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Desde su aparicién en la ultima década
del siglo XX la inteligencia emocional ha
sido objeto de gran interés por parte de la
comunidad cientifica y del publico en
general. Se ha comprobado que aquellas
personas  capaces de  desarrollar
habilidades emocionales fuertes disfrutan
de una vida plena y poseen las
herramientas necesarias para obtener de si
mismas la maxima productividad; por el
contrario, aquellas que son incapaces de
ordenar sus propios sentimientos estan en
continua lucha interior, victimas de sus
propias emociones.

Elsa  Punset compone una obra
indispensable en la que hilvana su



experiencia particular con el
conocimiento formal para abordar los
temas mas relevantes en la educacion de
los  hijos, que determinardn su
personalidad adulta, y el papel que los
sentimientos juegan en este proceso.

Un manual que nos ofrece con frescura y
delicia las claves imprescindibles para no
naufragar en tiempos de fuerte temporal.
Una brgjula insustituible para navegantes
emocionales.
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Prologo

Lo que empezod hace varios afios como
una apuesta personal y profesional se
concretd en marzo de 2007, cuando un
grupo de personas excepcionales se
reunié en Santander por primera vez bajo
los auspicios de la Fundacién Marcelino
Botin. La Fundacién llevaba tres afios
inmersa en un proyecto de educacidén en
valores aplicado en unos 75 colegios de
Cantabria, y habia aceptado financiar un
informe sobre la educacidon social y
emocional en el mundo, de cara a mejorar
el trabajo que venia haciendo en las
escuelas cantabras. Tras varios afios de



estudios de Filosofia en la Universidad de
Oxford y una larga experiencia como
editora especializada en educacion y
cultura, yo era una de las promotoras del
proyecto y su coordinadora externa.
Algunos meses antes habiamos elegido
coordinador del equipo de especialistas a
Christopher Clouder, director de la red de
colegios Waldorf de Europa, un activista
infatigable dedicado a recorrer el mundo
con sus propuestas para la mejora de la
educacion. Gracias a sus contactos en
todo el mundo, Christopher conformo este
primer equipo de expertos internacionales
para la elaboracion del Informe para la
Fundacion Marcelino Botin.

Aquella primera noche nos reunimos



en torno a una gran mesa cuadrada en una
vieja casona de Santander. A mi derecha
estaba sentado René Diestkra, un
catedratico de Psicologia holandés de
cara angulosa y mirada penetrante. De
René sabia que era uno de los educadores
mas prestigiosos de Europa y que gracias
a la labor del equipo que ¢l dirigia, el
Gobierno holandés estaba instaurando un
sistema de educacidén emocional y social
sin precedentes en un niimero significativo
de escuelas publicas holandesas. Mas
adelante, a lo largo del fin de semana,
descubriria que René no era soélo un
hombre con un conocimiento de la
psicologia humana deslumbrante, una
dedicacién absoluta y leal a los intereses



de los nifios y wun conocimiento
excepcional del mundo educativo, sino
también excelente baritono, fitoterapeuta y
gran viajero. Cuando le pregunté entre
risas sobre aquel manojo de intereses
apasionados y diversos me contestd con
ojos brillantes: «I'm a soul searching for
meaning». Y eso emanaba René: la
inteligencia y la dedicacion de un alma en
busca de la verdad.

Linda Lantieri era otra de las
invitadas a la primera cena del grupo de
trabajo. Es una de las fundadoras de
CASEL, la organizaciéon ideada por el
divulgador cientifico norteamericano
Daniel Goleman, autor del bestseller
mundial Inteligencia emocional, para la



difusion de la educacidon social 'y
emocional en el mundo. Linda es una
mujer extraordinaria, llena de bondad y
generosidad hacia los demas, dedicada a
la prevencion de la violencia en las aulas
de Nueva York desde hace mas de 25
afios. Nos relatd aquella noche la historia
de uno de sus alumnos, Eugene, al que ella
formd para ser estudiante mediador dentro
del programa de educacion
socioemocional, en su escuela del Bronx
(los mediadores son figuras clave en
muchos  programas de  educacion
emocional, alumnos que aprenden las
herramientas para ayudar a resolver
conflictos entre sus compafieros de clase).
Cuando una de las profesoras le pregunto



a BEugene qué meta tenia para el futuro
contestd: «Seguir vivo a los 21 afiosy.
Tenia entonces 18 afios. Al poco tiempo
Linda recibi6 una llamada de la directora
de la escuela de Eugene. Le dijo que el
chico estaba «en el sitio equivocado en el
momento equivocado» y que una bala
perdida lo habia derribado mientras
caminaba por las calles de su barrio.
Estaba en el hospital, paralizado de
cintura para abajo.

«Tardé dos dias en reunir suficiente
coraje para poder ir a verle cuenta Linda.
Entré en la sala del hospital y entre mas
de treinta jovenes en sillas de ruedas, vi a
Eugene. Le pregunté: ";Como estas?".
Nunca podré olvidar su respuesta. "No he



estado bien hasta ahora, pero esta mafiana
me he despertado y he decidido encontrar
el lugar en mi corazon donde poder
perdonar al tipo que dispard la bala".
Atonita, Linda le pregunto: ";Coémo
puedes hacerlo?", y Eugene contesto: "Me
he dado cuenta de que yo podia haber sido
ese tipo si no hubiese aprendido que hay
caminos mejores"». Historias como la de
Eugene cobran toda su fuerza cuando se
conoce a estos jovenes, capaces con su
esfuerzo personal de mejorar de forma
contundente los problemas de disciplina y
de convivencia en sus aulas, a pesar de
circunstancias personales y sociales a
menudo complejas. Bésicamente estos
nifios y jovenes aprenden a creer en los



demas cuando aprenden a creer en si
mismos y en su poder para cambiar el
mundo. Y aunque los resultados de estas
experiencias apenas empiezan a evaluarse
cientificamente, todo apunta a que los
resultados  podrian llegar a  ser
impactantes, no sélo en el ambito social y
emocional sino también en el académico.
Los pedagogos, neurdlogos 'y
psicologos evolutivos empiezan a sugerir
maneras practicas de aplicar la
inteligencia emocional en los distintos
ambitos personales y sociales. Si uno
bucea con insistencia en la literatura
existente y habla con los mejores expertos
del mundo, las respuestas a muchas
preguntas vitales parecen menos opacas.



Tal y como se esboza a lo largo de estas
paginas existen herramientas que ayudan a
las personas, en sus hogares y en el mundo
exterior, a enfrentarse a las vivencias
emocionales basicas del dolor y del amor
para transformar estas experiencias
ineludibles en oportunidades de cambio
positivo en sus vidas y en la de los demas.



Introduccion

Navegar sin naufragar por el mundo de las
emociones requiere una brujula. Porque
no basta con amar: hay que amar de forma
incondicional. No basta con escuchar: hay
que escuchar atentamente. No basta con
llorar: hay que aprender a superar el
dolor. No basta con intentar resolver los
problemas de quienes amamos: hay que
ayudarles a responsabilizarse y a
sobreponerse a los obsticulos. Cuando
necesitan una solucidn no basta con darles
nuestra solucion: debemos ayudarles a
encontrar sus propias soluciones. Si
tenemos hijos, no basta con alumbrarles y



proyectar en ellos nuestras esperanzas.
Necesitan que les eduquemos con amor
incondicional y un dia, cuando ellos
sientan que estan preparados para
enfrentarse solos a la vida, les dejemos ir
en libertad. Para seguir nuestro propio
camino, sin miedo.

Sin embargo, nada de esto responde a
la forma posesiva de amar de los seres
humanos, ni al sentido instintivo de
proteccion de los padres, ni a nuestro
miedo visceral al cambio, ni a capacidad
innata alguna que nos permitiera, en un
mundo ideal, reconocer y sanar nuestras
propias heridas emocionales. Requiere,
en cambio, adquirir una serie de
destrezas. Estas destrezas resultan muy



eficaces de cara a nuestras relaciones con
los demas, a nuestra felicidad personal y a
la educacion de nuestros hijos. Seria mas
sencillo si estas destrezas fueran innatas.
Sin  embargo, no lo son, porque
evolutivamente sélo estdbamos disefiados
para cumplir ciertas funciones bésicas:
bastaba con alumbrar al hijo; con
quedarse a su lado hasta que pudiese
valerse por si mismo; con satisfacer sus
necesidades  fisicas,  porque  las
emocionales quedaban abrumadas por la
presion por sobrevivir. La vida antafio era
mas corta y se invertia muy poco en el
mantenimiento de las estructuras bésicas.
Amar era, por encima de todo, proteger a
los suyos de los peligros del mundo



exterior. Vivir era, por encima de todo,
sobrevivir.

Este no es el mundo al que nos
enfrentamos ni al que se enfrentan
nuestros hijos. A lo largo de los siglos
nos habiamos esforzado en domar las
emociones, en encerrarlas en sistemas de
vida ordenados y represivos. Pero no
existen ya las estructuras fuertemente
jerarquizadas de la Iglesia y de la
sociedad, aquellas que nos hubiesen
indicado, hasta hace muy poco, qué lugar
ocupar y qué papel desempeiiar en el
mundo. Ante su dictado soélo cabia
resignarse o rebelarse. En este sentido las
opciones de vida eran mas sencillas. Hoy
vivimos en un mundo que nos abruma con



tentaciones y decisiones multiples vy
tenemos que decidir en soledad, sin
referentes claros, quiénes somos y por qué
nos merece la pena vivir y luchar. A
caballo entre un mundo virtual y real
tenemos que asumir que las decisiones
que tomamos de cara a los demas
provocan efectos duraderos. No podemos
escondernos tras la ignorancia, porque
hoy en dia sabemos que la violencia
engendra violencia, que el odio se
multiplica como las ondas de una piedra
que golpea el agua. Si pegamos a nuestros
hijos, probablemente ellos pegaran a sus
hijos. Si les educamos sin desarrollar su
autoestima, dejardn que los demas les
maltraten. Si les damos nuestro amor de



forma condicional, solo sabran amar
esperando algo a cambio. Amplificaran en
cada generacion el dolor y la ignorancia
heredados.

El primer paso para entender las
emociones de los demas es conocerse a
uno mismo. Conocerse a uno mismo es
escarbar en nuestro sustrato emocional,
destripar nuestros impulsos y entender las
fuentes de nuestra ira y de nuestro dolor
para poder convivir armoniosa Yy
plenamente con nuestras emociones y con
las de los demas. Gracias a la
extraordinaria plasticidad del cerebro,
aunque nuestros patrones emocionales
sean negativos, podemos repararlos y
mejorarlos: s6lo hay que aprender a



analizar y a comprender el sustrato
emocional de nuestras vidas.

Conocerse a uno mismo es lo que
reclama la mayoria de las tradiciones
filosoficas. Estudié Filosofia en Magdalen
College, en la Universidad de Oxford, en
Inglaterra.  Alli  conoci  personas,
compafieros y maestros, académicamente
brillantes y en apariencia, dispuestos a
descubrir y a compartir las respuestas a
las preguntas basicas que se plantean los
seres humanos acerca del significado de
la vida. Recuerdo aquellos afios como el
inicio brillante y heterodoxo de la vida,
un momento en que todo era alcanzable y
las posibilidades se nos antojaban
ilimitadas. La juventud parecia limar



diferencias y abrir todas las puertas. Pero
no éramos todos iguales, ni mucho menos.
En retrospectiva puedo ver claramente
como la educacion y la genética que cada
uno aportdbamos marcaba desde el inicio,
y de forma muy decisiva, nuestros
caminos. En poco tiempo, apenas dos o
tres afios, pasamos de tener una hoja en
blanco sobre la cual poder escribir con
libertad a ser, evidentemente, prisioneros
y a veces victimas de nuestros
condicionantes emocionales y sociales.
Aunque pareciera que todos teniamos
oportunidades similares en realidad cada
uno traia consigo, de forma obstinada,
determinados patrones emocionales que
nos hacian tropezar en obsticulos que



podiamos haber evitado pero a los que no
nos sabiamos enfrentar.

En el terreno del amor, en el que todos
empezdbamos a ensayar, y en la
capacidad de planificar y administrar
nuestros recursos emocionales, estabamos
en general mal preparados. Nuestros
conocimientos académicos, acumulados a
lo largo de muchos afios de formacion, no
servian para enfrentarse a la tarea comin
e inevitable de vivir la vida. Pocos, muy
pocos, daban la sensacion de saber
adonde se dirigian y por qué. Casi
ninguno parecia poseer sabiduria innata o
tener siquiera metas definidas. Y de esos
pocos la mayoria lo hacia guiado por
normas sociales y morales ajenas, que



probablemente les estaban evitando el
dificil trabajo de enfrentarse a la vida y
tomar sus propias decisiones con valentia.
Es decir, con inteligencia emocional.

Con el paso de los afios detecté con
irritacion que a menudo tropezaba en lo
que parecia ser, de forma obstinada, la
misma piedra y aprendi a temer cada paso
que daba en lo que veia como un largo y
pedregoso camino. A pesar de las
admoniciones de filosofos de todo tipo,
desde Socrates a Kant, pocos parecian
dispuestos a indicar con claridad qué
hacer antes de encontrar la paz y felicidad
que de pequefios, si somos buenos, nos
prometen una y otra vez. Tal vez lo mas
llamativo de las ensefianzas de muchas



filosofias y religiones del mundo podria
confundirse, para el lector distraido, con
la renuncia absoluta y terminante a
cualquier tipo de deseo y anhelo. Me
confieso una lectora decididamente
distraida. Por desgracia a todos se les
olvidaba explicar como puede renunciar a
los deseos quien estd vivo y construido
del material de los suefios y de las
emociones. Quien se resiste a la
resignacion y la pasividad. Quien quiere
plantar batalla a los demonios del miedo,
de la frustracién y del dolor.

Con el descubrimiento del
inconsciente en el siglo XX la ciencia dio
un paso crucial en este sentido,
acompaflado por reformas sociales y



progresos tecnoldgicos. La educacion y la
ciencia se convirtieron en las grandes
fuerzas niveladoras del siglo XX. La
educacidén, a raiz de convertirse en
universal y obligatoria, parecia posibilitar
el acceso de todos a herramientas de
conocimiento que pudiesen ayudar a cada
cual a controlar, hasta un punto, sus vidas.
Pero los cimientos de la educacién creada
para las sociedades de la revolucidn
industrial estaban calcados sobre los
modelos politicos y sociales imperantes:
los criterios eran utilitarios educar a la
gente para que pudiesen trabajar y
contribuir a la economia de mercado y el
modelo era autoritario y jerarquico: un
maestro  todopoderoso  dictaba  sus



verdades a los nifios. El resultado
positivo fue la progresiva alfabetizacidn
de las personas; el negativo, que tras una
infancia dedicada a perder la confianza
natural del nifio en sus sentimientos y en
su intuicion, el adulto entregaba de forma
automatica la gestion de su vida
emociones y pensamientos a otras fuerzas
jerarquicas, fuesen religiosas, laborales,
sociales o politicas.

Entre las puertas abiertas por la
ciencia esta, desde finales del siglo XX,
la emergencia de la neurociencia, que con
sus técnicas de imagenes ha permitido
empezar a esbozar el funcionamiento de
esa caja negra que era hasta ahora el
cerebro humano. Empezamos a tener un



mapa mas preciso de coémo funcionan los
ladrillos emocionales que conforman
nuestra psique. Empezamos a desbrozar
por qué se activan ciertas emociones, qué
repercusiones quimicas tienen y a qué
circuitos cerebrales afectan. Empezamos a
tomarnos en serio las emociones porque
ya sabemos a ciencia cierta que no son
fabulaciones de nuestra mente, imagenes y
sensaciones sin sentido y sin control. Las
emociones tienen una ldégica, pueden
catalogarse, reconocerse, comprenderse ¢
incluso gestionarse, es decir, podemos
aprender a convivir con ellas. Las
emociones, como bandadas de péajaros
sueltos en nuestros cerebros, anidan,
crian, cruzan nuestra conciencia y pueden



facilmente, si no ponemos orden, ocupar
todo nuestro espacio de forma arbitraria.
Ignorar o reprimir estas emociones no es
posible. Cada emocion reprimida dejard
de manera sigilosa su impronta en nuestro
comportamiento a través de patrones
emocionales que deciden por nosotros,
probablemente en contra de nuestros
intereses, porque muchas emociones estan
basadas en el miedo y en la ira. Conocer
nuestras emociones representa, por tanto,
la iinica manera de dominar nuestro centro
neuralgico, lldmese cerebro, alma,
conciencia o libre albedrio.

La vida actual puede ser larga,
compleja y solitaria. A las dificultades
reales afiadimos nuestra prodigiosa



capacidad de angustiarnos con los

problemas que ainno  tenemos,
debilitando nuestra salud fisica y mental.
Necesitamos herramientas para

entendernos a  nosotros mismos,
comprender al resto del mundo y crear
nuestros propios sistemas de valores.
Para reconocer a los demas, mas alla de
los lazos bioldgicos. Para tomar
decisiones y asumir responsabilidades.
Para que quienes lo deseen sigan
hablando con Dios, aunque sea fuera de
las iglesias. Para amar libremente, pero
sin instrumentalizar al otro.

La alternativa es sombria: ser presa
de nuestras emociones  negativas,
culpando siempre a los demas de nuestros



tropiezos. Ser incapaces de controlar la
ira. Confundir las emociones y no admitir
su impacto en nuestro comportamiento,
como les ocurre a muchos jovenes hoy en
dia. Temer el dolor de las emociones
intensas. Encerrarnos en nosotros mismos
para protegernos. Sentirnos cada vez mas
solos y desconectados, atrapados en vidas
sin sentido. Perder la esperanza vy
amargarnos. Y hasta perder la razon. Es
cada vez mas facil pertenecer a este
colectivo desdichado: la Organizacion
Mundial de la Salud prevé que hasta un 20
por ciento de la poblacion sufrird
trastornos psicolégicos en el afio 2020.
Segun datos de 2006 del Ministerio de
Sanidad, los  trastornos  mentales



constituyen ya la causa mas frecuente de
carga de enfermedad en Europa, por
delante de las enfermedades
cardiovasculares y del cancer. Su impacto
en la calidad de vida es superior al de
enfermedades cronicas como la artritis, la
diabetes o las enfermedades cardiacas y
respiratorias. Y la principal causa de
discapacidad entre los trastornos mentales
comunes es los trastornos afectivos. Entre
ellos la depresion ocupa el cuarto lugar
entre las causas de morbilidad y se prevé
que en el afio 2020 pase a ser la segunda.
Es mucho dolor el que tenemos previsto
albergar en nuestro planeta y nuestra
tolerancia es peligrosa, porque muy poco
se estd haciendo para evitarlo.



Sin embargo, existen pasos basicos
que pueden darse para enfrentarse a estos
problemas. Un primer paso consistiria en
incorporar, tanto a nuestro conocimiento
diario como al curriculo escolar, lo que la
neurociencia y la psicologia evolutiva
denominan inteligencia emocional es
decir, la suma de habilidades emocionales
y sociales de cada persona que
comprende dos dambitos bdésicos: el
conocimiento y gestion de nuestras
propias emociones y el conocimiento y
gestion de las emociones de los demas.
Desarrollar las herramientas que mejoran
nuestra inteligencia emocional exige ante
todo el esfuerzo de tomar nuestras propias
emociones en serio, pero eso es algo para



lo que no nos han entrenado en ningun
momento.

Hoy en dia la sociedad se esta
volviendo muy exigente con sus escuelas:
ya no les pedimos Unicamente que
instruyan a nuestros hijos sino que
queremos que nos aseguren de que, al
margen de cualquier carencia emocional
que exista en sus hogares, todos los nifios
tengan acceso a una solida educacion
emocional, es decir, a conocer y gestionar
sus emociones y las de los demas. Porque
empezamos a darnos cuenta de que esa
educacion también es imprescindible para
asegurar mejores niveles de felicidad
personal y de convivencia social.

Aunque sélo nos fijasemos en los



ambitos en los que el profesorado hoy en
dia forma a los nifios en valores sociales,
emocionales y éticos, ese campo ya es
enorme, porque abarca los derivados de
la disciplina, la forma de plantear las
actividades de aprendizaje y lo
consensuado sobre la conducta colectiva
basica. Ademas existe la labor de la
escuela como referente social, la imagen
del profesor como modelo para el alumno
y la posibilidad de que la escuela ayude a
reparar ciertos problemas basicos de tipo
psicologico y emocional. Todo ello
requiere una formacion especifica del
profesorado. Un gran reto de las escuelas
sera, en el futuro proximo, la formacién
del profesorado en condiciones que les



permitan adecuarse a estas demandas
sociales complejas.

La escuela, sin embargo, no podra
asumir toda la carga educativa en contra
de los valores exhibidos por las demas
estructuras  sociales. Estas  deberan
coordinarse para garantizar una educacion
global y coherente. La coherencia entre la
formacion de padres y de profesores sera
sin duda otro de los grandes retos de los
afios venideros. Un gran obsticulo para
ello lo supone la falta de tiempo de las
familias, que afecta tanto a los nifios como
a las comunidades sociales. Los padres
trabajan mas para mantener a sus familias
padre y madre pasan largas horas en las
oficinas y los nifios se encuentran mas



solos, frente a la television. Las familias
nucleares de padres y uno o dos hijos han
reemplazado los grupos familiares mas
amplios donde el nifio podia encontrar
amparo. Las calles se han wvuelto
peligrosas y los nifios han perdido la
libertad de jugar con sus amigos sin
riesgo. El mundo donde los nifios solian
aprender las destrezas sociales 'y
emocionales basicas ha cambiado tanto
que no hemos sabido reaccionar para
poder transmitir adecuadamente las
habilidades basicas para vivir. Los
estudios mas recientes indican que estan
cayendo las curvas de destrezas sociales y
emocionales de los nifios. La media de los
nifios occidentales estdn mas nerviosos,



mas irritables, mas deprimidos y se
sienten mas solos. Su comportamiento es
mas impulsivo y mas desobediente.
Hemos empeorado en las tltimas décadas
en mas de cuarenta indicadores de
bienestar infantil.

La madurez emocional del nifio sera
clave en el manejo de estas circunstancias
adversas. Sin embargo, los consejos que
escuchan los padres de forma habitual no
suelen referirse a las emociones. A los
padres se les dan, generalmente, normas
para corregir el comportamiento del nifo,
pero se ignoran los sentimientos y las
emociones que causan y subyacen tras este
comportamiento. Para los padres la
educacion emocional significa llegar a



comprender los sentimientos de los hijos
y ser capaz de calmarlos y guiarlos.
Cuando los padres ofrecen empatia a sus
hijos y les ayudan a enfrentarse a las
emociones negativas a la ira, a la tristeza
o al miedo se crean lazos de lealtad y de
afecto entre padres e hijos. La obediencia
y la responsabilidad fluyen entonces con
mayor naturalidad desde el sentido de
conexion que se crea entre los miembros
de la familia. Para los hijos la inteligencia
emocional se traduce por la habilidad de
controlar los impulsos y la ansiedad,
tolerar la frustracion, motivarse a si
mismos, comprender las  sefales
emocionales de los demds y mantener el
equilibrio durante las épocas de cambios.



La vida humana es compleja. Como
individuos nos enfrentamos a un sinfin de
decisiones diarias que poco a poco van
conformando nuestra existencia. Pero
también dependemos, y somos a la vez
referencia ineludible, de muchos otros
seres humanos: padres, madres, hijos,
vecinos, abuelos, amantes, compaifieros de
trabajo... Compaginar este conjunto de
afectos y de obligaciones con nuestros
intereses individuales puede resultar
conflictivo y confuso, sobre todo cuando
las demandas de quienes nos rodean
parecen excesivas o0 cuando nuestras
fuerzas flaquean. Sin embargo, como un
pulmon que se ensancha con el ejercicio y
la necesidad de respirar, la capacidad de



dar a los demds se agranda ante las
necesidades de quienes nos rodean. El ser
humano se retrae cuando nadie o nada lo
obliga a abrirse a los demas, a
sobreponerse al cansancio y a las
dificultades. Por ello este libro recorre
las distintas etapas de maduracion
emocional y social del ser humano no so6lo
como individuo, sino también en relacion
a las personas que conforman su entorno
humano. Dedica, en los primeros
capitulos, espacio especifico a la
educacioén emocional y social de los nifios
y de los adolescentes porque es en esa
etapa cuando podemos evitar cometer los
errores basicos que nos convierten en
adultos  emocional y  socialmente



incompetentes y desdichados; y porque a
pesar de la magnitud de la tarea solemos
alumbrar a nuestros hijos desprovistos de
las herramientas basicas para
comprenderles y guiarles de manera
plena. A través de estas paginas los
adultos podran revivir y analizar como fue
su propia infancia, donde surgieron las
carencias, donde se asentaban los
cimientos de sus hogares infantiles. Este
conocimiento es clave para poder
adentrarse, en la segunda parte, en los
conflictos no resueltos de la etapa adulta y
a comprender su impacto en nuestras
vidas y en la de los seres que nos
acompanan.



