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Sy estados de animo
0S sentimientos

La afectividad ocupa un lugar central en el vivir cotidiano, en los problemas vitales, en la educacién y en el cambio personal, nos acerca al
fondo de nuestra subjetividad, los grandes temas de la Psicologia giran en torno a ella y es también un factor importante sobre el que se asienta
tanto la felicidad como nuestra salud.

Pese a todo, el mundo de los sentimientos es un gran desconocido. Abordamos aqui los paisajes interiores y el desarrollo de la vida afectiva, asi como
sus componentes, condiciones y concepciones para afrontar el trabajo emocional desde una vision integrativa y generativa.

Sentimientos, Afectividad, Emociones, Vida interior, Vinculos, Necesidades, Totalidad, Cambio, Gestalt.

The affectibilyty occupies a central place in dayly life, in vital problems, in education and in personal changes, approches us to the bottom
of our subjectivity, the big topics of the psicology are about it, and it is an important factor which happyness and our health lyes.

However, the world of the feelings is a hugh unknown. Here we can talk about the interior sceneries and the development of the affective life, their
components, conditions and conceptions to confronting the emotional work from a integrative and generative view.

Feelings, Affection, Emotions, Inner life, Links, Needs,Whole, Change, Gestalt.

1. Vida, sociedad y sentimientos

“ Soy un hijo del camino, caravana es mi patriay mi vida la
mas inesperada travesia”

“Ledn € Africano” de Amin Maal ouf

Con frecuencia observo cémo vivimos y s habito un mundo
encantado o0 un mundo inanimado, un mundo emocionado o un
mundo disociado... y todo ello porque como organismos vivos
tenemos necesidadesy componentesinteriores que sefidlan el rit-
mo y direccion para satisfacerlos a fin de mantener €l equilibrio
homeostético y la vida. La carenciay la insatisfaccién llevard
necesariamente ala enfermedad y al malestar.

Existen para e vivir diferentes sendas ya que e hombre es un
incansable buscador de lo mejor para su vida. En € camino de
vivir deambula a través de momentos de duda e incertidumbre,
alegriasy pesares, angustiay sosiego, logros y fracasos, amor y
desamor..., son momentos de una vida, de su propia historia, de
paginas que se van escribiendo en el cuerpo, en €l corazdn, enla
mentey en las relaciones, todo alavez.

Aungue quiera evitarlo, €l ser se encuentra siempre —antes o
después- consigo mismo y con lo que en si lleva, la experiencia
desuviday desu historia. Susaccionesy el trayecto son siempre
sinénimo de “querer llenarse”, su gran anhelo. Tomar aquello
que “lellene’ que le dé paz en su viday en su interior, siempre
insatisfecho.

Pero ¢donde estalafuente? pueslainsatisfaccion es manifiesta.

DeciaOrtegaque “ cadageneracion tiene sutema’, y en nuestra
época estamos viviendo un periodo tecnologizado, que impone
un ritmo alavidamoderna, y unafilosofiadel marketingy dela
informatica, que mas o menosvieneadecir “ cuanto mejor proce-

semos lainformacion, méas triunfaremos en lavida’. El lenguaje
gue se deriva es un monotema: proceso, rendimiento, crecimien-
to, lautilidad y la eficacia, lamodernidad, ... También las perso-
nas tienden ainteriorizar ese estilo de pensamiento y a adquirir
una mentalidad mecanica. Es com(in escuchar expresiones del
tipo “voy como unamoto”, “no puedo pararme”, “hay que obte-
ner méas rendimiento”, “el cerebro funciona como una magui-
na’... “lo he de hacer perfecto”, “siempre hade salir bien”, “este
tieneun chip enlacabeza’... y comenzamosamedir y avalorar a
la gente no por sus cualidades, actitudes y acciones sino segun
rasgos de €ficacia, rendimiento, regularidad, aportacion,... 0 sea
resultados y productividad.

Su lenguaje y acciones también se orientan a aspectos como
“hacer, tener, lograr, conseguir, ...". Al interiorizar lo mecéanico
(méguina) seguimos su ritmo y su estilo y parece que estamos
generando unadisociacion manifiesta: €l ritmo natural delas ne-
cesidades del ser vivoy €l ritmo tecnol 6gico de la época.

El riesgo es cuando tendemos a distanciarnos de algin compo-
nente bésico y nos quedamos en “posiciones objetivas’ o en la
caraexternade las cosas, ignorando lavidainterior de las perso-
nas, lo que nos lleva a restar capacidad a nuestra existencia fo-
mentando un mundo desapasionado, mecanico, superficid y frio.

Si perdemos € contacto con nuestro yo méas intimo y el acceso
alaesenciade nuestra subjetividad, |0 perdemostambién con los
demés (pareja, familia, compafieros, ...) y laaccidn se convierte
en d sustituto de los sentimientos. Creo que ahi lavida se desen-
cantay se hace mas dificil y paraevitar ladesilusion de laexis-
tencialos seres humanos corremos en todas las direcciones, afin
de evitar el vacio. Tal vez bastase restaurar el componente inte-
rior através del cual es posible contactar con € todo: “el aima’,
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“el espiritu”, e corazén, laintuicién, la mente serena, ... (como
cada uno lallame), esadimension de laviday de nosotros mis-
mos que tiene que ver con la autenticidad y la profundidad, €l
respeto, lacapacidad de crear vincul os, €l amor, ... |0 permanente
del ser, y ahi son tan necesarios la imaginacion como |os senti-
mientos.

