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Sensibilidad + fortaleza.
Aungue el lugar comun indica
que ocultamos las emociones

para no exhibir debilidad,
nuevos indicadores apuntan
que algo esta cambiando vy que
ahora la mayoria de las mujeres
considera las emocionesy su
“poder” como senales de
fortaleza y recursos para la accion.
La psicologa Susana Bloch adhiere
a esa postura, afirmando que estan
asociadas al instinto de
supervivenciay, ademas, revela
una estrecha relacion entre
ritmo, respiracion y emaociones,
Y Laura Maffei, especialistaen
endocrinologia, asegura que la mujer
las procesa de una manera singular. En
esta nota, viaje al interior de
lo que exteriorizamos,
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WU UELLIPY, 14 11Sd eleld UL POURIUSH TEIaJaCion uel SISLeInd Ter-
vioso parasimpatico, lo cual hace que disminuya la contraccion de una
serie de masculos blandos que estan controlados por ese sistema.
Por otra parte, se favorece los procesos de digestion v de elimina-
¢ién, mientras la presion sanguinea se normaliza v la dilatacién de los
alvéolos pulmonares se hace tres veces mayor que en la respiracién
normal. Conclusién: reirse genera més bienestar de lo que se cree.

La risa es consecuencia de la alegria, una de las “seis emociones
bisicas” detalladas por la psicéloga y psicofisidloga Susana Bloch,
experta en investigar el campo de las emociones, quien destaca la
importancia de expresarlas. “Vivimos en wna sociedad en la cual si
wna persona esti lriste, no la dejamos llorar porgue es sinonimo de de-
bilidad. No lenemos espacio para expresar las seis emociones bdsicas,
que son fundamentales™, advierte. Y a la alegria suma otras emocio-

nes fundamentales: el miedo, la rabia, la tristeza, ¢l erotismo (o
amor de pareja) v la ternura. “Hay gue vivir las emociones. Si estds
triste, llovd; si sentis alegria, refle. Tampoco estd mal estay enojado y es
importante hacerlo notar. Pasamos lodo el tiempo de un estado emocio-
nal a otro y es importante expresar lo quee uno siente. Asi como reivse li-
bera endorfinas, un buen lHanlo es mucho mejor que cualquier tera-

pia”, enfatiza. Y sigue apuntando que “cada vez que se experimenta
una emocion se producce algo muy complefo, v todo el cuerpo se compro-
mele, desde la punta del pie hasta el viltime pelo de la cabeza”. Psicolo-
ga devenida en investigadora cientifica, Bloch descubrié los patro-
nes respiratorios v posturofaciales de las emociones basicas, llama-
dos “patrones efectores emocionales”, v la manera en que una emo-
cién puede iniciarse a partir de cambios en la respiracion v en la pos-
tura del rostro y el cuerpo. A partir del desarrollo de estos estudios,
esta experta —nacida en Alemania pero radicada en Chile— creg el

FACION, TeL@iayr mi CUerpo. IS @ig0 JISICO qUe PUeao RACer ae manerd
wmuy sumple, v que vesulta mas facil que decirle a mi mente que me len-
o que controlar”, sefnala Bloch, quien apenas termind su carrera de
psicéloga en la Universidad de Chile, siguid estudiando en Harvard
y Boston, Estados Unidos.

HISTORIAS EMOTIVAS. Bloch cuenta que una mujer que habia
asistido a uno de sus talleres, cada vez que tenia que hablar con su
ex marido por teléfono para tratar algiin tema relacionado con los hi-
jos que tenian en comin, no podian dialogar v siempre terminaban
discutiendo. Pero un dia puso en préictica sus ensenanzas y practicd
la respiracién que corresponde a la emocién de la ternura antes de
lamarlo por teléfono. Su tono de voz cambié v eso los predispuso
para que tuvieran una huena conversacion v llegaran a buen térmi-
no. “El muchacho que tene gue corver los 100 metros en una compe-
tencia, pov ejemplo, puede practicar la respiracion que corvesponde a la
rabia. En foda competencia hay que atacar pava alcanzar la meta”, co-
menta esta experta que fue profesora de Psicologia Experimental y
Neurociencia aplicada al estudio de animales en las universidades de
Harvard, Boston y Sao Paulo; poco después, en la Universidad de
Chile comenz6 los primeros experimentos fisiologicos sobre las
emociones humanas, que llevaron al descubrimiento de los patrones
efectores emocionales.

“Cuando se me ocurrio estudiar desde lo cientifico las emociones, me
tildaron de loca. Muchos me decian: "Dejd eso para los poetas " Y lo quee
descubri es podevosisimo: pensd que exhalando e inspirando de cievia
manera podés invocar al evolismo o a la alegria, y saliv de la rabia o el
miedo”, cuenta Bloch que en 1974 se radicé en Francia, donde cred
su propio laboratorio en la Universidad de Pierre et Marie Curie.










