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INTRODUCCION

Me he dedicado mds de 30 afios de mi vida a elaborar un texto
que pudiera erigirse como una teoria humanista de las emociones y los
sentimientos, ya que desde que empecé mi busqueda de teorias que
tuvieran una vision humanista de las emociones y los sentimientos sim-
plemente encontré bosquejos y algunas investigaciones aisladas pero
me hacia falta un cuerpo integrado sobre dicho conocimiento. Lo que
escribo aqui es una sintesis muy pequeiia de lo encontrado y de las con-
clusiones a las que he llegado al investigar sobre el tema, tanto en mis
clientes, mis alumnos y mi propio proceso de revision personal.

Dentro de la comunidad de colegas se hablaba de lo que nos pa-
saba cuando sentiamos y se daba por hecho que todos sabiamos de que
estdbamos hablando, pero al intentar concretizar el tema no parecia tan
claro.

Por otro lado me parece que este es un tema fundamental en
las ciencias sociales, y aun mds en las relaciones de ayuda, pues es el
corazén mismo de lo que significa ser humano. Es importante teorizar
sobre las emociones y los sentimientos para profundizar en el mundo
subjetivo del ser humano, que es el objeto de cualquier relacion profe-
sional de ayuda

Todo especialista involucrado en dichas relaciones de ayuda
tendria que poder conceptualizar coherentemente y contar con un mapa
metodoldgico de trabajo que le permitiera trazar caminos adecuados de
intervencion. La capacidad de sentir, involucrarse y responder emocio-
nalmente, tiene una relacidon directa con el nivel de desarrollo humano
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/QUE ES SENTIR?

Sentir es estar implicado en algo, es estar involucrado, interesado. Por
lo mismo sentimos

mds intensamente cuando algo nos importa. En ese sentido, nuestras
sensaciones y

nuestros sentimientos, en general, nos hablan de lo que nos importa
tanto en sentido

positivo como en sentido negativo. Cuando el enojo es muy intenso, o
la tristeza muy

grande quiere decir que ahi hay algo que nos importa, que valoramos.

Por otro lado, es importante tomar en cuenta que casi siempre
estamos sintiendo, pero no
necesariamente nos damos cuenta de ello porque nuestra atencion esta
puesta ya sea
percibiendo, elaborando o haciendo algo; cuando estamos intentando
entender un texto
tenemos la atencion puesta en descifrar lo que el autor de dicho texto
quiso decir; tal vez

nos sentimos un poco enfadados o molestos por no poder entender
sus palabras, pero no nos damos cuenta de esa molestia, sino cuando
dejamos de intentar entender y ponemos el libro a un lado.

Otro ejemplo ocurre cuando hay una situacién de emergencia -
pienso en un temblor-, en ese momento reacciono rdpidamente y corro
hacia el jardin a resguardarme bajo un arbol. Es cuando llego ahi y me
quedo agazapada que empiezo a ser consciente de que siento miedo.

Cuando algo me interesa poco, siento muy poco; cuando algo no
me interesa en absoluto, estoy indiferente. En sintesis, mientras mayor
sea el grado de concentracion requerido en el proceso de soluciéon de
un problema, el sentimiento surgido se retira mas al fondo. Cuando
se presenta una emergencia soy menos consciente de lo que siento vy,
en general, durante la percepcion, los sentimientos permanecen en el
fondo.

Todo aquello que nos causa interés nos involucra emocional-
mente. Comprender lo que sentimos y necesitamos es fundamental para
una vida satisfactoria.
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Se es mas humano mientras mas capacidad se tiene de relacionarse con
otro diferente; la manera de tener un verdadero “encuentro” involucra
lo que sentimos.

LA VIVENCIA EMOCIONAL

Se solia creer que la experiencia emocional era algo individual donde
poco tenia que ver con el entorno, y era, en mayor medida, producto
de nuestra propia experiencia pasada. Aunque, en ese sentido, es ver-
dad que la vivencia emocional en una parte va a depender de nuestras
experiencias anteriores, siempre que sentimos algo, estd relacionado de
alguna manera con el entorno. En los momentos en que recordamos
algo, es el entorno presente el que dispara ese recuerdo.

Sentimos al relacionarnos con el entorno, no existe ninguna
emocion que no esté en relacion con el ambiente. En este sentido la
vivencia emocional es siempre una co-creacion entre el entorno y la
persona.

