura
para tratar temas relacionados, tanto entre las personas como en los
medios de comunicacidn, con frecuencia se confunde la “sofisticacién
sexual” —expresion acufiada por Alexander Lowen— con la verdade-
ra libertad y aceptacion del cuerpo. La persona sexualmente sofistica-
da puede tener muchos encuentros erdticos, pero no experimenta ver-
dadero gozo y satisfaccion, ya que para ella es mas importante poseer
un cuerpo hermoso segiin los canones aceptados, un vestuario que
resalte su atractivo y conocimientos acerca de posiciones y técnicas
que sentir el cuerpo. El cortejo y la relacion sexual son, para la persona
sexualmente sofisticada, actuaciones en las que quedar bien esta por
encima de gozar la intimidad con la pareja. LLowen —controvertido
discipulo de Reich— escribio6 acerca de la diferencia entre las personas
sexualmente maduras y las sofisticadas en 1965, desde su experiencia
con pacientes estadounidenses, pero sus palabras resultaron proféti-
cas. El auge de la pornografia, la alarmante explotacion sexual infantil
y la frustracidén sexual de la que solo se habla en privado prueban que
dicha sofisticacion sexual es a la vez represion y ostentosa distorsion
del gozo.

No pretendo hacer una lista exhaustiva de todo lo que se puede
prohibir en una familia, pero no quiero dejar de mencionar el movi-
miento, el ejercicio. El peligro percibido en las calles y espacios pu-
blicos hacen que el juego de muchos nifios y niflas esté cada vez mas
restringido a la casa, pero la estrechez de las viviendas medias y de in-
terés social, en las que viven la mayoria de las personas en las grandes
ciudades, y la intolerancia de los mayores que, después de una dura
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jornada de trabajo y horas perdidas en el transporte para regresar a
casa, no soportan a sus hijos hace que los movimientos expansivos y
gozosos de los nifios se supriman. LLos pequefios en esos ambientes se
parecen a los animales cautivos en zooldgicos anticuados, no les queda
mas que deprimirse y hacerse adictos a los videojuegos o a la television
o dar vueltas como fieras enjauladas.

Para sobrevivir a la prohibiciéon de una emocion, la expresion de la
sexualidad, el movimiento o cualquier otra cosa, los nifios deben negar
una parte de su ser. Esto necesariamente implica una lucha al interior
del cuerpo en donde existe un impulso a hacer o sentir lo prohibido
y una serie de alteraciones de diferentes musculos y organos que se
contraen para impedir no solo expresar sino sentir aquello que esta
prohibido. Eso hace que el organismo no funcione de modo unitario
y armonico; produce desgaste y disfunciones en el cuerpo y la mente
que llevan al estrés crénico.

Algunas de las propiedades de las emociones responsables de su
mala fama son:

1. La creencia de que los afectos son procesos opuestos e inferio-
res a la razon y el pensamiento. Por ejemplo, dejarnos llevar por
las emociones es propio de personas inmaduras, irracionales. Dejar-
se llevar por las emociones es perder la cabeza. LLa verdad es que los
sentimientos colorean, influyen en todo lo que hacemos y los circui-
tos que controlan las emociones estan estrechamente relacionados
con las funciones cognitivas, como la percepcion, el pensamiento,
el lenguaje y la memoria. No podemos pensar, hablar o percibir sin
sentir.

2. La dificultad de reconocer las emociones, tanto propias como
ajenas, es una de las razones por las que no se aceptan. Las
emociones a menudo empiezan con una sensacion corporal dificil
de definir. Nos damos cuenta de que algo diferente pasa dentro de
nosotros y, si no tenemos la costumbre de prestar atencién a nuestro
cuerpo, sentimos que algo anda mal. A esto se suma la falta de acep-
tacion de algunas emociones en la familia, que nos obliga a luchar
inconscientemente contra estas para que no se expresen, de modo
que resulta dificil reconocerlas. Por ultimo, nuestras capacidades de
razonamiento y lenguaje pueden estar de tal manera disociadas de lo
que sentimos que es imposible hablar de ellas.





