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SOBRE EL CONCEPTO DE EMOCION EN NEUROCIENCIA ACTUAL

«Veo laesenciade la emocion como ebnjunto de cambios en el estado
corporal que son inducidos en multitud de érgamydgs terminales de las
neuronas, bajo el control de un sistema cerebritade, que esta
respondiendo al contenido de pensamientos en d@alaciuna entidad o
acontecimiento determinadoMuchos de los cambios en el estado del
cuerpo (los de color de la piel, postura corporaxpresion facial, por
ejemplo) son en realidad perceptibles por partardebservador externo.
(En realidad, la etimologia del término sugiere nien una direccion
externa:emocionsignifica, literalmente, “movimiento hacia afueradtros
cambios en el estado corporal s6lo son perceptaes el propietario del
cuerpo en el que tienen lug&tero hay mas cosas en la emocion que su
esencia

En conclusionja emocion es la combinacion de proceso evaluador
mental simple o complejo, corespuestas disposicionales a dicho progeso
la mayoria dirigidasiacia el cuerpo propiamente dichgue producen un
estado corporal emocionalero tambiérhacia el mismo cerebrfnuicleos
neurotransmisores en el tallo cerebral)e producen cambios mentales
adicionales Adviértase que, por el momento, dejo fuera dentecion la
percepcion de todos los cambios que constituyeedpuesta emocional.
Como el lector pronto descubriréeservo el términ@sentimientopara la

experiencia de dichos cambios

1 Damasio, A., El error de Descartes, Critica, Barcelona, 2007, p. 167.



SOBRE LOS SENTIMIENTOS

¢, Qué es un sentimiento? ¢ Por qué no empleo de fotemeambiable los
términos “emocion” y “sentimiento”? Una razon escaungue algunos
sentimientos estan relacionados con las emocioneshos no lo estan:
todas las emociones generan sentimientos si udodesipierto y alerta,
pero no todos los sentimientos se originan en lascenes Llamo
sentimientos de fondo a los que no se originamgeocionés

A medida que los cambios corporales tienen lugapezamos a darnos
cuenta de su existencia y podemos verificar suueum continua.
Percibimos cambios en el estado de nuestro cuerpeguimos su
despliegue durante segundos y minutBste proceso de verificacion
continua, esta experiencia de lo que nuestro cuesf@ohaciendmientras
los pensamientos sobre contenidos especificos reigasando uno tras
otro, es la esencia de lo que yo llamo un sentitmiedi una emocion es un
conjunto de cambios en el estado corporal conestadaeterminadas
imagenes mentales que han activado un sistemarakrgpecifico,la
esencia de sentir una emocion es la experimentadgdtales cambios en
yuxtaposicién a las imadgenes mentales que iniciagbmriclo. En otras
palabras, un sentimiento depende de la yuxtaposi@una imagen del
cuerpo junto a una imagen de algo mas, como lagmaggual de una cara
o la imagen auditiva de una melodia. El sustrataulesentimiento se
completa con los cambios en los procesos cognitines son inducidos

simultdneamente por sustancias neuroquirhicas

2 Ibid., 172.
3 Ibid., 174.



Emociones primarias

¢, Hasta qué punto las reacciones emocionales asiéantadas al nacer? Yo
diria que ni los animales ni los seres humanosnes&tesariamente,
conectados de manera innata para tener miedo aestiss 0 miedo a las
aguilas [...] Una posibilidad que no representa ningtoblema para mi es
que estamos conectados para responder con una emamomanera
preorganizada, cuando se perciben determinadastedsticas de los
estimulos del mundo o de nuestro cuergolas o en combinacion.
Ejemplos de dichas caracteristicas incluyen el fimméomo en los
animales grandes); la envergadura grande (comasedguilas en vuelo); el
tipo de movimiento (como en los reptiles); detemdios sonidos (como los
gruiiidos) [...] El pollo que estd en un nido no sghé son las aguilas,
pero responde prestamente con alarma y escondmna@abeza cuando
objetos de amplia envergadura alar vuelan sobrecaheza a una
determinada velocidad.