Esa relacion que co-crea la experiencia emocional, genera di-
versas implicaciones:

1. La persona no es totalmente responsable de lo que siente, es co-
responsable con aquello que ayudé a provocar su reacciéon emocio-
nal.

2. Cuando otro siente algo en donde hemos estado involucrados so-
mos co-responsables de ese sentimiento.

Por lo tanto no soy totalmente responsable de lo que siento y
soy de alguna forma responsable de lo que el otro siente en mi presen-
cia. No hay una experiencia emocional individual propiamente dicha.
Por supuesto que esto no quita responsabilidad, sino que nos hace con-
scientes de la importancia de la relacion con el otro en nuestro vivir
cotidiano. Siempre estd puesto lo mio pero también siempre estd puesto
lo del otro en lo que estoy sintiendo.
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IMPORTANCIA DEL SENTIR EN LA EXISTENCIA

Me parece que durante mucho tiempo la emocién fue vista como un
estorbo y como algo
que habia que reducir o quitar para responder més adecuadamente, mas
frifamente. Esta
vision era un reflejo de la idea tan fragmentada y desconfiada que se
tenia sobre el ser
humano, que fue cuestionada con el surgimiento de distintas corrientes
de pensamiento y que, en el ambito de la psicologia, surge con la apa-
ricion de la Psicologia Humanista.

En la Psicologia Humanista se valora todo lo que el ser humano
es y hace: Aun las
conductas mas destructivas son un intento de dar la mejor respuesta
posible dadas las
circunstancias ambientales y las posibilidades personales. El ser hu-
mano tiene, de manera
innata, una tendencia a lo constructivo, a buscar lo que percibe como
adecuado y como
mejor. Dicha tendencia es la que Carl Rogers llama “tendencia actuali-
zante”, que se manifiesta en una parte importante, a través de nuestras
sensaciones y nuestros sentimientos.

En general, los humanistas afirmamos que entre mds sensible se
es mas posibilidades de
desarrollo se tienen. En el siguiente segmento explico por qué afirma-
mos esto.

OBJETIVOS DE LAS SENSACIONES, EMOCIONES Y SEN-
TIMIENTOS

Las sensaciones y emociones son parte de nuestro equipo bioldgico
y tienen distintas finalidades, algunas en funcion de la sobrevivencia
y otras mas en funcion del desarrollo. Unas de éstas son tan antiguas
como el ser humano mismo, otras son producto del desarrollo de nues-
tra especie a través de los siglos, pero forman parte de la riqueza gené-
tica que traemos al llegar al mundo.

12



A continuacion, enlisto las principales funciones que tienen las

sensaciones, emociones y sentimientos

I.

Informan sobre el estado del campo organismo/entorno. Nos se-
falan cdmo esta siendo vivenciada la relacion entre el individuo
y su entorno. Son evaluaciones, automaticas o reflexivas, sobre el
significado de las situaciones con respecto a nuestro bienestar.
Proveen orientacion en el campo. Nos permiten saber, con mas o
menos buen criterio, como responder a los acontecimientos, a las
situaciones que estamos experimentando. Este criterio va siendo
mads certero conforme la persona tiene un mejor nivel de madurez
y de experiencia. Nos informan tanto de lo amenazante, toxico y
destructivo, como de lo que es atractivo, nutricio y constructivo.
Nos sefialan la presencia de una necesidad. Asi, cuando surge el
miedo, nos estd avisando que debemos protegernos; cuando emerge
el enojo nos dice que hay que defendernos; cuando se trata de sen-
timientos mas complejos nos estan avisando de necesidades tam-
bién mas complejas.

Nos informan de aquello que nos es significativo, de aquello que
nos interesa.

Nos organizan para la accion. Nos capacitan para responder con
rapidez ante hechos que nos parecen importantes y que tienen que
ver con nuestra supervivencia -como cuando escuchamos un es-
truendo, en forma rapida buscamos alejarnos y protegernos-. Pero
aun en sentimientos que no requieren de una respuesta tan rapida
nos permiten encaminarnos a acciones consecuentes con ellos. Por
ejemplo, sentirnos amorosos nos facilita la colaboracién y el acer-
camiento.

