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Columnas de Opinién: La clave para la salud emocional

El cuerpo:

La clave para la
salud emocional

Conoce como el cuerpoy sus
sentidos juegan un papel
fundamental en nuestras

emociones y percepciones.

cuerpo sabe lo que la mente aun nosabe’, destacando

la profunda conexion entre nuestra corporalidad,
emociones y cognicién. Mientras que la neurociencia solia
enfocarse en el cerebro, investigaciones recientes revelan
que nuestra percepcion y emocionalidad estan
estrechamente vinculadas al cuerpo y sus sentidas, mas alla
de los cinco tradicionales.
La propiocepcion y la interocepcion son sentidos clave
recientemente reconocidos. La propiocepcion nos permite
ser conscientes de la posicion y el movimiento del cuerpa, y
la interocepcion nos informa sobre nuestro estado interno,
camo el ritmo cardiaco o la respiracién. Juntos, estos
sentidos crean un mapa en la corteza somatosensorial,
interconectando emociones y percepcidn del mundo.
Un ejemplo claro es como el simple acto de sonreir puede
mejorar nuestro estade de animo, activando areas
cerebrales relacionadas con el bienestar. Adoptar una
postura expansiva también cambia como nos sentimos
internamente, adem3ds de influir en como nos perciben los
demds. Este fendémeno, denominado “feedback corporal”,
demuestra que trabajar conscientemente nuestra postura
y movimientos puede transformar nuestras emociones.
El movimiento, la respiracidn y las expresiones faciales son
herramientas poderosas para reconectar con nuestras
emociones. Este enfoque integral nos invita a considerar
cuerpo, mente y emocion como una unidad
interdependiente, capaz de transformar nuestra vida.

EI neurocientifico Antonio Damasio afirma que "el
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