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Hace tiempo se knpso un reto dificil:
ayudar af lector a reconceer fas
emociones, hablar ablertamente de
eltas y manajarias con aclerte. Y, todo
afi, en poco mds de doscientas
turningses péoinas. «Brdlula para
navegantes emocionalesy (Ed.
Aguilar) es la carta de presentacién
de asta mujer de aspecto delicado y
apelido podernso. Hia de Fduardo
Punset, brillante y célebre diviigader
(asequra que de su padre le distingue
el hecho de que «é pertensce a un
Ambito mds cientifico e intelectual,
mientras que &l mic es mucho més
emocicnals), es Hcenciada en Flosofia
v Letras por Ta Universidad de Osdord.
He aqui sy auia para fransitar

con inteligencia per la complicada
tarea de vivir

iil:)esaprenden)

«De la misma manera que
{odos los dias aprendes algo,
{ambién puedes desaprender
algo. Esto forma parte del
antoconoccimiento: deshacer
fos nudos de estrés que has
padecido a lo largo del dia.
Son momentos de renova-
cion. Es una disciplina que
se tiene gue adquirir desde
1a infancia: aprender a librar-
te de las cosas gue no te sir-
Ve, reconccer una emocion
cuando vuelve a surgin. »
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«En el amor no hay que agobiar.
Hay que soltar lastre y reinventar»

—Sulibronoencajaconlacate.
goria de autoayuda, ese cajon
de sastre...

~-Cuande alguien me pregunts
si se trataba de una obra de au-
toayuda, me quedé espantada, Pe-
ro lo cierto es gue la gente recia-
ma la aufcaynda, que no es una
moda, sing una necesidad; recla-
ma el derecho a fener una serie
de respueastas.

—iRespuestas a qué?

—Antes habia unas estructuras
sociales v religiosas gue nos de-
cian come teniamos que gestio-
narlas emociones, peroestan des-
apareciendo. Hay que encontrar
un caminoe. Y yo intento que las
personas entiendan sus mecanis-
mos.

—M4ds que buscar respuestas,
lomds fdcil es que nos las cuen-
ten...

—Venimos de una educacion
muy autoritaria que tendia a des-
pojar a la gente de Ia autoridad
meral sobre ko mismo. Nosacos-
tumbramoes a gue los demds nos
dictaran como debiamos ser. Pe-
1o hemoes pasado de ese modeloa
otro mity permisive donde los pa-
dres dicen: «Estoy contige hagas
1o que hagas». Eso no es acepia-
bie, v la sociedad asi se o hard
ver. Hay muy pocos padres que,
por naturaleza, sean emocional-
mente competentes.

-3 B850 se priede cuantificar?
3016 1 tercio de las familias lo-
gra llegar a un espacio en el que
el nifio es respetado, en el que de-
sarrolla una autoestima que no
depende de la bendicién de sus pa-
dres. Lomalo delos padres permi-
sivos es gue no ensefan a sus hi-
Jjos que sus comportamientos son
fruto de sus emociones. Los ni-
flos no controlan ia ira, ne distin-
guen entre estar tristes y estar
enfadados, no aprenden a relacio-
narse, no aprenden a escuchar.
--Ya sabe que hay un miedo
atroz al sufrimiento del hijo...
—La tristeza se suele ignorar
aungue te obliga a la introspec-
cifn, a saber en qué te estas equi-
vocando, Bxiste un terror ante la
reflexion. Hay muchas ganas de
vivin, pero la gestion emocional
deja gue desear, porque no esta-

mos ayudando a los nifios a tener
un vocabulario adecuado y cuan-
do Hegan a la adolescencia, se
hunden con todo el equipo. (Qué
va & ser de ellos cuando se ente-
ren de lo que 5 el munde de ver-
dad, de que ias cosas son difici-
les, de que se sufre?

—¢Fue el pasade un tiempo me-
jor para estos asuntos?

JAIME GARCIA

—Np, lo gue ocurre es que vivia-
mos menos y nos contentdbamos
COT INENGS.

¥ todo era mas sencilio,..

- Ahora estamoes en un mundo
que nos abruma con todo tipo de
tentaciones y decisiones. Anteste
casabas y no te planteabas divor-
ciarte. Antes temetiasen unaem.
presa ¥ ni pensabas en cambiar
Estamos en una sociedad muy ace-
lerada en la gque hay que tomar de-
cisiones constantemente.

¢ Cualguier edad es buena pa-
raaprender a gestionar las emo-
ciones?

—Los humaneos tenermos un cere-
bromuy plisticoy, alcontrariode
lo gue se pensaba antes, lavidano
es una serie de etapas cerradas.
Los adultos, pasadoslos 40, 50 0 60
afios, pueden modificaria gestion
de sus emociones. Una pedagoga
india me dijo una vez que parecia
que los europess moriamoes a los
25 afios y nos enferraran a los 70,
—Qué emocion domina en una
casa donde existe violencia?
—La ira y la posesién. Hay que
respetar mas, derribar tabtes,
que entre el aire...

—iEs el amor fdcil de gestio-
nar?

—Rs muy dificil. El que tiene un
amor estable a lo largo de su vida
es tn sermuy sablooescomosile
hubiera tocade 1a loteria. Yesono
nos pasa ala mayoria, No hay una
solucion eterna para cada cosa pe-
ro, ex elamor, comprender ciertos
roles, actitudes y proyecciones
ayuda en la relacién de pareja: sol-
tar lastre, no agobiar, reinventar
——;Es el odiolo opuesto al amor?
-~No, lo opuesto al amor es el des-
precio. Los malos tratos son des-
precio piro y duro.

-—4+¥ los celos?

~Exceso de posesién. Tenemos
tendencia a acaparar, y el otro nos
invita a compartir su vida, no a
arroilaria.

—iEs el autoconocimiento ona
tarea de valientes?

-—Hay gente gue por miedo no se
planfeanada. l.agenteseagarraa
sus seguridades ¥ no se mueve de
alli. Bs ¢l instinto de superviven-
cia. No se trata de ser valiente, si-
no de trabajar en uno mismo. -



