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NUESTRA MOCHILA DE PEN-
SAMIENTOS Y SENTIMIENTOS

[Emocion es lo que siento al verte
y sentimiento el aprecio
que me nace hacia ti!

ANONIMO

Emocion y sentimiento son dos palabras que se usan de forma
indistinta para referirse a lo mismo. Asi, una persona podria decir
que tiene un sentimiento de tristeza y también referirse a la tris-
teza como una emocién. Ademas, son palabras que pueden com-
plementarse en una frase como por ejemplo «son emocionantes
los sentimientos que me produjo verte».

Lo habitual es que utilicemos los dos términos indistintamen-
te y nos entendamos perfectamente; sin embargo, ambos concep-
tos son distintos. Aunque los autores no solemos ponernos de
acuerdo en la diferencia entre emociones y sentimientos, voy a
intentar explicarlo tal y como yo lo entiendo, con el objetivo de
que, si tienes claro qué es cada uno, puedas aprender a manejarlos
para mejorar tu vida en todos los sentidos.

Las emociones son una alteraciéon del animo provocada por la
adaptacion del individuo a estimulos, internos o externos, causa-
dos por personas, lugares, cosas, situaciones o sensaciones. Su
intensidad es variable, nos pueden producir placer o malestar y
pueden ir acompafiadas de manifestaciones fisicas y psiquicas.

Las emociones organizan rapidamente dentro de nosotros las
respuestas de distintos sistemas biolégicos, con el fin de establecer
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EL EFECTO TARTA

un medio lo més eficaz posible ante un determinado estimulo.
Son capaces de modificar las expresiones faciales, la actividad
muscular, la voz y todos los sentidos, segiin lo que necesitemos
para reaccionar ante lo que estd ocurriendo.

Digamos que establecen nuestra posicioén respecto a nuestro
entorno, porque provocan en nosotros una respuesta de acerca-
miento o de alejamiento, de afinidad o de rechazo al elemento que
las ha producido.

Las emociones generan pensamientos respecto de ese estimu-
lo que después son los que van a crear en nosotros sentimientos,
que pueden ser acordes a la emocién inicial o diferentes, como
ahora veremos. Y es que a una emocion pueden seguir pensa-
mientos muy diferentes y, en consecuencia, sentimientos muy
distintos.

Con ejemplos lo vas a entender perfectamente.

Imaginemos a Chausiku, que, nacido en una tribu suajili, nun-
ca ha visto un toro de lidia y que, sin darse cuenta, en su visita a
Espafia se ha metido en un prado en Badajoz. Al mirar hacia atras,
observa tres enormes animales con cuernos que le miran fijamen-
te. Chausiku no va a esperar ni un segundo para echar a correr,
porque la emocién «miedo», que es una emocioén basica, ya se ha
encargado de segregar en su cuerpo un verdadero chute de adre-
nalina, cortisol y otras sustancias que le van a hacer correr como
quiza nunca antes lo habia hecho, incluso saltar una valla de dos
metros, jquién se lo iba a decir a él! Su emocién le ha hecho reac-
cionar y actuar para sobrevivir.

Esto es una emocién. Como vemos, en un primer momento no
parece haber pensamientos previos. Es una reaccion inconsciente
y muy rapida.

Chausiku corre a toda velocidad por el prado, y entonces em-
pieza a pensar:
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«Ufttf, esos animales no tenian cara de buenos amigos, espero
que corran menos que yo y que no salten vallas. Se ven muy agre-
sivos, estoy en una verdadera situacién de peligro.»

Etcétera. Y estos pensamientos son los que estin creando en
Chausiku un sentimiento de miedo, de forma que su emocién
inicial de «miedo» se ha convertido en un sentimiento de «mie-
do», que se mantendra en Chausiku durante el tiempo que se
mantengan los pensamientos que lo estan produciendo.

El miedo es una emocién basica. Estas son las que vienen mar-
cadas genéticamente, y tienen que ver con nuestra supervivencia.
Todos las notamos, y es nuestro cuerpo el que se encarga, por
medio de neurotransmisores y hormonas, de hacernos saber que
esa situacion, por ejemplo, es muy peligrosa y que tenemos que
salir corriendo, aunque nunca antes la hayamos vivido. Sélo las
emociones basicas pueden desarrollarse sin pensamientos previos,
son instintivas, y algunas de ellas las tienen incluso los animales.

Las emociones basicas o primarias son cuatro:

« Laalegria: la notamos cuando conseguimos algo beneficio-
SO 0 positivo para nosotros.