Lo natural en la vida son los
conflictos y las crisis. Son inevitables. Lo
importante es conocer y saber manejar las
herramientas bdsicas para resolverlos,
porque de lo contrario impedimos los
procesos de transformacion y evolucidn
que deberian acompafiar nuestras vidas.
Somos seres vivos y como tales nuestro
destino es la transformacion. La rigidez
nos impide seguir el cauce de nuestras
vidas de forma espontdnea y creativa. Y
esta rigidez, fruto del miedo y de la ira,
también impide que podamos amparar y
guiar a otros cuando ellos necesiten apoyo
de cara a sus propios procesos de
desarrollo, transformacion y crecimiento.



Porque las emociones son intensas,
todos  somos  potenciales ndufragos
emocionales. El derrumbe de Ilas
estructuras morales y sociales nos otorga
actualmente una enorme Yy positiva
libertad de eleccion en nuestra vida
social, emocional y profesional. Esta
nueva libertad necesita urgentemente la
adquisicién de una brujula, es decir, de
las habilidades y herramientas que nos
permitan navegar con inteligencia
emocional por los cauces imprevisibles,
aunque a menudo apasionantes, de
nuestras vidas.

A pocos menesteres dedican los



humanos tanto tiempo como a la
infelicidad. Si un creador maligno nos
hubiese colocado en la tierra para el fin
exclusivo de sufrir, ~ podriamos
felicitarnos  por  nuestra  respuesta
entusiasta a esta meta. Abundan las
razones para sentirnos desconsolados: la
fragilidad de nuestros cuerpos, la
inconstancia del amor, la insinceridad de
la vida social, las componendas de la
amistad, los efectos deprimentes de la
rutina. Enfrentados a estos males
persistentes, lo 16gico seria pensar que el
evento mas esperado y deseado de nuestra
vida fuese el momento de nuestra
extincion.



Alain de Botton,
Como cambiar tu vida con Proust



1. La construccion del
nido

Entras en una casa y sabes si estas o no
estds a gusto. En mi caso, sabes que no
estas a gusto: porque tienes que compartir
habitacion con tu hermana mayor, y ella
amenaza siempre con pegarte, se chiva a
tu madre y se burla de tu diario, que nunca
debid haber leido. No quisieras tener que
vivir en esta casa. Si intentas contar tus
problemas a tu madre, te mira impaciente
y ves en sus 0jos que no hay nada que
hacer. Que sdlo quiere que termines
cuanto antes, aunque esté haciendo un



esfuerzo enorme porque no se note. Que te
va a sermonear con disimulo, porque en el
fondo piensa que ni t ni tu hermana estais
siendo razonables. ;No hacen bastante
ella y papa con mantener todo el tinglado
de la casa a flote, comidas y cenas, ropa
limpia, colegios, clases y campamentos?
Ha llegado papd, lo he oido en el
rellano de la escalera. Duda un momento
antes de abrir la puerta de casa porque
nos estd oyendo a mama y a mi discutir.
Ahora ya estamos discutiendo, porque le
he dicho a mama que no entiende nada de
nada. Que no me quiere, que no se entera,
que no tiene ni idea de quién soy. Grito,
porque si hablo normal no me toma en
serio. ;Que se entere! Ella me mira como



si quisiese darme un bofetdn, pero no se
atreve. Tiene lagrimas en los ojos y hace
una mueca. Seguro que papa suspira, no
tiene ganas de enfrentarse a nosotras, no
sabra qué decir. Nunca habla claro, no se
atreve. Si lo intenta, acaba perdiendo los
papeles y chillando como un loco. Seguro
que piensa: «Tanto esfuerzo y qué pocos
momentos de felicidad. El mundo no esta
a la altura de mis suefios». Podria decirte,
papa, que te entiendo, pero no lo hago:
soy una adolescente centrada en mis
propios problemas. Tu vida y la de mama
me parecen un horror. S6lo quiero irme de
aqui cuanto antes. Os quiero, pero no me
comprendéis, os doy igual. S6lo queréis
que no os dé la lata.



Cuando te acercas a mama, /jla ves
guapa? Yo la veia tan guapa cuando era
pequeiia. Ahora no. Se viste tan de
oficina. Siempre esta estresada. Ella no
cree que la quieras ya. Escuché como se
lo decia a la tia Carolina. Y lloraba
mucho por teléfono. No sabia como
consolarla, me quedé en el pasillo
escuchando y cuando colgo me meti en
mi habitacion y me puse los cascos. Ese
dia me dio pena, porque ella lloraba
tanto, era alucinante, pero luego al rato
entro en mi habitacion sin llamar y se
enfado por una chorrada, y pensé que
hacias bien en no quererla. Asi es
imposible. Ya ti te han salido michelines.
No tienes pelo en la coronilla. ;Puede



quererse a gente asi? Cuando tenga
novio, serda guapo y todo nos ira bien. Si
tenemos hijos, les hablaremos con
carifio, sin hipocresia, les escucharemos
e intentaremos ayudarles de verdad, no
de mentira, como vosotros. No viviremos
resignados.(Marta, 13 afios).

LOS LADRILLOS EMOCIONALES
DEL HOGAR

Un hogar se construye a partes iguales
con ladrillos de barro y con emociones.



La calidad de los materiales constructivos
de nuestro hogar, sin embargo, no es ni
mucho menos tan determinante en nuestra
tasa de felicidad como los recursos
emocionales de quienes lo habitan.
Nuestra mente nos permite comprender el
mundo de forma racional. Nuestras
emociones, en cambio, determinan como
sentimos el mundo, consciente ¢
inconscientemente. Si nuestras emociones
estdn reprimidas o son sobre todo
negativas, asi sentiremos el mundo:
frustrante y negativo. Aunque nuestra
cultura nos dice que la vida es lo que
pensamos que somos, en realidad la vida
trata acerca de lo que sentimos que
somos. En el fondo instintivo y profundo



de nuestro ser no pensamos, sentimos.
Estamos hechos de emociones.

Elegimos cuidadosamente las telas y
los materiales de nuestras casas, pero no
solemos considerar con detenimiento los
criterios  basicos de  convivencia
necesarios para disfrutar de un hogar
acogedor, un continente seguro que
ofrezca amparo a los miembros de la
familia y que permita a cada uno
desarrollarse de acuerdo a sus
necesidades. Nos dan las llaves del piso y
nos instalamos sin haber elegido los
mimbres emocionales que conforman un
verdadero hogar. Dejamos lo mas
importante al azar.

Sin embargo, cuando elegimos pareja



y formamos nuestro hogar quisiéramos por
encima de todo evitar aquellas trampas de
la convivencia que hemos observado en
las casas de algunos amigos o en el hogar
de nuestros propios padres. Tenemos
grabadas en la mente las imagenes de
alguna amiga, antaflo intima, que ahora
discute con su pareja por cualquier
motivo. Hace tiempo que ya no hablan del
viaje que querian hacer a Roma o de la
busqueda del trabajo que les haria mas
felices. Los afios han agriado su
convivencia y su hijo de 3 afios campa a
sus anchas por una casa que se ha tornado
inhospita para los amigos. Si miramos
hacia el pasado, las escenas no suelen ser
mucho mas alentadoras. Como la casa de



Marta el hogar de nuestros padres encerro
sus propias dosis, sutiles o descaradas, de
dolor, traicion y resignacién. Y nos
prometimos, antes de formar nuestro
propio hogar, evitar las trampas de la
convivencia y del desencuentro. Pocos 1o
logran. Aun con la mejor voluntad, la
rutina y el estrés diario crean un caldo de
cultivo en el que surgen el resentimiento y
el reproche. El tiempo va generando
pequeilos rencores y desencuentros que
parecen acumularse de forma
imperceptible. Resulta dificil aceptar que
la vida no es exactamente, o ni siquiera de
forma remota, lo que habiamos esperado.
Es muy tentador achacar nuestras
decepciones y expectativas defraudadas a



los que nos rodean. Con el paso del
tiempo ellos son los culpables de nuestro
dolor, o al menos, no hicieron todo lo que
pudieron por ayudarnos a vivir mejor. No
nos quisieron lo suficiente. Son las
semillas del desamor.

La convivencia armoniosa, a pesar de
la buena voluntad, no surge de forma
espontanea e instintiva. El esfuerzo de
todos parece centrarse en controlar las
emociones negativas en vez de generar
emociones positivas. Pocos parecen
conseguir de forma instintiva ese hogar
seguro y estable donde los miembros de la
familia se aceptan incondicionalmente,
son sinceros los unos con los otros sin
herirse y no culpan a los demdas por sus



fracasos y sus penas. Donde uno puede
sentirse mal sin sentirse culpable. Donde
hay tiempo suficiente para escucharse y
recursos emocionales para comprenderse
y apoyarse. ;Como lograrlo?

Las relaciones humanas no son faciles.
Como demuestra la cifra de divorcios de
segundos matrimonios hasta un 80 por
ciento de los que se vuelven a casar
también se vuelven a divorciar mejorar la
convivencia entre personas y lograr un
hogar mas feliz no depende de cuantas
veces lo intentemos. Sélo depende de si
conseguimos descifrar nuestras emociones
y las de los demas. Comprender el sentido
de nuestras vidas tiene un impacto enorme
sobre nuestra felicidad personal y sobre



la forma de relacionarnos con los demas,
porque afecta directamente nuestra forma
de sentir el mundo, de emocionarnos. Y
alli radica una de las claves basicas del
bienestar emocional de nuestro hogar.

LAS EMOCIONES HEREDADAS

Cada persona encierra dentro de si un
amasijo de sentimientos y emociones tras
los recuerdos y las memorias, los
fracasos, las pérdidas o la alegria vivida.
Como el respirar o el dormir, sentimos y



nos emocionamos de forma instintiva. Alli
dentro, en la caja oscura del cerebro,
grabadas en cada célula y cada nervio del
cuerpo, mandan nuestras emociones sobre
todo las emociones de nuestro pasado,
que condicionan de manera poderosa
nuestra forma presente de sentir el mundo.

Los especialistas dividen el mundo
emocional de las personas en dos tipos de
emociones, negativas y positivas. Esta
distincidn resulta util en algunos aspectos
pero también entrafia confusidén, porque
tendemos a creer que determinadas
emociones negativas por ejemplo, el
miedo, la ira o la tristeza deben ser
evitadas. Este es un error de base. Las
emociones, tanto las positivas como las



negativas, cumplen un papel evolutivo, es
decir, existen porque sirven para
ayudarnos a sobrevivir en un entorno
complejo. Las emociones negativas, en
concreto, son fundamentales para
ayudarnos a sobrevivir en un entorno
amenazante o potencialmente peligroso.
El miedo permite huir o mantenerse
inmovil ante determinados peligros. La ira
nos da fuerzas para reaccionar y defender
nuestro entorno 'y a nuestros seres
queridos. La tristeza es una brujula muy
util: fomenta la introspeccidén, que nos
permite detectar cudndo algo va mal para
intentar remediarlo. En este sentido las
emociones negativas también cumplen una
funcién positiva en nuestras vidas si



aprendemos a descifrarlas.

Algunas personas desconfian del
cardcter instintivo de las emociones y las
reprimen porque temen sufrir o incluso
perder el control de sus vidas. Pero
intentar vivir y pensar al margen de
nuestras emociones es una falacia: no sélo
nos limita sino que las emociones
reprimidas pasan al inconsciente y son
mucho mas incontrolables desde esa parte
de nuestra mente.

Existen personas que tienen una lesion
cerebral que les impide  sentir
determinadas emociones negativas, como,
por ejemplo, el miedo, Estas personas son
un peligro para si mismas y para los
demas porque no son capaces de



reaccionar adecuadamente ante
determinadas situaciones de peligro.
Necesitamos estar dotados de los reflejos
emocionales que nos permiten detectar,
reaccionar y escapar de situaciones
potencialmente peligrosas. El problema
surge cuando, a través del estrés y de los
patrones emocionales negativos, las
emociones negativas llegan a condicionar
nuestras vidas en un sentido destructivo.
Y es que no solo las situaciones
objetivamente peligrosas nos estresan. El
simple recuerdo negativo e inconsciente
de un afecto, situacion o lugar puede
contaminar nuevas vivencias, aunque éstas
en principio no tengan por qué presentar
los mismos peligros. Este miedo a volver



a sufrir genera un estrés que nos afecta,
fisioldgica y psiquicamente, como si nos
estuviese ocurriendo lo que en realidad
sOlo tememos. De hecho los expertos
aseguran que el estrés causado por los
sentimientos de abandono, de ser
apartado, olvidado o despreciado, de la
falta de amor y de seguridad, hacen
estragos peores que el de muchos
accidentes traumaticos.

Conocer nuestras emociones nos
ayuda, pues, a controlar nuestras
ansiedades, no solo aquellas de tipo
patoldgico como es el caso del estrés
postraumatico  sino las  numerosas
asociaciones negativas que arrastramos de
forma inconsciente, fuente de tantos



problemas y desajustes psicoldgicos que
lastran nuestra vida diaria. Los patrones
emocionales negativos echan raices en
nuestra psique debido al conjunto de
eventos y experiencias con los que
aprendimos a lo largo de la vida. Pueden
ser costumbres, acciones y palabras
sutiles, repetidas a lo largo de muchos
afios, que erosionan lentamente nuestra
autoestima 'y  conforman  creencias
profundas acerca de nosotros mismos y de
los demas. En este sentido el peso de lo
que Richard Dawkins llama, cuando se
refiere a patrones genéticos heredados, e/
codigo de los muertos también puede
aplicarse a los patrones emocionales
inconscientes que heredamos de nuestros



padres y del entorno. Son patrones
emocionales ajenos que, sin embargo,
conforman poderosamente nuestra forma
de sentir y vivir la vida diaria. Con ellos
aprendimos que ciertas emociones son
licitas y otras no. Y en funcion de ello
respondemos a la vida con patrones
emocionales aprendidos en la infancia.
Por eso es facil que cada dia nuestro
hogar se parezca mas al hogar de nuestros
padres.

Los patrones emocionales de nuestros
padres no tienen por qué ser erroneos o
rechazables, pero son  patrones
personales, dificilmente transferibles, ya
que ellos desarrollaron sus respuestas
emocionales ante un determinado entorno:



sus propios padres, sus amigos, su colegio
y la sociedad que les rodeaba, con sus
valores pertinentes. Ellos ademds tenian
su propio temperamento, su propia forma
de ser. El problema que entrafia asumir
las respuestas emocionales de nuestros
padres en bloque es que es muy probable
que no sean las adecuadas para nuestra
forma de ser, nuestras aspiraciones o el
entorno en el que vivimos.

Si hemos intentado a lo largo de
nuestra infancia, como les ocurre a tantos
nifios, adaptar nuestro temperamento y
nuestros sueflos para que sean éstos los
que encajen con los patrones emocionales
heredados de nuestros padres, habremos
instalado en nuestra psique un programa



que no es el adecuado para nuestras
necesidades. Desaprender se convierte,
pues, en parte intrinseca y necesaria del
desarrollo del adulto para poder asi
recuperar la brujula emocional peculiar y
unica de cada persona. No podremos
sentirnos bien en un traje emocional que
no es el nuestro, reprimiendo nuestras
necesidades, emociones y deseos propios
en aras de convenciones sociales y
prejuicios arraigados en el pasado. La
media de vida de los seres humanos, en
los paises occidentales, esta en torno a los
78 afios y es demasiado tiempo para
sentirse mal con uno mismo. De entrada
pone muy dificil la convivencia con los
demas. (Coémo transmitir serenidad y



felicidad si uno intuye que estd encerrado
en la vida equivocada? ;Como no culpar a
los demas?

También resultara dificil que tras
tanto sacrificio personal, justificado o
injustificado, aceptemos que otros quieran
tomar su propio camino. Si nosotros
hemos sufrido, si nos hemos adaptado,
(por qué no ellos? A nuestros hijos, a
nuestros amigos, a nuestra pareja, al
mundo entero intentaremos convencer de
que no existe otro camino. Ignorar y
reprimir las propias emociones implica,
generalmente, ridiculizar y rechazar las
emociones de los demas, sobre todo las
de los nifios.

En resumen, no tomamos una sola



decision que no esté influida por las
emociones que  hierven en el
subconsciente. Y lo peor de todo es que
constatamos que nadie nos ha ensefiado a
gestionarlas. Hemos aprendido un sinfin
de cosas sin sentido, pero no sabemos
como incidir sobre nuestra conducta
cotidiana gestionando mejor lo unico, o
casi lo tUnico, que la determina. Para
reconocer y modificar nuestros patrones
emocionales necesitamos herramientas de
alfabetizacidn emocional.
Afortunadamente, y gracias a la
extraordinaria plasticidad del cerebro,
resulta posible, a cualquier edad,
aprender a reconocer nuestras emociones
y a convivir con ellas y con las de los



demas, desarrollando asi  nuestra
inteligencia ~ emocional y  social.
Comprender o vislumbrar el porqué de
nuestras vidas puede transformarlas.

EL ESTABLECIMIENTO DE LOS
VINCULOS AFECTIVOS

Una de las capacidades mas
importantes del ser humano es la de
formar y mantener relaciones con los
demas. Esta capacidad es absolutamente
necesaria para sobrevivir, aprender,



trabajar, amar y procrear. La habilidad
individual para formar y mantener
relaciones  varia: algunas personas
parecen ser capaces de amar de forma
natural. Otras no tienen tanta suerte:
derivan poco placer de sus relaciones con
los otros y su adhesién a la familia es mas
distante, menos emocional. A veces estas
personas desearian por encima de todo
disfrutar de intimidad emocional con sus
seres cercanos, pero no saben como.
Tanto la capacidad como el deseo de
formar relaciones emocionales estan
asociados a la  organizaciéon y
funcionamiento de partes especificas del
cerebro humano. Asi como el cerebro nos
permite ver, oler, degustar, pensar y



movernos, también es el 6rgano que nos
permite ser capaces, o no, de amar. Los
sistemas del cerebro humano que nos
permiten formar y mantener relaciones se
desarrollan durante la infancia y primeros
afios de vida. Las experiencias durante
estos primeros y vulnerables afios son
criticas: la empatia, el afecto, el deseo de
compartir, el aprendizaje de la gestion de
la agresividad y el desarrollo de la
capacidad de amar estan asociados a las
capacidades de apego formadas durante la
infancia y la nifiez temprana.

Podrian parecemos alarmistas los
resultados de las numerosas y recientes
investigaciones que aseguran que la vida
emocional de un nifio su forma de sentir el



mundo y de relacionarse con los demas se
fija en sus primeros dieciocho meses de
vida. Sin embargo, la ciencia es muy clara
en este sentido. La capacidad bioldgica de
vincularse a otros seres tiene una base
biologica. Durante los primeros tres afios
de vida el cerebro desarrolla un 90 por
ciento de su tamafio adulto y consolida la
mayor parte de los sistemas y estructuras
responsables de todo el funcionamiento
emocional,  conductual, social 'y
fisioldgico para el resto de la vida. Los
bebés nacen indefensos y dependen de un
cuidador adulto para sobrevivir. Este
potencial genético no podrd materializarse
sin unos cuidados maternales
determinados. Sin ellos los sistemas del



cerebro responsables de las relaciones
emocionales saludables no se desarrollan
de manera adecuada.

Los primeros dieciocho meses
resultan pues un periodo critico, asociado
a la capacidad del bebé y de su cuidador
de desarrollar una relacidon interactiva
positiva, especialmente en relacién al
progenitor con el que maternizan. Este
suele ser en general la madre aunque
puede darse el caso de parejas en las que
el padre ejerce la funcion maternizante de
forma muy adecuada (en cualquier caso el
nifilo, hacia los 3 afios, sentira la
necesidad de tomar cierta distancia de la
figura maternizante y mostrard mas
atenciéon hacia el otro miembro de la



pareja). Estos meses pasan muy deprisa, y
a los padres podria parecerles que,
superada una etapa en la que el bebé tiene
tantas necesidades fisicas, habra tiempo
de rectificar si hemos descuidado su vida
emocional. Sin  embargo,  muchos
especialistas apuntan que incluso el
estado emocional de la madre durante el
embarazo afecta el bienestar del nifio. A
partir del momento en el que tienen
cubiertas sus necesidades fisicas basicas,
les importard mucho mis de qué estan
hechos los ladrillos emocionales de su
hogar y cdmo son las relaciones afectivas
entre los miembros de la familia, que el
espacio fisico y el lyjo material del que
pudieran estar rodeados.



Lo que los psicélogos llaman el
vinculo de apego es una relacion
emocional perdurable con una persona o
cuidador primario especifico. Esta
relaciéon produce seguridad, sosiego,
consuelo, agrado y placer en el nifio; su
pérdida o amenaza de pérdida evoca
angustia en €l. La vivencia de una relacion
afectiva sdlida en la infancia esta
asociada a una alta probabilidad de crear
relaciones saludables con los demas en la
edad adulta; un apego pobre con la madre
o el padre, en cambio, se relaciona con
numerosos problemas emocionales 'y
conductuales a medio y largo plazo.
Cuando existe abandono o negligencia
emocional severa en esta etapa las



consecuencias pueden ser devastadoras.
Los niflos que no han sido
emocionalmente estimulados y nutridos
pueden perder su capacidad de formar
relaciones significativas para el resto de
sus vidas. Aunque la mayor parte de los
nifios que viven en nuestras sociedades
occidentales no sufren una negligencia tan
severa, muchos han experimentado algln
grado de limitacidn en sus experiencias de
vinculacion y apego durante su nifiez
temprana y sufriran, por tanto, algiin tipo
de perjuicio.

(Qué experiencias forman vinculos de
apego estables? Acunar al bebé¢, mecerlo,
cantarle, alimentarlo, mirarlo de manera
detenida, besarlo y otras conductas



emocionalmente «nutrientes» asociadas al
cuidado de infantes y nifios pequefios
conforman las experiencias de
vinculacion. Los «ladrillos emocionalesy
del bebé son la presencia fisica, las
palabras de carifio y los cuidados
amorosos. Estas actividades fomentan la
correcta organizacion de los sistemas
cerebrales responsables del apego. FEl
apego del nifio a su cuidador determina el
«molde» bioldgico y emocional para
todas sus relaciones futuras. Un apego
saludable a la madre y al padre,
construido en funciéon de experiencias
emocionales  repetitivas durante la
infancia, provee una base sélida para
futuras relaciones positivas. Los padres



de los nifios que han desarrollado
vinculos de afecto seguro comparten
tiempo con sus hijos y reaccionan
rdpidamente  ante las  necesidades
emocionales y fisicas de sus hijos.

Varios indicadores definen al nifio
que tiene vinculos de afecto seguro: no
muestra excesiva angustia cuando se
separa de sus padres, aunque prefiere su
compafiia a la de los extrafios; busca
naturalmente el amparo de sus padres
cuando esta asustado y responde con un
comportamiento .positivo a sus muestras
de afecto. Los estudios revelan que estos
nifios muestran mayor empatia hacia los
demas a lo largo de la infancia y suelen
ser mas maduros y menos agresivos o



conflictivos que los pequefios con
vinculos de apego ambivalente o inseguro.
Los nifios con relaciones de apego seguro
mantienen una relacidn estable y firme con
sus padres y confian en ellos aunque estén
atravesando momentos de tension o de
estrés significativo. Cuando estos nifios se
convierten en adultos tienden a establecer
relaciones afectivas a largo plazo,
basadas sobre la confianza, una buena
autoestima, la capacidad de disfrutar de la
intimidad con otra persona, de tejer
solidas relaciones sociales y de compartir
sus sentimientos con los demas.

Es importante darse cuenta de que /a
mayoria de los problemas de apego se
deben mas a la ignorancia de los padres



sobre el desarrollo de sus hijos que al
abuso consciente, ya que muchos padres
desconocen la naturaleza critica de las
experiencias infantiles en los tres
primeros afios de vida.

Los padres que critican, rechazan e
interfieren excesivamente tienden a educar
hijos que desarrollan vinculos de afecto
inseguros, o ambivalentes y que, por tanto,
evitan la intimidad emocional. Los nifios
que desarrollan vinculos de apego
inseguro sienten que las emociones de sus
cuidadores no son estables y se sienten
amenazados en momentos de estrés.
Alrededor de un 25 por ciento de la
poblacion crece en hogares donde las
relaciones emocionales son deficientes



aunque se satisfagan las necesidades
fisicas. Estos nifios evitaran en el futuro la
intimidad con los demas porque Ila
intimidad emocional les produce una gran
inseguridad o incluso ansiedad.