Nos motivan. Las sensaciones, las emociones y lo sentimientos nos
mueven, nos disponen a hacer cosas con respecto a lo que sentimos.
Nos esforzamos constantemente para sentirnos mejor o para alargar
los estados placenteros. Nos impulsan a ir hacia aquello que nos
hace sentir bien y alejarnos de lo que nos hace sentir mal.
Comunican. Especialmente a través de la expresion no verbal. Es
asi como otros pueden captarnos y como podemos captar a otros sin
palabras. Nos permiten percibir inconsistencias entre lo verbal y lo
no verbal. Las emociones son terriblemente indiscretas para bien y
para mal, ya que nos comunican lo que realmente nos importa.
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8. Le dan sabor a la vida. Si no fuera por la posibilidad de sentir no
habria sufrimiento ni dicha, no existiria deseo, no cabria la tragedia
ni la gloria de la condicién humana. Sentir es el proceso de estar
siendo.

9. Clarifican al pensamiento y la toma de decisiones. La cognicion
pura, sin la ayuda de lo emocional, frecuentemente no es capaz de
dar soluciones adecuadas a los problemas. A menudo, a través de las
emociones, se perciben mucho mas perspicazmente ciertos detalles
de la situacién como lo hariamos de otra manera. Los sentimientos
son grandes sintetizadores de la experiencia.

10. Son generadores de comportamientos éticos. Si no fuese por sen-
timientos tales como el arrepentimiento, el afecto, la solidaridad,
la compasidn, la simpatia, etc. la vida social armdnica seria impo-
sible. No habria altruismo, ni bondad, ni censura. Parece que los
sentimientos fueron el cimiento necesario para los comportamien-
tos éticos mucho antes de que los seres humanos empezaran la con-
struccion deliberada de normas inteligentes de conducta social, que
pudo haber comenzado como parte de un programa global de bior-
regulacion.

CONSTRUCTOS FUNDAMENTALES PARA ELABORAR UNA
TEORIA HUMANISTA DE LA EMOCION

En los escritos sobre el tema de la emocion hay una gran confusion en
el uso de tres términos que la mayoria de los autores utilizan indistin-
tamente y que colaboran a generar confusion; es por ello indispensable
que se definan y describan cada uno de estos constructos para partir de
una diferenciacion semdntica sobre ellos. Estos constructos son: sen-
sacion, emocion y sentimiento.

Sensacion

Hay varias formas de describirla y definirla; pondré algunas de las que

me parecen mas clarificadoras, a continuacion.

* Es la respuesta al proceso inicial de deteccion y codificacion de la
energia ambiental.

* Son aquellas descripciones del impacto de la interacciéon con el
mundo, que son puestas en términos corporales y sensorios.
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* Es el contacto inicial entre el organismo y su ambiente.

* Es el primer paso para sentir el mundo, que se lleva a cabo a través
de células receptoras que reaccionan hacia tipos especificos de en-
ergia.

* Esla experiencia inmediata, fundamental y directas, vinculada con
el ambiente fisico, se produce a partir de estimulos fisicos sim-
ples.

En este sentido las sensaciones bésicas son placer y displacer,
que se pueden irse describiendo en términos mds concretos y especifi-
cos. El cuadro que pongo a continuacion es un ejemplo de ello:

Sensaciones
Placenteras Dolorosas
Alivio Agitacion
Comodidad Agotamiento
Energia Ansiedad
Equilibrio Atolodramiento
Fuerza Cansancio
Placer Debilidad
Satisfaccion Decaimiento
Vigor Desfallecimiento
Dolor
Incomodidad
Insatisfaccion
Irritacion
Opresion
Tensidn
Vacio

Emocién

Hay una enorme confusién en cuanto al manejo lingiiistico de las pa-
labras emocidn y sentimiento. Muchos autores no hacen ninguna difer-
encia entre ellas, le llaman a toda vivencia emocional “emocion” o
“sentimiento” indistintamente. Esto quizads se deba a que hasta hace
unos 30 afios el estudio de la vida emocional en la psicologia era muy
precario. Ahora hay abundante material al respecto y me parece muy
importante que los que nos llamamos “expertos” en estos asuntos nos
pongamos de acuerdo y usemos un lenguaje unificado. A continuacion
sintetizo las nociones de este concepto y del concepto de sentimiento,
que tanto Antonio Damasio ( 1999, 2001, 2006 y 2010) como José An-
tonio Marina (1996 y 2002) han aportado al estudio de la vida emocio-
nal del ser humano.
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98]

9]

Es la reaccion mas primaria y espontdnea ante lo que ocurre en el
entorno. Genéticamente venimos equipados con ellas, es la reaccion
psicoldgica mas elemental que busca la supervivencia por encima
de todo. En este sentido compartimos las mismas emociones con los
demds mamiferos de este planeta.