La necesidad de sentir

Las personas necesitan sentir, sea lo que sea, ya que lo mas
temible es “no ser afectado”, “ser ignorado”. Precisamos activa
cion emociona y notar nuestra existencia... y aungue hay senti-
mientos gratos y otros dolorosos, ambos nos hacen sentirnos vi-
VOS.

Somos atraidos por |os sentimientos pues de ell os depende nues-
tro grado de felicidad o de desdicha, y nuestra vida se pueblade
pensamientos, proyectosy acciones orientados alograr determi-
nados estados de &nimo, amantenerlossi nosgustany acambiar-
los en caso contrario. Y aunque tenemos el deseo de dominar €
mundo afectivo y vivir estados de satisfaccion, alegria, lealtad,...
también nos habita la culpa, €l miedo, la agresividad..., no es
posible su control, pues somos zarandeados por la afectividad,
gue alo largo de la vida nos |leva a posiciones contrarias. emo-
cionestranquilasy emociones violentas, emociones familiaresy
emociones desconocidas, emociones deseadas y emociones te-
midas, etc.

Las vivencias afectivas ocupan un lugar central en las preocu-
paciones cotidianas, en los problemas vitales, en la educacion,
en el arte, en los procesos de cambio personales, ... y seguramen-
telavidaemocional esel factor principal sobre el que se asienta
lasaudy lafélicidad. Del mismo modo que nuestro cuerpo fisi-
co se enferma, también nuestras emaociones pueden ser af ectadas
y “enfermarse” produciendo en €l ser humano un deterioro de su
calidad de vida, de su estado animico, de su capacidad afectivay
vital, provocar enfermedades fisicas, y un menoscabo tanto en la
valoracién personal como en el ambito de las relaciones.

Este tema nos envuelve pero es un gran desconocido, tal vez
por el miedo a conocimiento interior de las personas, o bien por
la actitud mantenida durante mucho tiempo tanto por la psicolo-
giacomo por algunas corrientes de psicoterapia que han desesti-
mado ocuparse del mundo de los sentimientos por considerarlo
experiencias subjetivas, imposibles de estudiar cientificamente.
La consecuencia es que nuestra sociedad ha acanzado grandes
progresos en el campo de la ciencia y la tecnologia, pero tiene
grandes dificultades en resolver problemas afectivos. Incluso el
Ilamado “modernismo psicolégico” busca modos tecnol gicos
paratratar problemas psico-afectivos, ignorando que las conduc-
tas humanas son cualitativas por eso no pueden ser sometidas a
ecuaciones mateméticas.

Las corrientes sociales no sélo marcan un estilo de vivir, sino
también un modo de sentir, y al igual que no podemos apartarnos
del entorno socio-cultural, tampoco podemos apartarnos de las
necesidades basi cas de lagente en cual quierade sus dimensiones
—material, mental, afectivao espiritual, ...-. Concebimosal ser en
sumedio y también en todas sus dimensiones, puestratamos agui
del vivir cotidiano delas personasy cdmo abordar sus problemas
y aspiraciones, como llevar acabo susrelaciones afectivas, afron-
tar las pérdidasy lamuerte, aceptarse asi mismo, lograr un pues-
to profesional, su estilo de vincul acién, abordar sus miedos, acer-
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carse asus anhelos, superar suscrisis, ... y encontrar sentido a su
viday asu existencia

Por ello consideramos la importancia de los sentimientos ya
gue son la puerta de acceso a nuestro tejido interior, a nuestro
cuerpo y anuestramente, el modo de acceder a nuestras necesi-
dades, anuestro corazény anuestraalma. Como dice J. A. Mari-
na“ Un sentimiento es la holografia de nuestra personalidad” .

2. Lavida afectiva. ¢Qué es?, squé
significa?.

Laafectividad esalgo dificil de definir dado lo amplioy difuso
de sus contenidos que a veces estdn mas alade la palabra. Es €l
modo cémo somos afectados interiormente por las circunstan-
cias gque acontecen a nuestro alrededor, por los propios pensa-
mientos o por el mundo de laimaginacion. Lo afectivo muevey
activa a las personas, llevandolas a posiciones polares: tension-
relgjacién, activaci 6n-bloqueo, excitacién-calma, aproximacion-
distancia, ... siendo éstalamaneracomo respondemosalosacon-
tecimientos.

En el mundo afectivo encontramos: -las emociones, -los senti-
mientos, -las pasionesy -los estados de &nimo. La diferenciaen-
tre ellos viene dada por su intensidad, persistencia, mayor 0 me-
nor implicacion anivel corporal 0o mental, y por laincidenciaen
laexperienciavital. Las caracteristicas serian:

- Lasemociones. unavivenciade agitacion breve que se acom-
pafia de manifestaciones fisicas significativas.

- Los sentimientos; es més difuso, menos preciso. Tiene méas
duracion en el tiempo y es de mayor profundidad.

- Las pasiones. su intensidad esigual o mayor alaemociony
mantiene la duracién temporal del sentimiento. Al deshor-
dar alarazény alavoluntad puede conllevar lapérdidadel
control y delos limites.

- Estados de &nimo: una totalidad de sentimientos, emociones
y pasiones en una secuencia temporal concreta.

Dadasurelaciény correlacion, laexperienciainterna adquiere
coloraciones cambiantes —mas sutiles 0 mas perceptibles- seme-
jantes alamultiplicidad de variantes crométicas.

La complgjidad afectiva

a)L avida emacional.

El mundo sentimental manifiesta la evaluacién que cada uno
tiene de las cosas y de si mismo, pero

¢Qué sentimientos vivimos?