Por si misma, la respuesta emocional puede comsalguinos objetivos
Gtiles: esconderse rapidamente ante un depredamwor, ejemplo, o
demostrar ira frente a un competiddim embargo, el proceso no se detiene
con los cambios corporales que definen una emo&bmriclo continda,
hecho patente en los seres humanos, y su pasergg@s laensacion de
la emociénen conexidn con el objeto que la excitd, el darsenta de la
relacion entre el objeto y el estado emocional aledrpo. Ahora bien,
podria preguntarse, ¢,por qué razon necesita algegenocer tal relacion?
¢, Por qué complicar las cosas y poner la consci@ncieste proceso si ya
existe un medio de responder adaptativamente aveh automatico? La
respuesta es que la consciencia consigue un miay@msa de proteccidn
Pero el mecanismo de las emociones primarias reidegoda la gama de

los comportamientos emocionales. Se trata, sin dattpuna, del

4 Damasio 2007, 160.



mecanismo basico. Sin embargo, creo que en térrdeladesarrollo de un
individuo esta seguido por mecanismos etrociones secundariagjue

tienen lugar una vez hemos comenzado a experimsatdaimientos y a
formar conexiones sistematicas entre categorias de objetsituaciones

por un lado, y emociones primarias por otro

Emocién: aspecto afectivo de la conciehcia

Las emociones son programas complejos de accionesn amplia medida
automaticos, confeccionados por la evolucién. Laseiones se completan con un
programa cognitivo que incluye ciertas ideas y modode cognicion, pero el mundo
de las emociones es en amplia medida un mundo decianes que se llevan a cabo
en nuestros cuerpos, desde las expresiones facialéas posturas, hasta los cambios
en las visceras y el medio internd»

EL AMBITO EMOCIONAL DESDE LA PERSPECTIVA DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

Entre los investigadores del tema no hay total consenso sobre cuales son las
emociones basicas, aunque la mayoria estdn de acuerdo en un minimo de ellas.
Tomaremos como referencia las que propone R. Bisquerra en su libro Educacion
emocional y bienestar8, en donde se nos presentan como emociones negativas:
ira, miedo, tristeza, ansiedad, vergiienza y aversion; y como emociones

positivas: amor, alegria, felicidad y humor.

Conviene recordar que por «negativas» no ha de entenderse «malas», ni
necesariamente las emociones positivas han de ser «buenas». Negativas y
positivas resultan de la satisfaccion o insatisfaccion de los objetivos que nos

proponemos bajo un eje de valoracion «placer-displacer».

En realidad todo depende de las circunstancias; las emociones catalogadas
como negativas son tan necesarias para la supervivencia y la calidad de ésta

como las positivas, aunque puedan resultar mas desagradables las primeras.

5 Damasio 2007, 160-162.

¢ Damasio, A., Y el cerebro cred al hombre, Destino, Barcelona, 2010, p. 507 (Glosario)
7 Ibid., 175.

8 Bisquerra, R. Educacion emocional y bienestar. Barcelona. 2000. Cyspraxis.



El miedo, la ira o la tristeza pueden ser muy necesarias y convenientes en un
momento determinado; por ejemplo, cuando el miedo nos advierte de un
peligro y nos permite reaccionar en consecuencia; o la tristeza cuando nos
ayuda a valorar algo importante, o a asimilar una experiencia dolorosa. Incluso
la ira, bien canalizada puede servirnos como impulso enérgico para mantener

nuestra posicion o defender algo.

El problema no son las emociones en si, sino nuestra manera de

experimentarlas y gestionarlas.

Una cuestion importante es distinguir entre la experimentacién de las
emociones y la accién resultante de dicha experiencia. No es lo mismo sentir ira
que dejarme arrastrar por ella y golpear a alguien.

Es conveniente atender cada emocién cuando se presenta y practicar el arte de
la escucha, en el sentido de aceptarla, sentirla y valorar hasta qué punto
realmente se corresponde con la realidad que estamos viviendo®. Recibir su
informacion, valorar la situaciéon externa (el entorno) e intentar alcanzar un
consenso interior entre lo que sentimos, lo que pensamos y lo que pueda
resultar mas apropiado segtn el contexto. Y tras este didlogo interno: actuar
en consecuencia.

Se trata de una interaccion consciente, voluntaria y dirigida entre los ambitos
cognitivo y emocional. El propésito de este didlogo es ejercitar habilidad para
generar coherencia y realismo entre lo que pensamos, lo que sentimos y lo que
hacemos, en relacion con cada situacién; una cuestion de autoconocimiento que
requiere el ejercicio de ciertas destrezas previas, que el instructor dispuesto a
impartirlas habria de aplicar también en si mismo.