Las emociones son estructuras funcionales netamente diferenciadas,
dan informacion sobre el estado de la relacién organismo-entorno.
La emocién es una reaccion espontdnea del organismo, por lo mis-
mo es amoral. No podemos dejar de sentir lo que sentimos, ni de
necesitar lo que necesitamos. Lo que si podemos hacer es ejercer
nuestra libertad en la eleccion de lo que queremos hacer con ello.
Es también la evaluacion de la situacion por parte del organismo,
que sirve de fundamento para los mecanismos basicos de la regu-
lacion de la vida, y que esta fundamentalmente al servicio de la
supervivencia.

Las caracteristicas mds importantes de la emocion son:
Precede al sentimiento y depende de las sensaciones y las percep-
ciones.

Es la parte del sentir del proceso emocional, que se hace publica
en acciones 0 movimientos y se pueden ver en conductas especifi-
cas de tipo no verbal.

Suele ser intensa pero corta en duracion.

Es el resultado de la evaluacion de la situacion por parte del organ-
ismo.

Estd al servicio de la supervivencia.

Cada una de las emociones primarias tiene un objetivo especifico
de supervivencia.

La gran pregunta en este momento seria ;cuales son estas

emociones? Encontrar una respuesta satisfactoria ha sido complejo
pero muy interesante. He investigado a los autores mas conocidos
que hacen su clasificacion al respecto y me encontré con los siguientes
resultados.

16



LAS EMOCIONES DESDE DIVERSOS AUTORES

Descartes

Watson

Tomkins
y Eckman

Putchnik

Izaard

Fridja

Schmidt-Atzert

Greenberg

y Paivio

Damasio

Macias-Valadez

TOTALES

Lugares

IAceptacion

Afecto

>

Alegria

JAmor

50.

JAngustia

lAnhelo

Anticipacion

JArrogancia

[Asco

70.

JAsombro

[Aversion

[Confianza

ICulpa

[Deseo

[Desprecio

[Dolor

[Enfado

[Enojo (Coélera)

[Envidia

[Esfuerzo

[Felicidad

4o.

(Ganas de agredir

Gozo

Inquietud

Inseguridad

Interés

[ra

3o0.

IMiedo

20

Odio

[Perplejidad

[Pesar

[Placer

Simpatia

Sorpresa

50

[Tristeza

Vergiienza

7o
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Lo que este estudio arroja es que las emociones en la que estidn
mayormente de acuerdo los diferentes autores son la tristeza y el miedo,
luego la ira, inmediatamente después la felicidad, siguiéndole la sor-
presa y el amor y por ultimo la vergiienza y el asco.

Haciendo un analisis posterior he puesto las emociones que son
similares y que podrian ser incluso lingiifsticamente sinénimas si se
ubican juntas y el resultado es el siguiente:

LAS EMOCIONES POR SIMILITUD Y FRECUENCIA
g 2l |.
g 512 Q
[7:) 4 5 QCS Tlwnn|
AHEHEE I RN E R
Sl 2| =S| 2| = L] = 2|72 <
QI Bl 21el slEl=] & |l 4 =lo
ol=z| gl BN = ‘g Ll 8= ol
A 2 A 2157 g2
[>) (]
5 a8 =
= O]
Miedo (angustia, anticipacion,
asombro, inquietud, inseguridad,
perplejidad, sorpresa) XX X[ XX XX|X[X|X]|10]1°
[Enojo (cdlera, desprecio, enfado,
envidia, ira, odio, ganas de agredir) | X [ X | X | X | X [ X | X | X | X[ X[10] I°
Tristeza (anhelo, pesar) X XIX|IX[X]|X[X]|X[X]9]3°
Alegria (felicidad, gozo) X X[IX|X|X]|X X|X|8]4°
Afecto (aceptacion, amor, simpatia) | X [ X XIXIX|X 6|5°
Vergiienza XX X 316°
[Asco XX X 316°
Culpa XX 218°
Interés XX 218°
Arrogancia X 1
[Aversion X 1
Confianza X 1
Deseo X 1
[Esfuerzo X 1
Dolor X1
Placer X 1
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Si observamos el cuadro anterior queda muy claro que hay cin-
co emociones en las que la mayoria de los autores estan de acuerdo o
sea: miedo, enojo, tristeza, alegria y afecto, quedando las demds por de-
bajo de la media. He decidido quedarme con las cinco primeras porque
considero que realmente son las emociones universales comunes en los
seres humanos, que estan al servicio de la supervivencia y que son in-
natas.