« La tristeza: la percibimos cuando perdemos algo, cuando
fracasamos o sufrimos una privacion.

« Larabia: tiene que ver con la impotencia ante algo, como
no poder hacer lo que deseamos hacer.

« Elmiedo: lo vivimos cuando nos sentimos amenazados en
algtin sentido.

La emocién es primitiva e inconsciente, y tiene como cometido
protegernos. Incluso las negativas lo hacen, pues intentan, como
vimos en el caso de Chausiku, alejarnos de algo que nuestro ins-
tinto considera perjudicial para nosotros. Su funcién es nuestra
supervivencia.
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Asi, notamos en nosotros esas emociones primarias y basicas,
y es entonces cuando aparecen los pensamientos que van a crear
los sentimientos. Aqui se sitia la pregunta que siempre hago a
mis pacientes:

—iQué crees que es antes, el pensamiento o el sentimiento?

Muchos creen que es el sentimiento. No es asi, primero es el
pensamiento y después el sentimiento.

No podriamos tener un sentimiento de envidia sin previamen-
te tener un pensamiento de envidia. Inténtalo, intenta tener un
sentimiento de envidia sin pensar en nada, es imposible. Ahora
piensa en algo que de verdad te produzca envidia, y veras cémo
notas el sentimiento de envidia. O no podriamos tener un senti-
miento de celos sin previamente tener un pensamiento de celos.
Haz lo mismo, inténtalo, ocurre lo mismo. Aunque tanto el sen-
timiento de celos como el de envidia, que han sido precedidos
inicialmente por pensamientos de celos y envidia, han podido ser
provocados por emociones basicas como el miedo, la tristeza o la
rabia.

Lo que es impresionante es como los sentimientos pueden al-
canzar mucha mayor intensidad que las emociones, porque los
estamos alimentando con los pensamientos, y estaran ahi, incluso
creciendo y potenciandose, mientras mantengamos los pensa-
mientos que los estan generando.

Como vemos, a las emociones nosotros les anadimos la inter-
pretacién mediante pensamientos, y es entonces cuando se gene-
ra el sentimiento. Lo que significa que nuestros sentimientos van
a ser muy diferentes dependiendo de las interpretaciones que ha-
gamos de nuestras emociones. Por ello, una respuesta emocional
bésica puede desencadenar muchos sentimientos diferentes, se-
giin los pensamientos que originemos.

Vamos a verlo con un ejemplo.
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NUESTRA MOCHILA DE PENSAMIENTOS Y SENTIMIENTOS

Ana estd en la cama y sola en casa. Cuando escucha un fuerte
ruido de cristales, se sobresalta y la invade una emocién instanta-
nea: el miedo. Nota como se acelera su pulso, su vello se eriza y
algunos de sus sentidos se estimulan enormemente, y ve més en
la oscuridad, escucha con mas agudeza, se queda paralizada o
sufre el impulso de salir corriendo. Esto es una emocién y todo lo
que provoca.

A continuacién, Ana empieza a pensar que alguien ha roto un
cristal y ha entrado en su casa, y no con buenas intenciones. Es
entonces cuando la invade un sentimiento de miedo y comienza
a pensar qué puede hacer. Esconderse, correr hacia la puerta...
Estos pensamientos la pueden tener paralizada y aterrada, y en
este estado podria continuar mientras mantenga esos pensamien-
tos en su mente.

Esto seria una emocién de miedo seguida de un sentimiento
de miedo.

Pero veamos qué habria pasado si hubiera pensado de otra for-
ma ante el fuerte ruido. Ana tiene igual la emocién del miedo, por
el sobresalto que provoca el ruido de los cristales rotos. Pero esa
emocion y las manifestaciones que ésta provoca son instantaneas
y cortas, porque las emociones, si no se potencian, se limitan en
el tiempo.

Y esta vez, Ana empieza a pensar de forma diferente, piensa
que se ha debido caer algo en la cocina, y se imagina que es la
estanteria de cristal para los vasos que peg6 con silicona, en su
afan de hacer bricolaje, para lo que nunca fue muy manitas. La
invade, entonces, un sentimiento de frustracion y se levanta diri-
giéndose hacia la cocina, sin poder evitar sonreir, pensando que
no se ha quedado sin vasos, porque antes de acostarse los fregd
todos y estaban secandose en el escurridor. Y la inunda un senti-
miento de ternura hacia ella misma, e incluso de orgullo por in-
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tentar, como siempre hace, ser una persona independiente, que se
vale por si misma, aunque esto suponga este pequefio estropicio.