Los padres de estos nifios suelen
asegurar que no recuerdan gran cosa
acerca de las relaciones que tuvieron con
sus propios padres e insisten en que, en
todo caso, estas relaciones no tuvieron
importancia o que no fueron negativas.

Este es un indicador revelador de
aquellas personas que han crecido en
relaciones inseguras y que se han
convertido en padres condenatorios o
despreciativos. Es probable que sus hijos
hereden esta forma de relacionarse con



los demas. Llegados a la edad adulta,
tendran dificultades con la intimidad
emocional y las relaciones intimas.
Normalmente alegardn diversas excusas,
como por ejemplo exceso de trabajo, para
evitar la intimidad emocional con quienes
les rodean. Tenderan a invertir o arriesgar
muy poca carga emocional en sus
relaciones intimas y en general sentirdn
poca ansiedad cuando éstas se rompan.
Los estudios indican que los adultos con
un estilo de apego evasivo también
tienden a mantener relaciones sexuales
ocasionales o promiscuas. Cuando tienen
una pareja estable tienen dificultades para
compartir sentimientos, pensamientos y
emociones con ella.



Desde el punto de vista neuroldgico
estas personas tienen una pobre
integracion entre el lado izquierdo y
derecho del cerebro. No utilizan la parte
derecha de su cerebro para captar la
comunicacion no verbal: las miradas, el
tono de voz, el lenguaje corporal, las
lagrimas... En este sentido, aunque no
presentan dafios neuroldgicos, su forma de
relacionarse con los demds recuerda a la
de las personas autistas.

DEL AUTORITARISMO A LA
PERMISIVIDAD



Hoy en dia la forma habitual de
relacionarse entre padres e hijos ya no es
la estrictamente autoritaria, en el sentido
tradicional en el que los padres imponian
su punto de vista y el nifio tenia que
acatarlo sin discusion. Los padres eran
duefios de hacer lo que consideraban
oportuno con sus hijos, de la misma forma
en que una mujer «pertenecia» a su
marido. Las sociedades actuales han
empezado a regular los derechos del nifio
porque crece la conviccion de que tener
hijos no implica la posesion de sus vidas
y de sus mentes. Los padres y el Estado
saben que tienen que tomar ciertas



decisiones en nombre del nifio no para
adoctrinarlo, sino para dotarlo de
herramientas que le permitan crecer
desarrollando sus facultades en plenitud.
Aunque tradicionalmente no se tenian
en cuenta como necesarias la paciencia,
contencion y amor que necesitan los
nifios, las investigaciones del psiquiatra
Lloyd de Mause desvelan que cada
generacion adelanta poco a poco en este
sentido: «La educacion del nifio se ha ido
convirtiendo en un proceso que exige no
tanto la conquista de su voluntad como su
entrenamiento». Los padres han adquirido
de forma progresiva conciencia de la
importancia de respetar no so6lo las
necesidades fisicas del nifio, sino también



sus  necesidades  psicologicas vy
emocionales. Resulta ilustradora en este
sentido la vida del psicoanalista inglés
John Bowlby, cuya aportaciéon a la
comprension del desarrollo de la
afectividad  infantil ha  marcado
generaciones posteriores de educadores y
pensadores. Bowlby nacié en Inglaterra
en una familia de clase acomodada y, de
acuerdo a las costumbres de su época y de
su clase social, fue criado por una nifiera.
Generalmente el pequefio Bowlby solia
ver a sumadre una hora al dia, después de
la hora del té. Como muchas otras
personas de su época, ella consideraba
que la atencidn parental y el afecto eran
peligrosos para el correcto desarrollo del



nifio. Cuando Bowlby cumpli6 4 afios su
amada nifiera dejo su empleo. Tiempo
después Bowlby describid esa separacion
como algo tan trdgico como la pérdida de
una madre. A los 7 afios ingresdé en un
internado, cuyos recuerdos dolorosos
relatd en sus posteriores escritos, como,
por ejemplo, Separacion: ansiedad y
angustia. Bstas experiencias traumaticas
de nifiez lo ayudaron a desarrollar una
inusual empatia frente al sufrimiento
emocional infantil.

El sentido patriarcal y autoritario de
la educaciéon también se tambalea a
medida que la familia tradicional se



disuelve y requiere, por tanto, una
regulacion externa. Este es un movimiento
imparable a todas luces. (A qué
responde? Probablemente tiene un
impacto determinante en esta nueva
conformaciéon social y familiar un
creciente deseo de felicidad personal
perdurable que abarque nuestra vida
entera. La vida se alarga y se crean asi
nuevas necesidades para los adultos, una
vez agotada la fase de crianza bdasica del
nifio. Ya no se trata de vivir simplemente
para superar los problemas propios de la
supervivencia, sino de disfrutar de la
vida. A veces este deseo existe en funcion
de criterios individualistas, posiblemente
egoistas, y choca con las necesidades de



los demais. En este contexto social y
familiar inestable resulta urgente dotar a
las personas de herramientas emocionales
solidas, como por ejemplo el desarrollo
de la empatia y de la responsabilidad,
para ayudarles a tomar las decisiones mas
ecudnimes en cada momento.

Esta época de transicidén descoloca a
muchas personas, porque desde el rechazo
al autoritarismo muchos padres se han
convertido en educadores permisivos.
Esta posicidon permisiva suele responder
al miedo de dafiar al nifio, fruto de la gran
cantidad de informacion, a veces
indiscriminada, que brota de todas partes:
medios de comunicacidén, vecinos,
amigos, familiares... Los  estudios



demuestran, sin embargo, que muchas
creencias populares respecto a la
educacion de los hijos y de las relaciones
humanas estdn sesgadas, cuando no
equivocadas. La educacién permisiva
otorga una plataforma segura al nifio, pero
descoloca a los padres, que, temerosos y
débiles, pierden su columna vertebral,
aquella que sostiene su sentido de
autoridad y que no debiera confundirse
con el autoritarismo. En lugar de ayudar y
de guiar al nifio, los padres permisivos lo
cargan con decisiones impropias de su
edad. Entregan el poder de decisiéon a un
nifio  inmaduro, que  sufre las
consecuencias del desconcierto de sus
padres.



(Cuando es aceptable la
permisividad? El psicologo Haim Ginott,
autor de libros tan influyentes como
Between Parent and Child, sugeria que la
permisividad es aceptable cuando implica
respetar la naturaleza infantil de los
nifios: los nifios prefieren correr a andar,
se ensucian con facilidad y ponen caras
divertidas frente al espejo. Si permitimos
que los niflos se comporten de la forma
espontdnea que les es inherente, les
animamos a que expresen con mayor
soltura y confianza sus emociones y sus
pensamientos. La permisividad mal
entendida significa, en cambio, que
aceptamos actos indeseables, como por
ejemplo comportamientos agresivos o



destructivos. Este tipo de permisividad
genera ansiedad y demandas cada vez
menos razonables, que los padres, y mas
adelante la sociedad, no podran conceder.

La psicologa Diana Baumrind detecto,
en estudios llevados a cabo ya en la
década de 1970, que los hijos de padres
autoritarios tendian a ser conflictivos e
irritables, mientras que los hijos de
padres  permisivos  solian  mostrar
comportamientos impulsivos, con pocos
recursos personales y baja capacidad para
lograr sus metas. Las investigaciones
posteriores han confirmado estos patrones
heredados. Si decimos a nuestros hijos



qué deben sentir, les ensefilamos a
desconfiar de sus propios sentimientos.
Todos los comportamientos no son
aceptables, pero todas las emociones y
los deseos lo son. Los padres deberian,
por tanto, imponer ciertos limites sobre
los comportamientos, pero no sobre las
emociones y los deseos.

Existe una educacion consciente, a
medio camino entre el autoritarismo y la
permisividad. La educacion es cuestion de
equilibrio, un equilibrio que se ha de
buscar de forma constante porque todos
los dias no son iguales y las
circunstancias cambian y oscilan, a veces
sutilmente. En este equilibrio el nifio tiene
su propia vida emocional, sus



preferencias, su lugar; y el adulto también.
Es un camino de doble sentido entre todos
los miembros de la familia: «Yo te
respeto y ti me respetas». Lo que debe
guiarnos no son reglas rigidas sino unos
pocos criterios basicos que conocemos
desde que somos capaces de estudiar las
emociones: entre ellos destacan el amor
incondicional, el desarrollo de Ila
autoestima, enseflar al  nifio a
responsabilizarse de sus actos y el respeto
hacia las necesidades de los demas
(basado en el desarrollo de la empatia).
Los hijos de padres que aplican estos
criterios de inteligencia emocional
muestran mas  disposicion a  ser
cooperativos, enérgicos, sociables 'y



capaces de alcanzar metas. El aprendizaje
de criterios educativos equilibrados y
emocionalmente inteligentes por parte de
los padres tiene una repercusidén enorme
sobre los hijos. Sabemos, por ejemplo,
que los hijos de padres emocionalmente
inteligentes suelen elegir amigos cuyos
padres también son emocionalmente
inteligentes. De esta forma nuestro estilo
educativo tiene repercusiones incluso
sobre los amigos que elijen nuestros hijos.

Explica John Gottman, catedratico de
Psicologia de 1la Universidad de
Washington, que el primer paso que han
de dar los padres para educar a sus hijos
con inteligencia emocional es comprender
su forma particular de enfrentarse a las



emociones y el impacto que esto tiene
sobre sus hijos. Basicamente los padres
tienden a uno de cuatro estilos educativos:
despreciativo, condenatorio, no
intervencionista 0 emocionalmente
competente. Con los padres condenatorios
o despreciativos los nifios aprenden que
sus sentimientos son inapropiados o no
son validos. Pueden llegar a creer que hay
algo innato que estd mal en ellos por
como se sienten. Los padres no
intervencionistas, en cambio, estan llenos
de empatia por sus hijos y les aseguran
continuamente, de acto y de palabra, que
pase lo que pase, ellos lo aceptan. Pero
no parecen capaces o dispuestos a
enfrentarse a las emociones negativas.



Esto puede infundir miedo a un nifio
pequeilo porque no tiene la experiencia o
el conocimiento para escapar del
«agujero» de las emociones. Estos nifios
no aprenden, por tanto, a regular sus
emociones; les cuesta concentrarse y
mantener o formar amistades con los
demas nifios.

Los padres emocionalmente
competentes, asegura Gottman, también
aceptan de manera incondicional los
sentimientos y las emociones de sus hijos.
Sin embargo, a diferencia de los padres
no intervencionistas, saben que las
emociones pueden cumplir un papel qutil
en sus vidas. Valoran las emociones
negativas de  sus  hijos = como



oportunidades  para la  intimidad
emocional: escuchan, empatizan, ayudan
al nifio a definir sus emociones, ponen
limites y ensefian tacticas de resolucion
de conflictos. Son sensibles a los estados
emocionales del nifilo, aun cuando €stos
sean sutiles. No se burlan de las
emociones del nifio ni le dicen cémo
deberia sentirse. Los hijos aprenden a
confiar en sus sentimientos, a regular sus
emociones y a resolver problemas.

La labor de los padres es alentar al
nifio para que desarrolle sus habilidades.
Existen diversos obstaculos en esta tarea,
pensamientos que albergamos porque nos
dijeron alguna vez que eran ciertos y no
los cuestionamos; 0 porque creemos



desear lo mejor para nuestros hijos y en
funciéon de nuestros temores intentamos
convertirles en personas que no son. Las
expectativas a veces nos impiden percibir
quién es, realmente, la persona que
tenemos a nuestro lado, nifio o adulto. Si
mantenemos nuestras expectativas
abiertas, aceptaremos que los demas son
seres independientes, que no nos
pertenecen y que tienen su propio camino.
Otro peligro en este sentido radica en la
humillacion. Humillamos a los demas
cuando nos burlamos de ellos o cuando
les decimos frecuentemente frases o
coletillas en apariencia inofensivas:
«Eres un bobo», «Menudo despistado...».
Las etiquetas son otro de los obstaculos



que deben evitarse: «Eres torpe», o
incluso etiquetas supuestamente positivas,
como «jClarita es tan buena!», ayudan al
nifio a fijar de forma rigida su incipiente
idea de quién es. Es facil, por cierto, fijar
los defectos del nifio a través de las
etiquetas. Lo evitaremos si mantenemos
una mirada generosa sobre el otro y si
elimnamos las palabras «jamas», o
«nunca», porque éstas cierran todas las
puertas a un posible cambio. Comparar a
nuestros seres queridos con algo o con
alguien también es negativo, porque
implica que su valor varia segin las
circunstancias. En cuanto a la critica
constante, debilita el esfuerzo de las
personas. Un esfuerzo grande puede



arrojar un resultado pequeilo, pero la
persona que lo ha llevado a cabo merece
respeto y apoyo. Todas estas trampas
sutiles de la convivencia y la educacion
tienen consecuencias dafiinas y duraderas
para el desarrollo emocional de aquellos
que nos rodean, tanto nifios como adultos,
y conviene que seamos conscientes de
ellas para desterrarlas de nuestra forma
de relacionarnos con los demas.

LA «PRUEBA DEL VECINO»



El  especialista en  educacidn
emocional Maurice J. Elias pide a los
padres que acuden a sus talleres que
hagan esta prueba. Imaginen que todos en
casa se estan peleando: rencillas, gritos,
exabruptos, reproches, prisas y tension
invaden la casa. Alguien llama a la puerta.
Es el vecino. Cuando entra en casa, todos
se calman de repente. Nada es demasiado
bueno para el vecino: los miembros de la
familia son de repente increiblemente
civilizados 'y atentos. Todos estdn
encantados y se lo pasan bien.

Cuando el vecino se marcha pueden
ocurrir dos cosas: que todos empiecen de



nuevo a pelearse o que cada cual retome
sus actividades sin mas. Y Elias pregunta
a los padres: «;Por qué necesitamos que
un vecino nos obligue a ejercer el
autocontrol que todos llevamos dentro?
Los adultos necesitan aprender a
comportarse con inteligencia emocional
sin que nada les fuerce a ello. Asi que
recomiendo a los padres que hagan la
prueba del vecino. Es muy sencilla: ;es
usted capaz de comportarse con sus hijos
y su pareja durante un dia entero como si
un vecino lo estuviese escuchando todo el
tiempo? ;(No decir nada a su hijo o pareja
que el vecino no pudiese escuchar?
Muchos padres me confiesan que les
resulta muy dificil. Y yo les digo que



cuando consigan hacerlo durante todo un
dia, tienen que intentar hacerlo durante un
dia todas las semanas. Las personas
necesitan este dia semanal para encontrar
de nuevo su equilibrio emocional, para
que les hablemos de forma mas respetuosa
y carifiosa, sin esos pequefios insultos y
palabras de desaliento que utilizamos a
diario. Nuestros hijos tendran entonces la
prueba de que si, «mis padres me quieren.
Piensan que en el fondo, soy lo que
deberia ser. No solo ocurre cuando viene
el vecino, me lo dicen todas las semanasy.
Las familias lo necesitan para tener un
clima emocional mds inteligente y
equilibradoy.

El nifio pequefio tiene la necesidad de



pertenecer a su familia y de formar parte
de su entorno. Quiere cooperar 'y
participar, sentirse parte de su nucleo
familiar y social. Esta tendencia innata lo
hace imitar y creer ciegamente en el
adulto. El mecanismo emocional en
cualquier hogar es meridiano: el hijo nace
y su necesidad absoluta es recabar el
amor de sus padres. Es probable que sus
padres lo quieran, pero tal vez tengan
unos patrones emocionales determinados
que consciente 0 inconscientemente
impondran a su hijo. «Para que te quiera
de verdad le dirdn una y otra vez aunque
sea de forma silenciosa  debes
comportarte de esta manera». El hijo hara
lo imposible por cumplir las demandas de



sus padres. Si los padres, en cambio, en
aras de la libertad del hijo, se tornan tan
permisivos que no son capaces de ejercer
sus funciones de forma adecuada, el hijo
tampoco saldra ganando. No aprendera a
reconocer y a gestionar sus impulsos y sus
emociones; tendrd tantas opciones, en un
ambiente tan permisivo, que no llegard a
entender qué le gusta de verdad, cudles
son sus deseos y en qué situaciones debe
aprender a controlarse. No aprendera a
responsabilizarse de si mismo y culpara a
los demas de sus fallos. Un niflo asi, sin
un sentido claro de quién es, porque no le
han permitido desarrollarlo, serd tan
infeliz y tan emocionalmente inepto como
el nifio al que los padres han dirigido



hasta despojarlo de su verdadera
personalidad.

En el conocimiento de nuestros
miedos y  patrones  emocionales
inconscientes estd la clave de nuestra
libertad y de la de nuestros hijos.

LA AUTENTICIDAD EN LAS
RELACIONES HUMANAS

La madre de un amigo de Arun
Gandhi, nieto del lider indio 'y
probablemente el mejor pedagogo del



mundo hindu, Mahatma Gandhi, estaba
desesperada porque su hijo se estaba
muriendo debido a un fallo metabdlico
que le impedia asimilar el azicar. A pesar
de su vigilancia el nifio, a escondidas,
seguia comiendo azucar y su vida
peligraba. La madre fue a ver a Gandhi
como ultimo recurso, convencida de que
unas palabras del Maestro podrian salvar
al nifio, que lo admiraba y temia. Le
suplicd que ordenase a su hijo dejar de
comer azucar. A pesar de la insistencia de
la madre el Maestro se limitd a mirar
fijamente al nifio unos segundos y le pidio
de manera pausada que regresara a los
quince dias. La madre protestd de forma
vehemente: «jHaga algo, Maestro, digale



que no coma aziicar o morira! Solo le hara
caso a usted». «Ahora no puedo
ayudaros», asegur6 Gandhi mientras
despedia a madre e hijo con firmeza.
Transcurridos quince dias madre e
hijo regresaron a ver a Gandhi. Fl
Maestro mird entonces al nifio a los 0jos y
le dijo sosegadamente: «Prométeme que
no comerds azucar». El nifio contesto:
«Maestro, lo prometo». La madre se
despidi6 agradecida, pero antes de
marcharse no resistié la tentacion de
preguntarle: «Maestro, ;por qué me pidid
que esperase quince dias para hablar con
el nifio? Podria haber muerto entretanto.
El Maestro contestd: «Porque nosotros los
adultos tenemos que encarnar el cambio



que queremos transmitir. Por tanto,
primero tenia que ser yo mismo el que
dejase de comer aziicar.

La autenticidad es clave en las
relaciones humanas y aiun mas en las
relaciones entre adultos y nifios, por dos
razones: primero, porque éste percibe a
los demdas de forma directa e intuitiva,
va que no ha aprendido aun a
comunicarse desde la desconfianza y el
disimulo. Si decimos una cosa y actuamos
o sentimos de forma opuesta, el nifio
descubrird la esencia de la hipocresia y
aprenderd a desconfiar del mundo que lo
rodea. El respeto a las emociones de
adultos y nifios debe estar implicito en
nuestras relaciones. Segundo, porque el



nifio aprende por imitacion. El proceso
de aprendizaje de los mas jovenes se hace
de forma continuada a través de la
imitacion consciente € inconsciente de las
palabras y los actos de los adultos que los
rodean. El médico y premio Nobel de la
Paz Albert Schweitzer sugeria que los
adultos debian ensefiar a sus hijos de tres
maneras: con el ejemplo, con el ejemplo y
con el ejemplo.

Para ser un modelo eficaz las palabras
y los actos del adulto deben ser
coherentes. A menudo intentamos ser
amables, pero nuestras palabras o actos
posteriores delatan nuestros verdaderos
sentimientos. Por ejemplo, podemos hacer
un cumplido a alguien por la ropa que



lleva puesta, pero burlarnos de su forma
de vestir en cuanto esa persona se ausenta.
En estos casos los nifios perciben un
mensaje muy potente: aprenden que decir
una cosa y hacer otra es un
comportamiento admisible. Es decir,
aprenden que ser hipocritas es aceptable.
A pesar de la falta de tiempo que
suelen padecer los padres podemos
involucrar a nuestros hijos en sencillas
actividades que ayuden a los demads. Los
psicologos explican que nuestros hijos
tenderan a participar con mas entusiasmo
cuando comprenden nuestra motivacion
para pedirles determinados esfuerzos: las
actividades solidarias pueden hacerse
mas explicitas para el nifio diciéndole por



qué queremos que se preocupen por los
demas. Ayudar a los demas no s6lo debe
ejercerse mera de casa. En el propio
hogar el nifio debe aprender a respetar y
mimar el espacio y las necesidades de sus
familiares.

Otro buen ejemplo es el de expresar
nuestra aprobacidn por un acto carifioso y
detallista del nifio. Asi ayudamos al nifio
a sentirse bien cuando se comporta con
deferencia hacia los demis y a
comprender que sus actos en este caso,
sus actos positivos tienen un impacto
indudable en la vida de los demas. Crear
lazos entre las familias y la comunidad a
través de actos desinteresados de carifio
hacia los demas es muy importante para



nuestros hijos. Los nifios necesitan saber
que los adultos se preocupan por ellos y
también por los demds. Los niflos que
sienten este respeto y esta aceptacion por
parte de los adultos tenderan naturalmente
a mostrar interés por el bienestar ajeno y
también a ser conscientes de que su
comportamiento afecta a los demas de
forma directa. Aprenderan a
responsabilizarse de su entorno y de las
personas que conviven con ellos y a
sentirse capaces de cambiar o mejorar las
condiciones y los sentimientos de su
mundo. Este comportamiento responsable
y positivo hacia los demas se convertird
en una forma estable de tejer su relacion
con el mundo a lo largo de su vida entera.



Ayudar a los nifios y jovenes a integrar en
sus vidas muestras de comportamiento
empatico y positivo es una de las
responsabilidades mas importantes de los
adultos que les rodean.

Nuestros  hijos  constituyen una
motivacion importante para
transformarnos, una oportunidad para
revivir, a través de los afios que
compartimos con ellos, experiencias que
teniamos recluidas en nuestro
inconsciente.  Estas  experiencias 'y
aprendizajes inconscientes habran creado
una red de proteccién y de respuestas
automaticas en el adulto que las vivencias
que compartimos con nuestros hijos nos
permiten cuestionar o desaprender, segin



sea necesario. Si no nos enfrentamos a
nuestros fantasmas emocionales, no
sabremos ayudar a nuestros hijos a
resolver  sus  propios conflictos
emocionales. Les dejaremos la herencia
inconsciente de nuestros propios miedos y
limitaciones.

La educacién y la convivencia son un
camino de respeto mutuo de las
necesidades entre adultos, y entre padres
¢ hijos. Los hijos llegan a demandar una
atencion agotadora a los padres: a veces
parece que nada es suficiente y muchos
padres se preguntan donde deben poner
los limites para asegurar su propio
bienestar. Educar requiere una entrega
fisica y emocional agotadora y los padres



también necesitan prestar atenciéon a su
salud fisica y emocional. Cada etapa del
hijo tiene sus propios requerimientos y en
cada momento los padres deben huir de
reglas fijas y aprender a renegociar
frecuentemente su inversion parental, es
decir, el equilibrio entre dar y recibir a
los demas miembros de su familia. Como
referencia y guia de este equilibrio
respetuoso entre los distintos miembros
de la familia o nicleo humano estan las
necesidades bésicas emocionales, que se
analizan en el siguiente capitulo.

Como recuerda la escritora holandesa
Lise Heyboer, la felicidad del grupo
humano es una sutil cuestién de equilibrio
entre las necesidades fisicas 'y



emocionales: «Cuide de su vida y de la de
sus seres queridos, de sus animales vy
también de su propio ser. Todos
atendidos, saludables, con la suficiente
comida y bebida, los establos limpios y la
paja fresca... todo confortable. Hable con
los que piden unas palabras de animo y
escuche a los que lo necesitan. Pero hay
algo muy importante: la salud y la
seguridad son muy valiosas, pero lo
primero es la felicidad. Asi que asegurese
de que todos, incluyendo uno mismo,
tienen su espacio para la felicidad. No
restrinja ni reprima, deje puertas abiertas
para los que las necesitan. No sea esclavo
de sus deberes».



2. Lallegada de los
hijos

«Debes ser quien eres dijo la duquesa a
Aliciao, si quieres que lo exprese de
forma mas sencilla, nunca trates de ser lo
que tal vez hubieras debido ser, o lo que
pudieras haber sido, sino aquello que
deberias haber sido».

LEWIS CARROL, Alicia en el pais de

las maravillas

No sentia la llamada de la maternidad.
Mas bien temia que interfiriese en mi vida



profesional y personal. Cada afio un
nuevo jefe o un nuevo proyecto
demoraban mi intencién de tener un hijo.
Pasada la treintena decidi que habia
llegado el momento. No me preguntaba
por qué queria un nifio: me parecia lo
natural tras varios afios de matrimonio
estable. Pero si que me preguntaba,
incansablemente, si ese nifio encajaria en
mi vida. ;Y si no me llevaba bien con la
criatura? /Y si le resultaba antipatica?
(Era automatico el amor por los hijos? ;A
cuanta libertad era necesario renunciar
por ellos? ;Y por qué, exactamente, habia
que tener un hijo?

