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Lo conquasta del corozon

La emociones son el programa ancestral con el que la Madre Naturaleza
ha dotado a nuestra especie para alcanzar nuestro equilibrio vital. Ellas
nos dan una valiosa informacién sobre qué sucede dentro y fuera de
nosotros. Son el nexo entre el mundo interno y externo, y en base a la
energia que producen y movilizan en nuestro interior, se articula nuestra
conducta y se dirige nuestro pensamiento. En definitiva, podemos decir
que son el motor de la existencia.

LAS EMOCIONES SON LOS PROGRAMAS ANCESTRALES PARA LA
GESTIGN DE LA VIDA.

15 DE OCTUBRE DE 2019

Los Pilares del SER

Las grandes conquistas en la etapa 0-6

1° PARTE
La conquista del
CUERPO.

2° PARTE
La conquista del
CORAZON

3°PARTE
La conquista de las
PALABRAS

4°PARTE
La conquista del
SER
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EL GRAN DESAFIO

¢( Cual es el papel de los adultos en este ambito?

Hoy todos hablamos del famoso término acunado por Goleman “ INTELIGENCIA
EMOCIONAL", pero la gran incégnita para padres/madres, profesionales de la educacién, la
psicologia y las ciencias de la salud es : ; Qué debemos ensefar exactamente? ; Cémo
debemos hacerlo?. Existe una creciente voluntad por dotar a nuestros nifios de las
herramientas necesarias para conocer y gestionar su interior, y es que sabemos que sélo asi
lograran desenvolverse con seguridad y serenidad en el mundo actual. La Neuronciencia es
nuestra gran aliada en esta complicada tarea. Aunque el mundo “neuro” estéd todavia en
pafales , en los Ultimos afios su préspero desarrollo ha podido arrojar luz sobre numerosas
cuestiones inherentes a nuestro funcionamiento neurobioldgico.

CAPACITAR EMOCIONALMENTE SE CONVIERTE EN UNA TAREA
COMPLICADA DEBIDO A -

- No responde unicamente a un programa de
contenidos teéricos replicables que se pueda enseiiar
de manera mecanica, sin implicacién emocional del
mentor/a.

- Requiere fundamentalmente de la presencia en
sintonia de un adulto maduro, experto en sus propios
procesos emocionales .

Los sistemas emocionales estdn relacionados con nuestro cerebro mdas profundo
(SUBCORTICAL) activo desde el nacimiento, que tiene una inteligencia bioldgica propia
disefiada para garantizar nuestra supervivencia: maxima velocidad de reaccién, minimo
consumo de energia. Por otro lado, el llamado cerebro racional ( NEOCORTEX) famoso por
encargarse de los procesos de reflexion, lenguaje, lectoescritura, establecimiento de
objetivos, creatividad, etc, es el encargado de nuestra trascendencia : lento en tiempos de
reacciéon, y alto consumo de energia. La maduracién emocional consiste en lograr que
ambos cerebros colaboren en sintonia. Entenderemos como hechos caracteristicos de la
sintonia cerebral fendmenos del tipo:
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- Entender lo que siento.

- Poder poner palabras alo que me sucede internamente .

- Atender y entender mis sensaciones fisicas: sentir el cuerpo como un aliado.

- Poder regular mis estados emocionales, sin necesitar de otro adulto ni un quimico o

sustancia.

Sabemos que
para que los
sistemas
implicados en
procesos
emocionales
maduren, es
fundamental
que recibamos
estas ¢tres
funciones por
arte de un
EREBRO
EXPERTO
( adulto de
referencia)

Entender el significado
profundo de esa
expresién emocional

LEGITIMAR. Adulto experto que
actla como neocortex

La emocién siempre o
auxiliar.

cumple una funcién.

