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EMOCIONES: EL ARTE DE CONQUISTARSE ASi MISMO

Nada peor para la cabeza, y por lo tanto para el
cuerpo, que el miedo, la culpa, el resentimiento y la
critica (agotadora y vana tarea) que te hace juez y
cOmplice de lo que te disgusta. Culpar a los demas es
no aceptar la responsabilidad de nuestra vida, es
distraerse de ella.

Facundo Cabral

RESUMEN

En el siguiente trabajo se conceptualizan qué son las emociones, a través de un
recorrido por la historia del término se sugieren varias estratrategias para

manejarlas exitosamente.

Palabras clave: Emocion; Emociones Basicas; Sentimientos.

EMOTIONS: THE ART OF CONQUER YOURSELF

ABSTRACT

In the following work, we conceptualize what emotions are, through a tour of the
history of the términ several strategies are suggested to manage them successfully.

Keywords: Emotion; Basic Emotions; Feelings.

c',Qué son las emociones?

Si utilizamos como punto de
partida el diccionario de la Real
Academia Espafiola, en este se define
la palabra “emociéon” en dos
acepciones, primero como alteracion
del animo intensa y pasajera,
agradable o penosa que va
acompafnada de cierta conmocidén
somatica, y en segundo lugar como
interés generalmente expectante con
gue se participa en algo que estd
ocurriendo. También la mayoria de los
diccionarios que revisamos indican

que la palabra "emocion"
etimolégicamente proviene del latin
emotio,- 6nis, compuesta por el prefijo
(e) y una raiz (movimiento). Uno de los
significados del prefijo "e" es "fuera
de"; por lo tanto, "e-motion" esta

relacionada con el movimiento.

Esto de entender la emocidn
en términos de movimiento tiene
mucho sentido dado que cada vez que
experimentamos una emocién es
porque sucede algo, ya sea para
nosotros o para alguien mas con el
gue tenemos algun tipo de empatia o
rechazo, por ejemplo en nuestra vida
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cotidiana cuando queremos que
alguien “sienta”, le contamos acerca
de una accién o realizamos un acto
gque esperamos desencadene la
emocién que deseamos que tenga esa
persona; del mismo modo para
animarnos, cantamos, bailamos,
escuchamos musica y usamos ropas
especiales. La emocidn es algo que se
manifiesta en funcion de una relaciéon
con uno mismo y con los demas del
entorno.

De sentimiento fuerte a circuitos
neuronales

La historia del término
emocién como una palabra clave, va
desde su uso linglistico como
"sentimiento fuerte" que se registré
por primera vez en los alrededores de
1650, pasando por la connotacién que
se le daba en Francia como
“émouvoir” y “excit” que denotaban
una perturbacion o conmocion
publica; para luego adquirir el sentido
de “agitacion mental” que data de
mediados del siglo XVII hasta el XIX; es
en esta época cuando se establecié el
uso de la palabra emociéon como el
nombre de una categoria de estados
mentales que podrian ser estudiados
sistemdaticamente.  Segun  Bound
(2010) los primeros libros escritos
sobre el tema de las emociones
aparecieron entre los afios 1830 vy
1850; variados autores se destacan:
Bain (1859), Cooke (1838), Lyall
(1855), Ramsay (1848)

Hasta entonces los filésofos,
los médicos, los moralistas y los

tedlogos generalmente usaban mas de
un término para teorizar acerca de
estados mentales que mds tarde
serian llamados emociones. Los
tedricos distinguieron especialmente
entre "pasiones" por un lado vy
"afectos" en el otro. En 1836 el inglés
William Whewell (Notas al pie de
Whewell a Mackintosh, 1862, pp. Xlv,
79) comentd que la propuesta de
referirse a lo que él llamé "los deseos
y afectos" de la naturaleza humana
como emociones no habia sido
generalmente aceptada. Incluso “en
fecha tan tardia como 1862, Whewell
expresaba su preferencia por la frase
compuesta “los deseos y afectos’,
aunque reconocia que el término
“emocional” habia sido adoptado por
algunos escritores recientes” (Dixon,
2003, 186-187).