La sutil presidon social, los amigos y
los libros me daban respuestas manidas a



estas preguntas, en general basadas en
consideraciones fisiologicas: cdmo nacia
el hijo, los primeros cuidados, el
cansancio de los padres... pero no hacian
ninguna referencia a los cambios
profundos, subterraneos, que yo intuia que
implicaba tener un hijo. Solo sabia que en
general, cuando miraba alrededor, no
envidiaba la vida diaria de aquellos
amigos que tenian hijos y me preocupaba
como la llegada de éstos parecia afectar
la relacion de pareja de los padres.
Muchos padres parecian resignados,
cuando no descorazonados. Y si miraba
hacia las familias consolidadas, con hijos
adolescentes o jovenes adultos, veia que
las esperanzas depositadas en los hijos en



los primeros afios pueden tornarse en
decepcion 'y amargura con relativa
facilidad. ;Era posible evitar eso? ;Qué
era la familia perfecta? Si existia, ;donde
estaba? No veia por ninguna parte la
estampa ideal en la que se suponia que
debia proyectarme. So6lo veia muchos
adultos cansados y desorientados, y nifios
que rapidamente parecian perder su halo
de inocencia para convertirse en adultos
muy parecidos a sus padres. Si tener hijos
era tan natural, ;por qué estaba el mundo
poblado de adultos infelices?

La llegada al mundo de mi hija supuso
un revulsivo tan inesperado que pasé
varios afios sintiendo profunda simpatia
por cada mujer embarazada que me



cruzaba por la calle. Me parecia entonces
que ellas no podian tener ni idea de la
magnitud de la aventura emocional y
fisica en la que estaban a punto de
embarcarse. Nadie se lo habia explicado
realmente. Todos parecian empefiados en
un ejercicio de estoicidad solo hablaban
del amor hacia los hijos y de como les
llenaban la vida. Mas tarde descubri que
el amor tanto el enamoramiento como el
amor hacia los hijos provoca un curioso
efecto en el cerebro: desconectamos,
literalmente, nuestra capacidad de critica
social. Lo descubrieron, gracias a las
técnicas de imagen, Andreas Bartels y
Semir Zaki, del University College de
Londres. Partes de la corteza prefrontal y



ciertas areas relacionadas con emociones
como la agresion, el miedo y la capacidad
de planificar parecen desconectarse
cuando nos enamoramos o cuando
sentimos amor por nuestros hijos (ambas
experiencias tienen un impacto cerebral
similar, tal vez porque tienen un
importancia  determinante  para la
evolucién de la especie). Las partes del
cerebro que se desactivan forman un
conjunto que afecta nuestro juicio acerca
de la confianza que nos inspiran los
demas y nuestra capacidad de evaluar
socialmente. Los cientificos afirman:«...
el apego humano utiliza un mecanismo que
supera la distancia social desactivando
los circuitos que se utilizan para la



evaluacion social critica y las emociones
negativas, y une a los individuos a través
del circuito de recompensa, lo que explica
el poder del amor para motivar y
entusiasmar.

En consecuencia tendemos a ver, en el
hijo y en el amado, s6lo lo bueno. Este
efecto del amor es una bendicion si el que
lo recibe se alimenta de nuestra
aprobacion  para  desarrollarse 'y
fortalecerse; a la vez que otorga fuerzas al
que ama para perseverar en su empefio a
pesar del cansancio y de las dificultades.
Pero entonces yo no pensaba en ello: solo
miraba a las futuras madres y las
imaginaba con el cuerpo estropeado, un
compafiero  igualmente  exhausto 'y



desconcertado a su lado y el peso de la
responsabilidad abrumadora que estaba a
punto de robarles no s6lo las noches de
sueflo, sino ademas la libertad y la
despreocupacién de la juventud. A
cambio obtendrian algunas emociones
intensas y  agotadoras: un  amor
desconocido y apremiante por el bebé que
lo convertiria en el centro de sus vidas
aun cuando estas vidas tuviesen otras
muchas cosas a las que dedicarse; y claro,
habria algunos momentos de felicidad
intensa, en general cuando el angelito
estuviese placidamente dormido; pero a
cambio tendrian que aprender a convivir
con el temor obsesivo e incesante a que
algo malo le pudiera ocurrir a ese



pequeilo que aparecid por casa un dia,
casi por casualidad, pero con derecho a
quedarse hasta que ya pareciese que no
podiamos darle mas, cuando fuésemos
viejos y estuviésemos agotados sin
remedio. Y ese dia, segin el momento,
podia parecer tremendamente lejano vy
cercano a la vez.

En mi caso tanto la vision idealizada
como la desesperanzada desaparecieron
de forma paulatina a medida que fui
descubriendo los verdaderos tesoros de la
maternidad. Debo reconocer humilde y
gozosamente que el nacimiento de mi hija
supuso, o mas bien precipitd de forma
estrepitosa, la transformacién vital que
deseaba y necesitaba, pero que no sabia



abordar. En este sentido el mio fue un
caso claro, aunque nada elegante, de
nadar con la ropa puesta o ahogarme.
Aprendi que la relacion plena con el hijo
es un camino de doble sentido, que se
basa ante todo en el respeto y la
aceptacidn incondicional del hijo. El hijo
llega como es y tienes que ayudarlo a
sacar lo mejor de si mismo, no de aquello
que creias que querias que fuese. A través
de los hijos reconoces, y hasta cierto
punto puedes curar, muchas de las heridas
emocionales que albergas, inconscientes y
silenciosas, no por ello menos, sino mas
dolorosas. Los hijos evocan nuestra
infancia, nos recuerdan como hubiésemos
querido crecer. Nos enfrentan con todo



aquello que tuvimos, y también con
aquello que no tuvimos y cuya falta aun
arrastramos cuando ellos llegan. Todas
esas emociones proporcionan argumentos
poderosos para explicar la riqueza que
puede generar el nacimiento de un hijo en
la vida de sus extenuados padres, si
tenemos la generosidad de escuchar y
aprender con ellos desde su primer dia de
vida.

LOS CUATRO TEMPERAMENTOS



Podemos captar la esencia de nuestro
hijo en sus primeros meses de vida si
evitamos proyectar sobre €l nuestros
deseos, dejando el espacio necesario para
que el temperamento del nifio, que esta
presente en estado larvario desde su
nacimiento, pueda respirar y
desarrollarse. Si esperamos del nifio una
determinada serie de cosas, como por
ejemplo que sea guapo, que sonria y hable
lo antes posible, que se parezca a su
padre, que coma como una lima, que
nunca esté enfermo... empezaremos ya,
desde su primer dia de vida, a esperar de
¢l que sea como nosotros queremos.



Aunque parezca natural volcar en el hijo
nuestras expectativas, en realidad implica
un rechazo del nifio tal y como realmente
es.

En cambio si creamos un espacio
acritico en torno al nifio y escuchamos sin
juicio su forma sutil de expresarse, sus
miradas, sus preferencias, su forma de
dormir y de comer, si necesita
constantemente estar con nosotros o si
duerme de manera placida solo, si
desarrolla pronto la capacidad de
calmarse a si mismo o se sobresalta con
cualquier ruido... empezaremos a captar la
incipiente personalidad de nuestro bebé.
Y resultara mucho mas facil adaptar
nuestra forma de vida para que ¢l se



sienta integrado y seguro y evitemos
determinados  escenarios  que le
inquietarian particularmente. Por ejemplo,
si antes del nacimiento de nuestro hijo
llevdbamos una ajetreada vida social, tal
vez hayamos decidido de antemano que lo
llevaremos de forma frecuente en su cuco
a casa de amigos y familiares. Esta
decision seria prematura, porque hay
bebés que necesitan una proteccion frente
a los cambios de ambientes y ruidos, mas
decidida que otros. La necesidad de
renunciar, o de aplazar, determinadas
formas de vida es, para muchos padres,
una de las sorpresas menos gratas a las
que nos enfrentamos con la llegada de los
hijos. Recuerdo mi sensacion de soledad



y desazdén mientras paseaba por las
ajetreadas y divertidas calles de Chueca,
en Madrid, rodeada de vecinos que
tomaban el aperitivo a pie de calle. Todos
parecian felices y sofisticados. Sélo yo,
cansada y deslucida, tenia que arrastrar
cabizbaja y para la eternidad un carrito
manchado con distintos esputos infantiles
entre las alegres carcajadas de mis
convecinos. La falta de espacios
comunitarios para dar amparo a las
madres es, por cierto, en nuestras
sociedades latinas, una clamorosa falta de
empatia social que podria remediarse
facilmente. Los anglosajones ofrecen, por
ejemplo, en los centros sociales de barrio
y en las iglesias, los llamados parent and



toddler groups, simples pero
reconfortantes reuniones semanales donde
las madres o padres acuden con sus bebés
e hijos pequefios para tomar un café y
sentirse, durante unos horas, rodeados de
personas con sus mismas preocupaciones
y horizontes.

Aunque tal vez podamos acostumbrar
al nifio paulatinamente a determinados
estimulos, convendra conocer a nuestro
hijo antes de intentar  imponer
determinadas formas de vida en unos afios
en los que los nifios son muy vulnerables
y no pueden defenderse ni expresarse.
Necesitan que les escuchemos vy
armonicemos nuestras necesidades con las
suyas. En los primeros meses de vida de



nuestro bebé la conexiébn y el
reconocimiento se haran de forma mas
intuitiva. Poco a poco empezardn a
emerger rasgos de temperamento del nifio
que ayudaran a los padres a entender a sus
hijos. Como guia para comprendernos
mejor a nosotros mismos y a los demas,
recordemos que existen cuatro tipos
basicos de temperamentos. Reaccionamos
de distintas maneras ante los retos,
conflictos y estimulos seglin su naturaleza:
1. Sanguineo. Las personas en las que
predomina  este temperamento  son
inquietas, nerviosas, expresivas,
sociables, se distraen con facilidad, son
sensibles a los estimulos, adaptables,
generalmente extrovertidas y optimistas.



2. Melancdlico.Estas personas suelen
tener una mirada profunda y bonita, son
timidos, introvertidos, les gusta conversar
cuando estan en un entorno conocido, son
sensibles y las cosas les duelen con
facilidad. Profundizan en lo que les
interesa O  preocupa, aveces Son
indecisos, se ofenden fdcilmente 'y
pueden estar tristes sin razon aparente.

3. Colérico. El temperamento colérico
pertenece a la persona que desafia, que
pisa fuerte, que estd segura de si misma.
Da la sensacion de que «donde pone el
ojo pone la balay, tiene buena capacidad
de atencidon, rasgos de liderazgo y se
enfrenta a los conflictos sin temor, aunque
en su vertiente mas negativa puede ser



explosivo y controlador.

4 . Flemdtico. Esta persona es
tranquila y suele ser leal. Calmada, nunca
tiene prisa, le gusta comer y dormir, esta a
gusto con la rutina y no le atraen los
cambios. Es una persona meticulosa y
toma su tiempo para hacer las cosas.
Aunque pueda parecer que un flematico es
tal vez menos despierto que un sanguineo,
los temperamentos no tienen nada que ver
con la inteligencia, sino con las
preferencias y reacciones emocionales
ante la vida (Albert Einstein, por ejemplo,
era flematico).

Es importante recordar que el
temperamento de cada cual es
simplemente una guia practica para



reconocer nuestro caracter basico y saber
qué estimulos o formas de resolver
conflictos son mas apropiados en cada
caso, pero podemos simultanear rasgos de
dos, o incluso tres, temperamentos, y
también podemos, a lo largo de nuestra
vida, poner mas énfasis sobre unos rasgos
que sobre otros. Cuanto mas trabajemos y
desarrollemos nuestra vida emocional,
menos  estdticos  seremos <y  mas
conscientes de que nuestras necesidades,
y las de nuestro entorno, estan en continua
evolucion.



LA CONVIVENCIA ENTRE LOS
CUATRO TEMPERAMENTOS

Todos los temperamentos presentan
cualidades y defectos. Ninguno es
superior al otro, cada uno aporta
caracteristicas  distintas. El  mundo
quedaria muy empobrecido si todos
pretendiesen ser coléricos o flematicos.
Gracias a la  diversidad de
temperamentos, mantenemos en las
familias y en el mundo exterior un



ecosistema de cualidades y caracteristicas
que se complementan entre si. Los
temperamentos nada tienen que ver con
las distintas inteligencias ni con la
capacidad de empatizar con los demas o
de  desarrollarnos = emocionalmente.

Simplemente encararemos estas
capacidades y posibilidades de forma
distinta. La comprension del

temperamento de cada miembro de la
familia o del nucleo humano facilita la
aceptacidn y la resolucidn de los distintos
enfoques y reacciones emocionales de
unos y otros.

Segiin su temperamento los padres y
las madres tienden hacia un modelo
educativo. En general sanguineos 'y



flematicos tienden a la permisividad, ya
que no les gusta el conflicto y prefieren
ceder. Los melancdlicos también se
inclinan hacia la permisividad por su
aversion a la confrontacion. Sélo el
temperamento colérico tiende hacia el
modelo autoritario. Sea cual sea su
temperamento la comprension del mismo
le ayudara a detectar qué estilo educativo
aplica en casa; es decir, sus reacciones,
tanto instintivas como conscientes, ante el
comportamiento de sus hijos. Ser
consciente de su temperamento también lo
ayudara a superar aquellas diferencias o
fricciones entre padres e hijos que se
convierten en habituales, debidas a que
podemos tener formas de ser muy



divergentes.

Existe una regla béasica de cara a
encajar los distintos temperamentos de los
miembros de la familia: no debemos
pretender cambiar a nadie. El respeto por
los demas y el sentido comun dicta que
solo podemos pretender cambiarnos a
nosotros mismos, no a los demas. En un
nucleo humano todos deberian ocupar el
lugar que les corresponde naturalmente,
un lugar marcado por el desarrollo
emocional propio de cada edad, por el
temperamento de cada persona y por sus
necesidades afectivas y  fisicas
correspondientes. Cuando cada miembro
del grupo ocupa su espacio natural, los
demas tienden a gravitar hacia su propio



lugar sin necesidad de luchas intestinas.
En la medida de lo posible conviene
intentar no forzar las situaciones sino
dejar que se sosieguen ele forma natural.
Para ello los padres deben estar en su
lugar, sin estridencias y con naturalidad.
En el hogar el acoplamiento entre los
temperamentos y las capacidades del
infante y de la madre es crucial. Algunos
cuidadores pueden estar a gusto con un
infante tranquilo pero sentirse abrumados
por uno irritable. A veces el estilo de
comunicacion y de respuestas con los que
la madre o el padre estdn familiarizados
por sus otros hijos no se ajustan a un
nuevo bebé. La frustracion mutua de estar
fuera de sincronizacion puede afectar



negativamente la vinculacion afectiva
resultante.

Si reconocemos las necesidades y el
temperamento de cada persona, podremos
concederles su lugar y permitirles
expresar sus necesidades y sus cualidades
de forma adecuada. Un hijo sanguineo
puede resultar desconcertante para unos
padres flematicos o melancolicos. Desde
pequeiio el sanguineo serd feliz cuando
esté rodeado de nifios y de adultos y sus
ocupaciones favoritas estardn volcadas en
la sociabilizacion: fiestas de cumpleafios,
reuniones familiares, salidas al
zooldgico... Pongamos que el padre, un
melancolico en toda regla, pretende que
su hijo pase el domingo por la tarde



leyendo en casa. Para el padre
melancoélico, la soledad y la paz de un
domingo dedicado a la lectura resulta muy
atractiva y le permite pensar y serenarse.
Para su hijo sanguineo resultard aburrido
o incluso triste. Es importante ser
conscientes de que a los miembros de
nuestra  familia no les agradan
necesariamente nuestras aficiones; cuando
ellos nos acompafien, de forma ocasional,
en nuestro tiempo libre, aceptando hacer
algo que en principio no les resulta
particularmente divertido, sabremos que
estdn haciendo un esfuerzo por compartir
tiempo con nosotros. Reconocer vy
agradecer este esfuerzo ocasional es
gratificante para todos, una leccion basica



para reconocer nuestras diferencias vy
aprender a convivir con ellas de forma
armonica.

El lema del padre o de la madre serd
pues: «Yo no voy a cambiar a mi hijo, voy
a cambiar cémo lo trato». Si respetamos
el temperamento y las necesidades de
cada persona, encontraremos en el seno
del nicleo familiar el espacio en el que
todos puedan expresar lo mejor de si
mismos 'y aprenderemos a evitar
determinadas exigencias y pautas de
comportamiento inadecuadas, que ponen
la convivencia de todos en peligro.



LAS NECESIDADES BASICAS DEL
NINO

Sea cual sea el temperamento de las
personas que nos rodean podemos estar
seguros de que su necesidad emocional
basica es el amor. Si tenemos hijos, esa
necesidad es aun mas perentoria, porque
ellos necesitan la expresion constante y
concreta de nuestro amor. Tal vez sea
tentador atender en primer lugar otras
necesidades, como las necesidades
fisicas: son mas sencillas de reconocer y
mas faciles de solucionar. Pero no tienen
ni mucho menos el mismo potencial para
transformar la vida de quienes nos rodean.



Pocos nifios se sienten
incondicionalmente amados. Sin embargo,
la mayoria de los padres quieren a sus
hijos sinceramente. La contradiccion
aparente estriba en el hecho de que /os
hijos no creen de forma automdtica que
les amamos, aunque necesitan estar
seguros de ello por encima de
todo,porque nuestro amor les da la
seguridad que necesitan para aprender a
amarse a si mismos, y mas adelante, a los
demas. Necesitamos ser capaces de
expresar nuestro amor de forma
comprensible para los demas.

El nifio recién nacido capta de forma
clara el ambiente emocional de su hogar.
Mucho antes de que sea capaz de hablar o



de entender el significado de las palabras,
nuestros  hijos  percibirdn  mensajes
emocionales: el tono de la voz un
ambiente sereno, la sensacion de estar
atendido... todo ello comunicara a nuestro
bebé seguridad emocional y amor. Y a
medida que estos hijos crecen son
extremadamente sensibles a las emociones
de sus padres. En el desarrollo de las
emociones de un nifio tendrd pues
muchisima importancia la relacioén con sus
padres. Esta influencia se manifiesta
desde la infancia, ya que, como explica el
catedratico de Psicologia John Gottman,
los padres tienen una oportunidad Unica
para ensefiar a sus hijos formas de
calmarse a si mismos desde sus primeros



dias de vida. Desde luego los bebés son
absolutamente dependientes y vulnerables,
pero pueden aprender ya una cosa clara:
que les es posible pasar de emociones de
ansiedad, miedo e ira intensas hacia
emociones que les producen sentimientos
de Dbienestar y recuperacion. «Si
ignoramos las necesidades emocionales
de nuestros hijos dice Gottman no podran
aprender esta leccion basica. Solo
aprenderdn que cuando lloran debido al
miedo, a la ftristeza o a la ira,
experimentaran mas miedo, mas tristeza y
mas ira. Esta es una leccién que queremos
evitar a toda costa que quede grabada en
el inconsciente de nuestros hijos, porque
les llevaria a tornarse pasivos y poco



expresivos con tal de evitar el dolor del
torbellino de emociones negativas.
Cuando estos pequefios se disgustan, no
tienen ningin sentido de autocontrol.
Nunca nadie les guié desde el malestar
hacia el bienestar, asi que tampoco
aprendieron a calmarse a si mismos. Estos
nifios han aprendido a experimentar que
las emociones negativas son como
agujeros negros de ansiedad y temor».

Durante su primer afio de vida el bebé
no es, ni mucho menos, un observador
pasivo: comprende y siente mucho mas de
lo que parece. Desde los seis meses podra
entender incluso las intenciones de los
demas y empezar a vislumbrar los efectos
de sus propios actos.



AUTONOMIA VERSUS
SEGURIDAD

Algunos padres, conscientes de que la
vida es dificil fuera del hogar y decididos
a fortalecer a sus hijos frente a futuros
obstaculos y decepciones, deciden poner
el énfasis en fomentar su independencia y
su combatividad. Es el caso, por ejemplo,
de los padres que obligan al nifio a dormir
solo desde los primeros meses, aunque
esté aterrado; que lo dejan llorar de
hambre regularmente con tal de no
incumplir sus horarios de comidas; que lo



obligan a pasar largas horas jugando solo
en su habitacion o en el parque, porque
«asi aprende a estar solo y a ser
independiente». Educan al hijo al son de
que «la vida es dura, espabilate, buscate
la viday.

Somos supervivientes y podemos salir
adelante en circunstancias dificiles.
Existen casos en los que la resistencia de
algunos nifios a los malos tratos y a las
carencias emocionales es ejemplar.
Ademas los hijos quieren de forma natural
a sus padres y les perdonan
generosamente, una y otra vez, los errores
que éstos cometen, ayudando asi a su
propia supervivencia. Pero las
consecuencias de una  educacion



demasiado estricta, poco adaptada a las
etapas de desarrollo evolutivo del nifio,
pueden ser muy negativas, sobre todo
cuando forzamos a un nifio a «quemary
etapas de aprendizaje emocional. Antes
de enfrentarse a una etapa de resiliencia y
de superacion de obstaculos nuestro hijo
tiene que haber experimentado los afios de
amor incondicional y de seguridad en el
hogar. En estos primeros afios el nifio
aprende a amar y ser amado de forma
incondicional. Son los afios en los que
nutrimos y consolidamos sus respuestas
emocionales. Su hogar ha de ser un
refugio sin fisuras. Alli el nifio aprendera
que es digno de ser amado y podra
transmitir este mensaje al mundo exterior



cuando le toque formar parte de ¢l,
trasladando la confianza y seguridad que
ha sentido en su hogar al mundo externo.
Inevitablemente  nuestros  hijos  se
enfrentaran en el futuro a un mundo dificil
que les retarda y pondrd a prueba su
confianza en la vida. Pero estos retos han
de ser progresivos: poco a poco, con la
ayuda de sus padres y de sus profesores,
el nifio aprenderd a responsabilizarse y a
enfrentarse a lo externo desde una gran
fuerza interior, fruto de estos primeros
afios de segundad en el hogar. No puede
ponerse suficiente énfasis en la afirmacion
de que los primeros afios de vida de
nuestros hijos han de servir para
establecer estos cimientos emocionales



positivos y solidos. Desde esta seguridad
el nifio se fortalecerd y podra enfrentarse
al mundo exterior con optimismo Yy
generosidad. En esos primeros afios
ayudamos al nifio a formar su mirada
hacia el mundo: recelosa y desmotivada, u
optimista y confiada. El nifilo estara
preparado para «comerse el mundo» con
generosidad, porque se siente participe
del futuro, o para mirarnos de reojo con
desconfianza, porque ya ha comprobado
que nada bueno lo espera alli.

Existe un error de base muy comun en
los distintos enfoques educativos actuales.
Tendemos a sobreproteger a nuestros
hijos en el plano fisico y a abandonarlos
en el plano emocional. Un ejemplo tipico



es el del nifio que mira la television sin
control adulto y que, por tanto, esta
expuesto a escenas de violencia, maltrato
O sexo que no estd preparado para
comprender desde el punto de vista
emocional. Las consecuencias de la
desproteccion emocional son graves:
nifios desconcertados que «desconectany»
de la violencia emocionalmente y que
estdn sensorialmente sobreestimulados.
Los padres no pueden renunciar, en aras
de la comodidad o de la falta de tiempo, a
proteger la vida emocional de los nifios.
A menudo compensamos esta
desproteccion  emocional con una
sobreproteccion fisica, que dificulta que
el nifio se responsabilice de sus actos y lo



priva de una sana libertad para ejercitar
su autonomia. La falta de espacios seguros
fuera del hogar es una de las lacras
actuales de nuestra sociedad que fomenta
la sobreproteccion fisica.

El niflo, en torno a los 3 afos,
adquiere mayor consciencia de si mismo y
puede empezar a distanciarse de sus
cuidadores mas cercanos. Hasta entonces
su capacidad de amar se expresaba mas
bien a través de la posesividad, ya que
apenas tenia desarrollada la capacidad de
dar a los demds. Este paso, que sera
fundamental de cara al futuro desarrollo
emocional del nifio, se afianzara, si el
nifio crece emocionalmente seguro,
durante los proximos afios. Su capacidad



de expresar amor crecerd de forma
paulatina. Las incursiones al mundo
exterior y la dependencia del hogar se
desarrollardn en sentido opuesto a lo
largo de los afios, hasta que un dia
nuestros hijos sean capaces de enfrentarse
al mundo exterior con confianza y solidez
emocional. Un nifio amado, seguro del
amor incondicional de sus padres,
aprenderd a amar de  manera
incondicional.