Las emociones son mensajeras que aportan valiosa informacion para

nosotros, respecto a nuestra relaciéon con el entorno y con nosotros mismos.

9 Existen diversas técnicas de respiracién consciente, consciencia sensorial y relajaciéon que
facilitan la aceptacién de las emociones y permiten sentirlas con serenidad y ecuanimidad. A
este respecto véase Brooks (2002), Benitez (2002); y Carpena (2001: 113-115).



PROPUESTA DE GESTION EMOCIONAL PARA DOCENTES Y GENDRES-AS

La necesidad de considerar e integrar las emocienel®s procesos de
aprendizaje y educacion.

Respetar, incentivar y acompafar la actitud natdeabsombro ante las
cosas, especialmente en los nifios y adolescersiesp@o estimular esta
faceta también en los adultos.

Del bombardeo de informacion al descubrimiento gnggafiamiento del
interés y la motivacion en las dinamicas formativas

ESTRES: Practica de ejercicios y técnicas de relajacion para aprender a
relacionarnos sanamente con el estrés cotidiano. Aprender a fluir serenamente

en el estrés.

AMBITO EMOCIONAL: Identificacién de los distintos estados emocionales.

Gestion de los estados de animo.

COMUNICACION Y AUTOCONOCIMIENTO: Con el propésito de facilitar
la coherencia y armonia entre lo que pensamos, lo que sentimos y lo que
hacemos, realizaremos ejercicios para mejorar la comunicacién interior
consciente entre nuestros pensamientos, sentimientos y actitudes. Asimismo se
fomentara la actitud asertiva en nuestras relaciones interpersonales.

SESSIO 1: dimecres,16 d’octubre de 2013
Presentacio de la necessitat de conéixer i gestiomes emocions

SESSIO 2: dimecres, 30 d’'octubre de 2013
Neurobiologia de les emocions. Identificacié de lesnocions basiques

SESSIO 3: dimecres, 13 de novembre de 2013
Teécniques de gestio emocional (I)

SESSIO 4: dimecres, 27 de novembre
Técniques de gestio emocional (II)

SESSIO 5: dimecres, 11 de desembre
Técniques de relaxacio i respiracio conscient

SESSIO 6: dimecres, 22 de gener
Escolta activa



SESSIO 7: dimecres, 29 de gener
El dialeg com a eina constructiva. Elaboracié delansens

SESSIO 8: dimecres, 12 de febrer
Reconeixement i resolucié pacifica de conflictes

SESSIO 9: dimecres, 26 de febrer
Empatia i motivacio

SESSIO 10: dimecres, 12 de marg
Integraci6 constructiva de la diferéncia i la discepancia

SESSIO 11: dimecres, 26 de marg
Com facilitar la concentracio i I'atencié

SESSIO 12: dimecres,14 de maig
Com gestionar les propies dificultats, possibleststracions i I'estrés

SESSIO 13: dimecres, 28 de maig
El propi exemple com a model de referéncia. L'actitd congruent

SESSIO 14: dimecres, 11 de juny
Una proposta orientativa cap a la col-laboracié en¢ docents, pares i mares

SESSIO 15: dimecres, 18 de juny
Conclusions

«De vosotros dependia y de nosotros depende despojar a las pasiones de su
caracter temible y tomar precauciones de suerte que no se conviertan en
torrentes devastadores. No deben inflarse las propias advertencias hasta
convertirlas en fatalidades eternas; mas bien queremos cooperar honestamente
en la tarea de transformar todas las pasiones de la humanidad en alegrias»10.

«Lo mas importante (y lo mas dificil) consiste en dejarse penetrar por la
Antigtiedad con amor y experimentar su diferencia con ella. S6lo entonces
puede ser educado por la Antigiiedad, y sélo entonces llegaré a ser también un
erudito verdaderamente productivo (s6lo del amor nacen las visiones mas
profundas)»11.

10 Nietzsche, 2009: El caminante y su sombra, Madrid, Gredos, 433.
11 Nietzsche, F., 1999: «Cémo se llega a ser fildlogo», El culto griego a los dioses, Madrid,
Alderabén, 267.