LA GRAN VERDAD :

Cuando esto sucede habitualmente, que

una o varias personas, fiables, presentes y
seguras saben lo que me sucede, conectan
conmigo ( ME SIENTO DIGNO/A), y aceptan
lo que expreso sin juzgarme ( ME SIENTO
ACEPTADO/A) y me ayudan a calmarme
( ME SIENTO SEGURO/A).Y cuanto mas
habitualmente sucede esto, mas probable
es que yo consiga hacerlo de forma

automatica cuando sea adulto. Y entonces
todos diran que tengo “ INTELIGENCIA

EMOCIONAL",
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LLA GRAN INCOGNITA:

( Como volvemos inteligentes a nuestros
sistemas mas primitivos?

Responder a esta pregunta no esta al alcance de mis conocimientos ni dentro de las pretensiones
de este pequefio articulo. Pero si me gustaria poder hilar para vosotros algunos de los hallazgos
mas recientes de la neurobiologia y la psicotraumatologia, con el fin de poner un poco de luz
sobre el camino que deberiamos seguir a la hora de acompanar a los nifos en su proceso de
crecimiento socioafectivo. Para ello citaré brevemente los hallazgos de J. Panksepp .

LOS 7 SISTEMAS EMOCIONALES .

Jack Panksepp fue un reconocido neurocientifico que estudié los sistemas emocionales de los
mamiferos. Trabajé fundamentalmente con cerebros de animales a los que extirpaba el neocdrtex
y de esta manera pudo encontrar los 7 sistemas emocionales que pertenecian a las estructuras
mas primitivas del cerebro, cuyos procesos no dependen del cerebro racional. Asi, logré hacer
inferencias sobre las similitudes en el cerebro humano, extrayendo importantes evidencias.

A continuacién os presentaré brevemente 5 de los 7 sistemas descritos por J. Panksepp. Pero
antes debo recordar que la especie humana viene marcada por dos IMPERATIVOS BIOLOGICOS,
necesarios para nuestra supervivencia, que actian como guias de nuestra conducta. ;Qué
significa esto? Pues que nuestros sistemas emocionales presentes desde el nacimiento
aprenderan a regularse a partir de la interaccidon con otros seres humanos . Por esta razén es
fundamental que los adultos relacionados con nifios, contemos con una buena capacidad de
autorregulacién y con herramientas para la adecuada estipulacién del cerebro infantil.

ESTIMULACION Y CONTACTO

SON LOS IMPERATIVOS BIOLOGICOS DE
NUESTRA ESPECIE
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1. SISTEMA DE BUSQUEDA.

i ~ ~ Y
el explorador actavo

Venimos preparados para conectar con los estimulos del
mundo exterior. Nuestros 5 sentidos, activos desde nuestros
nacimientos ( aunque con diferentes momentos de
maduracién), son nuestro principal nexo de unién con el
exterior y desde sus percepciones se configurard lo que
llamamos el cortex somatosensorial.

Cuando no hemos sido adecuadamente estimulados , o no se nos ha permitido explorar
con espacio y seguridad , desarrollamos formas defensivas para interactuar con el mundo

- DEFENSAS PASIVAS: mostrarnos timidos, retraidos, inhibidos,

- DEFENSAS ACTIVAS: mostrarnos agresivos, impulsivos, inquietos .

; COMO PODEMOS FAVORECER EL DESARROLLO DE ESTE SISTEMA EMOCIONAL?

ESTIMULACION EXTERNA ESTIMULACION INTERNA

Poner el cerebro del nifio en Poner el cerebro del nifio en modo

modo expansivo. Dar
oportunidades para
experimentar y explorar.
Crear espacios seguros
donde los nifios puedan
probar y reconocer el
mundo , mientras se prueban
y se reconocen en él.

CUIDADO CON:

No frenar su exploracién con
nuestros miedos vy
necesidades.

No velar por su seguridad .

reflexivo. Conectar al nifio con sus
propios estimulos internos. Ayudarle a
reconocer lo que pasa dentro de él
activara el principio de
AUTOCURACION: “Yo sé qué me
pasa, yo sé qué necesito”.

CUIDADO CON:
Negar/ningunear sus estados internos.
Invadir con preocupacion adulta un

estado emocional natural.
SOBREDIMENSIONAR


http://WWW.CYNTHIASANTACRUZ.COM
http://WWW.CYNTHIASANTACRUZ.COM

WWW.CYNTHIASANTACRUZ.COM 15 DE OCTUBRE DE 2019

2. SISTEMA DE RABIA.

e~

el protector”

Directamente vinculado con la restriccion y
frustracién del sistema de BUSQUEDA y con la
activacion del MIEDO.