EL AMOR INCONDICIONAL Y LA
AUTOESTIMA



(Qué es el amor incondicional y por
qué es tan decisivo de cara al desarrollo
emocional de nuestros hijos? Como hemos
visto en el establecimiento de los vinculos
afectivos, en el capitulo anterior, las
necesidades emocionales de los humanos
son determinantes en la infancia porque
crean los patrones afectivos que nos
acompafaran el resto de nuestras vidas.
Los nifios necesitan recibir amor
incondicional para sentirse dignos de ser
amados, consolidar su autoestima y poco
a poco aprender a amar a los demas. La
atencion que reciben de los adultos es su
alimento  emocional. Lo  necesitan
imperativamente para crecer



emocionalmente fuertes y seguros. En esta
base emocional segura radicara, en el
futuro, su capacidad de convivencia con
los demas.

Los nifios dependen casi enteramente
de sus padres para satisfacer esta
apremiante necesidad emocional. Los
adultos necesitan, pues, aprender a
responder de forma clara y contundente a
las necesidades emocionales del nifio. Si
no lo hacen, el nifio dudara del afecto de
quienes lo rodean e intentard por
cualquier medio asegurarse de este amor.
Este es un terreno resbaladizo: un nifio
emocionalmente inseguro reclamard la
atencion de sus padres y cuidadores de
forma cada vez mas insistente y



probablemente inoportuna y aqui podrian
esbozarse los primeros y conflictivos
problemas de disciplina, tal y como se
perfilan en el capitulo siguiente.

Resulta a veces dramatico ver como
padres que quieren a sus hijos y casi
todos los padres quieren a sus hijos no
son capaces de transmitirles este amor. El
desconocimiento de la psicologia infantil,
o de las prioridades que necesita y
reclama inconscientemente el nifio, o las
carencias de nuestra propia educacion
emocional  contribuyen a  lastrar
inutilmente las relaciones entre padres e
hijos. Asi, los padres a menudo expresan
su amor de forma condicional: su amor
depende de algo mas que de la simple



existencia del nifio. «;Por qué es eso
reprochable?», pensaran muchas
personas, sobre todo si ellas, en su
infancia, recibieron este tipo de amor. El
amor condicional, explica el escritor y
especialista en educacién emocional Gary
Chapman, estd basado en los logros o
rendimientos del hijo y suele ir asociado a
un sistema educativo que entrena al hijo
mediante  regalos, recompensas y
privilegios para que se comporte de una
determinada manera. Si amamos a
nuestros hijos s6lo cuando nos complacen
(es decir, desde el amor condicional), no
se sentiran genuinamente queridos. Los
queremos a cambio de algo. Si amamos a
nuestros hijos sélo cuando cumplen



nuestras expectativas, su sentido de valia
dependera de nuestro juicio. Cuando no
consigan, 0 no quieran, cumplir nuestras
expectativas, se sentirdn incompetentes e
indignos de ser amados. Solo el amor
incondicional puede impedir que Ila
sensacion de no ser queridos, el miedo, la
inseguridad y el sentido de culpabilidad
se apoderen de nuestros hijos.

El amor incondicional se distingue
claramente de otros tipos de afecto.
Chapman lo describe como un amor que
acepta al nifio plenamente por aquello
que el nifio es, no por aquello que hace.
«Amamos a nuestros hijos de forma
incondicional cuando los amamos al
margen de su atractivo fisico, de sus



capacidades intelectuales y emocionales,
de sus handicaps, de aquello que
esperabamos que fuesen y, mas dificil
aun, amamos a nuestros  hijos
incondicionalmente cuando los amamos a
pesar de sus actos. Esto no implica en
absoluto que nos sintamos comodos con
cualquier comportamiento de nuestros
hijos. Quiere decir que les ofrecemos y
les mostramos amor incluso cuando su
comportamiento es reprochable». Los
hijos necesitan enfrentarse a situaciones
emocionalmente intensas para aprender a
regular sus sentimientos y a resolver
conflictos: «Puedes estar muy enfadado
con tu hermana, pero no puedes decirle
cosas mezquinas». Podemos corregir el



comportamiento  abusivo del  nifio
sugiriendo formas mas creativas vy
eficaces para resolver conflictos sin
impedir la expresion de sus necesidades y
sus sentimientos.

A muchos padres los quisieron en su
infancia con un amor condicional. Por
desgracia a muchos nos siguen queriendo
de forma condicional, a cambio de algo, a
lo largo de toda la vida adulta, y asi nos
acostumbramos a querer a los demas. Por
ello a menudo nos resulta dificil aceptar
las premisas del amor incondicional.
Puede preocuparnos, por ejemplo, que el
amor incondicional tenga visos de una
excesiva permisividad. Pero hay que
distinguir entre estos dos conceptos. Amar



incondicionalmente no significa tolerar
cualquier comportamiento ni apoyar
cualquier actitud. Significa establecer un
sistema de prioridades en nuestras
relaciones con los demds y de forma
imperativa, con nuestros hijos, en el cual
nuestra  primera  responsabilidad vy
prioridad es asegurarnos de que nuestros
hijos se sienten amados por si mismos, sin
condiciones. Sobre esta base segura un
nifio feliz y seguro de si mismo, con buena
autoestima, estara en condiciones de
aceptar una disciplina coherente y firme.
El nifio retraido e inseguro, que no ha
aprendido a quererse y respetarse y, por
tanto, no ha desarrollado una autoestima
saludable, dificilmente podrd asumir las



exigencias de sus padres sin resentimiento
y resistencia.

El amor incondicional exige, para
muchos de nosotros, desarrollar una
mirada nueva sobre los demas. Las
expectativas cambian: ya no amamos a
cambio de algo sino por respeto
intrinseco  hacia la  persona, sus
necesidades y  sus capacidades
particulares. Esto implica una aceptacion
sana y sin condiciones de quién es cada
cual (aunque no de todos sus actos,
evidentemente). Con la préctica el amor
incondicional se ofrece a los demas de
forma cada vez mas natural y sus
beneficios se extienden no sdlo a nuestros
hijos, sino a todas las personas de nuestro



entorno. El amor incondicional ayuda a
mejorar cualquier ambiente porque el
estrés y la tension de las expectativas
cede y abre camino a relaciones
interpersonales mas relajadas, donde no
se espera de los demas sino aquello que
son genuinamente, sin reproches ni
manipulacién. El amor incondicional
actla como una brijula que marca un
camino donde cada uno puede ser uno
mismo sin temor, asumiendo
paulatinamente la responsabilidad de
compartir sus mejores cualidades con los
demas y paralelamente fomentando el
desarrollo de una saludable y soélida
autoestima.

Una autoestima saludable no implica



que el nifio se crea invencible o perfecto,
sino que confia en sus capacidades para
salir adelante. Si los demas lo hemos
aceptado con naturalidad, sin condiciones
pero sin pretensiones, ¢l aprendera a
confiar en si mismo y a respetar sus
capacidades. Este proceso ha de ser
genuino: la  autoestima no  debe
desarrollarse a cualquier precio. Resulta
muy perjudicial intentar consolidar la
autoestima de un nifio en funcidon de
cumplidos o de afirmaciones que no
responden a la verdad. Al cabo de un
tiempo la realidad asestaria un duro golpe
a la persona cuya autoestima depende de
mentiras o de medias verdades. Como un
castillo de naipes, esta persona se



derrumbaria ante las primeras dificultades
de la vida. Una autoestima saludable
implica en cambio que el nifio se conoce
bien a si mismo y acepta quién es. Desde
esa base real el nifio puede aprender el
valor y la utilidad del esfuerzo y de la
superacion. El nifio con baja autoestima,
por el contrario, piensa que no estd a la
altura de los demas y temeré enfrentarse a
los retos, porque estd convencido de que
no estd a la altura de las circunstancias.
Este nifio tiene miedo a fracasar: «No
puedo, no puedo» serd su cantinela
inconsciente. Ante la posibilidad del
fracaso y de la decepcion este nifio se
volverd retraido y desconfiado y temera
enfrentarse a cualquier reto.



(COémo transmitir conscientemente
seguridad y amor los nifios? De entrada
hay que recordar que los nifios tienden a
pensar de forma concreta: expresar
nuestro amor verbalmente no basta. Por
ello es importante que los ayudemos a
asociar sensaciones precisas a nuestras
palabras. Seremos mds convincentes si
asociamos las palabras a un hecho
concreto: una caricia, por ejemplo, o
tiempo compartido que refuerce el
significado de las palabras «te quiero».
Los  niflos  perciben el  amor
principalmente a través de nuestros actos
diarios. Esta forma de percibir amor
resulta muy practica porque significa que
podemos, de  forma  deliberada,



expresarles nuestro afecto en cualquier
momento. Dard igual si el padre o la
madre han tenido un dia terrible en la
oficina: el jefe ha hecho una serie de
comentarios  humillantes  durante la
reunion de trabajo, un compaifiero ha sido
desagradable o simplemente vence el
cansancio de la semana y nos sentimos
desmotivados y tristes. Al margen de esos
sentimientos, incluso si nos sentimos poco
amorosos con nuestros hijos, podemos
expresarles afecto de forma concreta
mediante actos y gestos sencillos.



LOS CINCO LENGUAJES DEL
AMOR

El doctor Chapman es autor de un
método popular y practico que destaca las
cinco maneras bdsicas en las que las
personas expresan y reciben amor: a
través del contacto fisico, compartiendo
tiempo de calidad con las personas,
haciendo regalos, con actos de servicio o
a través de las palabras. Los denomina
«lenguajes de amor» porque gracias a



ellos podemos comunicar y recibir amor
de forma directa y clara.

Cada persona tiene uno o dos
lenguajes especificos con los que se
siente  especialmente cémodo  para
percibir y expresar amor. A veces
expresamos amor en un lenguaje y
deseamos recibirlo en otro. Si nadie nos
habla en nuestro lenguaje de amor, nos
resultarda  dificil  sentirnos  amados.
Intentaremos provocar en los demas la
expresion de amor en el lenguaje que
entendemos  mejor y  sentiremos
frustracién si no lo conseguimos. Las
consultas de psicdlogos matrimoniales
estan llenas de parejas que dicen quererse
pero que no parecen capaces de transmitir



su amor al otro. Un ejemplo tipico es el
de Leo, el marido de mi amiga Sira, que
expresa su amor con actos de servicio.
Durante afios, Sira y yo hablamos de la
inexpresividad emocional de Leo porque
no ¢éramos conscientes de que no todos
expresamos el amor de la misma manera.
Sin embargo, Leo reclamaba y expresaba
amor, desde el principio de su
convivencia con Sira, a través de los
actos de servicio hacia los demas: Leo
era servicial con las personas que ¢l
queria y también esperaba de Sira que
estuviese pendiente de sus necesidades
practicas. A ella esta forma de entender el
amor le resultaba muy extrafia e incluso
abusiva. «Lleva tus camisas al tinte le



decia. No me gusta cocinar, vayamos a
cenar fueray.

«Cuando yo me quejo de que parece
que no me quiere me decia Sira ¢l
contesta: "Hago todo lo que pides, te
llevo en coche a trabajar por las mafianas,
saco la basura por las noches, he ayudado
a tu madre a hacer su mudanza, llevo a
nuestro hijo al parque para que puedas
trabajar...". La lista era siempre
interminable». Lapiz en mano, puestos a
comparar actos de servicio, Leo ganaba
siempre por goleada. Sira, en cambio,
deseaba que ¢l hubiese sido capaz de
expresar su amor buscando tiempo para un
fin de semana romantico o para decirle
algo carifoso al final del dia. Pero aunque



ella se lo pidiese explicitamente él no se
daba nunca por enterado. Cuanto ella mas
se quejaba mas se esforzaba él en sacar
puntual la basura o cambiar la bombilla
del bafio. Sira no percibia los actos de
servicio de Leo como muestras de amor.
Esto, ademds de crear un problema de
comunicacion emocional grave, puede
parecerle desagradecido o injusto al que
se esta esforzando por comunicar amor a
través de su propio lenguaje.

Existen indicios fiables que ayudan a
determinar el lenguaje de  amor
caracteristico de las personas que nos
rodean. Por una parte, reaccionaran muy
positivamente cuando les hablemos en su
lenguaje de amor y en cambio se sentiran



heridos cuando les castigamos con ese
lenguaje (por ejemplo, una persona que
expresa y recibe amor compartiendo
tiempo de calidad con los demds se
sentird muy desdichada si los demas no le
dedican ese tiempo; otra persona que
expresa su afectividad a través del
contacto fisico interpretard cualquier
amenaza fisica como una falta de amor).
Para descubrir el lenguaje de amor de
nuestros hijos o de nuestra pareja,
debemos fijarnos en aquello que tienden a
reclamar mas a menudo: «Quisiera irme
de viaje contigo, a solasy»; tomar nota de
sus quejas mas frecuentes, como por
ejemplo: «Nunca me abrazasy; y
ofrecerles opciones de ocio y de tiempo



compartido, para ver qué lenguaje de
amor prefieren. Si acostumbramos a
nuestros hijos a dar y recibir amor en
todos los lenguajes, el dia de mafiana
podran comunicarse libremente en todos
ellos con un amplio espectro de personas.

Una de las formas mas directas de
comunicacidn entre seres Vivos es el
contacto fisico. El contacto fisico es una
forma de comunicacidn sencilla porque no
requiere palabras. Las palabras pueden
ser, en la convivencia, fuente de muchos
problemas, tanto por lo que decimos mal,
como por lo que no sabemos decir a
tiempo. El gesto de carifio un abrazo, una
palmada en la espalda, una caricia, una
mirada ayuda a reconfortar al otro y a



transmitirle nuestro afecto de forma casi
instantdnea. También existen maneras
ludicas de expresar el afecto a través del
contacto fisico; por ejemplo, a través de
juegos como el baloncesto, el futbol, la
lucha libre... Esto es particularmente
importante para los nifios varones entre 7
y 9 afios, ya que a esta edad suelen
retraerse ante el contacto fisico
explicitamente afectuoso pero necesitan
seguir recibiendo y expresando las
emociones a través de otras formas de
contacto fisico.

Algunas personas evitan el contacto
fisico o lo convierten en algo puramente
utilitario: tocan a sus hijos cuando tienen
que vestirles o sentarles en el coche.



Despojan asi al contacto fisico de
cualquier carga emotiva. A veces tratamos
nuestro cuerpo como una barrera, algo que
nos protege de los demds en vez de
ayudarnos a comunicarnos. En los
sociedades latinas, mas acostumbradas a
la expresion fisica del afecto, el contacto
fisico entre personas es, afortunadamente,
bien tolerado.

Porque es directo y calido, el contacto
fisico es muy importante cuando una
persona esta enferma o triste.

Las palabras son la expresion
explicita de nuestra aprobacidon, o
desaprobacion, de los demds. Para
expresar nuestro amor a través de las
palabras  utilizamos /as palabras de



afirmacion: elogios, palabras de aliento,
palabras de apoyo o de afecto. El poder
de nuestras palabras, sobre todo en la
psique de los nifios, es mucho mayor del
que solemos tener en cuenta. Casi todos
recordamos palabras fugaces que, sin
embargo, marcaron nuestras vidas de
forma mas o menos implacable, como
aquella vez en la que nuestra madre nos
dijo que necesitdbamos vestirnos bien
porque no éramos naturalmente atractivos,
cuando el profesor de gimnasia nos 1lamo
torpes o cuando una maestra dijo que nos
faltaba imaginacion. Los nifios creen que
pensamos sinceramente todo lo que les
decimos. Si somos conscientes de ello,
sopesaremos mejor el poder de nuestras



palabras, sobre todo para comunicar amor
o desprecio.

Las palabras de afecto, de carifio, de
felicitacion o de animo apoyan a los
demas de forma positiva. Tras cada
palabra de aliento y de reconocimiento
comunicamos en silencio a la otra
persona: «Te quiero y me interesas de
verdad». Estas palabras alimentan el
sentido de valia y de seguridad del nifio y
de los adultos que nos rodean. Las
palabras de amor y carifio se dicen casi
sin pensar, pero su huella es duradera. Al
contrario, cuando las palabras son
hirientes y se espetan a raiz de una
frustracién o enfado pasajeros pueden
dafiar nuestra autoestima y hacernos dudar



de nuestras habilidades.

Los padres que tienden a comunicarse
de forma verbal con sus hijos de forma
agresiva o poco carifiosa pueden ayudarse
mutuamente pidiendo a la pareja que
grabe las conversaciones entre padres e
hijos: puede resultar muy chocante para el
padre o madre implicados, pero es muy
eficaz para romper una dinamica de
comunicacidon verbal desafortunada. Esta
técnica se emplea con buenos resultados
en algunos cursos de formacion de
profesorado en Europa, porque pone al
adulto frente a una forma de hablar que
resulta mucho mas hiriente de lo que el
propio adulto percibe, bien porque a ¢l le
hablaban asi de pequefio y le parece una



forma de hablar natural, bien porque se ha
acostumbrado a decir determinadas
palabras o expresiones sin concederles la
importancia que les otorga el nifio. Si a
pesar de los intentos de los padres por
evitar las palabras negativas éstas se
profieren, es preferible disculparse, decir
al nifio que se lo quiere y que se esta
intentando mejorar la forma de comunicar
este amor. Aunque estas palabras hirientes
no podran borrarse del todo, las disculpas
sinceras paliardn en parte el efecto
negativo.

El  especialista en  educacién
emocional Maurice J. Elias comenta que a
menudo, cuando decimos algo a nuestros
hijos que no permitiriamos que ningun



extrafio o vecino les dijese, lo hacemos
con la sensaciéon de que «bueno, son
nuestros hijos, ellos entenderan que no lo
decimos de verdad». En realidad el
impacto emocional de unas palabras o
mensaje negativos por parte de los padres
pesa muchisimo mas en el nifio que unas
palabras o mensaje positivos de un
extrafio. «Cuando un ser querido nos dice:
"No llegaras nunca a nada, como toda la
familia de tu padre", el nifio piensa: "O mi
madre estd loca de atar o tiene razén". El
nifio no puede ignorar a sus padres como
ignora a un extrafio recuerda Elias. FEl
peso de unas palabras negativas de los
padres tiene un impacto mucho mayor del
que ellos son en general conscientesy.



El tiempo de calidades, simplemente,
un tiempo de atencion sostenida, dirigida
al hijo de manera exclusiva. En esta
sociedad apresurada el tiempo de calidad
que compartimos con nuestros hijos es un
regalo generoso por parte de los padres
porque supone el sacrificio de tiempo
para uno mismo o para la pareja. Es mas
sencillo ofrecer contacto fisico y palabras
de afirmacion a nuestros seres queridos
porque no requieren tanto tiempo.

El factor decisivo en el tiempo de
calidad no es tanto la actividad que se
lleva a cabo, sino el hecho de compartir
algo juntos, sin presiones ni obligaciones,
por puro placer. El tiempo de calidad
permite aprender a conversar y a



escucharse sin prisas, tal vez sin un
sentido claro de adonde se quiere llegar,
sin un objetivo que cumplir. Nuestro
tiempo se mide en funcion de su
rendimiento y el rendimiento ha de ser
evidente. Con el tiempo de calidad no le
pedimos cuentas a nuestro tiempo. Lo
regalamos por amor.

En una sociedad donde las personas
son cada vez mas espectadoras en vez de
participantes, la atencion personalizada es
cada vez mas importante. Para las
personas que necesitan especialmente la
experiencia del tiempo de calidad para
percibir y demostrar amor, emprender
este camino compartido con los demas es
fundamental.  Encontrar el  tiempo



necesario para conversar con nuestros
hijos, a cualquier edad, es clave para que
aprendan a comunicarse de una forma
intima y sosegada; mas adelante podran
trasladar este conocimiento a sus futuras
relaciones, incluyendo su vida de pareja.
Si solamente hablamos con nuestros hijos
para corregirles, no aprenderan el valor
emocional de la atencion positiva y
concentrada.

Con los mas pequefios recomienda el
doctor Chapman que aprovechemos Ila
hora de ir a dormir, porque suele ser un
momento propicio para una conversacion:
es un momento del dia en el que los nifios
estdn particularmente pendientes de sus
padres, tal vez por la falta de



distracciones ambientes o por el deseo de
retrasar unos minutos la hora de ir a
dormir. Los ritos a la hora de ir a dormir
son calidos e intimos e inducen el nifio a
la confianza y a la relajacion. Ayudan a
tejer lazos emocionales entre padres e
hijos. Las prisas de la sociedad donde
vivimos contrastan con estos momentos de
paz y de tiempo aparentemente «perdidoy.
Los beneficios del tiempo que pasamos
con nuestros hijos, dedicados a
desarrollar la confianza y el amor mutuos,
serdn incontestables a medio y largo
plazo. Para ello, afirma Chapman, es
necesario marcar prioridades y resistirse
a la «tirania de lo urgente».

El lenguaje de los regalospuede



resultar dificil de comprender a primera
vista. En una sociedad descaradamente
consumista el regalo ha perdido parte de
su sentido mas noble. Un regalo no tiene
por qué ser un objeto frivolo o
innecesario: puede ser un objeto de
primera necesidad que damos al nifio
como regalo, con amor. Si distinguimos
de forma clara entre objetos de primera
necesidad, como la mochila para llevar
los libros al colegio o un par de
deportivas nuevas, y regalos
convencionales, como una mufieca O un
lego, acostumbramos al hijo a recibir los
objetos de primera necesidad como si
fuesen debidos y a no reconocer el amor
que subyace en el regalo de estos objetos.



Todos son regalos. Para el nifio o el
adulto cuya forma principal de demostrar
o de recibir amor es el acto de regalar o
de recibir regalos, cada regalo sera una
fiesta, al margen de su importancia o uso.
Lo que este nifio o adulto percibe tras el
lenguaje de los regalos es el amor de sus
padres o seres queridos, que se manifiesta
mas claramente para él o ella a través del
regalo, de la ofrenda, en un sentido
amplio. Si regalamos con este espiritu, el
nifio aprenderd a dar y a recibir con el
mismo espiritu generoso.

Resulta tentador, en determinadas
circunstancias, regalar de  manera
indiscriminada a nuestros hijos para
evitar la expresion del amor en sus demas



lenguajes. Muchas familias disfuncionales
intentan remediar la falta de empatia y de
comunicacidon emocional a través de los
regalos. Sin embargo, regalar deberia ser
un lenguaje de amor y no una herramienta
para manipular. Recuerda Chapman que si
un padre ofrece un regalo a su hijo para
que éste recoja su habitacidén, no estara
ofreciendo un regalo sino un pago por
servicios prestados. Si le damos un
cucurucho de helado a nuestra hija a
cambio de que esté callada un rato porque
estamos exasperados, estamos
manipulando su comportamiento con un
soborno. «El nifio no sabe tal vez qué
significa soborno o pago por servicios
prestados, pero comprendera



perfectamente el concepto.

Exceptuando  navidades 'y los
cumpleafios, quiza, es aconsejable que los
nifios nos ayuden a elegir sus regalos
porque sus preferencias son importantes y
a partir de ellas pueden empezar a
distinguir, por ejemplo, entre sus deseos
fugaces y sus deseos mas profundos.

El ultimo lenguaje de amor es el de
los actos de servicio a los demas. La
convivencia presupone una serie de
obligaciones que los adultos se reparten
para sacar adelante al grupo humano al
que pertenecen. Gran parte de la vida de
un adulto, pasada la primera juventud,
pude estar dedicada a cuidar de los demas
a través de estos actos de servicio. Asi,



los actos de servicio no son solamente un
lenguaje adicional de amor, sino que
forman parte de la vida de la mayor parte
de los adultos. Ser padres constituye una
labor de servicio constante a nuestros
hijos. Los actos de servicio son fisica y
emocionalmente exigentes. Si los padres
se sienten de forma habitual victimas de
sus hijos, en el sentido de que estin
resentidos por el tiempo y el cansancio
que implican los actos de servicio que
hacen por ellos, éstos percibiran poco
amor tras cada acto de servicio. Un acto
de servicio no es una necesidad y una
obligacion, sino algo que se hace de
manera generosa para ayudar al otro.
Como resulta imposible mantener esta



actitud constantemente, resulta util parar
de vez en cuando y asegurarse de que no
perdemos este espiritu en el cuidado de
nuestros hijos.

Los actos de servicio tienen otra meta
a medio o largo plazo: servimos a
nuestros hijos, pero a medida que ellos
crecen tienen que aprender de manera
paulatina a ayudarse a si mismos y a los
demas. Asegura Chapman que este
proceso no resulta rapido ni codmodo.
Invertimos mas tiempo para ensefiar a un
hijo a preparar su comida que a hacerlo
nosotros mismos. Muchos padres piensan
que no tienen tiempo para ensefiar a sus
hijos a poner la lavadora o son demasiado
perfeccionistas para dejarles hacerlo.