¢Cudles reconocemos?

¢C6mo distinguimos unos de otros?
¢Cudl es su sentido y adonde nos llevan?
¢Qué relacién guardan con nuestra vida?

Algunos interrogantes que nos llevarian a una mayor compren-
sién, pues los sentimientos slo muestran una parte de la expe-
riencia, lagénesis del sentimiento esinconscientey lo conscien-
te es la manifestacion sentida.

Cuando emerge un sentimiento me pregunto ¢como lo considera-
mos?. Hay unatendenciaen el ser vivo aaceptar lo que le esgrato
y atransformar en enemigo todo lo que perturba o se interpone
entre é y su deseo, |o que excluiriala sabiduria del sentimiento.
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Quizas sea necesario revisar y sacar fuera de mi ciertas ideas
preconcebidas, opiniones que me invaden, y crear un vacio para
volver a comprender. Durante muchos afios hemos sido induci-
dosalaignoranciay alapobrezaemocional y hemos perdido la
capacidad de darnos cuenta de las cosas més obvias. “s € senti-
miento o la situacién donde éste aparece es algo a evitar 0 negar,
no llegaremos a conocer lainformacion que pueda proporcionar-
nos’.

Creo que la persona debe hacerse responsabl e de sus sensacio-
nes, de sus acciones, de sus pensamientosy de sus sentimientosy
entienda lo que ocurre, evitando la dicotomia: “bueno — malo”.
El organismo habla de muchas maneras y mientras no entenda-
mos &l mensaje |o percibiremos como enemigo.

Si se utilizan los model os mecénicos o intervencionistas, a se-
mejanza de la medicina convencional, se tomaran patrones del
tipo: quitar algo, eliminar algo, salvar las confusiones, eliminar
“emociones negativas’, suprimir habitos mal sanos, etc. mashbien
existe una cierta premura por eliminar lo que incomoda o no se
gjustaalanorma. Si respetamos laglobalidad personal, tenemos
més cuidado con lo que hay ahi, porque tratamos de entender €l
sentido y funcion de lo que ocurre y sdlo después podemos ac-
tuar.

Veamos una situacion: “Una persona decide estudiar inglés’.
(La experiencia nos dice que unos lo logran y otros no).

Proceso:

1) Surge el deseo, el impulso y seinicialaactividad.

2) Al poco tiempo surgen las barreras de la realidad que difi-
cultan el deseo'y aparecen otros sentimientos: privacion, des-
gana, ansiedad, temor al fracaso, ... |0 que se produce cuan-
do al estudiar ocupamos un tiempo que puede estar ligado a
bienestar, descanso, gozo, ... satisfaccion en suma.

3) Surgen las dudas y aparecen las dos opciones:

a) Superar las barreras mediante la focalizacion en el
deseo como valor y comprometerse en ello.

b) Dejar de asistir a clase 0 no estudiar... Aparece un
sentimiento de abandonar, de incapacidad, de
autorreproche, de autodescalificacion, ... y un conjunto
dejustificaciones.

El temaprincipal no es“seguir” o “dejarlo” sino cdmo se hace
y como puede afectar al desarrollo delapersonalidad y alacrea
cion de tendencias personales. Las barreras o dificultades son
afrontadas y superadas por unos mientras otros se pasivizan o se
retiran ante la adversidad o la diversidad de opciones.

Este “limite o punto de incertidumbre” esta presente en todos
los aspectos de nuestra vida: en las relaciones afectivas y fami-
liares, en €l trabajo, en el desarrollo personal, en la sexualidad,
las actividades lUdicas y deportivas... y suele estar en la base de
comportamientos neurdti cos, problemas psicosomaticos o socia-
les.

Hemos de observar que las emociones —o sentimientos. ambos
términos los voy a utilizar como sindnimos- poseen dos compo-
nentes basicos:

a) El aspecto motivacional que nosimpulsaalaaccion,
areaccionar, a hacer cosas, a dar respuestas...

b) El aspecto informativo que responderia ala pregunta
¢por qué me esta pasando esto? ¢quéindica? y tiene re-

lacién con algo que pasa dentro de nosotros, en larela
cidn con otros, 0 con nuestro vivir existencial.

L os sentimientos nos dan informacién de lo que esté ocurrien-
do y que no somos capaces de conocer por 10s sistemas raciona-
lesy ante las dos opciones o mas habitual es que demosimpor-
tanciaa aspecto motivaciona y suprimamos el informativo. Asi,
cuando tendemos a realizar un deseo o un impulso y nos encon-
tramos con ladificultad surge el conflictoy aparece el sentimien-
to desagradable. Podemos entonces, o bien eliminar el conflicto
abordando la situacién y resolviéndola o bien eliminar el senti-
miento de malestar —aqui es donde aparecen las adicciones, la
pasividad, laviolencia con otros 0 auno mismo, ...-.

Conocer € conflicto y ahondar ahi resulta mas dificil, también
més valioso como opcion, y el primer paso seria poder describir
los sentimientos sin etiquetarlos. La “etiqueta’ es un prejuicio
gue nos aparta de la sabiduria del sentimiento.

b) Clases de emocionesy sentimientos.

La distincion sobre la vida emocional puede ser complgja ya
gue sueleninterconectarse en causa, contenido y significado. Paso
adetallar los que estimo de mayor interés:

* Segun lasdimensionesdel ser |0s sentimientos son: sensoria
les, vitales, psiquicosy espirituales.

« Sentimientos de apego, de aversion y de miedo.