Este sistema juega un papel fundamental en la configuracion de nuestra personalidad. Su buena
gestion resonard con una imagen de valor personal y dignidad. Por otro parte, su manejo
patoldgico puede tener nefastas consecuencias a nivel inter e intrapersonal:

“la éxpresién de ira de forma controlada produce sensacion de capacifacit’m y asertividad.
La expresion honesta de esta emocion es la base de la regulacion emocional”

J.Panksepp

RABIA HIPOACTIVA:

El nifo aprende que la expresion de la ira le depriva del contacto (;recordais los imperativos
bioldgicos?), asi que aprende a inhibirla. En ocasiones aparece en cuadros de nifhos muy
"agradantes”. Estos nifios se convierten en adultos con problemas para confrontarse, para
reafirmarse y simplemente para tomar decisiones. La inseguridad domina su vida.En ocasiones
puede llegar a generar sintomas depresivos.

“No hay mayor tragedia que la de perderse a uno mismo”

Y justamente ese es el papel de la ira bien gestionada: ayudarnos a protegernos sin
danary a avanzar sin invadir.

RABIA HIPER-ACTIVADA

De la misma forma que aprendemos a inhibir nuestra agresividad, podemos aprender a
reaccionar de manera impulsiva . La ira descontrolada es la més impopular de las emociones en el
contexto escolar. Pero recordemos que todas y cada una de las respuestas emocionales guardan
siempre una profunda relacion con nuestra supervivencia. Lo dificil es descifrar qué hay detras de
una reaccién que a priori es ” exagerada”, “loca” o como la queramos llamar.

Sabemos que la ira aparece como resultado de inhibir el sistema de busqueda y en palabras de

M. Rosenberg , ante la experiencia de tener una NECESIDAD RELACIONAL NO CUBIERTA.
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La rabia aparece como respuesta de una
necesidad relacional no cubterta  meubers

PERTENECER SENTIR QUE SOY QUERIDO SENTIR QUE APORTO
(segurtdad) (vador) (copacidod)

; COMO PODEMOS AYUDAR A GESTIONAR LA RABIA?

Definitivamente el EJEMPLO es el pilar de la alfabetizacién emocional :

i somos dignos de imitar ?.

EL EXCESO EL DEFECTO
- No sefialarles ni etiquetarles. - Preguntarles sobres sus
gustos y preferencias
- Darles entornos muy (AUTOAFIRMACION).
contenedores.
- NO VICTIMIZARLES.
- Limitarles con AMOR.

- Animarles a defenderse.

Brindarles oportunidades de
restauracion / reparacion. - No invisivilizarles.

La Escuela es el segundo gran lugar de entrenamiento en la gestion de la rabia por eso es
fundamental que se articulen programas de :

- COMUNICACION NO VIOLENTA - MEDIACION Y RESOLUCION DE CONFLICTOS. - PRACTICAS RESTAURATIVAS.
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3. SISTEMA DE MIEDO/ANSIEDAD

En palabras de Panksepp :” EL
CENTINELA". El miedo es la emocion
mas primitiva que tenemos debido a su
inmenso valor en nuestra supervivencia.
Cuando nacemos, la sensacién de
desproteccién es maxima. Para
apaciguar ese estado, la naturaleza nos
doté de nuestro programa de reflejos
primitivos para tratar de garantizar la
cercania y el contacto con adultos que si
son estables y predecibles. Estos
adultos haradn que los reflejos se vayan
integrado, dando paso a una sensacién
fisica y emocional de tranquilidad. Pero,
. qué sucede si esto no es posible?. El
nino o la nifa que durante los primeros
afios de vida no logra culminar este
estado de regulacién interno ( CALMA)
configurard una potente predisposicion
a padecer estrés y/o ansiedad como
formas defensivas y protectoras .