Para entender esta importante
distincion entre deseos y pasiones
preocupantes por un lado y afectos y
sentimientos mas leves por el otro,
tenemos que mirar brevemente las
ideas dominante en la época, se creia
que todas las pasiones eran
enfermedades del alma de las cuales
el hombre sabio podia curarse
mediante la aplicacion de la razon
tranquila. Tomas de Aquino distinguia
entre aquellos movimientos
perturbadores de los apetitos del
alma, las lujurias, los deseos, las
pasiones que el buen cristiano deberia
evitar y aquellos afectos mas virtuosos
y piadosos de amor y compasién a los
gue podian aspirar correctamente
(Agustin, 1966, XIV.9).
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Fue el profesor de filosofia
moral de Edimburgo, Thomas Brown
quien agrupo los "apetitos", las
"pasiones" y los "afectos" en una sola
categoria, las emociones. La palabra
"emocion" ya era ampliamente
utilizada, pero en las conferencias de
Brown publicadas por primera vez en
1820, el término asumié un nuevo
papel tedrico sistematico en la ciencia
de la mente. Podria decirse que fue el
primer libro psicolégico moderno
sobre las emociones.

Dos décadas mas tarde
McCosh (1880) enumerd mas de 100
estados de sentimientos discretos que
cayeron en la categoria de emocidn,
sin embargo mucha gente entonces se
preguntd: ¢Cémo podria alguien
concebir una sola teoria, o una
definicion conceptual simple, que
pudiera abarcar una amplia gama de
estados mentales diferentes?; de ahi
gue cuando W. James hizo la famosa
pregunta en 1884, "iQué es una
emocion?" no se estaba ocupando de
un viejo enigma, sino que buscaba
definir una categoria psicoldgica que
apenas una generacion atrds estaba
en discusion. La respuesta de W.
James a su propia pregunta era que
las emociones son vividos
sentimientos mentales de cambios
viscerales provocados directamente
por la percepcion de algin objeto en
el mundo.

En el curso del siglo XX y en el
presente, gracias a los avances de las
neurociencias se ha podido estudiar

con mayor profundidad la fisiologia de
las emociones. La existencia de
circuitos neuronales implicados en las
respuestas emocionales del organismo
abarca tanto el sistema limbico
(talamo, el hipotalamo, el hipocampo,
la amigdala) como regiones
encefalicas fuera de este, tal es el caso
de varias areas corticales en las caras
orbitarias y medial del I6bulo frontal,
asi como también  estructuras
encefalicas centrales que gobiernan
las neuronas auténomas
preganglionares en el tronco del
encéfalo y la medula espinal.

El sistema limbico se ocupa de
las emociones y es decisivo para la
supervivencia del individuo. Opera por
debajo del umbral de la consciencia y
moviliza al organismo antes de que el
individuo tenga conocimiento de sus
respuestas. Todas las emociones se
expresan mediante cambios motores
viscerales 'y respuestas motoras
estereotipadas, de igual manera el
sistema limbico tiene extensas
conexiones dentro de si mismo, como
por ejemplo el circuito conformado
por el hipocampo, el férnix, los
cuerpos mamilares, el sistema
mamilotaldamico, los nucleos talamicos
anterior, la circunvolucién cingulada y
las proyecciones de regreso al
hipocampo.
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Fuente: El sistema limbico. Cortesia de https://encrypted-
tbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcS4LwDkUOQpTe_ycGeRq
BthlzbSZf2hCMSRtA2XusYjuj5YweaVdA

Las interconexiones complejas
qgue le permiten al sistema limbico
realizar sus funciones pueden ser
simplificadas en dos subsistemas; el
hipocampo (asociado con la memoria)
y el nucleo septal constituyen el
primero; el segundo, gira en torno de
la amigdala y esta involucrado con la
ansiedad a estimulos sensoriales.

éCuantas emociones tenemos?
Clasificar las emociones parece
un camino complejo y lleno de
diferentes puntos de vistas, parte de
la dificultad se debe a que nuestras
experiencias son tan complejas e
involucran tantos factores diferentes.
Distinguir una emocién de otra es muy

similar a intentar trazar una linea en la
playa, entre el mar y la costa. Puede
ser dificil determinar dénde termina
una emocion o comienza otra, incluso
cuando analizamos una emocidén
como "felicidad" o "rabia" sabemos
por experiencia cotidiana que estas
emociones vienen en diferentes,
cualidades e intensidades. Ademas
nuestras experiencias a menudo
comprenden multiples emociones a la
vez, lo que agrega otra dimension de
complejidad a nuestra experiencia
emocional.