Esto resulta muy perjudicial para ellos,
porque no aprenden a cuidar de si
mismos.

También es importante recordar que
en una familia todos tienen talentos
especiales y que nuestros hijos no tendran,
necesariamente, el mismo talento que
nosotros para llevar a cabo determinadas
actividades. En  cambio  pueden
sorprendernos con sus propias
habilidades. Los actos de servicio en una
familia pueden wvariar segin las
capacidades y preferencias de cada cual.

A medida que el hijo crece serd mas
evidente que responde con mas facilidad y
mas profundamente a uno de los cinco
lenguajes de amor. Ese lenguaje tendrd



para €l o para ella mucho sentido porque
le llega de forma directa. Descubrir el
lenguaje de amor de su hijo o ser querido
es importante: asi podrd expresarle su
amor de forma mas directa e inteligible, y
también podra ser consciente de que si
usa un lenguaje de amor de forma
negativa, fruto de una frustracidn pasajera
o de un ataque de ira, el resultado sera
muy dafiino y contundente.

Los lenguajes de amor resultan utiles
para desbrozar el camino que nos permite
tejer una comunicacion emocional directa
con las personas con las que convivimos.
Cuando reconocemos el lenguaje de amor
de nuestro hijo o de nuestra pareja, nos
resulta mas sencillo comprender por qué



tal vez, y a pesar de nuestros esfuerzos, no
conseguiamos transmitirles nuestro amor
de forma convincente. Reconocer 'y
respetar tanto el temperamento como el
lenguaje de amor de las personas con las
que convivimos ayuda a abrir cauces de
comunicacién emocional y crea un
ambiente mas calido y seguro para la
convivencia diaria y para la resolucion
pacifica y creativa de los conflictos, que
forman parte ineludible de la convivencia
humana.



3. La resolucion de los
conflictos

«Todavia los indios ven a los blancos
como seres brutales que tratan a sus hijos
como enemigos que deben  ser
sobornados, castigados o mimados igual
que fragiles juguetes. Piensan que los
nifios que asi se crian crecerdn
dependientes, sin madurez y victimas de
explosiones de ira no dominada en el
propio circulo de la familiay.

Extracto de un relato de Maria
Sandoz, que crecid junto a una reserva de
indios sioux en Dakota del Sur, Estados



Unidos.

Existen creencias que nos impiden
enfrentarnos a los conflictos y a la
disciplina de forma positiva. Una de ellas
es que el conflicto es siempre, o
exclusivamente, negativo. Nuestro entorno
fomenta esta visidn: el conflicto se asocia
en general a la pobreza, a la guerra y a la
violencia. Esto implica que nos ponemos
a la defensiva ante cualquier conflicto, lo
cual dificulta su resolucién pacifica y
tiende a agrandar inmediatamente las
proporciones del problema. El conflicto,
sin embargo, es un hecho natural e
inevitable. No todos los conflictos pueden



solucionarse; pero aquellos que si podrian
resolverse exigen que seamos conscientes
de que el conflicto tiene aspectos
positivos: puede ensefiar a transigir, a
establecer nuevas relaciones, a aprender a
través de la experiencia, a perdonar, a
comprender, a ponerse en el lugar de los
demas, a cambiar de mentalidad, a llegar
a un consenso, a ver el conflicto como una
oportunidad de crecimiento...

La disciplina coercitiva la que obliga
de manera tajante al nifio a cumplir la
voluntad del adulto, supuestamente porque
es mas ignorante y debe ser disciplinado a
la fuerza «por su propio bien» resulta en
apariencia muy eficaz a corto plazo en un
sentido estricto de causa-efecto: el nifio



fisica o psicologicamente amenazado
tiene miedo y reprime el comportamiento
que ofende al adulto. Los efectos
psicoldgicos a medio y largo plazo, sin
embargo, son preocupantes. El nifio
castigado de forma arbitraria y agresiva
acumula emociones negativas hacia sus
padres, que luego trasladara hacia
cualquier forma de autoridad y también a
su futura vida familiar. La violencia en el
hogar forma una espiral creciente de
agresividad que se traslada adonde vaya
el nifio, convertido ya en adulto. Es el
«circulo de la desventaja», como llamé el
psicoanalista inglés John Bowlby a la
progresion geométrica de los efectos de la
degradacion social, alimentado por el



hecho de que los nifios maltratados de hoy
son los padres irresponsables de mafiana.
Los nifios pequefios, por el estadio de
desarrollo alcanzado, tienen dificultades
para pensar en opciones distintas a las
que tienen frente a ellos en un
determinado momento. Ha de ser el padre,
la madre o el maestro quien piense con
creatividad suficiente para impedir o
deshacer situaciones sin salida aparente,
al menos para el nifio. Podria ser el caso
de una profesora que le dice a un nifio de
5 afios que no puede entrar en clase si no
se quita el abrigo. El nifio se niega a ello
y la profesora lo obliga a pasar toda la
maflana sentado en la antesala de la clase,
junto a los percheros. En casos como



¢stos, en los que el adulto se mide de
forma desigual al nifio por un conflicto de
poder, deberiamos prestar atencién a los
sentimientos y a las tensiones internas de
los adultos cuando se relacionan con
nifios. ;Son razonables nuestras demandas
y peticiones de cara al nifio? ;Como me
siento cuando un nifio reta mi autoridad?
(Como quiero ejercer mi autoridad o
poder sobre el nifio? La base de nuestra
interaccion con los nifios estd en la
respuesta a estas preguntas.

Un nifio que se siente injustamente
castigado pierde a la larga la confianza en
sus dos mayores refugios: el amor
incondicional de sus padres y la seguridad
de su hogar. Un nifio que no se siente



amado no desarrolla una sana autoestima
porque no puede aceptarse a si mismo ni
aprende, por tanto, a relacionarse de
forma generosa con los demas. Su leccion
inconsciente, la cantinela que lo
acompafla machaconamente es que «no
soy digno de ser amado» y «me castigan
porque me lo merezcoy.

En paralelo este nifio siente rabia y
resentimiento hacia quienes le hacen
sentirse mal. Reprime su rabia, porque asi
se lo exigen los adultos a la fuerza, pero
crece albergando en su interior emociones
negativas que trasladard al resto del
mundo cuando se emancipe. Habra
aprendido en su hogar a no esperar amor
ni compasiéon de los demas, y también que



los problemas se resuelven de forma
contundente aunque sea injusta a través de
la ley del mas fuerte. No olvidard nunca
esas dos lecciones.

LOS PARADIGMAS DE LA
DOMINACION Y DE LA
COOPERACION

Si  damos un paso atrds y
reflexionamos brevemente acerca de los
enfoques sociales en los que puede
enmarcarse la disciplina parental, resulta



interesante considerar los dos modelos
basicos que la escritora Riane Eisler (The
Chalice and the Blade, 1987) describe y
que a veces compiten dentro de una misma
cultura: los paradigmas de la dominacion
y de la cooperacion.

El paradigma de la dominacién ha
sido el modelo tradicional presente en
gran parte de la historia europea.
Tomemos, a modo de ejemplo, cuatro
necesidades  universales  para el
desarrollo de los nifios: el sentido de
pertenencia, el desarrollo de
determinadas competencias o habilidades,
la independencia y la generosidad. Si
comparamos la forma en que los dos
paradigmas el de la dominacion y el de la



cooperacion valoran las necesidades de
los nifilos de cara a estas necesidades,
veremos reflejados muchos de los
criterios educativos y disciplinarios
actuales que imponemos a nuestros hijos:

El sentido de pertenencia es el
principio que subyace en las culturas
cooperativas. La importancia de cada
miembro de las sociedades cooperativas
se mide en funcion de su pertenencia al
grupo, mientras que en los paradigmas de
dominacion otorgan mayor importancia al
individuo que sobresale de los demas.

El  desarrollo de determinadas
competencias puede valorarse en funcion
de cudnto ha mejorado el individuo es
decir, la superacién de dificultades o bien



comparando su nivel de competencia con
el de otros. En las culturas dominantes los
ganadores muestran su competencia
derrotando a los perdedores. En los
paradigmas cooperativos todos los logros
pueden celebrarse.

La independencia permite que cada
persona ejerza cierto control sobre su
vida. La sensacion de controlar nuestro
destino, al menos parcialmente, es uno de
los indicadores de felicidad mas
determinantes. En el paradigma de la
dominacién, sin embargo, unos pocos
pueden ocupar puestos de poder, pero la
mayoria tiene que someterse.

La  generosidad  tiene  mucha
importancia en entornos donde la



cooperacion, es decir las relaciones
interpersonales, son basicas. En cambio,
en los paradigmas o culturas donde
prevalece la dominacién se mide la
calidad de wvida en términos de
acumulacion de bienes materiales.

En otras palabras: en general, en
nuestras sociedades occidentales
pretendemos que nuestros hijos aprendan
que cuanto mas sobresalen sobre los
demas, mas valen; que su habilidad se
comprueba derrotando a los perdedores;
que deben intentar copar un puesto que les
permita someter a los demas; y que la
calidad de vida se mide en términos de
acumulacion de bienes materiales.

Estos son valores que de forma



frecuente subyacen en el mundo en el que
deseariamos ver triunfar a nuestros hijos.
La otra cara de la moneda es que los
valores que consideramos deseables para
nuestros hijos también rigen la forma que
tenemos de disciplinarlos. Les
disciplinamos porque deseamos que
consigan determinados fines, que sean
triunfadores en una sociedad dominada
por el paradigma de la dominacién. Para
ello utilizamos una disciplina tan aspera
como los fines a los que va dirigida: la
disciplina del mas fuerte sobre el mas
débil, aquella que a la fuerza impondra
sus valores a unos seres que
consideramos inmaduros y, por tanto,
ignorantes.



Los dos términos, sin embargo, no
tendrian por qué ir aparejados. La
inmadurez no implica ignorancia, sino
simplemente falta de experiencia. Los
nifios tienen, a pesar de su falta de
experiencia, preferencias y una vision de
la vida que los adultos no tienen derecho
a arrebatarles. Sus emociones son tan
intensas como las nuestras. Damos por
sentado que tenemos derecho a
«programar» a nuestros hijos y a menudo
confundimos el derecho a educarles con el
derecho a adoctrinarles. Y apenas nadie
lo discute, aunque alguna voz, como la del
genetista y escritor Richard Dawkins,
denuncia de forma contundente estas
practicas habituales como un inaceptable



lavado de cerebro de la infancia.

En la mayor parte de los paises del
mundo las sociedades patriarcales,
basadas sobre el paradigma de la
dominacion, también han negado a las
mujeres el derecho a una visién del
mundo diferente a la de los hombres. Y de
la misma forma la violencia se utiliza
para amordazarlas y someterlas. En
aquellos pocos lugares del planeta donde
los derechos humanos entre los sexos se
admiten, como es el caso de nuestras
sociedades occidentales, parece probable
que los derechos de los nifios
emprenderan un camino similar, porque
poco a poco se abre paso la conviccion
de que la visién y la aportacion de cada



ser humano, pequefio o grande, joven o
viejo, hombreo mujer, merecen respeto y
enriquecen la comunidad a la que
pertenecen.

(QUE SE ESCONDE TRAS EL
COMPORTAMIENTO DE UN NINO?

En principio, y como criterio basico,
el comportamiento de un hijo estd casi
siempre ligado a la necesidad de recibir
amor. Pero aunque el nifio comprende de
forma instintiva que necesita recibir amor



es su alimento emocional bdsico no es
capaz de tener en cuenta, al menos en sus
primeros afios de vida, las necesidades de
sus padres, porque ama con un amor que
estd centrado sobre sus propias
necesidades. Si  no  se  siente
incondicionalmente amado, el nifio sentira
la necesidad apremiante de reafirmar que
sus padres lo quieren. La respuesta de los
padres a esta pregunta sigilosa determina
en buena parte el comportamiento del
nifio.

El nifio reclama amor en forma de
atencion. La atencidn que reclama el nifio
es, por tanto, el alimento de su vida
emocional. Sin embargo, no es
aconsejable dar al nifio cualquier tipo de



atencion, merecida o inmerecida. El arte
de ser padres consiste en regular esta
atencion a la medida del nifio, es decir, en
saber dar a los hijos una atencion
merecida, en vez de la atencion
inmerecida que nos exigiria un nifio
demandante o exigente, como define la
pedagoga mexicana Rosa  Barocio
aquellos nifios que exigen atencion de
forma indiscriminada.

EL NINO EXIGENTE, EL NINO
FANTASMA



Recuerda Rosa Barocio que en el
antiguo modelo autoritario el adulto tenia
derechos absolutos sobre sus hijos. FEl
castigo, para ser eficaz, tenia que humillar
y doler, porque se trataba de quebrantar la
voluntad del nifio. En cambio en el
modelo permisivo imperante hoy los
derechos pertenecen al nifio exigente. El
nifio exigente reclama amor en forma de
atencion de forma desmedida, agotando la
paciencia y las energias de sus padres.
Evidentemente hay que lograr encontrar un
equilibrio que respete a cada parte,
padres e hijos, de forma mutua. El
egoismo y el egocentrismo son naturales
en la infancia y precisamente por ello una
buena labor educativa ayudara al nifio a



tomar a los demas en cuenta, a ser
sociable y a dar los pasos paulatinos
necesarios para dejar de ser una persona
egocéntrica. La educacioén
emocionalmente inteligente ensefia al nifio
a tolerar la frustracién y a comprender y
aceptar que los demas también tienen
necesidades y derechos.

A medida que el nifio crece sus
necesidades cambian, tanto en la cantidad
como en el tipo de atencidn requerida. Un
nifio que recibe una atencion emocional
adecuada serd capaz de separarse
ocasionalmente de sus padres, asumiendo
con naturalidad el grado de autonomia
propio de su edad. Si a un nifio de 5 afios
le damos la misma atencion que a un



recién nacido una atencion total se
agobiard. El recién nacido, en cambio, se
sentiria abandonado si sélo le diésemos la
atencion propia de un nifio de 5 afios y se
convertiria en un nifilo emocionalmente
escudlido, necesitado de amor y de
atencion. A medio plazo el nifio que
recibe  poca atencion se  siente
insignificante, tiene una baja autoestima y
da la sensacidon a los demds de sentirse
solo y abandonado. Por desgracia, y como
es habitual con los nifios, é1 asumird que
tiene la culpa de su desamparo: «No
recibo atencion porque no la merezcoy.
En cambio el nifio que recibe demasiada
atenciéon es un «obeso» emocional: se
vuelve  exageradamente  egocéntrico



porque se siente excepcional. Las
consecuencias son malas para todos y se
trasladan a la vida escolar del nifo,
porque cuando llega al colegio pretende
exigir la misma atencion que recibe en su
casa. La nifla «princesa», por ejemplo,
intentard imponer a sus amigas que
siempre jueguen a lo que ella quiera y
provocara el rechazo de los demas nifios.
Ambos nifios demandantes el «escualido»
y el «obeso» tendran problemas de
adaptacidn social y reclamardn atencion
de forma exagerada o equivocada.

La atenciébn que reclama el nifio
exigente adopta distintas formas aunque es
importante tener en cuenta que estos
rasgos se dan ocasionalmente en muchos



nifios y so6lo son preocupantes cuando se
convierten en habituales. Algunos nifios
exigentes piden cosas materiales de forma
constante, otros parlotean incesantemente
o bien reclaman la atencién visual del
adulto. Estos suelen ser de temperamento
sanguineo y extrovertido y su demanda
exagerada de atencidn puede agotar al
adulto. Otros nifios, de temperamento mas
melancdlico o flematico, piden atencidn a
través del lloro y de la queja. Parecen
timidos y desvalidos y reclaman con
frecuencia ayuda, aunque en muchos casos
serian capaces de solucionar sus propios
problemas. Mdas adelante se convertirdn
facilmente en personas dependientes y
victimistas. Los nifios vanidosos, en



cambio, necesitan halagos constantes; sus
padres les pasean como si fuesen un
trofeo. Otros nifios dedican sus esfuerzos
a contentar las expectativas de sus padres;
los nifios muy complacientes llegan
incluso a perder el contacto con sus
propias necesidades. En esta linea el nifio
modelo carga con una etiqueta «positivay
que lo obliga a intentar ser responsable y
perfecto: serd un nifio estresado, porque
la perfeccion resulta una carga tremenda.
El nifio modelo cree, porque recibe amor
condicional, que los deméas sdlo lo podran
querer por sus cualidades e intentara
reprimir lo que considera la parte menos
aceptable de su caracter.

Algunos nifios, especialmente los de



temperamento colérico, se sienten fuertes
y exigen que no se les controle. Retan la
autoridad del adulto y exhiben conductas
poco decorosas o molestas. Si el nifio
rompe, dafia o hiere a los demds, dice
claramente que estd herido. El nifio de
comportamiento  agresivo  necesitaria
cariio y aceptacion, pero su actitud
provoca rechazo y dificulta la labor del
adulto, que deberd romper el circulo
vicioso del nifio hallando la causa
emocional de su demanda exagerada de
atencion.

En el polo opuesto del nifio exigente
estd el nifio fantasma, que quiere ser
ignorado y teme ser expuesto porque tiene
muy poca confianza en si mismo. Este



nifio necesita que sus padres nutran su
autoestima con ternura, ensefiandole poco
a poco a recuperar su justo lugar en el
mundo.

En todos los casos el exceso de
atencion a estas pautas de conducta
infantil fijara el problema, porque el nifio
habra conseguido el resultado que busca,
es decir, la atencidon de sus padres. Para
mejorar el comportamiento del nifio
debemos pues fijarnos ante todo en la
causa del comportamiento ;por qué esta
estresado o necesitado de atencidon este
nifio?, atender esta causa y quitar
importancia, con carifio, a las demandas
de atencidn constante.



DISCIPLINAR COMO LA
NATURALEZA: SI CAMINO
DISTRAIDO, ME CAIGO

La palabra «disciplina» viene de una
palabra griega que significa «entrenary.
Asegura Gary Chapman que los padres
dedican mas de una década a entrenar a
sus hijos hasta un nivel aceptable de
autodisciplina, sin contar con el estadio
infantil, que requiere un control total de
los hijos. «Este es el camino hacia la
madurez que todos los niflos deben
recorrer. Es una labor ingente para los



padres, que  requiere  sabiduria,
imaginacion, paciencia y mucho amory.

Para que el nifio no recorra este
camino con resentimiento y hostilidad, o
incluso de forma obstructiva, debera
sentirse aceptado por sus padres. Por
ejemplo, un nifio que piensa que es una
carga para su padre tendrda baja
autoestima, pero también considerard que
su padre lo castiga simplemente porque no
quiere molestarse en atenderlo. Crecera
con una mezcla de baja autoestima y de
resentimiento hacia su padre.

Si nos educaron con criterios de
restriccion y dureza, o si nuestros propios
padres nos demostraban poco afecto, tal
vez seamos reacios a reconocer la



importancia de alimentar emocionalmente
a nuestros hijos. En estos casos muchas
personas piensan que el papel principal
de los padres es castigar al hijo,
enderezarlo para que encaje en una
determinada forma de vida. Tal vez desde
esta vision restringida de la disciplina, en
la que el castigo ocupa un lugar
preponderante, olvidan que existen
muchas otras formas de comunicarnos con
nuestros hijos: podemos hablar, discutir,
aclarar y resolver verbalmente una
situacion. Los hijos tienden a admitir
mucho mejor las normas si éstas se han
consensuado con ellos y esto puede
hacerse de forma cada vez mas frecuente a
partir de la preadolescencia. El ejemplo



personal es otra forma de entrenar a un
hijo hacia cuotas aceptables de disciplina,
asi como fijarse en los ejemplos practicos
que nos rodean. Incluso los refuerzos
positivos 0 negativos, como las
recompensas, ayudan a veces a modificar
el comportamiento aunque son
controvertidos porque llevan facilmente a
la manipulacion de unos y otros. En
resumen, existen muchas formas de
disciplina que pueden ayudar a controlar
el comportamiento de un nifio. El castigo,
que para muchos padres es sinénimo de
disciplina, es en realidad solo una de sus
expresiones y también es la mas negativa.
Resulta paraddjico, y es poco conocido
por los educadores en general, el hecho



comprobado a través de la «teoria del
castigo insuficiente» de que cuanto mas
duro es el castigo que se aplica a un nifio
menos probabilidades existen de que este
nifio cambie de actitud o de
comportamiento.

El castigo es algo arbitrario, injusto,
impuesto por el adulto. El nifio se siente
humillado y dolido y se rebela, interior o
exteriormente, ante el castigo. La palabra
castigo es una palabra cargada de
connotaciones negativas.

Las consecuencias, sin embargo, no
son arbitrarias porque estan directamente
relacionadas con el mal comportamiento.
Si rayo un banco, por ejemplo, lo tengo
que pintar, pero no me impiden salir con



mis amigos. En este sentido resulta muy
positivo, cuando disciplinamos a un hijo,
aplicar consecuencias como lo hace la
naturaleza: si camino distraido, [me
caigo! Aplicar consecuencias no requiere
humillar ni sermonear al nifio, porque no
pretendemos que las consecuencias
duelan, sino que ayuden al nifio a
responsabilizarse de su comportamiento.
Cuando pretendemos modificar el
comportamiento o el rendimiento de una
persona, resulta crucial no centrarse en
las debilidades sino en las capacidades
reales o potenciales que posee. Esto
exige, por parte del adulto, una mirada
compasiva y generosa. La tendencia
natural de las personas, tanto con sus hijos



como con sus subordinados o compafieros
de trabajo, es intentar arreglar de forma
expeditiva a través de la confrontacion los
problemas o los defectos que percibimos
en el otro. Esto no suele dar buenos
resultados, porque el otro se sentird
agredido y reaccionara, inevitablemente, a
la defensiva. El estrés no facilita la
transformacion: tiende a  bloquear,
psiquica 'y emocionalmente, a las
personas. Las investigaciones  del
matematico Marcel Losada y de Ila
psicologa Barbara Fredrickson revelan
que los equipos de trabajo mas exitosos
mantienen una proporcion de cinco
interacciones positivas frente a tres
negativas. En el caso de las parejas la



proporcidén, segun el psicologo John
Gottman, aumenta de cinco positivas por
una negativa (las interacciones se refieren
a todo tipo de comunicacién, verbal o no
verbal: palabras, miradas, intenciones,
contacto fisico...). El estrés debe ocupar
un lugar modesto en nuestras relaciones
interpersonales: cuando sea
imprescindible, los expertos recomiendan
que la critica constructiva sea especifica,
sugiera soluciones y no roce la critica
personal; pero en general ayudaremos mas
eficazmente a quienes nos rodean
mediante el ejemplo, la inspiracion y la
confianza.



LA META DE LA DISCIPLINA:
MOTIVAR Y RESPONSABILIZAR AL
NINO

(Cual es la finalidad de la disciplina
parental? Un objetivo fundamental es
conseguir que el control que ejercen los
padres  sobre los  hijos ceda
paulatinamente a medida que éstos
aprenden a disciplinarse a si mismos. La
disciplina parental, a medio y largo plazo,
ensefia a los hijos el autocontrol y la
tolerancia a la frustracion; poco a poco
ellos necesitardn menos regulacion y
disciplina externa para convivir en



sociedad. Para ello el nifio deberd
aprender a responsabilizarse de sus
propias  acciones. Responsabilizarse
aportarda muchos beneficios a nuestros
hijos; entre ellos, aprender a no
culpabilizar a los demas de todos sus
problemas.

Para poder responsabilizarse el nifio
ha de poder elegir. La falta de tiempo o de
sensibilidad nos impide a veces escuchar
y respetar las preferencias de nuestros
hijos.  Otras  veces desde una
preocupacién genuina por los nifios
tendemos a involucrarnos en exceso, a
tomar invariablemente las decisiones por
ellos y a asumir toda la responsabilidad
de sus aprendizajes. Sin embargo, si no



permitimos que un nifio tome la iniciativa
tampoco se responsabilizara de sus
decisiones ni se sentird motivado. 4
menor responsabilidad, menor
motivacion.

Siempre que sea posible, conviene
ofrecer elecciones razonables al nifio para
que ejerza el habito de eleccion. Observe
qué atrac a su hijo, déjelo tomar
iniciativas y animelo a responsabilizarse
de sus decisiones. Los expertos
recomiendan, por ejemplo, que los padres
no asuman toda la responsabilidad en el
caso de los deberes. Esta pertenece,
claramente, al hijo. Esto no significa que
no pueda necesitar y reclamar nuestra
ayuda en algiin momento, pero por regla



general el hijo debe sentirse responsable
de sus deberes.

