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INTRODUCCION

Comprender la relaciéon entre cuerpo y emociones

Solemos pensar que las emociones ocurren «en |la cabeza», pero también
las vivimos con el cuerpo. Cuando algo nosimporta, el organismo se activa,
se prepara o se repliega: puede cambiar la respiracion, el pulso o la tension
muscular, y a veces notamos esos cambios como presion, tension, ligereza,
pesadez o inquietud.

Esas sensaciones nos ayudan a darnos cuenta de lo que sentimosy, con
ello, a entender qué nos pasa. No son iguales para todas las personas ni en
todos los momentos, y una misma sensacion puede aparecer en
emociones distintas. Por eso hablamos de pistasy no de reglas: ninguna
sensacion demuestra por si sola qué estas sintiendo.

Un mapa corporal de lasemociones es una silueta en la que se marca
donde se nota mas o menos sensacion al vivir una emocioén. Los de esta
guia se basan en estudios en los que muchas personas coloreaban siluetas

mientras pensaban en distintas emociones, y reflejan lo que, en promedio, i ]
Cémo leer las siluetas

se describid; no lo que viviras tu. Su utilidad esta en la observacion: prestar
@ Mas sensacion

atencidn al cuerpo puede ayudarte a reconocer lo que sientesy a ponerle que en otras emociones

nombre. .
Zona compartida
por varias emociones

Como utilizar esta guia Menos sensacién

Alolargo de esta guia exploraremos cinco emociones —alegria, tristeza,
miedo, ira y asco—y algunas de las formas en que pueden manifestarse en
nuestro cuerpo. De cada una se explica qué esy qué funciéon cumple, cémo
puede sentirse en el cuerpoy qué expresiones e impulsos suele traer.
Léelas con curiosidad y comparalas con tu propia experiencia: si no notas
nada, o notas algo distinto, también es una respuesta valida. Al final
encontrards un espacio para crear tu propio mapa corporal, y las referencias
cientificas en las que se apoya la guia.

«El cuerpo puede ofrecernos informacion sobre nuestra experiencia emocional,

pero no existe una unica manera correcta de sentir una emocion».

Nota de uso. Esta guia es informativa y psicoeducativa: los mapas son representaciones orientativas basadas en promedios de
grupo y no sirven para diagnosticar ni para saber qué emocién siente una persona. Las sensaciones fisicas también pueden
tener causas que no son emocionales; si son Nnuevas, intensas o persistentes, conviene consultar con un profesional sanitario.

MAPA CORPORAL DE LAS EMOCIONES - 2




ALEGRIA

¢Qué es y qué funcioén tiene?

La alegria aparece cuando vivimos algo que valoramos o disfrutamos: un reencuentro, un

logro, un momento agradable. Es una emocion que nos acerca a lo que la despierta y a las

personas con quienes la compartimos, y favorece el disfrute, el vinculo y las ganas de

implicarnos en lo que estamos viviendo.

Cabeza

Pecho

Brazos

® Mas sensacion Zona compartida

Representacion orientativa, no una medicion.

¢Como podemos sentirla en el cuerpo?

En los mapas corporales, la alegria destaca porque la sensacion
se reparte por todo el cuerpo, con mas presencia en la cabeza, el
pechoy los brazos. Algunas personas la describen como ligereza:
en un estudio sobre la sensacion de peso corporal, la alegria fue
la emocion mas asociada a sentirse ligero. La parte superior del
pecho se marca en casi todas lasemociones, asi que no esuna
senal exclusiva de la alegria.

El cuerpotambién se activa de forma suave, por ejemplo con el
pulso o la respiracion algo mas rapidos, pero son cambios
pequefos que muchas veces pasan desapercibidos. Por eso la
alegria se vive de formas muy distintas: como ligereza, como una
activacion agradable o casi sin notarla.

¢{Como puede manifestarse?

La expresion mas reconocible es la sonrisa, aunque no esuna
sefal infalible: se puede sonreir sin sentir alegria y sentir alegria
sin sonreir. Ademas de lasganas de acercarse y de compartir, la
alegria puede traer ganas de moverse, de celebrar o de prolongar
el momento. Cada persona la expresa a su manera.