«¢Debe dominar la vida sobre el conocimiento o el conocimiento sobre la vida?
¢Cual de los dos poderes es el superior y decisivo? Nadie ha de dudar: la vida
es el poder maximo, dominante, porque un conocimiento que destruye la vida
acabaria consigo mismo. El conocimiento presupone la vida, tiene su interés
también en la conservacion de la vida, como todo ser lo tiene en su propia
subsistencia. Asi pues, la ciencia necesita una direccién y vigilancia superiores:
una doctrina de la salud de la vida ha de colocarse justo al lado de la ciencia»!2.

«Cualquiera puede enfadarse, eso es algo muy sencillo. Pero enfadarse con la
persona adecuada, en el grado exacto, en el momento oportuno, con el
proposito justo y del modo correcto, eso, ciertamente, no resulta tan sencillo»13.

Defecto Equilibrio Exceso
Cobardia Valentia Temeridad
Pereza Laboriosidad Hiperactividad
Sumision Justicia Autoritarismo
Resignacion Prudente firmeza Iracundia
Docilidad Asertividad Agresividad
Frialdad Afectuoso Empalagoso

«Lo que turba a las personas no son las cosas, sino las opiniones que de ellas se hacen.
[...] Por lo que, cuando estemos contrariados, turbados o tristes, no acusemos a los
otros sino a nosotros mismos, es decir, a nuestras opiniones. Acusar a los otros por
nuestros fracasos es de ignorantes. Aquel que ha comenzado a instruirse se acusa a si
mismo; y aquel que ya estd instruido ni se acusa a si mismo ni a los otros»14.

«Pero todos estos fil6sofos [...] son considerados filésofos no porque
desarrollen determinados discursos filoséficos, sino por el hecho de vivir
tilosoficamente. El discurso se ha integrado en su vida filoséfica [...] Para ellos
la propia filosofia es entendida antes que nada como una forma de vida y no
como un discurso»’.

12 Nietzsche, F., 2011: «De la utilidad y los inconvenientes de la historia para la vida», Obras
completas I, Madrid, Tecnos, 746-747.

13 Goleman, D., Inteligencia emocional, Barcelona, Kairés, 2007: 23. Adaptacién del texto de la
Etica Nicomdquea de Aristételes: «en todas las cosas es trabajoso hallar el medio, por ejemplo:
hallar el centro del circulo no es factible para todos, sino para el que sabe; asi también el
irritarse, dar dinero y gastarlo estd al alcance de cualquiera y es facil; pero darlo a quien debe
darse y en la cantidad y en el momento oportuno y por la razén y en la manera debidas, ya no
todo el mundo puede hacerlo y no es facil; por eso, el bien es raro, laudable y hermoso».
(Aristoteles, Etica Nicomdgquea, 1109a 25-30).

14 Epicteto, Manual, § 5. Traduccién al castellano de la traduccién al catalan realizada por J.
Leita. (Vid. Epictet, Marc Aureli. Enquiridio, Reflexions, Laia, Barcelona, 1983).

15Hadot, P., (1998): «La philosophie antique: une étique ou une pratique», Etudes de philosophie
ancienne, Les Belles Lettres, Paris, 228.



«Para mi, ser feliz no es tener una vida distinta a la que tengo, es entrar
completamente en la que tengo; no es protegerse del dolor o la desgracia, es
integrarlos en las tramas de la existencia. Con la misma vida puedes ser feliz o
desgraciado; es una actitud mental»1®.

«He aqui unos razonamientos no concluyentes: “soy mas rico que ta, por tanto
soy superior a ti”, “soy mas elocuente que ta, por tanto soy superior a ti”. Al
contrario, mas bien son estos los razonamientos concluyentes: “soy mds rico
que t4, por tanto mi riqueza es superior a la tuya”, “soy mds elocuente que tt,
por tanto mi elocuencia es superior a la tuya”. Ta no eres ni riqueza ni
elocuencia». (Epicteto, Enquiridion, § 44).

«Mientras esperamos a vivir, la vida va pasando»?”.

«Que el Amor sea el Norte que guie tus pasos
Que la Paz acune en ti la danza de los contrarios
Que la Libertad impulse tu corazén y tus manos».

16 Eric-Emmanuel Schmitt, dramaturgo, escritor, guionista, director de cine y Dr. en Filosofia.
17 Séneca, Cartas, 1, 1.