Dejo aparte la vergiienza porque me parece que no nacemos con
ella sino que mds bien es un sentimiento que surge al tener ciertas expe-
riencias devaluatorias al estar en contacto con el entorno, en ese caso es
propiamente un sentimiento. La misma argumentacion pone a la culpa,
la arrogancia, la aversion y la confianza, como sentimientos.

Con respecto al asco, hay en general una fuerte polémica en la
que algunos afirman que es una emocion, pero creo que no es ni una
emocion ni un sentimiento sino basicamente una ‘“sensacidon” de rec-
hazo hacia algo. Me parece que también el dolor y el placer son sensa-
ciones.

Por otra parte, el interés y el deseo son consecuencias poste-
riores a la emocion misma, es justamente a lo que lleva la emocion, a
interesarse por algo o desear algo.

Por ultimo el esfuerzo me parece mas bien una conducta, y no la con-
sidero para nada una emocion.

La siguiente pregunta es, entonces, si esas son las emociones
basicas en todos los seres humanos, ;para qué nos fueron dadas gené-
ticamente?, o sea, ;cOmo sirven a la supervivencia? La respuesta es
relativamente sencilla: cada una de esas cinco emociones tiene como
propdsito que la persona busque sobrevivir en un ambiente que puede
ser mas o menos hostil y no ponga en riesgo la vida.

El miedo surge cuando necesitamos protegernos de algo que
nos parece amenazante y la reaccion mas inmediata es la de huir de ese
algo. El afecto a nivel emocional surge cuando existe la percepcion
de que ciertas cosas en el ambiente nos van a dar lo que necesitamos;
la primera reaccidn es ir hacia, sentirnos atraidos. La tristeza aparece
cuando un aspecto en el entorno no ha resultado como desedbamos, nos
desilusiona y preferimos alejarnos retirindonos hacia nosotros mismos.
El enojo emerge cuando tenemos que defendernos de la invasion “de
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afuera”, implica un ir contra -pero el ataque es una estrategia de de-
fensa-.

Por ultimo, la alegria aparece cuando estamos en proceso de sat-
isfacer alguna necesidad y cuando ésta ha quedado satisfecha, nos hace
sentirnos vitales, energéticos, cargados de endorfinas.

Debido a esto podemos afirmar que si alguien no contacta bien
su emocion, si no se deja sentir esas emociones, tendrd un riesgo con
respecto al objetivo de supervivencia de aquella que no sienta fluida-
mente.

Mas adelante veremos que estas emociones se pueden convertir
en los cinco sentimientos basicos y sus distintos derivados. Revisemos
entonces qué es el sentimiento.

Sentimientos

Es la elaboracion y representacion cognitiva de cualquiera de
las siguientes experiencias: la sensacion, la emocion, las percepciones,
los recuerdos y los pensamientos.

Los sentimientos son una elaboracion humana que se ha hecho
para facilitar el descubrimiento de necesidades psicoldgicas y necesi-
dades de trascendencia. Promueven el desarrollo, implican un proceso
mads sofisticado que la emocion

EMOCION OBJETIVO DE SUPERVIVENCIA
Miedo Proteccion
Afecto Vinculacién
Tristeza Retiro hacia si mismo
Enojo Defensa
Alegria Vivificacion

Siempre estamos sintiendo pero no siempre el sentimiento
hace “figura”, es decir, puede permanecer en el “fondo” de nuestra
percepciodn por largos periodos.
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Las caracteristicas mds importantes del sentimiento son:

N =

Ocurre posteriormente a las sensaciones y a la emocion.
Es la parte del sentir del proceso emocional que se hace privada.

3. Contribuye a la regulacion de la vida, estd mds al servicio del de-
sarrollo que de la supervivencia.

4. Es una elaboracion mas compleja, de tipo cognitivo, con la cual
significamos la experiencia emocional.

5. Suele ser poco intensa pero de una duracién mayor que la emo-

cion.

En sintesis las diferencias entre emocion y sentimientos estan

presentadas en el cuadro siguiente:

Emocion

Sentimiento

Precede al sentimiento

Es posterior a la emocion

Puede ser observada por otros

No es facilmente observada por
otros

Intensa

Menos intensa

De corta duracién

[De maés larga duracion

Resultado de la evaluacion or-
ganismica de la situacion

Implica una elaboracion y repre-
sentacion cognitiva

[Fundamentalmente al servicio de
la supervivencia

Fundamentalmente al servicio del
desarrollo

Cuando hay una elaboracion cognitiva de la experiencia emo-
cional surgen los sentimientos; siguiendo la 16gica de lo que hemos
explicado hasta el momento, las cinco emociones se convertirdn en los
cinco sentimientos basicos al haber una significacion cognitiva de las

mismas.