Ana ha notado una primera emocién bésica, el miedo, ante un
estimulo, que en esta ocasién ha sido un fuerte ruido. A partir de
ahi, los sentimientos han sido muy diferentes, dependiendo de los
pensamientos que ella ha creado. Pero también nuestras acciones
lo van a ser, pues si bien venimos de serie con unas reacciones
automaticas de proteccién y supervivencia, son nuestras experien-
cias, vivencias y las interpretaciones que hacemos de ellas las que
van creando una mochila de pensamientos que después produci-
ran los sentimientos.

Y es que nuestros sentimientos son aprendidos, igual que los
pensamientos.

Por este motivo los sentimientos, a diferencia de las emociones,
no tienen por qué ser precedidos de un acontecimiento, externo o
interno. Pueden producirlos un pensamiento o un recuerdo.
A veces, estos pensamientos y estos recuerdos pasan por nuestra
mente de forma tan rapida que casi no los percibimos, pero pro-
ducen sentimientos, y éstos si los notamos.

La gran noticia es que lo que llevas en esa mochila de pensa-
mientos y sentimientos se puede cambiar. No es posible desapren-
der lo aprendido, pero si podemos aprender cosas nuevas e intro-
ducirlas en esa mochila, para echar mano de ellas y usarlas
cuando las necesitemos. Podemos llenarla de pensamientos posi-
tivos, que creen sentimientos que nos sienten bien, y de acciones
provechosas para nosotros. Ese tiene que ser nuestro objetivo en
la vida, llenar nuestra mochila de pensamientos y sentimientos
que nos convengan, porque ademas éstos no pesan.

No tenemos poder sobre nuestras emociones, pero si sobre
nuestros pensamientos y, en consecuencia, sobre nuestros senti-
mientos.
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Ratll acaba de recibir la noticia de que ha sido despedido de su
trabajo, e inicialmente nota un escalofrio por todo el cuerpo, y una
emocion primaria o varias le invaden. Miedo, rabia, tristeza..., con
sus correspondientes manifestaciones fisicas (temblor, lagri-
mas...), y enseguida empieza a pensar: «¢Qué voy a hacer ahora?,
jencontraré otro trabajo?, ¢qué va a ser de mi?, soy un fracasado,
¢por qué me ha tenido que tocar a mir».

Y cosas similares. Ratill empieza a tener sentimientos de miedo,
frustracioén, rabia, tristeza, desesperanza y muchos otros muy ne-
gativos, y estos sentimientos permaneceran en ¢l mientras siga
pensando de esta manera.

Pero Ratl es un hombre que ha aprendido a hacer lo que le
conviene, y lo que tiene que hacer, y sabe lo negativo que es con-
tinuar con esos pensamientos, por lo que decide cambiarlos. Aun-
que le cuesta, empieza a pensar que:

«Quiza este cambio sea una oportunidad en mi vida.»

«Podria montar ese pequefio negocio que siempre quise empe-
zar»

«Siempre he superado los contratiempos, y esta vez también lo
voy a hacer.»

Y otros pensamientos similares.

En Radl empiezan a generarse sentimientos diferentes, como
esperanza, fe, valentia, fuerza, serenidad... Sentimientos que indu-
dablemente van a hacer que Radl se encuentre mejor, pero ademas
le van a dirigir a realizar acciones mucho mas beneficiosas para él.

Ante cualquier situacion, puede surgir una emocién inicial so-
bre la que poco puedes hacer, pero a continuacién nuestra mente
entra en juego. A partir de ahi, puedes hacer muchas cosas: pue-
des crear pensamientos negativos que produzcan sentimientos
negativos, o puedes crear pensamientos positivos que creen sen-
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timientos positivos. Ta decides.

Esto no es facil que sea inmediato, y lo normal es que después
de una emocién basica negativa, surjan pensamientos negativos,
y como resultado sentimientos negativos. Pero aunque ocurra esto
en un primer momento, tienes que ser capaz de elegir cortarlos y
transformarlos, en cuanto tomes conciencia de ellos.

Este libro tiene como objetivo ayudarte a crear pensamientos y,
como resultado, sentimientos que te ayuden a sentirte bien y te
dirijan a realizar acciones beneficiosas para ti.

Una vez que conoces la diferencia entre emociones y senti-
mientos, utilizaremos uno u otro vocablo indistintamente, porque
asi los usamos coloquialmente.

Y recuerda siempre que si cambiamos nuestros pensamientos,
cambiaremos nuestros sentimientos, nuestras acciones y nuestra
vida.

Esto es Medicina Emocional.

Estos son Sentimientos que Sanan.
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