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Elsa Punset riseota. puviics o lioro Brjuia
para naveganies emocionales (Aguitar). Sostiene que
las emocicnes no son busnas ni malas, sino Utifes o

perjudiciales.

«|_a felicidad

hay gue

GASPAR
HERNANDEZ

—La OMS prevé que un 20% de la
poblacién sufrird transtornos psi-~
colégicos en e 2020, ;Que esis fa-
Hando?

~Nos hemos fijadoe en ¢l bienestar
fisico de las personas. en ef desarro-
lo intetectual y no hemos dado nin-
guna importancia 2l desarrolio emo-
cional. Y adernds erefamos equivoca:
damente que el cerebro no era pids-
tico: ahora sabemos que nunca es
tarde para cambiar NUesIros parro-
nes emocionales, para comprender
nuestras vidas y transtormarias.

wiCémo?

~Es ef viejo «Condoete a i mismor de
los griegos; solo que ellos no nos
decian como. Se trata de conocer y
gestionar nuestros mecanismos
emocionales. O seq, o contrario del
control y ta represién emocionales
que eferciamos hasta shora

-1 a escuela podria hacer muche ai
respecto.

~Exacto. En el terrenc del amer, por
ejemplo, a los adolescentes solo se
les habla de sexo. En ese consiste su
pobre educacion afectiva.

«No se les explica cdmo amar me-
Jor.

~Una de las grandes debilidades de
la educacion es que, a pesar de que
sabemos que en nuesira tasa de Pl
cidad las refaciones afectivas son el
elementc mds determinante, en la
escuela no se explica qué significa
amar y c6mo se prede amar mejor

ganarsela»

Hemos puesto ef amor dentro del sa-
co negro de las emociones, y es algo
que nes oare, Sin embargo hay unas
regias del amer, unas pautas. ¥ no
hablamos de nada de eso. Fapamos
las emsciones por pudor y descono-
cimienta.

~¢Estamos programados para ser
felices?

~No, no estamos programados para
ser feliees, sino para sobrevivir. Bs al
go que deberia cambiar nuestra for-
ma de enfocar la vida diaria. el saber
que nuestro cerebro lo que hace es
prepararse para defenderse de cual
quier amenaza exterior. ¥ nuestro
cerebro es prodigioso, ydadoa la
irmaginacidn.

~Por es0 no solo nos asustan ias
amenaras reales, ;no?

~HNos asustan rambién las amenazas
irnaginarias, con lo cual tendemos a
estar a la defensiva. Ni nos damos
cuenta de que estamos bien, porque
para el cevebra es normal. Es como
si dijera: 1Est4 bien, pues no selo re
cuerdos. Por eso hay que saborear
conscientemente las emociones po-
sirivas. {’na de las paradojas mas cu-
riosas de las emociones positivas es
que. pare sentirias, hay que recrear-
se en eilas de manera deliberada. ta
felicidad hay que gandrsela

~Los animales no se inventan ef
miedo.

-El miedo nos condiciona excesiva-
mente. La cebra estd pastando tran-
quilamente, hasta que se le aparece
el ledn. Antes, ni se prescupa. Apare-
ce o ledn ¥ o vinfeo que le importa
s huir, porgue es una lucha 2 vidao
muerte, Pero, si sobrevive. una vez
que el iedn desaparece, sigue tan
contenta

~A los humanos eso no les ocurre.
-Los hitmanos nos preocupamaos
por todo. s Llegard a fin de mes? iMe
dejard mi maride? éles pasard algea
mis hijos?». Nos atrincheramos en
nuesiros miedos.

~¥ on la ira.

~Tenemeos que aprender a gestionar
la ira, porque asi se funda Ia justicia
social. Ese nos ensefia a no ser pasi-
vas, a defendet lo que queremos. No
podemos agredir a los demds con
nuestra ira. Tenemos que lograr ex-

presaria de forma razonablie y cons-
tructiva, y esto es parte de la gestidn
emacianal gue deberiamos apren-
der desde pequefios. Y los adultos
que no lo hemos aprendido tendria-
mos que hacerio.

—Hasta hace pocos afios, tode eso
o hacian por nosotros.

~Es que habia unas estructuras so-
ciales y religiosas muy rigidas. Todos
las acatdbames. Cuando nacfamos,
nas decien qué hugar debiamos ocu-
par en el mundo ¥ cémo contrelar
-~ RO ZESTIONAY- NLESTFAS emnocio-
nes. Y es bondie que 1a gente boy en
dia. ante el derrumbe de estas es-
tructuras sociates, se esté viendo
obligada a tomar sus vidas en mano.
Y ademds se ha duplicado 1z espe-
ranza de vida.

«Hay mas tiempo.

~Ya no se trala de sobrevivir, sine de
vivir bien. ¥ nuestras emociones co-
lorean nuestrs comportamiento mi-
NG 2 minuo.

~:Gomo educa a sus hijas,de 3y 6
afios?

~& veces me entaciona ver el grade
de madures emocional que tiene mi
hija mayor. Alex. La madurez emo-
cional gue ella tiene yo tardé mu-
chos ahos en adquiriria. ¥ en paree
es porque desde que es muy pe-
quenia le doy berramientas. Por
ejemplo, cémo enfrentarse a fa tris-
reza. Nole digo que debe huir de
ella, distraerse. Intento explicarle
que e5 una ermocion normal, que le
surgird a Io largo de su vida. El nifio,
por falta experiencia vital, suele te-
ner miede de las emociones, 8 sus
padres intentan distraeries, piensan
que hay algo male en sentirlas. Tode
Io contrario ==
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