mente ,,,,, Por. Maria del Carr

en Lopez Fotos:

ese a que vivimos con las

emociones a flor de piel,

nos cuesta trabajo sen-
tirnos famiharizadas con ellas.
No importa qué tan necesarias
0 positivas sean en nuestro dia

a dia, el tema es que estamos
TRANOL

RANQLU acostumbradas a mantenerlas

al limite, al grado de llegar a
ignorarlas y volvernos indiferen-

tes a todas ellas. Por supuesto

DE DEB
LIMITAC

esta actitud incluye un precio a
JAR  pagar: dejamos de reconocer la

respuesta de nuestro organismo
hacia ciertos estimulos v, claro, la
felicidad o el enojo se transfor-
man en una aparente indiferen-
cia involuntaria.
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Cuando
se exagera
un senti-
miento,
desaparece
la capa-
cidad de
razonar":
Gustavo
Le Bon.

<Este comportamiento tiene
nombre? Si, se llama alexitimia
y es un desorden neurologico
que provoca la incapacidad para
identificar las emociones propias
y las de otras personas; ademas
produce una limitacion para
comunicarse en este sentido.

LO MIO ES ALEXITIMIA
Aunque se trata de un término
que define cierto comportamien-
1o, esto no significa que todo
mundo lo padece y que puede
convertirse en el modo ideal

de justificar por qué actuamos
de tal manera ante los demas.
La doctora Gabina Villagran,




:DE CUANTOS
TIPOS LAS HAY?

EMOCIONES PRIMARIAS

* Célera: enojo, mal genio,
atropello, fastidio, molestia,
furia, resentimiento, hostilidad,
impaciencia, indignacion, ira,
irritabilidad, violencia y odio.
Alegria: disfrute, felicidad,
alivio, deleite, dicha, diversion,
estremecimiento, éxtasis,
gratificacion, orgullo, placer
sensual, satisfaccion y mania.
Miedo: ansiedad, desconfianza,
fobia, nerviosismo, inquietud,
terror, preocupacion,
aprehension, remordimiento,
sospecha, pavor y panico.
Tristeza: afliccion,
autocompasion, melancolia,
desaliento, desesperanza, pena,
duelo, soledad y depresion.

EMOCIONES SECUNDARIAS

* Amor: aceptacion, adoracion,
afinidad, amabilidad, caridad,
confianza, dedicacion, gentileza
y amor obsesivo.

 Sorpresa: asombro,
estupefaccion.

e Vergiienza: arrepentimiento,
humillacion, mortificacion,
pena, remordimiento y culpa.

 Aversion: repulsion, asco,
desdén, desprecio, menosprecio
y aberracion.

psicologa de la Facultad de
Psicologia de la Universidad
Nacional Auténoma de México
(UNAM), explica que comin-
mente este padecimiento se
presenta cuando en la infancia o
durante el desarrollo una perso-
na ha sido impedida por quienes
le rodean para expresar lo que
le ocurre. “Las emociones son
respuestas del sistema nervioso
autonomo, y su funcion es gene-
rarnos reacciones automaticas
que nos ayuden a sobrevivir; las
vamos reconociendo a partir de
los cambios que generan en el
organismo y a partir de ello es
como aprendemos a detectar lo

* "Nuestros
pensamien-
tos mas
importantes
son los que
contradicen
nuestros
sentimien-
tos": Paul
Valéry.

“COMO LAS EMOCIONES SON ESTADOS
MENTALES, EL METODO PARA MANEJARLAS
DEBE VENIR DE ADENTRO, NO EXISTE OTRA

ALTERNATIVA, NO PUEDEN SER LIBERADAS POR
TECNICAS EXTERNAS": DALAI LAMA,

que nos produce determinada
situacion, asi es como llegamos
a ponerles nombre. Pero si este
proceso se limita, perderemos
esa sensibilidad y dejaremos

de englobarlas en una misma;
ademas, tampoco sabremos qué
pasa con los demas”.

Lo que es un proceso indispen-
sable de nuestra naturaleza se
transforma, en algunos casos,
en un problema porque cre-
cemos con la falsa idea de que
demostrar lo que nos pasa es un
sintoma de debilidad que nos
deja expuestos a los demas. Tal
vez te resulte familiar que, en la
adolescencia cuando un chico
te agradaba, todo en ti sufria un
cambio radical: la sonrisa brota-
ba con espontaneidad, tu rostro

se sonrojaba y el corazon te latia

PARA LEER
El increible
poder de las
emociones, de
Esthery
ibl¢ Jerry Hicks.
Editorial
Urano.
315 pesos.

o'

a mil por hora, pero cuando
habia alguien a tu lado, la indi-
cacion era tajante y escuchabas
algo del tipo “controlate, se va a
dar cuenta de que te gusta y ya
no te tomara en serio”.