Pero sabemos que en nuestro lenguaje usamos mucho mas que
esas cinco palabras para nombrar nuestros sentimientos, por lo que
podemos clasificarlos de la siguiente manera.
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Clasificacion de los Sentimientos

Una primera clasificacion tiene que ver con los resultados al experi-
mentarlos, entonces hay dos grandes tipos de sentimientos: los de de-
sarrollo y los de deterioro.

Los sentimientos de desarrollo tienen las siguientes caracteristicas:

Favorecen el desarrollo del potencial humano

Son constructivos.

Impulsan hacia la corriente del fluido vital.

Mantienen un equilibrio entre las tendencias hacia la novedad y ha-
cia la seguridad.

Por otro lado los sentimientos de deterioro se caracterizan por:

Van en detrimento de la estima y valoracion de la persona

Son el producto de experiencias traumdticas

Promueven involucién

Entorpecen y bloquean el fluido vital

En ellos se expresa una polarizacion entre la tendencia hacia la
novedad y hacia la seguridad

Lanzan a experiencias muy riesgosas o muy paralizantes

Los siguientes cuadros muestran ejemplificaciones de lo anterior:
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Sentimientos de Desarrollo

Miedo Afecto Tristeza Enojo Alegria
IAlarma Aceptacion Afliccion Agravio Alegria
Alteracion [Acompafiamiento Arrepentimiento Agresion Armonia
[ Angustia Existencial [Admiracién ICongoja Alteracion [Contento
[Asombro Afecto [Decepcion Disgusto Dicha
IConfusion Agradecimiento [Desencanto [Enfado [Encanto
[Desorientacion [Amabilidad [Nostalgia [Enojo [Entusiasmo
Duda Amor Tristeza [Fastidio [Esperanza
Inquietud Apoyo [Frustracion [Exaltacion
Miedo Aprobacion [Furia [Felicidad
Preocupacion Armonia Inconformidad Gozo
Recelo Atraccién [Molestia Jubilo
Reserva Benevolencia (Optimismo
[Temor Bondad [Paz
Vacilacion Cercania Plenitud
Vulnerabilidad Compasion Serenidad

Comprension Sosiego

(Compromiso

Tranquilidad

(Condescendencia

[Unidad

Confianza

Consideracion

Consuelo

Correspondencia

Cuidado

Dignidad

[Empatia

[Estima

[Fervor

Generosidad

Honestidad

Paciencia

Pertenencia

[Respeto

Simpatia

Solidaridad

[Ternura

[Tolerancia

[Unidad

[Valoracion
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Sentimientos de Deterioro
Miedo Afecto Tristeza Enojo Alegria
[Angustia Disfuncional  |Dependencia [Abandono Abuso [Euforia
Desconfianza [Desconsideracion  [Abatimiento Colera [Frenesi
Desproteccion Sumision [Amargura [Hastio
Desvalimiento Vergiienza Ausencia [Hostilidad
Espanto Depresion [Humillacion
Fragilidad Desaliento Impaciencia
Inseguridad Desamparo Impotencia
Panico Desconfianza [njusticia
Pavor Desconsideracion Intolerancia
Persecucion Desconsuelo lra
Desdicha [Lastima
Desilusion [IMenosprecio
[Desmotivacion Odio
Desolacion (Omnipotencia
Desvalimiento [Rechazo
[Desventura [Rencor
Devaluacion Resentimiento
Engafio [Venganza
Enjuiciamiento
Incapacidad
Incomprension
Incongruencia
[nferioridad
[njusticia
Inseguridad
[nsuficiencia
Melancolia
Resignacion

En ambas listas hemos puesto los sentimientos que provienen

del miedo y que son una forma mds elaborada del mismo, e igualmente
hemos hecho con los otros sentimientos.
Es interesante observar que los sentimientos que tienen que ver con
el afecto y la alegria son los que promueven mds el desarrollo; en con-
traposicion los que generan mds deterioro tienen que ver con un mal
manejo de la tristeza y el enojo.
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En general, podemos afirmar que un sentimiento sera de deteri-
oro cuando la reaccion sea exagerada con respecto al evento en donde
se produjo. Pero esto no ocurre de manera gratuita, generalmente cuan-
do un sentimiento se exagera es porque existe algin otro que se esta
intentando no sentir; tendemos a exagerar los sentimientos que nos re-
sultan mds féciles y a disminuir aquellos que, por nuestra historia y ex-
periencia pasada, han sido mal vistos o amenazantes de cierto modo.