La disciplina las normas que nos
imponen de pequefios para entrenarnos a
vivir en sociedad deberia ejercerse desde
el sentimiento generoso de que nuestros
hijos forman parte de una comunidad
global y que necesitan, por tanto, sentirse
apoyados por todos nosotros, no sélo por
sus padres. Son nuestros hijos, no solo mi
hijo. Esta visidbn mas amplia ayuda a
poner el papel de la disciplina en
perspectiva: es un instrumento util para la
resolucion mas o menos armonica de los
inevitables conflictos entre individuo y
sociedad. Si la sociedad es generosa con
el individuo, éste estara mas dispuesto a



contribuir al bienestar general; si por el
contrario educamos en  valores
excesivamente individualistas,
confrontando al individuo con su entorno,
la disciplina serd percibida como una
imposicion desagradable, una serie de
normas que cumplimos a regafiadientes
porque nos vemos obligados a ello. Es en
este sentido en el que Maria Sandoz
describe la visidon social de los indios
sioux de Dakota: «... La primera leccion
que recibe el nifio es que en materia de
bienestar publico el individuo debe
subordinarse al grupo. Pero en cambio ¢l
siente desde el primer momento que toda
la comunidad asume igual responsabilidad
hacia él. Dondequiera que se encienda una



hoguera ¢l sera bienvenido, cada olla
tendra algiin sobrante para el muchacho
hambriento, cada oido estard atento a
recibir sus quejas, sus alegrias, sus
ambiciones. Y a medida que su mundo
crece encontrard una sociedad que no
necesita de candados para defenderse de
¢l ni de papel para guardar su palabra. Es
un hombre libre porque ha aprendido a
ejercer su propia disciplina. Feliz, porque
puede cumplir las responsabilidades que
tiene con los demds y consigo mismo,
como parte intrinseca y bien adaptada de
su comunidad, como miembro de la
fraternidad que lo circunday.

Cuando tenga que disciplinar,
recuerde no utilizar para la medida



disciplinaria el lenguaje béasico de amor
del nifio, para que éste no confunda la
disciplina con el rechazo. La disciplina no
debe disminuir la sensacion del hijo de
ser querido. Para ello no intente
disciplinar si siente que es presa de la ira.
Corrija al nifio en privado, sin exponerlo
a las burlas o a la mirada de los demas,
por respeto hacia él. Si el nifio estd
arrepentido, hay que interrumpir la
medida disciplinaria: ya no es necesaria
y, ademads, cuando el hijo experimenta que
sus padres lo perdonan, aprende a
perdonarse a si mismo y mas adelante a
los demas.

A veces hay que saber ponerse en el
lugar del nifio y disculparlo cuando las



circunstancias son estresantes o dificiles
para él. A menudo obligamos a nuestros
hijos a vivir sometidos a nuestras prisas:
tienen que despertar a una hora muy
temprana, a veces poco natural vy
posiblemente contraria a sus propios
relojes bioldgicos; deben vestirse vy
desayunar a toda prisa, obedecer las
sirenas del patio del colegio y soportar
todo el dia la cantinela del «venga,
vengay..., «tengo prisa».., «no hay
tiempo»... Logicamente a menudo deben
de frustrarse con nuestra vida apresurada.
También hay que distinguir entre los casos
de mal comportamiento que requieren
disciplina y aquellos otros que se dan de
forma puntual en determinadas edades y



que pasan por si solos sin que haga falta
intervenir. Esta, por ejemplo, el caso del
nifio de 12 afios que discute
constantemente con el adulto. Su
comportamiento es logico, porque el
preadolescente  necesita  utilizar vy
practicar su nueva capacidad verbal y
medirse con el adulto. Se trata, dentro del
respeto al contrincante, de una actitud
sana. Otro caso tipico es el del nifio de 7
afios que miente de vez en cuando. Si no
se convierte en un habito, no es grave:
digale claramente que no le cree en ese
momento. Pudo mentir porque no le gusta
una situacion, por miedo o para medir sus
fuerzas para comprobar si es capaz de
engaflar al adulto. Todas ellas son



motivaciones normales si se dan de
manera ocasional.

LA IRA: RECONOCERLA Y
CONTROLARLA

Hace cinco afios un chico inocente
murid en un tiroteo entre traficantes de
drogas a las puertas de su colegio de
Nueva York. La directora, Ada Mitchum,
se reunid con sus compafieros y amigos.
«Cémo os sentis?», les preguntd. «Yo
estoy tan enfadado contestd uno de los



chicos que tengo ganas de quemar todos
los coches de la pandilla que mat6 a Jeth.
«Bien, bien contestd la directora, pero yo
creo que podéis estar aun mas
enfadados». «Pues yo estoy tan enfadado
que iria a sus casas y los echaria de la
ciudad», dijo otro chico. «Bien, bien dijo
ella, pero yo creo que podéis estar aun
mas enfadados. Podéis estar tan enfadados
que decidais terminar el colegio, ir a la
universidad, estudiar derecho y ser los
abogados y los jueces que metan en la
carcel a las personas que han matado a
Jeth.

La ira o el enfado son reacciones
emocionales humanas necesarias 'y
normales. El problema no son estas



emociones en si, sino la forma en la que
las gestionamos. Bien gestionadas, el
enfado o la ira pueden darnos fuerzas y
motivacion ~ para  enfrentarnos a
situaciones injustas o peligrosas ante las
cuales, sin ira, nos inhibiriamos. La ira
constructiva es el germen de la justicia
social. Pero pocos adultos han aprendido
a expresar su enfado o su ira de forma
constructiva. Como el enfado y la ira son
reacciones emocionales muy corrientes, el
manejo inadecuado de estas emociones
tiene repercusiones constantes sobre
nuestra vida diaria, profesional y familiar.

Una de las razones por las que es
dificil expresar la 1ira de forma
constructiva es que la ira suele existir en



el inconsciente, por debajo de nuestro
nivel de conciencia, por lo que no
controlamos su impacto en nuestra psique.

Otra razoén es que pocos adultos han
aprendido a pasar de una forma inmadura
a una forma madura de enfrentarse a su
ira. En general solo nos enseflan a
reprimir la ira y a asociarla con algo
incontrolable y peligroso. Cuando estalla,
lo hace porque «no aguantamos mas» y
entramos en una escalada emocional que
pone al otro a la defensiva. Esto suele
impedir la resolucién del conflicto,
porque convierte la discusion en una
batalla entre pretendidos agresor vy
agredido (a veces el pretendido
«agresor», que tal vez haya soportado en



silencio, estoicamente, una situacidn
desagradable, no queria en absoluto
convertirse en agresor. Es una situacidon
que resiente como injusta y desagradable
y que contribuye ain mas a la escalada de
emociones negativas).

Ignorar los pequefios problemas no
los hard desaparecer: es preferible
enfrentarse a ellos con agilidad, cuando
aun tienen una proporcidn manejable. La
familia es el lugar idoneo,
emocionalmente seguro, donde padres e
hijos pueden practicar la resolucién de
los conflictos, el manejo de la ira y la
escucha empdtica. De nuevo el hogar
representa un microcosmos donde ensayar
y asimilar las herramientas que nos



facilitaran una convivencia pacifica con
los demds en el futuro. Cualquier
aprendizaje que no se haya concluido
satisfactoriamente en la etapa infantil y
juvenil representard un lastre personal y
social que el adulto, tal vez ya no tenga
oportunidad de corregir. En este sentido
padres e hijos pueden aprender a ver las
crisis emocionales como oportunidades
para el aprendizaje emocional y la
resolucion de los problemas. Estas
oportunidades sirven ademas para crear
lazos de lealtad y confianza entre los
miembros de la familia. Desde esta
perspectiva constructiva podemos
enfrentarnos a las crisis emocionales de
nuestros hijos como algo mucho mas



profundo e importante que la expresidn
incomoda de las emociones negativas o el
reto a la autoridad parental.

Las siguientes pautas para el manejo
de la ira estdn basadas en las sugerencias
de dos especialistas en manejo de la ira
infantil y adulta, Gary Chapman y el
psiquiatra Ross Campbell, que aseguran
que el aprendizaje del manejo de la ira es
uno de los mayores retos y logros en la
educacion de un nifio porque gran parte de
los problemas que pueda tener en el
presente 'y en el futuro estard
condicionada por esta habilidad.



LA IRA PASIVO-AGRESIVA

La ira pasivo-agresiva es una
expresion especifica de la ira que se
vuelca hacia un grupo o hacia una persona
de forma indirecta o pasiva. Se genera
ante la acumulacion de la ira y el
resentimiento que una persona no ha sido
capaz de procesar o de expresar
conscientemente. La persona que siente
ira  pasivo-agresiva  muestra  una
resistencia inconsciente hacia
determinadas  figuras de autoridad.
Reconocemos el perfil de la ira pasivo-
agresiva cuando detectamos que el
comportamiento de una persona no tiene



logica; por ejemplo, cuando un nifio
inteligente saca malas notas
continuamente. La finalidad de este tipo
de ira no es la resolucién de un problema,
sino la resistencia sorda a la figura de
autoridad contra la que vuelca su ira; por
tanto, nada de lo que ésta haga o diga
podra enmendar el comportamiento de la
persona que padece ira pasivo-agresiva,
aun cuando dicho comportamiento
comprometa las  posibilidades de
felicidad o de éxito de la persona. Su ira
soterrada e inconsciente es mas poderosa
que su sentido comun y le obliga a ir por
caminos posiblemente nefastos.

Hasta los 6 o 7 afios hay que evitar
que se asienten patrones de ira pasivo-



agresiva en los niflos; para ello, deben
sentirse seguros del afecto de sus padres,
ser tratados con justicia y poder expresar
sus emociones con naturalidad. Durante la
adolescencia, entre los 13 y los 15 afios,
la expresion de la ira pasivo-agresiva es
normal siempre y cuando no cause dafios
a los demis. Es en esta etapa, sin
embargo, cuando los padres han de
entrenar a sus hijos para que aprendan a
expresar y a manejar su ira de forma
madura. Si no lo hacen, es previsible que
estos adolescentes trasladen su manejo
inmaduro de la ira a los dmbitos de su
futura vida adulta y que ello implique
problemas posteriores con su pareja, sus
hijos, sus jefes y su circulo social. Es el



caso de muchos adultos que jamas
aprendieron a manejar su ira de forma
madura.

La expresion negativa de esta ira
podria haberse evitado si hubiese
aflorado de forma consciente. Para ello,
los padres deben admitir que los hijos
necesitan expresar su ira a través de dos
cauces: la palabra o el comportamiento.
Aunque muchos padres lo preferirian, no
podemos pedir a los hijos que repriman su
ira. Podemos entrenarlos, sin embargo,
para que la expresen de una forma
constructiva y aceptable. La palabra es
probablemente el cauce de expresion de
la ira mas sencillo de utilizar. Los padres
también deben aceptar que, si vuelcan su



ira sobre sus hijos de forma
indiscriminada,  éstos no  podran
defenderse y acumularan el resentimiento
y el rencor que da lugar posteriormente a
los patrones de ira pasivo-agresiva. El
primer paso, Si queremos entrenar a
nuestros hijos en el manejo maduro de la
ira, es aprender a comprender y a
expresar de forma sana nuestra propia ira.

Existen pautas que ayudan a crear un
contexto seguro para la resolucion de la
ira y de los conflictos. Los padres deben
evitar el sarcasmo, el desprecio o los
comentarios despectivos ante la ira de sus
hijos. Cuando entrene a su hijo en el
manejo de la ira, esctichelo atentamente
para que ¢l se sienta respetado. Alabe al



nifio con sinceridad si cree que ha
desarrollado alguna respuesta positiva
hacia la ira, es decir, si ha podido ejercer
algin autocontrol. Tampoco se debe
entrar en ninguna contienda desde un
punto de vista de ganadores y perdedores:
los conflictos emocionales no son batallas
que desembocan en victorias o derrotas.
Cuando un miembro de la familia, nifio o
adulto, se equivoca, es importante
aprender a pedir disculpas. Es un ejemplo
positivo para que los hijos aprendan a
reconocer los sentimientos de
arrepentimiento y culpa (desde los 4 afios
un nifio puede comprender el concepto de
«lo siento»).

El doctor Campbell aconseja que los



padres visualicen una escalera que
arranca en el estadio en el que el nifio da
rienda suelta a su ira de la peor forma
posible: a través del abuso verbal o fisico
indiscriminado, sin lograr distinguir la
causa principal de la ira, sin capacidad de
razonamiento 1ogico y sin deseo de
resolucion del problema. La meta es ir
subiendo los escalones de este
entrenamiento lentamente hasta conseguir
el manejo maduro de la ira. Los
adolescentes deberian haber alcanzado
este estudio de madurez en torno a los 17
afios. La expresion positiva de la ira
implica que el adolescente pueda
expresarse con la mayor educacion
posible, enfocar la ira hacia su causa



original, evitar dispersar la ira hacia otros
asuntos no relacionados con la causa
inicial, mostrar ¢l deseo consciente de
resolver el conflicto y aplicar sentido
comun y logica al razonamiento empleado
para ello.

GUIAR A UN HIJO A TRAVES DE
LA TRISTEZA

Muchos padres piensan, con la mejor
intencidn, que sera beneficioso para sus
hijos que ellos hagan caso omiso, o



minimicen, las dudas, miedos y disgustos
que éstos puedan tener. El problema es
que el nifio se acostumbra a pensar que el
adulto tiene razdn y aprende a dudar de su
propio juicio. Si los adultos invalidan
constantemente sus sentimientos, el niflo
pierde confianza en si mismo y en sus
sentimientos.

Las emociones mixtas, por ejemplo,
suelen descolocar a los nifios: no terminan
de comprender por qué un evento les
puede generar emociones contradictorias.
Por ejemplo, un nifio que va al
campamento por primera vez puede
sentirse orgulloso de su independencia, y
a la vez temer echar de menos su casa.
Los padres pueden ayudar al nifio a



comprender que es normal sentir dos
emociones contradictorias a la vez.
Aconseja el psicélogo John Gottman
que el padre o madre admita abiertamente
la tristeza de su hijo, le ayude a dar
nombre a la emocidén, le permita
experimentar esta emocion sin censura y
acompafiec al nifio mientras llora. Sin
embargo, el adulto debe saber poner
limites (es lo que los padres no
intervencionistas no saben hacer). Para
ello el adulto empleara el tiempo
necesario  para  comprender  los
sentimientos del nifio. Una vez que el nifio
ha identificado, experimentado y aceptado
la emocion, el adulto puede ensefiarle a
superar su tristeza y a pensar en el dia



siguiente. Paraello el adultoy el nifio
explorardn  juntos  estrategias  para
resolver el problema (el adulto no impone
sus propias soluciones, sino que guia al
nifio para que pueda aprender a encontrar
sus propias soluciones).

En resumen, los cinco pasos que
recomienda el doctor Gottman para guiar
a un hijo para resolver una crisis
emocional son:

1. Ser consciente de las emociones del
nifio.

2. Ver la emocion como una
oportunidad para la intimidad y el
aprendizaje.

3. Escuchar con empatia, validando
los sentimientos del nifio.



4. Ayudarlo a encontrar las palabras
que definen su emocién o sentimiento.

5. Poner limites a la emocion,
mientras se exploran conjuntamente las
estrategias para resolver el problema.

LA ESCUCHA REFLECTIVA

Para la convivencia pacifica entre
personas, una de las herramientas mas
eficaces y mas sencillas de aplicar es
aprender a escuchar a los demas.
Cometemos errores bdsicos cuando



escuchamos mal a los demas y esto nos
impide con casi toda seguridad resolver
el conflicto, o peor atn, crea una escalada
del conflicto que podia haberse evitado
aplicando algunas normas basicas,
contenidas en la llamada escucha
reflectiva.

L aescucha reflectiva estd basada
sobre la empatia y el respeto. No hace
falta que exista un conflicto para utilizar
este tipo de escucha. Solo pretendemos
trasmitir al otro empatia y respecto y
darle la oportunidad de expresar su
postura o sus sentimientos comodamente.

Para escuchar de manera atenta a otra
persona nuestro lenguaje corporal serd
elocuente: mantenemos una distancia



prudente, nuestra mirada estd relajada y
nuestro silencio es atento. Al final de la
escucha es importante reflejar
objetivamente lo que hemos escuchado,
tanto los sentimientos de la persona como
su motivo objetivo de queja: «Entiendo
que me estas diciendo que estds dolido
porque en los ultimos tiempos ya no voy
al parque contigo y viajo muchoy.
Reflejamos, pues, de forma condensada
tanto el contenido objetivo como las
emociones  que  expresa  nuestro
interlocutor (en este caso estd dolido
porque no le dedicamos el tiempo al que
lo teniamos acostumbrado). Si tenemos
dudas, o si al otro le estd costando
expresarse, podemos hacer preguntas



abiertas (es decir, aquellas que no
implican una respuesta «si 0 no»):
«;Como te sientes cuando me voy de
viaje?».

Lo mas importante en la resolucion de
cualquier conflicto es articular de forma
clara aquello que realmente ha causado el
conflicto para delimitarlo y centrarse en
ello. Si nuestro interlocutor se siente
escuchado, también se sentira confortado
y respetado. Su integridad emocional no
se vera directamente amenazada. Si hay un
conflicto, éste no escalara de forma tan
facil.

Si reflejamos objetiva y
exclusivamente el tema tratado, los
sentimientos implicados y los valores que



son importantes para nuestro interlocutor,
éste se sentira escuchado de forma
constructiva. Estaremos marcando una
lista de prioridades en la que podemos
empezar a trabajar de forma conjunta.

Si nos fijamos en cambio, como puede
ocurrir ficilmente durante una discusion,
en las «amenazas» del interlocutor
aquello que dice fruto de la frustracion,
pero que en realidad no pertenece a la
causa primera de su ira nos perderemos
en cuestiones que no son las principales y
que no ayudan a resolver el problema,
sino que lo escalan y nos alejan de su
resolucion pacifica.



4. El camino hacia la
madurez adulta

«Debo volver al mar, al solitario mar y al
cielo, Y solo pido un buen barco y una
estrella para guiarlo,

Y la fuerza del timon, el canto del viento y
la vela

blanca resoplando,

Y una niebla gris en la faz de la mar y el

gris
amanecer despuntando»

JOHN MASEFIELD, Fiebre marina



Durante la infancia  habremos
aprendido a convivir con nuestras
emociones. Si hemos recibido una buena
educacion emocional, sabremos
distinguirlas y aceptarlas; de lo contrario
habremos aprendido a reprimirlas y a
desautorizarlas. Durante la adolescencia
nuestras emociones empiezan a convivir
en un contexto mas amplio. No estamos ya
exclusivamente limitados al ambito
controlado y seguro del hogar y de la
escuela y no podremos, por tanto,
proyectar nuestras emociones sélo sobre
nuestros padres y maestros. Irrumpimos
con ellas al mundo exterior, un mundo



emocionante para el adolescente pero que
al mismo tiempo lo hace sentirse
tremendamente vulnerable porque aqui ya
no existen las redes de seguridad del
hogar. Surgen las primeras inundaciones
emocionales y las herramientas para
enfrentarse a ellas son todavia muy
débiles: faltan conocimientos practicos y
la experiencia vital es escasa.

Las emociones estan ligadas al
comportamiento. Sin embargo, pocos
jévenes hoy en dia reconocen esta
dependencia explicita entre sus emociones
y su comportamiento. Existe una
diferencia abismal entre el joven cuyo
comportamiento es fruto de una reaccion
emocional ciega, o aquel que es capaz de



reconocer y gestionar, ain tentativamente,
sus reacciones emocionales para modular
su comportamiento de acuerdo a un
equilibrio de intereses personales 'y
sociales. Las investigaciones desvelan
que los nifios que han desarrollado su
inteligencia emocional a lo largo de la
infancia tienen mas probabilidades de
sentir que el mundo que les rodea es
amable. Esto se contrapone a la tendencia
actual de los jovenes, que suelen
reaccionar ante el mundo exterior de
forma cada vez mais agresiva y
desconfiada porque lo perciben como
violento. Algunos adolescentes se sienten
tan aislados que abandonan la busqueda
de las relaciones humanas. Se encierran



en si mismos, solitarios y desconfiados,
con sentimientos de desesperanza o de
agresividad incontenible. Son huérfanos
psicologicos. Aunque este extremo pueda
darse solo de forma minoritaria en
determinados paises y capas sociales, su
multiplicaciéon en continentes como
Africa, donde millones de nifios son
huérfanos a causa del sida, las hambrunas
y las guerras, tiene implicaciones
emocionales tremendas por el sufrimiento
y el abandono que generan y el gravisimo
factor de desestabilizacion social.



CONECTAR AL ADOLESCENTE
CON EL MUNDO

El reto a medio plazo que se plantea
un educador, padre, madre o maestro es
dar alas al sentimiento de autonomia y de
ser unico que tiene el adolescente, en un
contexto de pertenencia y de unién a un
grupo mas amplio. Asegura la escritora
Rachel Kessler en el libro Schools with
Spirit (Beacon, 2001) que los jévenes que
desarrollan un sentido de conexién y de



pertenencia al mundo no necesitan
provocar sensaciones Yy situaciones de
peligro para sentirse vivos ni necesitan
armas para sentirse poderosos: «...del
sentido de conexidn con el mundo externo
fluye naturalmente la compasion y la
empatia hacia los demas, hacia las metas
personales y hacia la vida mismay.
Kessler, directora del Institute for Social
and Emocional Learning, sugiere, en
funcion de su amplia experiencia en el
desarrollo emocional y social de los
adolescentes, hasta siete formas en las que
se pueden facilitar caminos de conexién
entre los jovenes y el mundo exterior,
paralelas a las experiencias que suelen
ser comunes en esta etapa de la vida:



Ayudarles en la buasqueda del
significado y del sentido de la existencia
(explorar las cuestiones existenciales que
surgen de forma poderosa en la
adolescencia).

Respetar la necesidad de silencio y
soledad que favorece la formacion de la
identidad y la identificacidon de las metas
personales. (Este es un terreno
ambivalente para los jdvenes, porque
aunque la soledad resulta muy necesaria,
también despierta muchos miedos).

Reconocer su deseo de trascendencia;
es decir, el deseo de los jovenes de ir mas
alla de sus limites, no sélo en el ambito
metafisico, sino también a través de
experiencias y encuentros intensos en



campos diversos, como las artes, el
atletismo, la naturaleza, el mundo
académico, la naturaleza o las relaciones
humanas.

Nutrir su deseo de experimentar la
alegria y la felicidad.

Animar las incursiones en el terreno
creativo (es probable que ése sea el
ambito mas habitual actualmente para la
conexidn entre el adolescente y el mundo
exterior).

Promover los hitos que marcan de
forma clara una iniciacidén, como los ritos
de pasaje y las herramientas para hacer
transiciones y  separaciones, para
ayudarles a descubrir y ejercer sus
propias capacidades.



Alimentar su necesidad de
pertenencia 'y conexion: darles la
seguridad de que su entorno les conoce y
apoya, ayudarles a desarrollar su
identidad personal y apoyar su necesidad
de autonomia, que es una constante vital
en el desarrollo del adolescente.

Recientemente, a la luz de las técnicas
de imagen cerebrales, se ha creado una
gran controversia en torno a si las
diferencias en la forma de llevar a cabo
ciertas actividades, reflejada en el
cerebro de adultos y adolescentes,
justifica que un cerebro inmaduro aboque
al adolescente a un comportamiento



erratico y a problemas de
comportamiento.

Sin embargo, las causas de estos
problemas no radican exclusivamente en
la inmadurez cerebral del adolescente:
diversas investigaciones revelan que la
rebeldia adolescente también puede tener
mucho que ver con factores culturales.
Reafirma esta teoria el hecho de que
antropologos hayan detectado que existen
culturas en las que los problemas de
comportamiento de los adolescentes
occidentales no se manifiestan
habitualmente, excepto en aquellos casos
en los que se introducen formas de educar
y de vivir occidentales.

En cualquier caso no se puede negar



que los adolescentes tienen un potencial
mental extraordinario: a los 14 afios las
habilidades cognitivas, y especialmente la
capacidad de aprender con rapidez, son
altisimas. Merece la pena retar a los
adolescentes a utilizarlas de formas
constructivas. Resulta dudoso si estamos
consiguiendo sacar el mejor partido de
este potencial ejemplar manteniendo al
adolescente atrapado en una subcultura
adolescente donde casi todo lo aprenden
unos de otros, aislados de los adultos,
tratados como nifios en lo que concierne a
sus responsabilidades sociales y como
adultos inmaduros en lo emocional.