(Qué pasa entonces? Afirma la
especialista que bajo estas cir-
cunstancias, empezamos a hacer
ajustes en las reacciones corpo-
rales y a nivel cognitivo supri-
mimos sensaciones; de hecho,
ella brinda un dato revelador
que vale la pena quedarnos con
¢l para la reflexion: 80% de la
poblacion en el mundo se resiste
a mostrar la tristeza, porque se
considera una emocion muy
negativa. De tal modo que, a
pesar de que alguien tenga el
corazon roto, estara dispuesto a
cambiar su discurso fisico y apa-
rentar que todo va bien.

No es que sea un delito intentar
sobreponerse a un mal momento
de vida, el problema radica en
negar la emocion, no procesarla
y con el paso del tiempo la difi-
cultad sera identificar qué nos
acontece. Por esto, un alto indi-
ce de las veces que tus amigas,
familiares o novio te aseguran »
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que no saben qué les ocurre o te
sueltan el tipico "no pasa nada",
no mienten, en realidad son

incapaces de distinguir la razon.
o

iNI TE EMOCIONES!
Podemos decir que en nuestra
cultura todo es negacion: desde
que una nace la adversidad nos
acompania, las abuelas suelen
recomendar a las madres que no
carguen mucho al recién nacido,
especialmente cuando llora, por-
que se hara dependiente de ella,
“déjalo que llore”, es la frase. Y
hay quien lo sigue al pie de la
letra; sin embargo, no reparan
€n que unnpl'ulnt'n'n su sistema
nervioso autbnomo y de ahi la
ausencia de las emociones. Ellos
crecen aprendiendo habitos y no
desarrollan reacciones.

En la vida adulta no es disunto:
“no te enojes”, “no llores™, “no
estés triste”, “no te emociones”
y hasta el reproche de “¢ahora
por qué tan contentita?”, Pero
recalcamos que este camulo de
sensaciones son indispensables
de acuerdo con la doctora Gabi-
na Villagran, y es indispensable
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1SENTIDO
LLAMADO

el espacial nos ayuda
a percibir el mundo.

* concienciadeser.es

‘/ A

EMOCIONAL
DEJA A TU CUERPO EXPERIMENTAR
cambios ante determinadas situacio-

Nitira que aprer

distinguir reacciones,

TRATA DE PONER NOMBRE A TUS
SENSACIONES,

reconoces ae Inr

no importa sl N0

fiato la emocion,
pero si puedes hacerlo con la reac-
cior , Sl sientes miedo

1, por ejempk
puedes decir. “el corazén me palpita
) Si estas nerviosa,

“tengo las manos heladas™

RECREA EL MOMENTO QUE TE PRO
DUCE ALGUNA EMOCION Y EXPRE-
SALOQ: "Me siento enojada porque fui

al banco a resolver un problema y no
me dieron el servicio adecuado”. Este

es un modo ideal para comunicarte.

PARA LEER
Vive tus
emociones,
de Juan José

JUAN JOSF
PLASENCIA

Plasencia.
Editorial
Books4pocket
160 pesos.

experimentarlas para encontrar
equilibrio mental y mantenernos
sanas en este ;l.\])(‘('l()‘
[.a comunicacién emocional
expresa como conclusion la ex-
perta— es bésica para distinguir-
las, y sostiene que, al contrario
de nuestras creencias con respec-
to a que las hay buenas y malas,
todas ellas son positivas porque
expresan sentimientos. En el
caso de los celosos, por ejemplo,
no siempre se le considera un
problema de baja autoestima,
sino solo son individuos que 'a su
manera' tratan de exteriorizar su
vacio y su estado de abandono.
Asi, como el caso anterior, cada
emocion tiene una razon de ser
y ti debes descubrir qué sucede
contigo, qué intentan decirte
al manifestarse. Mostrarlas y
reconocerlas no es un trabajo
facil, por el contario, es bastante
arduo... pues implica autocono-
cimiento, honestidad y empatia
contigo misma, asi como au-
toestima, pero bien vale la pena
hacer el esfuerzo y vivir con
plena libertad de pensar y sentir,
ite lo recomendamos! &