* Sentimientos superficiales y profundos, en base asi son €fi-
meros o arraigados.

* Sentimientos simples y cadenas emocionales.

* Sentimientos generativosy sentimientosdedolor y sufrimien-
to.

* Sentimientos genuinos o nucleares, condicionados, ajenosy
supra-sentimientos.

3. Los componentes de la vivencia afectiva

Habitualmente el mundo de la comunicacion y en algunos en-
foques terapéuticos suelen utilizarse dos creencias que me lla-
man la atencion:

-“Todo es modificable”

-“Si quieres puedes cambiar. (Implicitamente: cualquier cosa)

Estas ideas han producido una orientacién compulsivaa cam-
bio que resulta exigente y desalentadora. ¢Cambiar qué?Y ¢con
qué sentido? Metidos en la voragine dejamos de “ver” y “vivir”
lo que somos y tenemos, de ahondar en nuestras situaciones, y
creamoslatendenciaa cambio sistematico—como accién o como
idea- para evitar una angustia que solo esos presupuestos han
creado. Si bien lastécnicas de marketing ensefian eso: “a prome-
ter”. Lacosano estan simple.

L aexperienciacotidiananos ensefiaque paracambiar cualquier
€0sa, necesitamos conocer previamente otros elementos. Si el
cambio es psico-afectivo tenemos la necesidad de conocer pre-
viamente €l tejido interior de la marafia sentimental:

a) Conocer y poder describir nuestros sentimientos.

b) Desarrollo de la introspeccion.
Visién que nos acerca a conocimiento interior, un acerca
miento alos sentimientos deseados, alosindeseadosy alos
temidos, y por supuesto también alos ignorados.
Ademés de desarrollar lacapacidad personal favorece el co-

Diciembre 2000 19



INFORMACI()

PSICOLOGICA

DOSSIER

Vicente Cuevas Martinez

nocimiento respecto de los caminos de acceso, transito y
salida de las emociones.
¢) Conocer lo que es modificabley lo queno lo es.

Como € andlisis de los sentimientos es un todo para organi zar
los conocimientos psicol dgicos que estan dispersos y para co-
nectar cualquier &rea de mi existencia su exploracién revela su
complejidad y me abre la posibilidad de tomarlos como puerta
de acceso para conocer:

a) Mi fisiologia, sistemasy modos de pensar, creenciasy valo-
res.

b) Mis estilos afectivos y modos de vinculacién, los modos de
accion y sus consecuencias.

¢) Mi psico-biografia, capacidades-recursos y carencias, mi
autoestima, el lado oscuro o desconocido de mi personali-
dad, ...

d) L os efectos de la cultura sobre la poblacion y sobre mi mis-
mo.

¢De qué se compone un sentimiento?

El sentimiento es lainformacion de una situacion global y para
conocerlo precisamos responder atres cuestiones:
1. ¢Cuales son sus componentes?
2. De esos componentes, ¢cudles son fijos y cudles modifica
bles?
3. ¢Como llevar a cabo &l cambio emocional?

Si precisaramos |los componentes tendriamos una pauta de in-
tervencion y tratando de responder alas preguntas podemos ob-
servar loselementos queintervienen en lacreacién del sentimien-
to:

1. Lasituacion real o contexto.
Es en ella donde aparecen |os desencadenantes o estimulos
gue activan la memoria genética (amigdala) y la aprendida
(cortex).
En nuestra culturalos desencadenantes han cambiado y am-
pliado —antes eran més hi ol 6gicos, hoy son mas psiquicos-.
Es algo béasico, pues si bien algunos son innatos, otros son
aprendidos, y seglin €l entorno se activan unas situaciones u
otras.
2. El temperamento.
Formado por la constitucin genética, que eslo mas nuclear
del ser, por tanto estos componentes son muy fijos.
3. El carécter.
Son |os aprendizajes de los primeros afios, es el aprendizaje
de habitos, creencias, intereses, ...
Seincluyen:
a) Creenciasy expectativas sobre la realidad.
b) Creencias sobre nosotros mismos y nuestra capacidad
para afrontar las situaciones.
4. El sistema de deseosy proyecto de vida.
Los motivos se viven distinto en unas y otras personas. Y
ello conllevalanecesidad de conocer |0s deseos y orientar-
los en una direccién. Una persona que traza un proyecto de
vida, incluyendo una actitud y un cédigo de funcionamien-
to, adquiere una dimension diferente anivel existencial.

Podriamos expresarl o de otro modo diciendo que los sentimien-
tos estan compuestos de: parte genética; historiafamiliar e histo-
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riapersonal; condicionamientosy ensefianzas familiaresy cultu-
rales; creencias, valores eideas sobre el mundo y lavida; creen-
cias sobre uno mismo, capacidades, expectativas, deseos, orien-
tacion vital,... y en ese conjunto hay aspectos fijos—o modifica-
bles-, y aspectos méviles —-modificables-. La combinaciéon y la
estructuradetodo ello eslo que nos hace Unicos a cada personay
pueden ser activados o no en funcién de la situacion real, del
proyecto vital y la actitud de cada uno en su contexto.

En las personas los circuitos basicos son innatos y |o que suele
cambiar son los estilos afectivos. En funcién de la educacién se
inhiben o desarrollan tanto los estados emativos, como |os esti-
los, asi como los umbrales de tolerancia.

Nos encontramos asi con unasituacion importantey es detectar
lo que es modificable de 1o que no lo es, y buscar sistemas de
intervencion posibilitantes dentro de ese marco de realidad en
cada persona.

