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"MIJITO, CUENTE HASTA 10"

EL CONSEJO DE LAS ABUELITAS ANTE EL SECUESTRO EMOCIONAL

Por: Psicéloga Lissi Plaza Hubach - (Docente Capacitacién y Desarrollo UC, Dueiia Mitifuu Restaurante)

:Quién no se ha visto sobrepasada en una situacion trivial? Como esa
vez que, agotada, estallaste por un comentario inocente, ya sea en
casa o en el frabagjo, algo tan simple como "qué lindos esos nuevos
departamentos". Sin previo aviso, lanzaste lo que tenias en las manos,
se hizo aficos, y soltaste palabras que jamds habrias dicho en frio. Tal
vez recriminaste la falta de compromiso de alguien o, a la defensiva,
tomaste el comentario como una critica personal a Tus competen-
cias, tfragdndote lo que sentias y evadiendo la conversacién. O quizg,
en un arrebato unilateral, declaraste la ley del hielo o te aislaste por

vergienza, femiendo dar la cara.

Bueno, tfenemos buenas noficias: eso que te pasé tiene un nombre, y
no eres la Unica persona que lo ha vivido. Daniel Goleman, el maestro
de la inteligencia emocional, lo bautizé como "secuestro de la amig-
dala". No es la amigdala de la amigdalitis, sino una esfructura en el ce-
rebro que actla como un "detector de humo", disparando la alarma
ante cualquier amenaza percibida, real o imaginaria. Asi, activa el mie-
do y nos prepdra para la accion. Libera hormonas de estrés como la
adrenalina y el cortisol, y de repente estamos en modo de combate:
el corazén late como un tfambor, la respiracién se acelera, las palmas
sudan y todo el cuerpo se tensa como si estuviéramos a punto de

enfrentarnos a un animal salvaje, no a un comentario inofensivo.

El problema es que, cuando esta estructura entra en accién, secues-
tra toda la racionalidad vy la I6gica, por lo que, ante un conflicto in-
terpersonal, jzas!, la embarrada esta casi asegurada. La capacidad de
pensar con claridad se esfuma, y lo que era una conversacion tran-
quila se convierte en un campo de batalla. Asi que, la préxima vez
que sientas que esa chispa estd a punto de encenderse, recuerda: no

es mds que tu amigdala en modo "supervivencia".

Uno de los efectos maés significativos del secuestro emocional es

que inhibe el funcionamiento de la corteza prefrontal, que pierde
el control y lo toma el sistema nervioso simpdtico, responsable de la
respuesta de "lucha o huida". Para contrarrestarlo, es necesario activar
el sistema nervioso parasimpdtico, responsable de la "respuesta de
descanso y digestion”, lo que reducird la frecuencia cardiaca y bajard
la presion arterial, permitiendo que la corteza prefrontal recupere el

control y podamos manejar la situacién de manera mds racional.

En el manejo de estos episodios que nos sacan de quicio, puede
sernos muy Util el ejercicio de una "Prdctica de Atencién Pleng" o

"Mindfulness":

Primero, el consejo de la abuelita. Mantén un ritmo constante y una
suavidad en la respiracion. Detendrds la produccion de cortisol y
adrenalina y alcanzaras asf una respuesta mas consciente y menos re-

activa al conflicto.

Luego, mantente presente, poniendo atenciéon a las sefales de tu
cuerpo que reflejan que estas siendo provocada. Estaras evitando una

reaccion automdtica.

Ahoraq, deja de lado juicios y pensamientos negativos sobre la situa-
cién o la ofra persona. Verds la situacion que te aflige con mayor clari-

dad y dards un paso muy importante para superar el conflicto.

Finalmente, concéntrate en tu cuerpo, sin tratar de suprimir o contro-
lar las sensaciones fisicas que surgen durante un conflicto, sino ob-
servandolas, notando cémo evolucionan y explorandolas sin juzgarlas.
Reducirds tu reactividad impulsiva y aprenderds a estar mas comoda

en la incomodidad de la situacion.

Dicho sea de paso, la practica constante del Mindfulness, ademas de
ayudarnos a superar el secuestro emocional, nos permite reducir el
estrés y mejorar la salud mental, fomentando de este modo nuestro

bienestar general.