Nuestra capacidad adulta para
regularnos/ calmarnos es el ingrediente
fundamental que necesitaremos para
construir HOGARES SEGUROS. El nifo
que ha sentido a sus padres como
fiables y seguros, creard internamente
una sensacion de tranquilidad a la que
podré regresar cuando se desestabilice
ante los obstaculos vitales. Si por el
contrario, el nifo percibe en sus
cuidadores sefiales de peligro,
desarrollard conductas relacionales
basadas en protegerse de esa
sensacion de miedo. Desde esta
perspectiva profunda, del origen del

miedo, cabe que los adultos reflexionen

SINTOMAS DE ESTRE /ANSIEDAD.
EN LA INFANCIA.

-Problemas digestivos.
-Onicofagia.
~Tricotilomania.
-Miedos incapacitantes.

-Problemas de suefio.
-Hiperactividad.

-Compulsiones (ejem: masturbacion,

comida)
- Irritabilidad.

sobre sus propios estados de calma vy
seguridad, asi como sobre sus imagenes mas

temidas.

Por otro lado, no podemos olvidar que esta
emocion cumple una funcién clave en la
supervivencia de nuestra especie. Sentir miedo

es una cualidad de un organismo vivo y sano.
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; COMO PODEMOS AYUDAR A GESTIONAR EL MIEDO ?

LEGITIMAMOS - NO juzgamos:
ACOMPANAMOS- NO invadimos
FACILITAMOS SU FRONTALIZACION.

(Que pase de ser algo sentido en el cuerpo a algo pensado y manejado con distancia)

2 "‘
ASi S

2 ‘—
ASINO

Veo que sientes miedo... Eso es una tonteria...

Todos sentimos miedo.. iCoémo vas a tener miedo de eso?
:Cémo puedo ayudarte? Eres un flojo/fiofa/tonto..

:Qué necesitas? . Yasete pasara.

Habitualmente basta con ayudar a los mas pequenos acompanandoles y
asegurandoles que:

Yo que soy fuerte, grande y capaz, te digo y siento que TODO ESTARA BIEN.
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4. SISTEMA DE CUIDADO/CARINO

“Madres motivadas a CULDAR JHLTOS en busca de proxtmidad”

Nuestro papel como
educadores es doar a Los
miios coordenadas que Les
permetan mantener el
contacto mtemo Y sequr

confrando en su

SABTDURTA BLOLOGICA

B —=

La manera en la que somos atendidos en nuestros La sintonia de nuestras
primeros afos de vida genera el primer MAPA DE respuestas ante la expresion
IDENTIDAD PSICOLOGICA. De la calidad y la de necesidad del bebé/nifio,
predictibilidad de cuidados y atenciones que damos al configura en su interior una
bebé, éste extrae las tres coordenadas que guiardn su sensacién agradable o

GPS interno. desagradable, que
posteriormente se codificara

1° ﬂUlEN SOY YO. c?mo una ida de valioso/
2° QUIENES SON LOS OTROS. clono/merecedor/capaz ©
3° QUE PUEDE ESPERAR DE LA VIDA. '

Ciclo de la experiencia

RESPUESTA EN

7 SINTONIA :
EMERGENCIA ACCION DE PEDIR O ) ,
deunestadode  ——  WACERALGOEN CONCLUSION
NECESIDAD BUSCA DE AYUDA

RESPUESTA
FRUSTRANTE

10


http://WWW.CYNTHIASANTACRUZ.COM
http://WWW.CYNTHIASANTACRUZ.COM

WWW.CYNTHIASANTACRUZ.COM 15 DE OCTUBRE DE 2019

Harlow fue el primero en demostrar la importancia del amor materno. Unos afios después
fue J. Bolwby quién comenzé a hablar de apego y en 1970 Mery Ainsworth categorizd los
tipos de apego mediante el experimento de la situacidon extrafia . Hoy es indiscutible el
valor de sus hallazgos. El apego es la base sobre la que construimos nuestra forma de ser
y estar en la vida.El objetivo de este articulo no es abrir este extenso tema , pero si me
gustaria destacar algunas caracteristicas que podemos apreciar con nifios con el sistema
de apego danado, ademas de compartir algunos consejos relativos a como favorecer esta

PRINCIPALES SENALES DE ALARMA

- Rechaza el contacto con adultos en

. . ege “ S~
situaciones de vulnerabilidad . Los miios con apego sequro temen el

I pedrgro.
- No habla ni expresa sus estados ‘ . -
. Los miios con apego evastvo temen Lo
internos.
CeLrCOLA.
- Altamente sensible a la presencia Los miios con apego ambrvalente temen La
de adultos. SePALACLON .