¢Como reconoces la alegria en tu cuerpo?
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TRISTEZA

¢Qué es y qué funcioén tiene?

La tristeza aparece ante una pérdida, una decepcién o la distancia con algo o alguien
importante. Invita a detenerse y a bajar el ritmo, y tiene también una funcién de

comunicacion: el llanto, por ejemplo, puede mostrar a otras personas que necesitamos apoyo.

¢Como podemos sentirla en el cuerpo?

Cabeza En los mapas corporales, lo mas caracteristico de |a tristeza es
una menor sensacion en los brazosy las piernas, como si el
cuerpo bajara el ritmo, junto con la zona de cabeza y pecho que
comparte con otras emociones. Es frecuente describirla como

Pecho pesadez: en los estudios sobre sensaciones de peso, la tristeza fue

de lasemociones mas asociadas a sentirse pesado, sobre todo en

el pecho. Algunas personas describen ademas presién en el

Brazos pecho oun nudo en la garganta, sobre todo cuando hay ganas

de llorar; son datos basados en relatosy estudios pequefos.

Lo que se mide en el cuerpo depende de si hay Ilanto: cuando lo
hay, la activacion tiende a aumentar, y cuando no, tiende a
disminuiry el cuerpo se queda mas quieto. Es habitual sentir
menos energia y mas cansancio. Si loscambiosen el animo, el
apetito o el suefo se prolongan durante semanasy afectan ala

vida diaria, conviene consultar con un profesional.
Piernas

¢Como puede manifestarse?

El llanto esla expresiéon mas caracteristica, aunque no todas las
personas lloran cuando estan tristes. Llorar no alivia siempre ni a
todas las personas: depende de la situacion y del
T Menos sensacion acompanamiento, y el alivio puede tardar unos minutos en llegar.
Representacion orientativa, no una medicion.  LO Mas habitual es sentir ganas de parar, de moverse menosy de

apartarse un tiempo,y también necesidad de consuelo.

¢{Qué sensaciones aparecen cuando estas triste?
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MIEDO

¢Qué es y qué funcioén tiene?

El miedo aparece ante algo que percibimos como una amenaza inmediata, real o imaginada.

Prepara al cuerpo para protegerse: alejarse del peligro, ponerse en alerta o quedarse quieto

un instante hasta saber qué hacer. Cuando la amenaza es incierta o esta lejos en el tiempo,

solemos hablar de ansiedad, una experiencia parecida en el cuerpo pero dirigida al futuro.

Cabeza

Pecho

Zona compartida
Representacion orientativa, no una medicion.

¢Como podemos sentirla en el cuerpo?

Para el miedo no se han podido delimitar zonas propias: en los
mapas corporales aparece solo la zona de cabeza y pecho que
comparten varias emociones, y se parece mucho al de la
ansiedad, por eso su silueta muestra poco. Lo que si describen
muchas personas es un cuerpo en alerta: el corazdén late mas
deprisa, la respiracion se acelera o cambia, aumenta la
sudoracion y los dedos pueden enfriarse. Algunas notan también
tension muscular, temblor o malestar en el estdmago. En el
miedo se han descrito mas sensaciones corporales que en otras
emociones, pero ni todas las personas las notan ni aparecen a la
vez.

Ante algunasamenazas ocurre lo contrario: el cuerpo se queda
quietoy el pulso se ralentiza. Es |a respuesta de «congelaciony,
una reaccion automatica de defensa que no se da siempre.

¢{Coémo puede manifestarse?

Lo mas caracteristico del miedo es la tendencia a protegerse:
evitar, alejarse o vigilar lo que asusta. En la conducta puede verse
al esquivar una situacion, mirar alrededor con atencién o
quedarse paralizado un momento. La expresion del miedo en la
carayen el cuerpo varia mucho de una persona a otra, asi que no
es una senal fiable para saber qué siente alguien.

¢Como notas el miedo en tu cuerpo?
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IRA

¢Qué es y qué funcioén tiene?

