


Antes de empezar las actividades del dia, ¢nos miramos al espejo

para ver nuestra apariencia?.....

\) Como esos no son momentos para la reflexion,...
pausemos un poco ahora y meditemos sobre la imagen que vemos

reflejada y todo lo que esta percepcion implica...

Los ojos permiten que nos veamos a todo color, aunque la vision

o

en color no es esencial para la vida.

La posicion de las orejas nos dota de audicion estereofénica: asi
podemos ubicar la procedencia de los sonidos, como la voz de un

ser querido.

La nariz para respirar el aire que nos mantiene vivos. Posee
millones de receptores olfatorios que nos permiten distinguir entre
unos diez mil olores diferentes. E

Miles de papilas gustativas nos transmiten los sabores. Otros
receptores ubicados en la lengua nos ayudan a saber si los dientes

estan limpios. Estos cinco sentidos dependen de un érgano de
s kilogramos de peso ubicado en el interior de la cabeza:
EL CEREBRO
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1.- Orbito frontal

2.- Dorso lateral

3.- Ventro Medial
4.- Cingular anterior
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St Al Estas esperando en una plaza, en el
lugar acordado para una cita, ya son las 21:15, se suponia que tu
marido estaria a las 21.... (Donde esta?...Repasas lo que le dijiste
esta manana: te veré a las 21 en la plaza. No llegues tarde. Te

quedo claro. ;Donde esta?...

Sabe que tienen que estar a las 21.30 porque tienen una cita.
Miras de nuevo 21:20. Siempre llega tarde, decis interiormente, y

decis nunca mas voy a hacer un arreglo asi.

Te sientes inquieta, ansiosa. jEs lo unico que me faltaba después
de una dia tan intenso! Estoy realmente enojada!!Es lo que
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replicas.

Y luego, quiza ha ocurrido algo, empiezas a caminar de un lado a
otro. Comienza a lloviznar, ahora estas realmente enojada, son las
21:25 y no hay seiales de él. Lo llamas por el celular. Esta

sonando......

N

Tu respiracion es mas rapida y la puedes escuchar mientras oyes
sonar el teléfono esperando que él lo atienda. ;Donde esta?...
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Estas tensa y enojada los musculos en tu estomago se contraen.
Estas dando golpes ritmicos con el pie con creciente agitacion.
Tomas aire profundamente y te dices: trata de relajarte.

Le habra sucedido algo a los nifnos. Habra tenido que salir
corriendo al hospital. Ahora estas asustada, preocupada y
enojada, todo a la vez. Miras a lo lejos y si es él, son las 21:35 tu
estomago se relaja, ;Qué ha pasado?... lo siento dice él, me
acosté un rato y me quedé dormido, disculpame.

Analicemos este hecho: LA emocion te informé. Tu enojo te dijo
que te sentias agraviada, mucho antes de que articularas la
naturaleza de la injusticia.

Las emociones te preparan para la accidon El enojo te movilizé para
una posible discusion. Ta organismo bombeaba mas sangre, tus

musculos se tensaron, tu respiracion se aceleré. En esos quince
minutos hubo varios cambios en tu cuerpo. Tensandose,
descargandose, incrementando y disminuyendo el ritmo cardiaco.
Tu cuerpo se movia, las glandulas sudaron.
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Las emociones vigilaron el estado de tu relacion Tus emociones te
hicieron notar que estabas ofendida y ni siquiera hacia falta que

pensaras en ello. Simplemente lo sabias.
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Las emociones evaluaron si las cosas estaban saliendo como
querias Tus emociones te alertaron de que tu meta de llegar a la
cita a tiempo estaba siendo frustrada.

El pensamiento puso la emocion en perspectiva y le dio sentido

Que se quedara dormido y que se excusara sinceramente redujo tu

sensacion de agravio.

Esta experiencia emocional implicé: sentir, pensar, hacer,
reaccionar, imaginar, planificar, actuar y mucho mas. Involucroé la
unidad cerebro, cuerpo, mente, fisiologia quimica, hormonas, y
neuronas. Vemos que es complicado manejar las propias
reacciones emocionales. En las interacciones interpersonales, la
comunicacion emocional no verbal, transmite mucha mas

informacion, que el contenido del mensaje.

Estamos leyendo constantemente las caras y las voces de las
personas para tratar de descifrar lo que los demas realmente, nos
quieren decir.
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