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La Organi-
z ac ió n M u n-
d ial d e la
S alu d d e f ine
la salu d
c o m o “ u n
e s tad o d e
c o m p l e t o
b ie ne s tar f í-
s ic o , m e ntal
y s o c ial, y no
s o lam e nt e la
au s e nc ia d e

af e c c io ne s o
e nf e rm e d ad e s “ . P o r lo tant o , la S alu d e s
u n c o nc e p t o am p lio q u e inc lu y e d if e re n-
t e s d im e ns io ne s d e l s e r h u m ano ; s u
c u e rp o f ís ic o , la p art e m e ntal/e m o c io nal
y la p art e e s p irit u al. Lo grar u n e s tad o d e
b ie ne s tar, arm o nía y e q u ilib rio e n e s tas
á re as no s fac ilitará e l p o d e r f u nc io nar e n
e l d ía a d ía y t e ne r la v italid ad y e ne rgía
p ara s e r p ro d u c t iv o s y t e ne r é x it o e n d i-
v e rs o s as p e c t o s d e nu e s t ra v id a.

La salu d f ís ic a t ie ne q u e v e r c o n nu e s tro
c u e rp o ; e s nu e s t ro c ap araz ó n, e s e l v e h i-
c u lo e n e l q u e t e nd re m o s q u e v iv ir d e s d e
e l d ía d e nu e s t ro nac im ie nt o h as ta q u e
no s m u ram o s ; p o r e llo , p ara as e gu rarno s
p o d e r lle gar lo m á s le jo s p o s ib le e n la
v id a, t e nd re m o s q u e c u id ar a nu e s t ro
c u e rp o d e la m e jo r m ane ra y d e f o rm a in-
t e gral.

E s ne c e sario v igilar nu e s t ra nu t ric ió n,
c u rar las e nf e rm e d ad e s y lo q u e e s m á s
im p o rtant e , p re v e nirlas . T am b ié n nu e s t ro
b ie ne s tar e m o c io nal e s t á d ire c tam e nt e
re lac io nad o c o n la p art e f ís ic a y no s e re -

m o s c ap ac e s d e s o p o rtar t o d a la c arga
e m o c io nal s in re s is t e nc ia f ís ic a, p o r e llo
e l d ic h o m e nt e sana e n c u e rp o sano , e s
d e e s t ric ta ap lic ac ió n.

La salu d e s p irit u al re s u lta d if íc il d e d e -
f inir p o rq u e t ie ne u n s ignif ic ad o d if e -
re nt e p ara c ad a p e rs o na. P ara algu no s , e s
la re ligió n, p ara o t ro s , la e s p irit u alid ad
q u e s e f u nd am e nta e n la arm o nía q u e
s ie nt e n c o n la nat u rale z a o la c o ne x ió n
c o n algo m á s t ras c e nd e nt e q u e u no
m is m o . E n c u alq u ie r c as o , lo v e rd ad e ra-
m e nt e im p o rtant e e n e s t e á m b it o e s s e r
c ap ac e s d e v iv ir d e ac u e rd o a nu e s t ras
c re e nc ias y c o nv ic c io ne s .

¿ Q u é e s la Sa lu d Em o c io n a l?
La salu d e m o c io nal s u rge d e sab e r m a-

ne jar d e f o rm a re s p o nsab le nu e s t ro s s e n-
t im ie nt o s , p e nsam ie nt o s y
c o m p o rtam ie nt o s ; re c o no c ié nd o lo s ,
ac e p t á nd o lo s y ap ro v e c h and o la e ne rgía
q u e ge ne ran p ara p o ne rlo s al s e rv ic io d e
nu e s t ro s v alo re s y nu e s t ra v id a. Las p e r-
s o nas e m o c io nalm e nt e sanas s e s ie nt e n
b ie n ac e rc a d e s i m is m o s , t ie ne n b u e nas
re lac io ne s p e rs o nale s y h an ap re nd id o
m ane ras p ara h ac e rle f re nt e al e s t ré s y a
lo s p ro b le m as d e la v id a c o t id iana.

E n c ad a p e rs o na o p e ra u na c ad e na d e
“ p e nsam ie nt o , s e nt im ie nt o , e m o c ió n y
ac c ió n” y af e c ta a m u c h o s as p e c t o s d e la
v id a, as í c o m o la p e rs o na af e c ta a m u -
c h o s as p e c t o s d e las e m o c io ne s . E l D r.
M au ric e E lías d ic e : " Las e m o c io ne s s o n
lo s s is t e m as q u e ale rtan al s e r h u m ano
s o b re lo re alm e nt e le s s u c e d e ” . P o d ría-
m o s v e rlas c o m o lo s ind ic ad o re s m á s f ia-

b le s d e c ó m o no s v an las c o sas q u e ay u -
d an a m ant e ne rno s s o b re la p is ta d e las
c o sas y no s as e gu ran q u e e n la v id a no s
gu iam o s p o r algo m á s q u e nu e s t ras
m e ras fac u ltad e s int e le c t u ale s d e p e r-
c e p c ió n, raz ó n o m e m o ria.

Las e m o c io ne s no s o n u n e nt e v ac ío ,
o c as io nan re ac c io ne s f ís ic as y p s ic o ló gic as .

Las e m o c io ne s b asad as e n e l m ie d o o
e n e l am o r e s t im u lan la lib e rac ió n d e s u s -
tanc ias q u ím ic as int e rnas m u y d is t intas ,
q u e im p ac tan ne gat iv a o p o s it iv am e nt e
e n e l f u nc io nam ie nt o d e nu e s t ro c u e rp o .
P o r o t ro lad o , s i la salu d e m o c io nal no
e s t á e q u ilib rad a p u e d e n d e s e nc ad e nars e
p ro c e s o s d e d e p re s ió n, ans ie d ad c ró nic a,
o c o m p o rtam ie nt o s ad ic t iv o s , d e p e nd e n-
c ias , e t c .

Co n c lu s io n e s
P o r t o d o e llo , re s u lta f u nd am e ntal c o -

no c e r c o m o t u s e m o c io ne s af e c tan a t u
e q u ilib rio v ital y a t u salu d .

N o p u e d e s c am b iar o c o nt ro lar las
e m o c io ne s , ¡ las e m o c io ne s o c u rre n, s e
t ie ne n!

Lo q u e s í d e b e s ap re nd e r a re c o no c e r-
las , p o ne rle s u n no m b re , s e nt irlas , re gu -
larlas y p re v e nir m ale s m ay o re s a
t ie m p o .

P o rq u e u na v e z q u e e re s c ap az d e re -
c o no c e r t u s d if e re nt e s e m o c io ne s , la p o -
s ib ilid ad d e c o nt ro larlas e s m u c h o m ay o r
y d e e s t a f o rm a, las e m o c io ne s p o d rá n
gu iar t o d as las ac t it u d e s d e t u v id a h ac ia
p e nsam ie nt o s y h á b it o s c o ns t ru c t iv o s ,
q u e m e jo re n e l b ie ne s tar q u e q u ie re s y
p u e d e s alc anz ar.
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Coach certificada de salud

y terap ia con P N L

María Becerril ¿SE LLEVAN BIEN TUS EMOCIONES Y TU SALUD?