Viene bien , aqui, recordar la plegaria de la serenidad:

“ Sefior dame la serenidad para aceptar las cosas que no
puedo cambiar, €l valor para cambiar las cosas que si puedo y
la sabiduria para apreciar la diferencia” .

4. Condiciones para el abordaje emocional

Es generalizada la idea de considerar |a Terapia Gestalt como
una terapia emocional. Cuando en realidad se trata mas bien de
un enfoque integrativo que incluyetambién lo corporal, o cogni-
tivo, lo espiritual y lo vincular, niveles que integran la misma
totalidad. La Gestalt considera a la persona como una unidad, y
las perturbaciones o desequilibrios afectan a la persona toda, si
bien su manifestacion puede darse en niveles diferentes.

En mi trabajo facilito la emocionaidad cuando ésta aflora. La
acompafio en su expresién y si percibo que € “sentimiento es
genuino” procuro comprender su sentido y significado, facilitan-
do su desarrollo. Si por el contrario es un “sentimiento
sustitutorio” en unas ocasionestiendo aobservar sufunciénenla
vida personal , cOmo se mantiene y cuales son “las ganancias
secundarias’ que obtiene, el temor subyacente... y esto me per-
mite un acercamiento alanecesidad basicay alacarencia, tam-
bién si es un acontecimiento puntual o unatendenciaexistencial,
mientras que en otras situaciones lo blogqueo directamente para
evitar el circuito repetitivo y la pasividad.

Mi actitud es de disponibilidad para abordar los temas que
emergen en €l proceso terapéutico, y respecto de las emaociones
mi orientacion no es controlarla, sino mas bien conocerlasy com-
prenderlas, acompafiarlas en su momento e indagar y actuar so-
bre los niveles adonde me conducen, y posibilitar su regulacion
en base no aimpul sos sino a necesidades, en unos casos median-
telaliberacion y expresion catértica, en otros mediante €l soste-
nimiento emocional. Sea la que fuere, -rabia, hastio, soledad,
verglienza, amor, alegria...-, hemos de ir a su encuentro,
reapropiarnos, conocerlasy entrar en e mundo que nos sefida...,
los verdaderos sentimientos que permanecen ocultos aflorarédn a
laluz.

Todavia recuerdo a esa entrafiable mujer jubilada, que experi-
mentaba una “ terrible fobia a las tormentas’ . ¢Fobia o atrac-
cién? Me pregunté, puesal relatarlo su discurso era de un miedo
incontrolable... aunque subyacia una sensacion de gozo que me
cautivo.
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El proceso terapéutico fue efectivo cuando indagamos la vida
social, sus necesidades y €l acontecer de los dias de tormentas.
Sus hijos y nietos iban a casa de la abuelita para acompariarla
porgue lo pasaba mal y asi se serenaba. En una ocasion le pre-
gunté: ¢cuando maslavisitan sushijosy nietos? “ no, no pueden
venir, estan tan ocupados..”

La llamada ganancia secundaria, era mas bien la satisfaccion
de una necesidad bésica: €l afecto y reconocimiento que impe-
dian una situacién de soledad y aislamiento.

¢Fobia o satisfaccion de necesidades? No es que fuera el modo
mas sano, -el miedo era cierto y la ansiedad también- pero asi
habia aprendido a satisfacer sus necesidades mas dominantes.

Mastarde comenzamosa crear sistemasde obtenciondelomis-
MO a Menos costo...

La relacion terapéutica para el trabajo emocional

La manera en gque un terapeuta se relaciona con sus clientes y
como seinvolucray activa su energiay su sistema de creencias,
es un componente basico dentro de | os sistemas curativos parala
recuperacion de lasalud y laarmonia.

Asi en la concepcidn gestéltica el terapeuta no es neutro, esta
cercano como personay facilitalaexploracion del cliente acom-
pafandolo en el tema que éste determiney por los recovecos que
emerjan. Es un estar “lo suficientemente cerca para comprender
y alavez lo suficientemente separado para poder ayudar”. Una
relacién focalizada empéaticamente en el cliente, en congruencia
con uno mismo y centrada en la relacion global: “entre noso-
tros”.

En este encuentro € método no es el aspecto basico sino la
actitud y larelacion que se establece, un mundo quetrasciende a
los componentes (terapeuta-cliente/es) pero que tiene sus pilares
de apoyo en la empatia, la humildad, la autenticidad, €l respeto,
... rasgos del terapeuta comprometido en laayuda, la sanacién y
la ubicacion existencial del cliente. Desde ahi se puede resonar
con los pacientes e intercambiar entendimiento a un nivel mas
sutil creando un grado de disponibilidad y confianza que ablanda
defensas 'y orienta a opciones.

La relacion facilita que la persona sea capaz de confiar real-
mente, y es entonces cuando puede abandonarsey soltar sus sen-
timientos de soledad, de duda, de miedo, etc. y comienza a co-
municarse con toda ellay a hablar de sus suefios y dafios. Este
“abandonarse”, este “confiar” esalgo que se siente en la calidad
delarelaciony del compromiso... quizés porque cuando alguien
esta ahi, contigo, surge la opciéon —la vida- y uno se siente a si
mismo en el terapeuta. Se sale asi del estado de soledad y frag-
mentaci én donde todo aparece separado: mente 'y cuerpo, bueno
y malo, tuy yo, ... un mundo dividido que atrapa la energiay la
vitalidad.