La lista de Ekman de las emociones
basicas

Ekman (1982) ided su lista de
emociones basicas después de
investigar en  muchas  culturas
diferentes. El describfa una situacién y
le pedia a las personas que eligiesen
una expresion facial que se ajustara
mejor a esa situacion planteada
inicialmente. También mostré
fotografias de diferentes expresiones
faciales y pedia a las personas que
identificaran la emocién, de alli
concluyé la existencia de seis
emociones basicas:

Emociones basicas segiin Ekman (1982)

Enfado | Asco { Miedo | Felicidad | Tristeza | Sorpresa

Fuente: Elaboracion propia

A la lista anterior, Ekman (1982) en la década de los noventa agregaron
nuevas emociones, aclarando que no todas estas pueden codificarse mediante
expresiones faciales:
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Otras emociones seguin Ekman (1990)

Diversion Desprecio

Contento

Verglienza | Culpa

Alivio Satisfaccion

Placer sensorial

Orgullo en el logro

Fuente: Elaboracién propia

Cortesia de
https://epatsuspicion.files.wordpress.com/2019/01

/480px-rueda-plutchik.svg .ipg?w=840

La rueda de las emociones de Plutchik

Plutchik (2001) cre6 una nueva
concepcién de las emociones. Lo
llamé la "rueda de las emociones”
porque  demostraba cdmo las
diferentes emociones pueden
mezclarse entre si y crear nuevas
emociones. Sugirid por primera vez 8
emociones bipolares primarias: alegria
versus tristeza; ira frente a miedo;
confianza versus disgusto; y sorpresa
frente anticipacion; identifico
emociones mas avanzadas en funcion
de sus diferencias de intensidad.

Adicionalmente a las
clasificaciones de las emociones de
Ekman (1982) vy Plutchik (2001),
también tenemos las taxonomias de

Emde (1980), Scott (1980), Panksepp
(1982), Epstein (1984), Trevarthen
(1984), Weiner (1986), Oatley vy
Johnson-Laird (1987), Lazarus (1991),
Goleman (1995), TenHouten (2007) y
muchas otras mas (Bisquerra, 2009).

Criterios de definicién tedrica

Como puede verse hay una
gran cantidad de clasificaciones, cada
una responde a  criterios vy
fundamentos tedricos acerca de como
conciben la naturaleza, funciéon e
historia filogenética de las emociones,
algunos autores se han referido a "las
tres grandes" (miedo, ira, tristeza);
otros han hecho referencia a “las seis
basicas”: miedo, ira, tristeza, alegria,
sorpresa, asco.

En sintesis, las aproximaciones
gque dominan la literatura tedrica;
suelen hacerse en términos duales,
por ejemplo Morris (2002) recoge el
debate en términos de teorias
cognitivas y aproximaciones
periféricas, Charland (1997) lo
presenta en términos de teorias
cognitivas y teorias perceptivas, e
Izard (1986) lo hace en términos de
teorias cognitivas y teorias dinamicas.
Probablemente la investigacién futura
se basara en las teorias anteriores y
los avances cada vez mas
impresionantes de las neurociencias;
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se profundizard en el conocimiento
de los correlatos neuronales entre
cada emocién (medida a través de
escaneres cerebrales) dando mayores
certezas a la comprensién de las
emociones y como se relacionan entre
si.

Las emociones conducen a acciones

Existe una relacidon entre las
emociones y lo que se denomina
tendencias de accién particulares, por
ejemplo, el miedo estd relacionado
con las ganas de escapar, la ira con el
impulso de atacar, y asi
sucesivamente, no es que la gente
invariablemente actle segln estos
impulsos, por el contrario las ideas de
las personas sobre posibles cursos de
accion se enfocan en un conjunto
especifico de opciones de
comportamiento. Cuando alguien
experimenta un impulso de escapar,
cuando siente miedo el cuerpo de esa
persona reacciona movilizando el
soporte autonomo apropiado para la
posibilidad de correr.

Esta tendencia de accion
especifica es lo que hace a una
emocién evolutivamente adaptativa;
normalmente va acompafiada de un
conjunto de cambios fisioldgicos que
se producen en el organismo.
Efectivamente esta asociacion debid
haber sido muy importantes para que
nuestros ancestros lograran sobrevivir
situaciones de vida o muerte, el
repertorio de pensamiento-accion
momentaneo de una persona al
recordar la necesidad de actuar de

una manera particular (escapar,
atacar, expulsar) promueve una accién
rapida y decisiva que conlleva un
beneficio directo e inmediato.

En el caso de respuestas
emocionales ante situaciones en las
cuales no estd en peligro la vida,
igualmente esta  asociaciéon de
emocién—acciones actla de manera
diferente ampliando los repertorios
momentaneos de pensamiento-accién
de las personas contribuyendo al
aumento de sus recursos psicoldgicos
y sociales, que luego pueden
funcionar como reservas que se
pueden utilizar en  momentos
posteriores y en diferentes estados
emocionales.

