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¢ Que son los
sentimientos y que
son las emociones?

JEALOUSY

A través de los afios, y con la ayuda de muchos libros, (adjunto bibliografia de
algunos de ellos), he llegado a la conclusién, de que las emociones son un impulso, aquello que motiva, algo
pasajero, como los estados de animo (ansiedad, miedo, preocupacion, alegria, tristeza, sorpresa,...), mientras
que los sentimientos son sensaciones mas profundas y duraderas (ira, celos, amor, odio...).

Entonces, se podria decir que las emociones son polarizaciones que hace la mente de los hechos y cuando no
existen emociones, entonces emergen los sentimientos como una necesidad y demanda de las emociones que
ya no se experimentan y a las que ha estado sometida la persona durante un tiempo suficiente como para
ayudarse a conceptualizar que dichas interacciones son buenas. Entonces, es si es como los estados de animo
toman forma. Los sentimientos sanos permiten una dinamica cerebral fluida, dando como resultado un estado
animico armonioso

En el viaje de mi vida, he descubierto como el tema de los sentimientos y las emociones han sido muy
controversiales, tiempo después y debido a mi practica psicologica, en donde las emociones y sentimientos
juegan una parte importantisima en la cognicién (como pensamos), y a que este tema ha tenido muchas
consultas en mi practica, concluyo a dar una definicion de ambos para aquellas personas que aun tienen dudas.

Sentimientos, por ahi alguien dijo que viene del verbo sentir, es todo lo que percibe la persona, pero desde el
alma, mas que desde lo fisico, aunque lo fisico también puede detonar cosas en el alma. Los sentimientos son
percepciones o lo que sienten las personas como animos placenteros o desagradables. Sin embargo, no todo lo
que se siente o percibe impulsa a "hacer algo".

Emocién sobreviene de "motivarse a", moverse, impulsarse. Si la persona siente algo que le conmueve; impulsa
0 motiva a reacci6n, entonces eso si es "emocion". Es correcto decir “me emociona” todo aquello que detona a
un cambio de animo. Se puede tener el sentimiento de lo que percibe o quiere el alma, pero no motivar a una
reaccion, asi sea de risa; lagrimas o "hacer algo" con el cuerpo. La persona puede sentirse "agradecida” con
alguien por algo, pero no siempre eso le emociona para reaccionar cambiando el animo o detonando alguna
respuesta como una lagrima o una sonrisa.



Filolégicamente, el termino emocién significa “movimiento o impulsos”. En psicologia lo defino como aquel
sentimiento o percepcién del o los elementos y relaciones de la realidad o la imaginacién, el cual se expresa
fisicamente mediante alguna funcién fisiolégica como reacciones faciales o impulso cardiaco (taquicardia) e
incluye reacciones de conducta (ira, calma, risa, llanto...)

La diferencia entre reaccionar 0 no es muy sutil; porque casi siempre la persona reacciona y le emocionan los
sentimientos. El reaccionar es el resultado de provocaciones o estimulos externos donde la persona no razona
porque simplemente sucede.

Una gran carga emocional que desaparezca en poco tiempo, puede llegar a dar forma a un sentimiento que
perdure en el tiempo. Asi el amor puede nacer de una emoci6n tal como la sorpresa y el halago de que alguien
nos preste especial atencién durante un tiempo sostenido, en el que al desaparecer dicho estimulo es cuando
emerge la toma de decision de lo que se ha considerado bueno, es entonces cuando el sistema limbico, formado
por varias estructuras del cerebro que gestionan repuestas fisioldgicas antes estimulos emocionales, quien
también esta congruente con la memoria, atencién, instintos y emociones, interaccionara velozmente informando
que y no existe estimulo, la conciencia marcara la prioridad y el estado consciente indicara que eso que es
bueno ya no esta, entonces, es cuando el amor romantico toma la verdadera forma pasando a formar parte de
nuestra voluntad expresa y personalidad.

Los estimulos emotivos, adecuadamente sostenidos en el tiempo, pueden hacer nacer el sentimiento de (por
ejemplo) amor romantico, que no es mas que la expresion de nuestro sistema limbico (mencionado
anteriormente) por continuar viéndose sometido a las cargas emocionales necesarias que equilibran y liberan de
ciertos rasgos no preferentes de nuestro estado animico, y que por reaccién creemos que nos encamina a un
estado de flujo que nos permitira sostener el estado de mayor preferencia: La felicidad encontrada.

Asi, la mente establece el objetivo y los hechos fomentan o contrarrestan su consecucion y preservacién. La
variacion del estado preferente que hace la mente del objetivo, induce en ella como principio la emocién que
desencadenara (o no) un sentimiento que la motiva a actuar.

De alli lo facil que se confunde a los sentimientos con emociones. Los sentimientos son lo que se perciben con el
alma. Las emociones, las reacciones a las que el alma motiva, sea que las se controlen, disimulen o por el
contrario se externen, pongan en evidencia o exageren. Es muy dificil que algiin sentimiento no provoque
emocién. De alli la confusion tan coman.
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