El terapeuta como guiay facilitador ha de ser capaz de estar en
las diferentes manifestacionesdelavidadel clientey esolelleva
necesariamente aconocer sus propios|limites. Aqui surge un tema
nuevo: ¢como resolver situaciones cuando el terapeuta estalimi-
tado por sus propias limitaciones?—corporales, emotivas, menta-
les, espirituales, relacionales, etc-.

No podemos obviar que los clientesintentan y desean ser inde-
pendientes, auténomos, vivir con respeto hacia si mismosy con

atencién y cuidado hacia los demés... pero lo cierto es que por
encima de todo en el encuentro terapéutico y dado su padeci-
miento y zozobra se ubican como una persona (cliente) frente a
otrapersona (terapeuta), es decir soledad frente a soledad, caren-
ciafrente acarencia, necesidad frente a necesidad... ya que aun-
que el deseo es tomar un espacio autébnomo con capacidad... la
verdad es que suelen emerger las carencias, € sentimiento de
soledad y necesidad , las demandas exigentes, y la tendencia a
repetir 1os modelos aprendidos.

Los terapeutas hemos de estar atentos a nuestras reacciones,
aprender a actuar y no atransferir o a reaccionar, porque si no
mantenemos “€el sitio” y no guardamos ladistancia... nos perde-
mos. No se trata de haber resuelto internamente todas las situa-
ciones gque se nos puedan plantear, sino de poder hacerles frente
sin ansiedad excesiva, sin disociarnos, y sin ser desbordados por
ellas. Un terapeuta necesita ser capaz de abordar |as dificultades
delos momentos dificiles por 1os que debe pasar durante €l gerci-
cio de su desempefio profesional, lo que implicaun regjuste con-
tinuo de sus propios limites ya que en la relacion terapéutica
emergen un sin fin de emociones, que no pueden ser prescritas hi
prohibidas, sino que deben experimentarse como parte del pro-
ceso. El tema es como un terapeuta manegja el afecto, €l tedio,
miedo, €l enojo, €l poder, el cansancio, la agresividad, |as pérdi-
das, la apatia, € desencuentro,... Al final las emociones son las
que determinan larelacion.

Laorientacién esllegar a ser terapeutas mas ecuanimes, menos
contraproyectivos, mas capaces, un modo de aprender arecibir el
dramahumano sin reaccionar fuertemente, escomo deciaMichel
Katzeff “llegar a ser una tela muy fina que el viento puede atra-
vesar sin romper” y donde €l cliente puede proyectar menos 'y
asumirse més.

Condiciones para €l trabajo emocional

Las condiciones que no difieren sustancialmente de cualquier
otro modo de terapia son:

1. Focalizacion en la capacidad personal y la responsabilidad.
El terapeuta debe tener confianza en su poder sanador y una
conviccion profundaen las capacidades delas personasy en
la adopcion de la responsabilidad sobre su vida
Es frecuente que los clientes nieguen tanto la responsabili-
dad como €l poder personal, y se precisaun centramiento en
este punto afin de que puedan adquirir capaci dades que con-
trarresten su falta de autonomia.

2. Conocimiento y comprension del mundo afectivo.
Conllevael haber trabajado en este campo de su experiencia
interior, haber explorado con otro terapeuta sus emociones,
conocerlasy sentirlas como un escenario conocido.

3. Creacion de un entorno generativo.

Lo bésico es crear un entorno de apoyo donde la gente pue-
dasentirse seguray experimente situacionesy sentimientos
gue en general estan inhibidos. Se trata de establecer un en-
torno paracrear lavida

4. Abandonarse.

Consiste en dejarse llevar por € sentimiento sin saber en
quedireccién seva, ni 1o que surgird, esmoverse en laoscu-
ridad dgjando fluir lo que emerge, sin juicio ni opinién, con
una actitud de permeabilidad carente de intencionalidad.

Diciembre 2000 e 21



INFORMACI()

PSICOLOGICA

DOSSIER

Vicente Cuevas Martinez

5. Notas sobre €l trabajo emocional

“ Quien no aguanta el humo, jamés alcanzara € fuego”
Proverbio africano

Muchas personas dicen querer sanarse, pero pocas hacen real-
mente algo pararealizarlo. Llegaun momento en queuno sesiente
comodo con sus problemas dadas |as “ganancias secundarias’
gue comportan. Hay también un tiempo de habituacion al final
del cua se pierde el deseo de mejorar. Hay otros que con gran
valentia afrontan su dificultad y atraviesan el laberinto hasta su-
perar sus conflictos, son el contrapunto a la gente que adquiere
habilidad en contar su malestar, pero se inhibe ante la accién de
resolverlo.

Para cambiar se requiere un impulso y ese proviene de lainco-
modidad y sufrimiento que experimentamos. Sélo cuando éste
sea suficientemente grande podremos encarar las defensasy mi-
rar quienes somos de verdad, porque |0 que més dafia es € au-
toengafio que nos contamos a nosotros mismos. No eslafaltade
capacidades, sino las fantasias que uno crea ante lo desconocido
y como lo desconocido le da miedo, en vez de afrontarlo uno se
inventa historias para evitarlo.

Ciertos aspectos actian como frenos en laresol ucion de con-
flictos emocionales:

a) Lapobreza emocional.
Toma tiempo explorar y recuperar el conjunto de senti-
mientos que durante tanto tiempo hemosignorado y evita-
do. Cuando hemos sometido nuestra vida a situaciones de
estrés, adicciones, malas relaciones, blogueos, ... no pode-
mos trascenderlo rapidamente. Para generar riqueza emo-
tiva es necesario comenzar por €l lugar donde uno se en-
cuentray no por donde uno desearia estar.

b) Las creenciasy la programacién mental.
Hemos interiorizado un modelo sobre €l bienestar, las re-
laciones, la valoracion social ... en suma modos sobre qué
sentir y qué no sentir, lo que puede ser expresado y silen-
ciado, lo adecuado y 1o queno es, ... por €llo directamente
relacionados con los sentimientos y lafisiologia aparecen
las ideas, concepcionesy creencias.