De manera que la felicidad, por
ejemplo, se amplia al crear el impulso
de jugar, superar los limites y ser
creativo, esto se puede observar en el
comportamiento intelectual y
artistico; la satisfaccion se amplia al
crear el impulso de explorar,
incorporar nueva informacion,
experiencias, expandirse en el proceso
saborear las circunstancias del estado
actual e integrar estas circunstancias
en la experiencia personal; el amor
permite experimentar relaciones en
contextos de relaciones cercanas vy
seguras, se amplia al crear ciclos
recurrentes de deseos de jugar,
explorar y saborear experiencias con
seres queridos.

Especificamente estas
mentalidades ampliadas conllevan
beneficios adaptativos indirectos y de



Ivan Cedefio Ortega. Revista Cambio Universitario. Vol. 4, No. 4, abril de 2019 ﬁ

largo plazo porque la ampliacion
construye recursos personales
perdurables que funcionan como
reservas que se utilizardn mas
adelante para gestionar futuras
amenazas. Tomemos el juego, el
impulso asociado con la felicidad
construye recursos sociales
perdurables: el juego social con su
diversion, entusiasmo y sonrisas
compartidas,  construye  vinculos
duraderos, también el juego infantil
edifica recursos intelectuales
perdurables al aumentar los niveles de
creatividad y alimentar el desarrollo
del cerebro. También los estados de
animo positivos de flotacién libre
motivan a las personas a continuar a
lo largo de cualquier linea de
pensamiento o accién que hayan
iniciado.

Los antepasados humanos que
sucumbieron a los impulsos
provocados por estas emociones para
jugar, explorar, por consiguiente
acumularon mas recursos personales.
Cuando estos mismos antepasados
enfrentaron amenazas inevitables a la
vida y la integridad fisica sus mayores
recursos personales se habrian
traducido en mayores probabilidades
de supervivencia y a su vez a mayores
probabilidades de vivir lo suficiente
como para reproducirse.

Estrategias para
exitosamente las emociones
La capacidad de darse cuenta,
de aceptar facilmente los
sentimientos en uno mismo y en

manejar

nuestras relaciones se conoce como la
habilidad de manejo de emociones.
Para desarrollar estas habilidades hay
gue estar abierto a los propios
pensamientos y a los sentimientos
que se generan cada vez que nuestros
valores son tocados por las acciones
de una persona o un evento.

Las interrelaciones con los
jefes y compafieros de trabajo, los
clientes, las relaciones con la pareja,
hijos y familiares, el trafico, las
restricciones econdmicas,
enfermedades, exigencias y presiones
sociales de tu entorno, son solo
algunos  ejemplos de  muchas
situaciones en la vida diaria que van a
requerir de un manejo adecuado de
tus emociones. Lao-Tse afirmaba que
aquel que conquista a otros es fuerte;
aquel que se conquista a si mismo es
poderoso. A continuacién  te
sugerimos tres estrategias que puedes
poner en pactica

= Autoconocimiento. Implica fuerza
de voluntad para identificar que
estamos pensando y como estamos
evaluando los diferentes estimulos
internos y externos, desarrollar
esta primera cualidad implicard la
posibilidad de poder manejar sus
emociones, moderarlas y
ordenarlas de manera consciente.

= Valoracion. Ahora estards en una
mejor posicién para pensar sobre
todo vy elegir una respuesta
adecuada, usted es el mejor juez de
cudl es la mejor manera de
proceder teniendo en cuenta sus
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objetivos finales, asi como sus
valores personales.

= Apertura mental. Acepta lo que
estd sucediendo a tu alrededor.
Aprende a apreciar lo que estd
sucediendo y evita la critica
excesiva de los demds o de las
situaciones. Esto estd relacionado
con la atencion plena que consiste
en ser consciente de lo que estd
sucediendo en el momento.

Reflexiones finales

La emocién es un estado
caracterizado por la alteracion del
tono de sentimiento y por cambios de
comportamientos fisiolégicos y
somaticos, estos Ultimos ocurren
independientemente de si  los
sentimientos son conscientes o
inconscientes, expresados o no.
Igualmente este estado de conmocién
somatica es relacional e implica
determinados tipos de acciones.

La alegria, el dolor, el miedo vy
la ira son ejemplos de emociones. La
manifestacion externa de la emocion
se llama afecto; un estado emocional
penetrante y sostenido, como en el
llanto, la risa, el sonrojo o una
variedad de expresiones faciales. Sin
embargo, la emocién no siempre se
refleja en la apariencia y las acciones
de uno mismo, a pesar de que se
estan produciendo cambios
fisioldgicos y psiquicos.

La buena noticia, es que la
puesta en practica de las estrategias
sugeridas en este articulo te

permitiran decidir cdémo te sientes,
aungue no puedes controlar a otras
personas, podras elegir cémo
reaccionas ante ellas y nadie te podrd
ofenderte sin tu consentimiento.
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