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El concepto de depuracion nos resulta familiar. @wconscientes de que las toxinas se pueden aguerula
nuestro organismo y, con el paso de los afios, Sachuede provocar dafios a los érganos o a lasasglul
afectando su funcionamiento. Por eso, cada vepremcupamos mas por lo que comemos y nos informamc

sobre las sustancias afiadidas que pueden contsraimhentos.

Sin embargo, la toxicidad no es un fenébmeno quaerse al plano fisico, también existe una toxiadaental.
Cuando todos los dias acumulamos tension y estw@éndo mantenemos estilos de afrontamiento negativo

cuando alimentamos las preocupaciones sin fundameatiando nos regodearnos en los estados emaesonal



negativos, estamos generando y manteniendo patrelasonales y de pensamiento toxicos, que temama

pasandonos factura. Por eso, también es imporaetee vez en cuando recurramos a la depuracioci@mah

Las 5 emociones mas téxicas que acumulamos dia tdia

Ante todo, es importante ser conscientes de quengiones no son positivas 0 negativas en si rsishaes
emociones son simplemente una reaccion y, comadal,indican algo. El problema surge cuando no somo
capaces de manejarlas y se convierten en estadosiosi@les permanentes. Entonces tienen un efect

acumulativo que llega a ser altamente toxico paesstna salud mental.

1. Ira. La ira tiene un lado positivo ya que es una emogde nos infunde la fuerza que necesitamos par
protegernos y sobrevivir. Sin embargo, es partioud@ite negativa cuando se convierte en nuestraafalen
reaccionar habitual. De hecho, ¢ sabias que laimeata hasta en un 75% el riesgo de sufrir untoffdra ira es
una emocion que mantiene nuestro cuerpo en contbudlicion, que nos impide encontrar la paz y la

tranquilidad que necesitamos.

2. Resentimiento.El resentimiento es la incapacidad para perdqaag pasar pagina. Cuando experimentamos
resentimiento nos quedamos atados a un hecho datipaal cual le conferimos tal importancia quaiesig
determinando nuestra conducta presente y contira¥@@ando un dolor a nivel emocional. Si alimentarase
resentimiento, con pensamientos recriminatorio$e €secera hasta quitarnos la paz por completo, no

convertiremos en personas amargadas y permanereargadadas con el mundo.

3. Culpa. La culpa es una de las emociones mas negativasxigte porque no permite avanzar sino que nos
sume en un circulo vicioso de lamentaciones y epmeches. Cuando damos rienda a los pensamientc
negativos sobre nuestras capacidades, cuando nosommpadecemos sintiendo lastima o cuando sacamc
conclusiones completamente fuera de contexto, geeonvierten en los Unicos culpables, estamosatando

unas emociones que pueden llevarnos al punto tidsmnervioso.

4. Insatisfaccion.Cierto grado de insatisfaccion puede ser posiivgue nos empuja a cambiar y mejorar. Sin
embargo, cuando la insatisfaccion se convierteneastado crénico, cuando no hallamos placer en nadaa
nos satisface, perdemos la capacidad de disfratl vida. En ese momento, la desesperanza puetde sasa.
Cuando una persona se centra siempre en lo gadtde pierde la capacidad para disfrutar del ptesgnpor

tanto, se le escapa la vida entre las manos.

5. Miedo. El miedo es una emocidon que nos alerta ante ugrgsi nos mantiene a salvo. No obstante, cuandc
se convierte en una respuesta comun ante lasisiteacmas disimiles, se convierte en un obstacudonps

impide avanzar y limita nuestras potencialidades; personas que le tienen miedo a la vida, que breven a



dar un paso por temor a fracasar, en esos cadesn@l se convierte en una limitacion que nos i pidfrutar

plenamente y nos mantiene en un eterno estadozdérzo

El proceso de depuracion emocional

El proceso de depuracién emocional es muy simpieseéNtrata de bucear en el pasado y ni siquienaassario
buscar las causas o los detonantes de determieau@sones porque el objetivo es hallar un estadpade
interior dejando ir las emociones que se han acumuladaligpersos motivos. En el proceso de depuracion

emocional simplemente te conviertes en un obsenaisciente de las emociones que experimentas.

- Concientizar las emocionesLa vida cotidiana es tan agitada que a menudolsimgnte vamos acumulando
emociones, sin darnos cuenta de ello. Obviamentealyunas que hacen mas dafio que otras, que @istanq
en el inconsciente. Por eso, el primer paso depaicion emocional consiste en detectar esas enasciPara
ello, no es necesario adoptar una postura espea@atar en un lugar tranquilo, simplemente debestame
atencion a tus reacciones. ¢Sueles reaccionar mojo @nte la mayoria de las situaciones? ¢Te siente

permanentemente insatisfecho? ¢ Experimentas culpa 0 resentimiento?

Si te ayuda, incluso puedes llevar un diario emmadioun cuaderno en el que apuntes las emociorehag
experimentado a lo largo del dia y donde tambidfiqires su intensidad. Te asombrara descubrir caiante
emociones negativas experimentas a diario. Lodastarte es que ese proceso de busqueda y etiquedacias
emociones ya es de por si terapéutico ya que ar mdémtro de ti y reflexionar sobre lo que estasesido, le

restas impacto a la emocion.

- Experimentar las emocionesNuestra sociedad no nos ha ensefiado a manejand¢esomes sino a ocultarlas
y negarlas. Sin embargo, la depuracion emociongliGanexperimentar las emociones que nos estamdafa
De esta forma, aprendemos a no temerles, a senteladivamente comodos con ellas, a asumirlas goopmas

y, como resultado, le restamos parte de su impacto.

En este paso es recomendable concentrarse en wtidrm la vez, utilizando lgcnica de visualizacion “las

hojas del rio; gracias a la cual no solo aprenderas a vivehgi@mocion sino también a dejarla ir. En este
sentido, un estudio particularmente interesantézes en la Universidad de Harvard desvel6 quendoa
experimentamos experiencias dolorosas que no hasuosido, se activan zonas como la amigdala, etouts|
miedo, y la corteza visual. Sin embargo, cuandopEsonas han procesado la experiencia, se prathae
mayor activacion en el area de Broca, lo cual Sgnigque la vivencia se ha transformado en unarexpza

narrativa que deja de causar dolor y sufrimiento.

Por eso, experimentar las emociones y etiquetartasayuda a asumirlas y restarles su impacto inegéio

ideal es que hagamos ese proceso de busquedariniegi vez al dia, 0 al menos una vez a la serRatalerda



que la dieta “emocional” es tan importante comdiéda alimentaria porque las emociones negativas)do se

acumulan, pueden hacer mucho dafio, tanto a niigl@gico como fisico.