La ira aparece cuando algo se vive como un obstaculo, una ofensa o una injusticia. A

diferencia de otras emociones desagradables, empuja a acercarse y a actuar sobre lo que la

provoca: moviliza energia para hacer frente a la situaciéon, poner un limite o defender algo

importante.

Cabeza

Pecho

Brazos

® Mas sensacion Zona compartida
Representacion orientativa, no una medicion.

¢Como podemos sentirla en el cuerpo?

Cuando sentimosira, el cuerpo suele activarse: el pulsoy la
respiracion tienden a acelerarse y los musculos pueden tensarse.
En los mapas corporales destacan los brazosy las manos, ademas
de la cabezay el pecho,yalgunas personas notan tension en los
hombros, los brazos o la mandibula, como si apretaran.

También es habitual notar calor, como cuando decimos «me
hierve la sangre». Es una vivencia real,aunque no siempre se
corresponde con lo que se mide en la piel. Estas sensaciones
varian mucho de una persona a otra y no son exclusivas de la ira.

¢{Como puede manifestarse?

La ira empuja a hacer frente: ganas de protestar, de confrontar o
de gritar, que a menudo se contienen por miedo a las
consecuencias o por otras razones. Puede traducirse en subir la
voz, discutir o, al contrario, darse la vuelta y marcharse. Sentir el
impulso noimplica actuar, y su expresion varia mucho entre
personasy contextos.

¢Qué cambios identificas cuando sientes ira?

SU
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ASCO

¢Qué es y qué funcioén tiene?

El asco aparece ante algo que se percibe como repulsivo o contaminante, como ciertos
alimentos, olores o situaciones. Su funcién es protegernos de lo que podria enfermarnos o
danarnos, y también puede surgir ante conductas que rechazamos moralmente.

¢{Como podemos sentirla en el cuerpo?

Cabeza En los mapas corporales, esla emocion en la que mas se
sefalaron la garganta y la zona digestiva, ademas de la cabeza y

Garganta el pecho que comparte con otras. La ndusea es la sensacién mas
caracteristica, aunque no todas las personas la notan. Algunas

Pecho describen también malestar en el estémago, un nudo o cierre en
la garganta, una sensaciéon de rechazo fisico o un sabor
desagradable en la boca, como si quisieran expulsar algo.

Estomago . . .
Son sensaciones sobre todo digestivas, que suelen aparecer ante

algo concretoy que a menudo se notan en el momento.

¢Como puede manifestarse?

La expresion mas descrita consiste en arrugar la nariz, elevar el
labio superiory abrir ligeramente la boca. La tendencia mas
caracteristica es la retirada: ganas de apartar la cara o el cuerpo,
de alejarse, de no tocar o de dejar de comer o beber algo. Como
con el resto de emociones, no todas las personas lo expresan
igual.

@ Mas sensacion Zona compartida
Representacion orientativa, no una medicion.

¢{Como experimentas el asco?

SU
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MI MAPA CORPORAL

Elige una emocion y explora como la sientes en el cuerpo. Es opcional: a tu ritmo, y puedes parar cuando quieras.

1 ¢Qué emocidn quieres explorar?

alegria - tristeza - miedo - ira - asco

2 ¢Dé6nde notas sensaciones en el cuerpo?

Marca o colorea las zonas que quieras.

FRENTE ESPALDA

3 ¢Qué sensaciones has identificado? 4 ;Qué intensidad tiene?
| | | | | | | | | | |
| | | | | | | | | 1 |
0 - nada 10 - muchisima
5 ¢Qué pensamientos acompaian esta emocion? 6 ¢Qué necesitas en este momento?
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FUNDAMENTACION CIENTIFICA

Esta guia se basa en investigaciones sobre la experiencia emocional, las sensaciones corporales, la
interocepcion (la percepcion de las senalesinternas del cuerpo), los mapas corporales de las
emocionesy sus manifestaciones fisiolégicasy expresivas. Los mapas representan patrones
generales, promedios de grupo obtenidos en estudios con muestras amplias: no permiten
identificar ni diagnosticar la emocién de una persona concreta. La justificacion detallada de cada
afirmacion se encuentra en el documento de fundamentacioén cientifica que acompana a esta guia.
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