. - Los nmiios con apeso desoraanizado temen a su
- Tiene dificultades para separarse de || Ped 3

sus figuras de referencia. cuidadot”
~Poweld,Cooper,Hoffman & maruan-

- Se angustia y/o se desborda cuando

no encuentra a sus referentes.

Estas son sélo algunas sefales que podrian

- Tiene conductas altamente ayudarnos a detectar la necesidad de reparar
disruptivas ( autolesiones, fugas, nuestra relacion con nuestros hijos y/o
etc) alumnos. Todos los nifios son dependientes

en algunas ocasiones, o se angustian en

- Muestra dificultad para relacionarse otras. El dafio viene cuando su vida estd
con iguales. estructurada en torno a alguna o varias de

estas caracteristicas, hasta el punto de
- Se muestra indiferente. limitarle

Excesivamente auténoma/o

- Se muestra extremadamente
dependiente.

1
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; COMO PODEMOS FAVORECER LA CONEXION DEL SISTEMA DE CUIDADO/CARINO?

Cada familia tiene un cédigo en la expresion del afecto , pero sabemos que sea
cual sea el cddigo, es fundamental que cumpla con los dos imperativos bioldgicos

del nino.

" CONTACTO

| La primera gran necesidad de nuestros bebes es |

“SENTIRSE SENTIDOS™
- SERTOCADO. - SER ESCUCHADO
- SER MIRADO. - SENTIR QUE MIS |
SENTIMIENTOS SON !
~ SER ACUNADO. IMPORTANTES. i |

- COMPARTIR TIEMPO DE
DISFRUTE.

En definitiva ser atendido

con amor y serenidad,

sintiendo SEGURIDAD.
En definitiva que nos ayuden a

poder articular con palabras lo
que sucede en el cuerpo.

“ » : - -
Que nos ayuden o crear un Lenguoe

~ ~ 7 8 - 5
soctol, CONMPAL tado . Richacd Erckine
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5. SISTEMA DE PANICO/PENA

El mayor de los dolores emocionales es el que produce la experiencia infantil de “SENTIRSE
SOLO". Este paquete ancestral debuta con la conocida ANSIEDAD DE SEPARACION ( 7-8 meses)
como fruto del desarrollo cognitivo y del sistema de apego del bebé. Pero su origen real en
bebés/nifios y posteriormente en la vida adulta, es el de NO haber sido acompafiado por un
adulto bien sintonizado con nuestras necesidades fisicas y emocionales. Cuando nunca nadie tocé
con ternura y presencia tu mundo interior , tus afectos, tus sentimientos y sensaciones , la
experiencia es de VACIO Y SOLEDAD. Es importante que tengamos en cuenta que ningun adulto
es capaz de cubrir todas las necesidades de nadie, pero en palabras de Winnicott debié ser
“suficientemente bueno” para permitir que nuestro sistema se regulara de forma coherente.
Muchos adultos conviven con una fantasia infantil de completud: “ VENDRA ALGUIEN Y LO SERA/
CUBRIRA TODO". Este es un anhelo infantil que no se corresponde con las necesidades de un
adulto, pero siinforma de carencias en etapas muy tempranas de nuestros desarrollo.

Si nunca nadie se enteré de lo que sucedia dentro de ti, si tus emociones se tuvieron que
congelar , si siendo muy pequefio tuviste que renunciar a lo que sentias, es probable que la
TRISTEZA y el VACIO sean parte de tu ser. La activacién continuada del sistema pénico/pena
esta en la base de la DEPRESION y el SUICIDIO.