Podemos entonces, hacer una nueva clasificacion de los sen-
timientos de acuerdo con su expresion, proporcionada o desproporcio-
nada al estimulo en donde surgi6.

Los Sentimientos en el Idioma Castellano

Los sentimientos relacionados con el afecto son los que mds palabras
tiene paran describir sus diferentes matices, o sea, 42 vocablos.

La tristeza tiene 37 palabras para expresar los sentimientos conectados
con ella.

Le sigue el enojo con 29 vocablos.

A continuacion el miedo con 25.

Por ultimo la alegria, que es la que resulta lingiiisticamente mas parca,
con 20.

SENTIMIENTOS EXAGERADOS, DISMINUIDOS Y PROPORCIONADOS

Sentimientos Exagerados

Se manifiestan desproporcionados al estimulo que los provocé y apare-
cen con una frecuencia muy constante sin mucha relacién con las cir-
cunstancias. Normalmente son aquellos que nos son faciles de sentir y
expresar.

Sentimientos disminuidos

Son aquellos que preferimos sentir menos frecuente e intensamente.
Son poco sentidos y en circunstancias donde corresponderian casi nun-
ca aparecen; se sienten poco o nada y se evaden permanentemente, de-
bido a que por nuestra historia nos parecen amenazantes 0 Impropios.
Aparecen de forma velada en reacciones desproporcionadas de otros
sentimientos 0 como somatizacion.
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Sentimientos proporcionados

Se sienten con libertad y su expresion es proporcional al estimulo que
los generd, van de acuerdo con la percepcion que tiene la persona de las
circunstancias.

Los sentimientos exagerados son comtinmente de deterioro, al
igual que los disminuidos, mientras que los proporcionados estaran en
la lista de sentimientos de desarrollo

EL PROCESO EMOCIONAL

“En el proceso emocional estd implicada la persona total como una
unidad indisoluble; por lo mismo, al sentir lo hacemos holisticamente:
corporal, psicologica, cognitiva y espiritualmente, siempre co-con-
struyendo la experiencia con el entorno”. (Muiioz, 2010 p. 59)

El proceso organismico

Como decia anteriormente compartimos con los mamiferos las emo-
ciones, pero los seres humanos nos distinguimos de ellos por nuestra
capacidad de significar las emociones, a partir de la capacidad de sim-
bolizarlas mediante el lenguaje verbal, o sea de convertir las emociones
en sentimientos. El siguiente cuadro muestra sus fases:

Situacién Satisfaccion de
de — |Sensacion | —* | Emocién | —» Accién — | necesidad de
Emergencia supervivencia

Hay un proceso emocional que nos es natural y que llamaremos
“organismico”, para el cual, venimos equipados aunque puede sufrir in-
terrupciones y convertirse en “disfuncional”, debido al cimulo de influ-
encias que hemos tenido en el transitar de nuestra existencia. Podemos
sintetizar esto en tres fuentes donde se produce la interrupcion 6 “flex-
16n” del proceso natural de sentir: introyectos, experiencias obsoletas y
asuntos inconclusos.
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El proceso “organismico” se puede graficar de la siguiente forma:

—_— —p —_— de

necesidad

Situacion Sensacion Emocion Sentimiento

Satisfaccion
s Accién B

El proceso disfuncional
Estd generado por bloqueos o flexiones que surgen ante la
amenza de vivirlos y por sus consecuencias en su propia experiencia.

En grandes rasgos toman tres formas:

1. Represion. Se permite sentir las sensaciones, las emociones y los
sentimientos pero, en el momento de reconocer lo que necesita, se
desconecta y no se deja sentir esto, o simboliza que lo que necesita
es otra cosa, generandose asi una necesidad falsa. Por ejemplo, una
mujer puede decir, al tocar su necesidad sexual generada por el en-
cuentro con alguien que le es atractivo pero que resulta prohibido,
cosas como: “una mujer digna no puede querer eso, lo que real-
mente quiero es...”

2. Negacion. Se sienten correctamente las sensaciones pero la emo-
cion y/o el sentimiento resultan incompatibles con lo que la persona
deberia o querria sentir por lo cual, o bloquea totalmente el proceso
emocional, ¢ traduce lo que siente en un sentimiento que le sea mas
adecuado sentir De esta manera, se generan los sentimientos que
podriamos llamar “falsos”. Por ejemplo, si alguien no puede aceptar
que siente enojo, acaba mientiéndose a si mismo diciendo que lo
que pasa es que estd triste.

