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ELSAPUNSET

Especialista en filosofia de la educacion

Licenciada en Filosofiz y Letras en la Universidad de
Oxdord, Ia hija de Eduardo Punsed se ha decidido por
dedicarse al complejo asunto de ja educacion emocional,
tema central de si primer libro de divalgacién cientifica

«El estrés afectaala
regeneracion del
cerebro humano»

ROSA M. TRISTAN
MADRID.- Elsa Punset Heva tiempo
inmersa en las investigaciones sobre
ia infeligencia emaocional. Actual-
mente es la coordinadora externa
del Informe sohre Educacion Social
v Eniocional en el Mundo, un andli-
sis patrocinado por la Fundacién
Marcelino Botin, que pretende ayo-
dar a docentes y padres en este pe-
Hagudo asunto, Contar con una guia
que nos permita navegar por la vida
sin perder el rumbo es e obietivo de
su primer libro, Brijula pora nave-
gantes emocionales (Kd, Aguilan.

Pregunia.- No es el primer libro
que se escribe sobre inteligencia
emocional égqué aporta su trabajo?®

Respuesta~ Hasta hace pocos
aios, Ias emociones sc han consi-
derado un ferreno irracional. Pe
repente, con fas téenicas de image.
aes Ja ciencia ha entrado en la cajo
negrg def cerébroy 10s neurocienti-
ficos y psiquiatras no explican gue
tas emociones tenen un drgana, ol
cerebra; que la emocion v la cogni-
cidn no gstan separadas; ¢ incluso
que el sistema limbice se desarro-
la antes que la neacorteza. Y, so-
bre tode, que no se pueden repri-
mir. Muchos libros indican cémo
gestionar las emociones, perc yo
me he centrado en ko que dicen los
cientificos. Nos hablan de la impor-
tancia de fa infancia, de que segan
te han queride tus padres v has de-
sarroliado tu autoestima, asi serdn

tus vinculos con ef muando exterior.
fza forma de relacionarse se tras-
fada al mundo adullo. Pero tam-
bién explican que el cercbre es
muy plastico y aunque la infancia
no sea perfecia, los adulios pueden
camlbyar esas patrones negalivos.

P.- éHasta que punto se pueden
cambiar, 8i se havivide un maltrato
o un abandono emacional?

R.- Hay cases de resiliencia, ni-
flos que sufren mucho y salen ade-
fante, Logran de forma natural fo-
mentar las emociones positivas.
Pero lo cierto ¢ que no estamos
pregramados para ser felices, sino
para sobrevivir, Eso significa que
tendemos a ser desconfiados y
egoistas v a estar estzesadoes.

P.— Luego éla felicidad es un es-
Llado antinatural?

R~ Lo gue pasa es que cuando
uno estd bien, no se da cuenta, pero
i percibe cuanda estd estresado o
en guardia. Ello afecta a la neurc-
génesis, la capacidad de los adulios
de regenerar el cerebro. La felici-
dad pasa desapercilida frente a la
fuerza de las emociones negativas.
Tenemos una mente que puede
imaginar lo peor y hay que contra-
regstarle fomentande las emocio-
nes positivas,

P~ cComa se consigue?

R.- Es importante ia introspec-
cibn vy el desaprendizaje de o
aprendido. Hay que abandonar pa-
trones emacionales negativos gue
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se disparan de forma inconsciente.
Y es0 sélo se puede hacer exami-
nando la propia vida. La instrospec-
cion es recomendable, pero no para
regodearse en 1o que hace dano, si-
no para entender gué educacion se
ha tenido y ¢omo fieva a un callejon
sin salida. Medilar permile parar
fog estimulos negativos externos y
da tiempo al cerebro para que se re-
programe. Ahora Goleman esta tra-
bajando con monjes del Dalai Lama
y los elevados niveles de felicidad
que alcanzan, Es cierto gue las
emadiones negativas som dtiles en
ta vida, pero no pueden converlirse
cn la forma de reaccionar automati-
camente ante todo.

P.~ iPor gué cree gue hay esie

JAVI MARTINEZ

boom de la busqueda de la felicidad?

R.- Hay varias razones. La Orga-
nizacion Mundial de la Salud ha
atertzdo del aumento de tas enfer-
medades mentales y sefala que, en
este giglo, las depresiones seran ia
segunda causa de baja laboral. Ea
parte elio se debe al aumento de ta
esperanza de vida. Tencmos mu-
cho mas tiempo de ocio, casi media
vida en la que no sabemos qué ha-
cer. Ademis, antes la religion nos
imponia su vision de la felicklad,
pero ese sistema se ha caldo y ta
genle no Heng referencias. Se quie-
re mis felicidad y no se sabe cémo
encontzarla. El modelo de la socie-
dad de consumo es catastrofico.
Depende de mecanismos adictivoes
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para el cerebro, de la acumulacidn
de placer, como la drogadiccién.
Implica gue necesitas generar mas
y mas piacer a través del consumo
y ello genera frusiracién porque
sabemos que €l dinero no da ta feki-
cidad. Lo gue mas felicidad da son
fas relaciones personales. Sin em-
bargo, es algo que la gente trabaja
poco. En el fibro hablo del aprendi-
zaje del amor, que ¢s{d abandena-
do, y de mecanismos sencillos para
resolver conflictos, como escuchar
a los demds y no vivir tan encerra-
dos en refaciones rigidas.

P (Y hay diferencias  entre
hombres y mujeres?

R~ 5i, porque evolutivamente las
mujeres han cuidado de los nifos y
ticnen mas cmpatia. Con sélo mirar
al bebeé saben qué quiere. Pero los
hombres se ihan a cazary su vocabu-
faric emociopal &8 mas reducido,
Cuando se sienten vuinerables reac-
cionan con agresividad y con el sexo
en situaciones de afecto. Ello genera

«Los seres humanos no
estamos programados
para ser felices, sino para
poder sobrevivirs

«El modelo del consumo
es catastrofico. Genera
adiccion en el cerebro,
como fas drogas»

incomprension. Las mujeres guie-
ren hablar de sus emociones y elios
quieren huir. Eso habria que tenerio
en cuenta en la educacion, Insistir
en que la emocidn no es debitidad.
1gual que las mujeres han aprendido
a tener independencia ¢conomica ¥
tratamos de tener la emocional, los
hombres deben trabajar este asunto.

P~ dComo ve el futuro emecio-
nal de las nuevas generaciones?

R.- La educacién emocional co-
mienza a irrumpir en los colegios
fentamente. No Hegard a algunas
generaciones, pero ya se habla de
ello y por ello soy optimista. Hoy
un tercie de las familias no son
emocionalmente  compelentes  y
eso hay que solucionaric.