13
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; COMO PODEMOS AYUDAR EN LA REGULACION DE ESTE SISTEMA ?

Cdémo ya he sefialado a lo largo de todo el articulo, la principal garantia que podemos dar a
nuestros ninos sobre la calidad de los cuidados que les propiciamos, es el propio proceso
reflexivo y de autocuidado. Los adultos que nos atrevemos a criar, a ensefar, a formar o a
acompanar a bebés, nifos y nifas en su proceso de desarrollo vital, debemos entender esto
como un asunto prioritario. No obstante senalaré algunas claves que debemos tener en cuenta:
de cara a la regulacién de este sistema.

La TRISTEZA es un continuo, que como bien decia Panksepp, puede pasar
del desgarrador PANICO a la soportable PENA. Surge como resultado de
haber perdido algo o a alguien que formaba parte de nuestra configuracion
vital o de nuestro mundo interior.Su funcién es la de activar el sistema de
contacto (que alguien venga) y reparar el daino ( metabolizar la pérdida).

Desde la familia y desde la escuela podemos crear una matriz de sostén que
ayude a los mas pequenos a poder transitar esta emocion sin quedarse atrapado
en su expresion extrema. Para ello debemos facilitar :

sentir que formas parte de algo bello
e importante (familia, grupo, clase). Saber que
pertenecemos, que somos parte de algo, que
tenemos CLAN, es una garantia bioldgica vy

psicolégica para nuestra salud emocional.

lo que te pasa a ti, me pasa a mi. Tener

la experiencia de que no somos raros, no estamos
solos. Experimentar que lo que me sucede es
compartido y sentido por otros , legitima nuestro

estado interno y facilita la aceptacion y la conexion

con nosotros mismos y con los demas.

eres Unico y especial. Saberte y sentirte importante en tu unicidad.

Sentir que ser tU, es aportar valor. Poder disfrutar de las diferencias como algo que

suma e enriquece el mundo .

14


http://WWW.CYNTHIASANTACRUZ.COM
http://WWW.CYNTHIASANTACRUZ.COM

| EL contacto, La calrdad, La colrdez y Lo presencia adulta en santonta, son Los
antidotos ante este programa mortal. Los miios que no Logran culivunar esto secan
odultos que necesttaran quimicos, oplaceos, o cuadquier tapo de sustancia codmonte

paca ceqular su angustaa. wtal.

Por altimo, recordemos que Panksepp encontré dos programas subcorticales mas.

El SISTEMA DE
JUEGO.

Fundamental para
modelar el
cerebro social vy
las relaciones de

contacto entre
iguales.

Podéis encontrar informacion sobre este programa en el siguiente articulo:

http://www.cynthiasantacruz.es/index.php/2019/07/23/mama-papa-juegas-

conmigo/

EL SISTEMA DE DESEQ SEXUAL 0 SISTEMA HEDONISTA CENTRAL.

Este paquete esta presente desde el nacimiento, pero no se activara hasta la

adolescencia con la aparicion de las hormonas gonadales.

15
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La complejidad de nuestra especie nos hace ser seres tan magicos como
misteriosos. Somos capaces de alcanzar estados de consciencia infinita , creando
belleza, dando amor y claridad. O por el contrario, destruyendo nuestro propio
mundo dafiando a nuestra propia especie.

Educar y acompanar a nuestros niflos en el camino del autoconocimiento es la Unica
garantia que tenemos de estar construyendo un futuro para la humanidad. La
capacidad de sentirnos a nosotros mismos es el preludio de la habilidad de sentir a
otros y desde ahi poder encontrarnos genuinamente con respeto y verdad. Hoy la
neurociencia avala que la CONEXION es la mayor gratificacién para nuestra especie.
Facilitar y favorecer conexiones intra e interpersonales genera una sensacién vital de
satisfaccién y bienestar . La conexidn es, sin lugar a duda, la Unica inmunidad que
podemos ofrecer a nuestros hijos ante el dolor existencial. Y también la mejor
profilaxis para los grandes males de la humanidad.

(o Gty
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