3. Desensibilizacion. La persona no tiene un adecuado registro de sus
sensaciones, para no sentirlas deja de respirar profundamente, apri-
eta sus musculos o se recubre de grasa que anestesia lo que siente.
Se va perdiendo sensibilidad y muchas veces son personas que afir-
man: “no siento nada, a veces un poco de tension pero nada mas”.

Podriamos representar lo anterior de la siguiente manera:
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[ BLOQUEOS DEL PROCESO EMOCIONAL ORGANISMICO |

DESENSIBILIZACION
| ssns:.cmru
PERCEPCION
NEGACION
SENTIMIENTO
REPRESION

.

Como deciamos al inicio de este inciso, las tres fuentes principales por
las que bloqueamos lo que sentimos son

INTROYECTOS, EXPERIENCIAS OBSOLETAS Y ASUNTOS INCONCLUSOS

Introyectos

Son mensajes explicitos o implicitos con respecto a la persona
misma, la vida y los demds. Son ideas verbales y no verbales que la
persona se “tragd sin masticar’, generalmente buscando la aceptacion
de aquellos que le eran significativos, ya que estas ideas no tienen fun-
damento en la propia experiencia y se asumen para buscar aprobacion
y afecto. Por esto mismo, se convierten en creencias que se viven como
si fueran propias -aunque en algin momento generan conflictos inter-
nos cuando la experiencia de la persona prueba que dichas creencias
no le eran propias- y se produce una crisis en donde hay confusién e
indecision con respecto a lo que realmente se quiere. Por ejemplo, me
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dijeron que no era adecuado odiar y siento un profundo odio que no
puedo controlar.

Generalmente la mayoria de nuestros introyectos los incorpora-
mos en la nifiez temprana, pero podemos seguir introyectando toda la
vida.

Experiencia obsoleta

Es una conducta, una actitud o una postura existencial que fue util en
otra época, pero que se quedd como un patron rigido de respuesta. Esta
fundamentada en la propia experiencia pero quedé descontextualizada
al pasar del tiempo, manteniéndose como una respuesta rigida y au-
tomdtica. Por ejemplo, fue muy bueno que una nifia que vivid en un
ambiente de violencia y abuso haya aprendido a “hacerse invisible”
pero en la actualidad esta en otro contexto en donde no necesita con-
stantemente “desaparecer”, sin embargo no puede “hacerse visible” con
la resultante de no ser vista por quien quisiera serlo. La experiencia ob-
soleta en algun momento satisfizo una necesidad, pero ya no lo hace.

Asuntos inconclusos

Son asuntos o situaciones relacionales que tienen que ver con una
necesidad que se quedod pendiente.

En sentido estricto, han quedado fijas y rigidas la necesidad y el satis-
factor. Interfieren en las relaciones actuales, porque se va al encuentro
de los recuerdos en las relaciones, mas que hacia ellas tal y como son
ahora. La persona con asuntos inconclusos se relaciona con la nueva
situacion con base en relaciones anteriores.

Cualquiera de estas tres fuentes de bloqueos puede generar obsesiones,
anhelos, perfeccionismo, devaluacion y, en general, reacciones emocio-
nales desproporcionadas.

LA EXPRESION EMOCIONAL

No hay formas mejores o peores de expresar las emociones; factores
como el temperamento, la cultura y el medio ambiente, van propiciando
o limitando su expresion; lo fundamental es sentir plenamente lo que
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ocurre a nivel de sensacién, emocion y sentimiento, la expresion es un
asunto secundario e idiosincratico

En resumen lo peor que podemos hacer es negar lo que senti-
mos y lo que necesitamos, tarde o temprano pagamos, a nivel fisico y
psicoldgico, las consecuencias; tampoco es deseable una vida invadida
por una emocionalidad descontrolada, pues ésta también es producto de
negacion y represion

COMPORTAMIENTO ETICO

No puede haber comportamiento €tico si la emocion se bloquea, ésta nos
permite tener nocion de la existencia del otro; la emocidn nos da pistas,
a veces muy certeras, de lo que ocurre en relacion con el entorno, de lo
que realmente queremos a nivel total de nuestro ser. Intentar disminuir
o quitar la emocion es condenarnos a perder nuestra humanidad.
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