) Lasreglas personalesy sociales.
Ubicados en tiempos de superficialidad y de prisa, se de-
mandan demasi adas cosas: que laintervencion searépida,
perfecta, indolora, ... La curacién y desarrollo emocional
no funcionacon tiempo dereloj, Sino querequiere untiem-
po interior —cada uno el suyo-, pues las cosas répidas o
aparentes suelen conducir a curaciones falsas.

d) Lafaltade responsabilidad.
Se da la tendencia a demandar un abordaje terapéutico
focalizado en el trabgjo del terapeuta, mientrasquee cliente
no asume que tanto el conflicto como su vida son suyosy
lo que realice esta determinado por su propia decision.
El giro esnecesario, s6lo cuando uno lo asume puede trans-
formar lo que decide, en caso contrario lafalta de respon-
sabilidad lleva ala dependencia, alapasividad y alades-
esperanza.

Areas de trabajo desde |a afectividad integrada

El trabajo emocional es amplio y diverso, ocupando cualquier
dimension o aspecto de la sanacion. A nivel referencial se pue-
den establecer doce éreas que tienen su peculiaridad, formas y
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matices, por ello no podemos hacer una terapéutica particular,
pero si facilitar aportaciones generales. Algunas de las areas son
de carécter individual, otras abarcan el marco de los vinculos
afectivos y los lazos sociales, las hay también psicobiogréaficas,
espirituales y combinadas. Estas son:

- Desarrollo emociona (Afrontar bloqueos e inhibiciones, y
Crear recursos emotivos).

- Reconectar y equilibrar las diferentes estructuras separadas
del ser: cuerpo-mente, mente-afectividad, ... yo-tu-nosotros
en relacionesy vinculos.

- Laaexitimia.

- Laidentidad. Tendencias vitalesy guion de vida.

- Vigjos sentimientos deinadecuaci én, minusval ia, abandono,
pérdida, ...

- Las heridas del pasado y los asuntos inconclusos.

- Pérdidasy Duelos.

- Crisisvitalesy transitos existenciales.

- Las situaciones temidas y €l lado oscuro del mundo afecti-
VO.

- Huellas psiquicas, traumas, fobiasy abusos.

- Enfermedad y malestares inespecificos.

- Pérdida del amao energiavital.

Sobre el trabajo emocional

La sanacién implica un equilibrio tanto a nivel interno como a
nivel externo, por ello trabgjar directamente |os sentimientos no
siempre es eficaz, a veces preciso hacerlo sobre lafisiologia, so-
brelos model osdevida, sobre necesidadesinsatisfechasy laiden-
tidad, sobre €l vivir, los recursos, 1os estilos de relacién o con
cualquier aspecto que estime prioritario. El terapeuta ha de tener
claro que por debajo de ciertos bloqueos o de actitudes rigidas o
pasivas, puede haber un conflicto sin resolver o un caosinterior.
Si la persona se protege y actlia asi, no siempre pero a menudo,
proviene de una experiencia empobrecida o una herida sufriday
el mecanismo defensivo tiende aevitar e sufrimiento como ocu-
rrié en otras ocasiones. La proteccion terapéutica ahi es mas ne-
cesaria que cualquier otra cosa.

A lolargo delavidavivimos experiencias gratificantes que nos
[levan a creencias y actitudes generativas, y también experien-
cias dolorosas que nos llevan a actitudes y creencias limitantes.
En el desarrollo de las personas acontecen periodos criticos muy
significativos. Las experienciasimportantes que se viven en esos
periodos, van adeterminar creenciasy valores profundos que van
aconfigurar tanto la personalidad como |os estilos afectivos, y la
concepcion y modo de vivir. Asi en muchas ocasiones | 0s episo-
dios dolorosos que nos relatan los clientes son algo més que ma-
losrecuerdosaintegrar, y necesitamos comprender que las expe-
riencias han configurado una identidad y unas tendencias que
son la base de la estructura personal, y precisamos ahi un enfo-
gue de intervencion diferente para poder ayudar de un modo més
efectivo y duradero.

En €l abordaje afectivo el primer aspecto del trabajo es discer-
nir los sentimientos y conocer cuales son los “genuinos’, que
sirven para responder y actuar, y cudles los “sustitutorios’ que
[levan a posiciones pasivas y mantienen o refuerzan la situacion
de la que queremos salir —aunque externamente pueda parecer
otra cosa-. Los conocemos a observar si, en lavivenciay laac-
cion, la persona adquiere fuerza o debilidad, y los otros adquie-
ren fuerza o debilidad. El sentimiento genuino guiay e senti-
miento sustitutorio entorpece.
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Desde esta base observamos también la polaridad catarsis-sos-
tenimiento. Tampoco hay pautas generales, Sino personas espe-
cificas con situaciones, y necesidades especificas. Al abordar el
trabajo emocional o lacatarsisno esinfrecuente abordar primero
el trabajo con lo mental para variar su programacion negativa
(egoismo, ambicion, rencor, exigencias, ... y los condicionamien-
tosy creencias sobrelas emociones: “no sedebellorar”, “no esta
bien gritar”, “debes contener tus efectos’... y una retahila més)
dada la confusion e inhibicidon que genera, pues la inhibicidn
emotiva produce un bloqueo en las fuerzas animicasy vitales a
través del cuerpo, producido por el conflicto interno entre lane-
cesidad liberadora—expul sion de algo nocivo para el organismo-
y €l habito o la creencia evitadora.

