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    

¿Y si controlar las emociones fuera la mejor manera
de acabar loco?

JOSÉ VÍCTOR ORÓN

Investigador del Grupo Mente-Cerebro UNAV y asesor educativo de la UFV

Todas las entradas del autor (https://institutojohnhenrynewmanufv.com/author/jose-victor-oron/)

4 octubre , 2023(https://institutojohnhenrynewmanufv.com/2023/10/04/)

Faro Newman (https://institutojohnhenrynewmanufv.com/category/faro-newman/), Instituto Newman

(https://institutojohnhenrynewmanufv.com/category/instituto-newman/)


Hay gente que se asusta de lo que sale de sí. Vive las emociones como unos duendecillos que toman

posesión de uno y le llevan donde no quieren. Piensan «ufff, si me dejara llevar por las emociones…»,

ante ese susto y para no querer hacer daño proponen el control emocional. Pero ¿es eso una ayuda?, ¿es

un mal menor? Más aún todavía ¿pero es eso una buena comprensión de lo que son las emociones?, ¿y

si eso solo crea mayores problemas? 

Todo depende de cómo entendamos las emociones. Si pensamos que las emociones son reacciones y

estas reacciones no nos gustan surge la propuesta de controlarlas. En ese caso, las emociones ocurren

en mí, pero propiamente no son mías, sino que uno las padece. Pero si las emociones son la expresión de

la complejidad de mi vida en un momento concreto, las emociones además de ocurrir en mí y son mías,

hablan de mí. Las emociones pasan a ser lógicas y dejan de ser un caprichoso accidente. Controlar la

emoción sería lo mismo que si uno va de Valencia a Castellón y cuando lleva más de una hora

conduciendo encuentra un cartel que dice “Bienvenido a Alicante” y entonces se baja del coche y con un

grafiti tapa Alicante y pone Castellón. Eso sería controlar las emociones.

Controla lo que quieras, pero estás en Alicante. ¿No es eso un proceso de locura porque se pierde el

contacto con la realidad?  

McAdams, un famoso psicólogo actual, piensa que el control emocional conlleva pagar el peaje de la

miseria de la vida, pero que es necesario para que no nos matemos. ¿Tú qué piensas? 
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