El poder curativo tanto del sostenimiento como delacatarsises
perceptible después de muchos afios de trabajo, pero no
efectuandolo de modo aislado, ambos van unidos, y estan liga-
dos a un proceso donde todos | os aspectos estan incluidos.

De cualquier modo los sentimientos reprimidos no podemos
dejarlos de lado, siempre andan rondando y la catarsis no es for-
Zar un sentimiento o una expresion, sino dejar fluir y permitir
que emerja el dolor contenido. La liberacion natural deshace el
bloqueo permitiendo que aflore el potencial retenido. Para sacar
esaenergiahay que ser cuidadoso, abriendo agujerosen lapresa,
pues si se hace de modo brusco o violento (volando la presa) no
es efectivo alargo plazo. Para ello creamos un clima favorable,
seguro y buscamos € modo: -expresion directa (hablar, llorar,
manifestar...), indirecta (teatralizar, pintar, danzar, ...) 0 median-
te metabolizacién o transformacion interna. Més tarde tendere-
mos aremediar |os ef ectos causados por € sufrimiento, aprender
delaexperienciaeintegrar estasecuenciaen € transito global de
nuestra vida

El lado oscuro emocional

En cada uno de nosotros, alin sin nombrarlo, permanecen un
conjunto de emocionesy conductas que denominamos negativas
y que constituyen la parte oscuray desconocida del mundo emo-
cional. Esa parte incluye lo que ha sido rechazado -verbal o
experiencialmente- alo largo de nuestra vida por no gjustarse al
“modeloideal”.

Lavision que tenemos es negativa, por ello tendemos a evitar-
las, anegarlas, a suprimirlas alin sin conocerlas. Por perturbador
que resulte, todas sus caracteristicas no son negativas sino que
tras sus burdas formas suelen encerrarse capacidades y aptitudes
gue quedaron bloqueadasy no han podido desarrollarse. Podria-
mos decir que la negacidn de nuestra parte consciente (ego) a
comprender y aceptar latotalidad de nuestra personalidad esmés
responsable del malestar. De hecho asumir 1o negado es menos
dafiino que seguir negandolo. Eslaincomodidad quien nos pone
en contacto con Nosotros mismos por eso, acallar una sensacion
0 no prestar atencion a un sentir es algo que nos limita e impide
acceder a otras opciones, quizas necesarias para el transito del
vivir.

Tanto en los cursosy talleres sobre “¢el lado oscuro de la perso-
nalidad” como en la practica terapéutica me gusta acercarme a
las emociones negadas y temidas, conocer sumensagjey su inten-
cion, y suele conmoverme la vida que encierran, las opciones
que dan.

Recuerdo la situacion de una mujer joven que un dia me hablé
de que sentia rabia, pero “ no habia ningln motivo” . Accedié,
con vacilaciones, a experimentarla y conocerla. En la explora-

cion fue haciendo un transito por “ el cabreo”, la inhibicion, la
pasividad, € bloqueo corporal, los mandatos familiares,... hasta
[legar finalmente al cansancio, alatristezay al desconsuelo. Se
encontraba ofuscada, y le sefialé sus piernas (una de las varias
manifestaciones emergentes), le cambid la expresidn: “ unaquiere
irsey laotra esta encogida” .

Ahi percibio6 su escision: “la dependencia familiar y € deseo
de hacer su vida” . El cansancio era la consecuencia de esa lu-
cha interior... precisaba optar pero no se fiaba de si misma, y
queria un permiso exterior... EI camino se clarificaba.

A modo de conclusion

Creo que todos los “no sirvo para...”, “no soy capaz de..”, “la
vida no tiene sentido...”, “no te puedes fiar de nadie...” o las si-
tuaciones de hastio, violencia, desensibilizacion o € continuo
hacer sin pararse, por indicar algunos €jemplos, no son mas que
la exteriorizacién de una decision internay dolorosa que indica
Unicamente que en alguna etapa de la vida de esa persona ha
habido una experiencia o un aprendizaje humillante, doloroso,
vacio o desagradable. Como opcidn, lapersonase encuentrafrente
aun reto, ...¢merece la pena?

Tengo e convencimiento que cuando se aquietan |os pensamien-
tos puede aflorar € conocimiento, y cuando trascendemos los
sentimientos condicionados y permitimos los sentimientos ge-
nuinos nos abrimos al intercambio con lavida. Por ello, en este
mundo donde se ensefia y aprendemos un sistema afectivo que
nos complicalaviday nosrestaopciones, que nos mantieneenla
trampadel “ permanente insatisfecho”, quiza seapreciso restituir
una visién amplia de lo humano ademés de los elementos que
han quedado en plano secundario y que nos reubicarian en un
mundo més vivo y cercano, de ahi la necesidad de reintegrar en
nuestro vivir € ritmo natural, las funciones de todos los rasgos
de nuestra personalidad, tender a la satisfaccion de necesidades
(que no de deseos) y profundizar en lalineade ser méas conscien-
tes, ... o que nos acercaria a la esencia de lo humano y a esa
sabiduriainnata que continuamente se manifiestaaun nivel mas
global, ingtintivo e intuitivo.
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