Los adolescentes invierten muchisima
energia cognitiva, emocional y fisica en el



desarrollo de esta subcultura adolescente.
El pedagogo Chip Wood resume Ila
esencia de esta corriente adolescente
como la necesidad de «tomar distancia de
los adultos». Todo en la vida adolescente
tiende a mostrar este espejo de si mismos
en el que se quieren reflejar: su
habitacion, su forma de vestirse y de
peinarse, su musica y su forma de
expresarse, en casa y en la calle. Este
espejo no suele resultar del agrado de los
adultos pero atrae a otros adolescentes. El
psicologo Eric Ericsson apunté en la
década de los sesenta que los
adolescentes  parecen  estar  mas
preocupados por como los demas los
perciben que como sienten ellos que son



en realidad. Su identidad personal, que
tanto les preocupa, se define, a los 14
afios, por un lema claro: «Esto es lo que
somos». Los adolescentes se reflejan en la
imagen del grupo y a través de ella logran
comprenderse y aceptarse mejor a si
mismos.

En esta etapa temprana de la
adolescencia (en torno a los 14 y los 15
aflos) los adolescentes empiezan a
necesitar distanciarse de sus padres y de
sus maestros. El reto a cualquier figura de
autoridad se vuelve visceral: se discute
por discutir porque quieren hacer las
cosas a su manera, estar solos, ser libres.
Este comportamiento no solo es necesario
para establecer una identidad personal,



sino que refleja lo que Ericsson apunta
como uno de los retos mas importantes de
la adolescencia: la busqueda de Ia
fidelidad. Con este término describe la
«devocion disciplinada» que siente el
adolescente hacia su emergente identidad
personal, hacia los amigos o las personas
de su entorno, hacia ideas o modas
pasajeras. En cualquier &mbito el
adolescente mostrara sefiales de devocion
intensa: una pandilla, un idolo, la pereza,
un instrumento musical, el body piercing,
un deporte, drogas... Todo es motivo de
practica para convertirse en el futuro en
miembro adulto y dedicado de una pareja,
de un pais o de cualquier ideal que
conforme su vida futura.



El correcto desarrollo de esta
fidelidad depende no so6lo  del
adolescente, sino también de las
costumbres sociales y culturales, de los
ritos de pasaje por cierto lamentablemente
escasos en la adolescencia, de la herencia
genética y del ejemplo familiar que lo
rodea. Todo ello le ayudard, o le
dificultara, en el proceso de devocion
disciplinada hacia si mismo y hacia los
demas. La introspeccion es importante en
los afios adolescentes para desbrozar la
identidad y el lugar que el adolescente
quiere ocupar en el mundo. Facilitar esta
introspeccion es labor de los padres: el
respeto a un espacio fisico personal y a la
soledad del adolescente lo ayudara a



llevar a cabo su proceso de desarrollo
caracteristico.

A veces resulta dificil tener las
habilidades necesarias para escuchar a un
adolescente huidizo. El escritor Michael
Riera explica con esta imagen el
desconcierto de los padres: «Hasta ahora,
los padres han sido el manager de sus
hijos: visitas al médico, actividades de fin
de semana, ayudar con los deberes...
siempre cerca del nifio, al tanto de su vida
diaria y listo para contestar sus grandes
dudas. De repente, nada de esto vale. Sin
previa notificaciébn y sin consenso, te
despiden de tu trabajo de manager. Ahora
resulta que tienes que buscar otra
estrategia y reorganizarte; si quieres



seguir teniendo una influencia benéfica en
la vida del adolescente y mas alla, tienes
que devanarte los sesos para conseguir
que te vuelva a dar trabajo como
consultor externo». Como comenta el
psicologo John Gottman, ésta puede ser
una situaciéon muy delicada. «Un cliente
no contrata un consultor que lo hace sentir
incompetente o que amenaza con quedarse
con su negocio. Un cliente quiere un
consultor en el que pueda confiar, que
comprenda su mision y que le ofrezca
consejos eficientes para conseguir sus
metasy.

Casi todo el proceso de
descubrimiento del adolescente debera
hacerse sin sus padres. Hay que aceptar



que la adolescencia es un tiempo para
separarse de los padres, mostrar respeto
por el adolescente, rodearlo de una
comunidad social estable y fiable y
animarlo a tomar sus propias decisiones,
escuchandolo sin prejuzgar y confiando en
que podrd aprender de sus errores y de
sus aciertos.

Las emociones que los adolescentes
expresan contienen tanto la necesidad de
alejarse de los modelos adultos como el
deseo profundo de seguir conectado: todo
ello forma parte de la lucha por la
fidelidad. Afortunadamente, si el proceso
se lleva a cabo de forma positiva, esta
fidelidad a los referentes adultos
aparecera de nuevo en la futura relacion



entre el adulto y el adolescente ya
maduro.

FUENTES DE CONEXION CON EL
MUNDO:
COMUNIDAD, ARTE, NATURALEZA
Y DEPORTE

Los sdabados por la maiiana voy a la
piscina. El deporte no es mi fuerte, pero
buceo en un mar misterioso, lleno de
peces extraiios y grutas salvajes y salgo
nuevo. Creo que existe una diferencia



clara entre la ensofiacion y el deseo
frustrante. Cuando la filosofia aconseja
renunciar a los deseos, no explica las
razones. A los filosofos habria que
bajarles de las nubes y obligarles a
encontrar herramientas utiles para las
personas reales. jPor qué no nos
ensefian casi nada que importe?(Sergio,
19 anos).

Lejos de las estructuras del hogar y
del colegio muchos adolescentes, si se les
da la oportunidad, experimentarian por
vez primera un sentido de identidad, de
poder y de descubrimiento de talentos
dormidos o sin desarrollar. Cada reto es
una  oportunidad para crecer |y
desarrollarse, y los retos para convertirse



en un miembro de la comunidad adulta
abundan en la sociedad, en el mundo
natural, en el deporte y en las artes.
Ofrecen una plataforma tnica donde los
adolescentes pueden sentir la vida desde
dentro, no como meros espectadores
pasivos. El escritor David Orr describe
esta unién de lo fisico, lo mental y lo
emocional como embodied  knowing
(conocimiento instintivo), algo mas
parecido al instinto y a la intuicion que a
la comprension intelectual. Este estado
mas auténtico reta al adolescente a dar lo
mejor de si mismo.

Para los seres humanos de cualquier
edad, incluidos los adultos, resulta muy
util haber aprendido a enfrentarse al



miedo a «no saber», a «no tener talentoy.
En muchos paises europeos se otorga una
admiracion social exagerada hacia la
excelencia en la practica de cualquier
disciplina, particularmente en las artes y
los deportes. Pero en este camino se ha
despreciado la aportacion de aquellos que
no encajan en esta descripcidon romantica
del artista o del deportista «tocado por la
inspiraciony. El arte y el deporte no solo
sirven para alimentar una tradicidon de
excelencia y de retos superados. Son
también, y tal vez por encima de todo,
potentes medios de comunicacién e
instrumentos de cohesion social. Si no
formamos artistas y  deportistas
aficionados, tampoco tendremos



espectadores informados. La sociedad
pierde asi una gran fuente de riqueza
cultural, de expresion y de superacion
personal, de comunicacion y de cohesidn
social.

En las sociedades mediterraneas,
gregarias por excelencia, suele ponerse
casi todo el énfasis de la vida del
adolescente en el desarrollo de las
relaciones sociales. Se dificulta asi otras
formas de expresién y de experiencias
vitales, como ¢l desarrollo de aficiones,
los trabajos sociales en la comunidad o
poder compartir experiencias  con
personas que estan en entornos sociales y
edades distintas a la del adolescente. Las
cifras de alcoholismo adolescente en



Espafia, los malos resultados académicos
y los problemas de violencia social
deberian fomentar un replanteamiento
urgente y profundo del ocio y de las
posibilidades de desarrollo social vy

emocional que tienen  nuestros
adolescentes.
COMUNIDAD Y ESCUELA

La escuela es la estructura social
donde la sociedad plantea sus demandas
al adolescente. CoOmo esta estructurada y



como plasma estas demandas resulta de
vital importancia de cara al sano
desarrollo de estos jovenes. Los adultos,
recomienda el pedagogo Chip Wood,
deben comprender que los adolescentes
necesitan libertad para poder retar esta
estructura. Los adultos deben entablar la
comunicacidn con el adolescente desde un
talante negociador, para que éstos puedan
desarrollar «devocion disciplinaday tanto
hacia sus deberes como hacia los adultos
que los tratan con respeto.

En el caso de las tareas que se hacen
en casa es importante que el adolescente
no las considere un castigo o un trabajo
menor, porque entonces sélo mostrarian
rebelidn y resistencia y no desarrollarian



la capacidad de devocion disciplinada (y
a medio plazo tampoco aprenderian a
trasladar esta devocion a sus obligaciones
futuras). Una forma eficaz de enfrentarse a
las tareas con un adolescente rebelde es la
negociacidon, retandolo a que haga sus
deberes lo mejor que sepa. Poco a poco
se pide al adolescente un mayor esfuerzo
que se puede reflejar, por ejemplo, en un
grafico. Este modelo de esfuerzo
paulatino y consensuado puede repetirse
en todos los 4&mbitos necesarios:
participacidn del adolescente en deportes,
en las labores del hogar, en el servicio a
la comunidad, en las horas de regreso a
casa... cada encuentro del adolescente con
una figura adulta solicita y respetuosa



puede ser motivo de una interaccion
constructiva.

Tanto en casa como en la escuela
necesitamos crear espacios donde el
adolescente se siente escuchado para que
su fidelidad pueda emerger. Escuchar al
adolescente, recalca Chip Wood, no
significa ceder en todo, sino respetar y
compartir su experiencia y hacerle sentir
que comparte con los adultos espacios
donde es bienvenido y aceptado.

De nuevo la empatia resulta clave
para ayudar a los adolescentes a corregir
comportamientos  negativos.  Existen
formas sencillas de desarrollar la empatia
en un contexto académico, como explica
por ejemplo Amy Corvino, una profesora



de alumnos de 14 afios en una escuela de
Bethesda, Estados Unidos. «;Qué
situaciones podrian estresar a Romeo?»,
pregunta. Las respuestas arrecian desde
todos los rincones de la clase: «Julieta se
pelea con sus padres». «Su padre amenaza
con renegar de ella si no se casa con
Paris». «Sus familias estan enemistadasy.
«Se casan». «A Romeo lo destierrany.
«La doncella de Julieta la traicionay.
«Viven en el caos». «La muerte de su
primo Tebaldo». «Muere Mercurio, que
era el mejor amigo de Romeo».

Las peleas con los padres, el
matrimonio y las relaciones intimas, la
muerte de miembros de la familia y de
amigos, todos ellos son temas que tienen



mucha relevancia en una reciente encuesta
acerca de qué eventos estresan a los
adolescentes (Beland, Douglass, 2006),
explica Kathy Beland, directora de
School-Connect, un programa que
incorpora la enseflanza de competencias
socioemocionales a contenidos
curriculares. Los alumnos de Amy
Corvino han completado el cuestionario
individualmente el dia anterior,
aprendiendo asi como el estrés acumulado
puede afectar su salud fisica y emocional.
Ahora aplican el cuestionario al
protagonista de una obra de Shakespeare y
descubren los paralelismos que hay entre
sus vidas y la de Romeo. Aprovechan
ademas para discutir y comparar en clase



preguntas como «;Qué cosas te hacen
sentir feliz?» y «;Qué te produce una
satisfaccion profunda?». Reconocer las
diferencias entre estas experiencias
emocionales les permite comprender que
las cosas que les hacen felices son
experiencias placenteras pasajeras, como
salir con los amigos o ver una buena
pelicula, y que las que provocan una
satisfaccion profunda suelen implicar un
trabajo intenso o0 una experiencia
transformadora.

En el ambito del amor, diferenciar
entre las relaciones que aportan un placer
pasajero y aquellas que nos transforman
resulta muy util para comprender las
relaciones interpersonales y saber qué



queremos en cada momento. «;Qué pasa
con Romeo? ;Estd  persiguiendo
experiencias y emociones placenteras con
sus amigos y sus amorios primero Rosalia
y después Julieta, o son sus sentimientos
mas  profundos?».  Enamorarse  sin
instrumentalizar a los demas sera una de
las muchas preguntas que los alumnos de
esta clase discutirdn a raiz de la lectura de
esta obra.

El estudio de una obra literaria ofrece
en este caso una excelente plataforma para
analizar la experiencia personal de los
alumnos, enriquecerla y desarrollar en un
contexto académico el reconocimiento y
la gestion de las emociones y la busqueda
de soluciones creativas para enfrentarse a



los cambios y a las incertidumbres de la
vida diaria.

ENCONTRAR UN LUGAR EN EL
ECOSISTEMA HUMANO Y NATURAL

Relata la bidloga marina Laura Parker
Roerden, directora de Ocean Matters, un
programa que organiza campamentos de
buceo para adolescentes en los arrecifes
de coral en las islas Caiman, la
transformaciéon  personal que suele
implicar para los adolescentes el contacto



intenso con la naturaleza. «Cada vez que
intentamos analizar un elemento natural
aislado, nos damos cuenta de la
interdependencia del mundo natural». A
medida que pasan los dias, los
adolescentes empiezan a ver el arrecife
como una gigantesca orquesta donde cada
miembro tiene un papel determinante y
complementario a la vez, que les ayuda a
captar qué significa la interdependencia
de los miembros del grupo humano. FEl
grupo humano es un ecosistema donde
cada miembro se valora y tiene algo que
aportar. Las acciones individuales afectan
al conjunto y la diversidad estabiliza el
sistema.

La ecologia y la forma de ser de la



tierra ayudan a los adolescentes a verse a
si mismos en relacion a los demas, a limar
diferencias y resolver problemas, a
escuchar atentamente, a comunicarse con
respeto y a valorar la diversidad. Para los
adolescentes, el sentido de pertenencia
que derivan del mundo natural es un
refugio necesario de la responsabilidad
inminente que se deriva de su intenso
proceso de autonomia personal.

Los estudiantes pueden desarrollar
una relacion constructiva con la naturaleza
en el jardin de su casa o en el patio de la
escuela. De hecho, apuntan los expertos,
es casi preferible ayudarles a conectarse a
su propio entorno que a entornos exoticos
con los que no se identificaran a medio



plazo. En un contexto urbano se puede
adaptar el estudio de un grupo de arboles
en el parque del barrio o de las estrellas y
la luna, a la edad y conocimientos de los
estudiantes.

La meta final es que los estudiantes
lleguen a conocer un lugar natural no solo
de forma mental, sino integral. La
escritora y pedagoga Rachel Carson
escribid que para un nifio «... saber no es
ni la mitad de importante que sentir. Si los
datos objetivos son las semillas que mas
tarde producirdn conocimientos y saber,
las emociones y las impresiones, en
cambio, son el suelo fértil en los que
crecen las semillas». Las presiones para
cumplir determinados criterios



académicos suelen ignorar esta necesidad
del niflo. En las primeras horas de
acercamiento a la naturaleza conviene
centrarse sobre todo en la experiencia
emocional del nifio. Para ello hay que
evitar cargar la experiencia de contenidos
académicos, soltar lastre y dejar espacio
para que el nifio pueda expresar sus
sentimientos y saber que el adulto los
escucha con respeto.

En este sentido apunta Laura Parker
que la relacién con el mundo natural se
parece a cualquier buena relacion:
necesita tiempo para desarrollarse en el
respeto mutuo y en la intimidad.



LA SUPERACION PERSONAL A
TRAVES DEL ARTE Y DEL DEPORTE

El arte y los deportes conforman un
proceso de autoconocimiento que da un
cauce de expresion a algunas de las
necesidades humanas intrinsecas mas
importantes. El psiquiatra norteamericano
William  Glasser  desarroll6  una
interesante teoria del comportamiento,
conocida como teoria de la eleccion, que
afirma que los seres humanos tienen
necesidades, codificadas en la estructura
genética, que condicionan su
comportamiento: éstas son la necesidad



de supervivencia, el amor y Ila
pertenencia, el poder y el reconocimiento,
y, por ultimo, la libertad y la diversion.
Poder, pertenencia, libertad y juego
conforman un marco de referencia que
puede resultar util para observar ciertas
pautas del desarrollo infantil.

Muchos nifios, debido al entorno en el
que crecen, no consiguen satisfacer estas
necesidades naturalmente y las artes y el
deporte abren un camino importante para
ellos.

El arte separa al creador de su
creacion y esto puede facilitar el
aprendizaje emocional en un contexto
seguro, incluso metaforico. También
permite la creacion de plataformas para



discutir en grupo temas controvertidos,
porque el metalenguaje artistico y el
espiritu de diversion permiten relajar las
defensas emocionales y verbales del
grupo. Asi las personas se podran
enfrentar de manera mas facil a la
resolucion de problemas o de debates
controvertidos.

Para los nifios mas jovenes el juego es
una forma de crear un espacio seguro del
que derivan comprension. Las artes y el
deporte tienen un nexo de unién con el
juego: se parecen al juego y dependen de
la imaginacion. Son herramientas de
comunicacion emocional y expresiones
naturales del espiritu creativo y del lado
magico de la vida, porque sobrepasan las



limitaciones del mundo diario.

Dice Zephryn Conté, una pedagoga
americana especializada en el campo del
arte y de la responsabilidad social, que su
experiencia con sus estudiantes le
recuerda de forma constante que todos
albergamos un espiritu creativo aunque a
muchos nos hayan despojado de ¢l a
medida que nos acercamos a la edad
adulta, a través de la educacion formal.
Todos deberiamos ser capaces de
disfrutar del proceso creativo, al margen
de nuestro talento objetivo, desarrollando,
fortaleciendo 'y  expresando las
habilidades del pensamiento creativo:
resolucion de problemas, introspeccion,
sentido de la perspectiva, empatia,



resiliencia, = comunicacion  eficiente,
trabajo en equipo y toma de riesgos sana.
Aprender a pintar a cualquier edad no
es sOlo cuestion de desarrollar una
habilidad mas. Supone la superacién del
complejo y del miedo a «no sabery», a «no
ser capaz». Permite ademds mirar el
mundo que nos rodea con una mirada
fresca. Por ejemplo: cuando decimos la
palabra «caballo» de forma inmediata
tenemos la imagen mental del caballo en
la cabeza. Ya no vemos al caballo que
realmente tenemos delante, sino a un
arquetipo de caballo que hemos
almacenado en nuestra mente. A menudo
perdemos la capacidad de mirar lo que de
verdad nos rodea. En un experimento



llevado a cabo con un grupo de nifios
espafioles e ingleses se les pidido que
pintasen un paisaje que tenian delante de
los ojos. El resultado fue que, fuese cual
fuese el color de cielo, los nifios ingleses
lo veian gris y los nifios espafioles lo
pintaban azul.

Desarrollar una relacion directa y real
con el mundo ayuda a no vivir encerrados
en las representaciones mentales de
nuestro cerebro. En este sentido los
videojuegos y artilugios graficos no
pueden reemplazar otras formas de ocio
porque tratan al nifio como espectador
pasivo, mientras que aprender a dibujar o
a copiar, por ejemplo, significa aprender
a mirar sin prejuicios.



La practica disciplinada de las artes y
del deporte ensefia al nifio otra leccion
magistral: a medida que aprende a
dominar una técnica a través de su
esfuerzo, comprueba por si mismo que el
esfuerzo y la disciplina arrojan resultados
notables. Este convencimiento, que sdlo
se adquiere «con las manos en la masay,
podra trasladarlo a cualquier 4mbito de la
vida por el que quiera interesarse.

A medida que los adolescentes
aprendan a ser menos dependientes
emocionalmente de su hogar, seran cada
vez mas importantes para ellos no sélo las
conexiones creadas con el mundo exterior
sino también las amistades que traben con
sus amigos. Durante la adolescencia la



presion social de los compafieros puede
ser muy fuerte. Aquellos que tengan una
solida autoestima y cauces de expresion y
exploracion diversos seran capaces de
resistir mejor las presiones sociales de
sus compafieros. En general los
preadolescentes, en especial aquellos
entre los 10 y los 14 afios, desarrollan la
capacidad de reprimir o de esconder sus
emociones para ser menos vulnerables al
entorno. Es una reaccion normal 'y
necesaria en esta etapa de socializacidn
grupal intensa en la que las emociones nos
hacen muy vulnerables a los demas. El
problema surge si los adolescentes llegan
a creer que emocidén es sinonimo de
debilidad. Si no distingue entre ambos, al



adolescente le resultara dificil
encaminarse hacia la edad adulta duefio
de una gestion emocional cada vez mas
experta y tendera a anular o a moderar la
expresion mas emocional y genuina de su
ser.

Para ayudar a los nifios y a los
adolescentes a comprender sus emociones
y a reconocerlas, los tiempos de
conversacion establecidos entre padres e
hijos son cruciales: para los mas
pequeiios, a la hora del cuento, podemos
hacer una pausa para hablar con el nifio
acerca de las emociones de los personajes
del cuento y paralelamente para recordar
alguna situacion en la que €l o ella haya
sentido emociones similares y sus



reacciones ante ¢stas. Cuando los hijos
llegan a la adolescencia los padres deben
seguir expresando su afecto de forma
positiva y clara, aunque también con tacto,
en los lugares y momentos adecuados.
Momentos privados de conversacion en el
coche, en casa, durante una excursion o en
cualquier lugar suficientemente tranquilo
ayudaran al adolescente a saber que sus
padres quieren conocer sus
preocupaciones y que este deseo de
comunicacidn surge de un interés genuino,
es decir, que no esta dictado por el afdn
de controlar al adolescente. Desde la
comunicacidon sincera podemos ayudar a
nuestros hijos a asomarse al complejo
habitat de las emociones del resto del



mundo, donde pasaran el resto de sus
vidas.



5. Las emociones del
resto del mundo

«La individualidad no es un fin en si
mismo; es algo

que da fruto a través del contacto con el
mundo,

y en ese proceso sale de su aislamiento.
Si mantenemos

nuestra individualidad en una urna de
cristal,

se marchita. Se enriquece en cambio
cuando fluye

libremente a través del contacto humano.
Los tres grandes ejes que fertilizan el



contacto

entre el individuo y el resto del mundo
son el amor,

los hijos y el trabajo».

BERTRAND RUSSELL, On
Marriage and Morals

Cuando mi hija Alexia tenia meses ya
era la viva 1imagen del deseo
contradictorio de los humanos de formar
parte de la vida de quienes nos rodean y
de la ansiedad simultinea que provoca
este contacto. Cuando ibamos a la playa
Alex se alejaba de mi para acercarse con
cautela al grupo de desconocidos mas



cercano, sobre todo si entre ellos habia un
nifio de su edad. Se detenia a un par de
metros de los desconocidos y se quedaba
alli inmovil, contemplandoles silenciosa.
Ella, que era en general muy activa y
ruidosa, parecia en esos momentos presa
de un embryjo extraio. No podia
apartarse de los desconocidos, pero
tampoco se sentia capaz de acercarse.
Ellos a veces se percataban de su
presencia y le sonreian o agitaban un
juguete para animarla a acercarse. Pero
Alexia so0lo miraba, en actitud de larga y
tensa espera, expresando claramente el
deseo inalcanzable pero intenso de formar
parte de aquel grupo humano. Ella misma
se negaba a satisfacer aquella necesidad



de afecto y de reconocimiento: su timidez
o su desconfianza conseguian frustrar su
deseo de trabar amistad. Seguia alli presa
del hechizo hasta que yo la rescataba.
Mientras nos alejdbamos de los
desconocidos Alexia seguia con la mirada
fija y seria clavada en el grupo. Yo sentia
no poder ayudarla a comunicarse, pero
intuia que tanto su atraccion por los demas
como su resistencia a entregarse eran
instintivas, y que parte del proceso
educativo implicaba ayudarla a distinguir
y consolidar ambas necesidades para que
llegasen a convivir en ella de forma
armoniosa, al servicio de sus necesidades
reales.



EL MIEDO A COMUNICARNOS
EMOCIONALMENTE CON  LOS
DEMAS

A menudo me he preguntado por qué
los seres humanos solemos encerrarnos en
una soledad hermética que tanto dificulta
el contacto con los demas. Es una soledad
compacta, trenzada con mimbres diversos
que se entrelazan hasta formar una coraza
resistente que nos aisla del mundo
exterior. Los mimbres engordan con el
paso de los afios pero desde muy pronto
ya estan alli, supuestamente para



protegernos de los demas. Desde que
nacemos nos convencen de que somos
muy diferentes de quienes nos rodean,
como desde la infancia nos ensefian a
desconfiar de nuestros sentimientos
porque son supuestamente irracionales vy,
por tanto, potencialmente peligrosos;
empieza la represion del sentir y la
imposicion del ego individual que nos
otorga una determinada imagen una
proteccion frente a los demas. Desde alli
aprendemos a relacionarnos con el mundo
con una mezcla de pudor no mostramos
nuestros verdaderos sentimientos por si
molestan a los demas y de desconfianza
cuanto menos mostremos de nosotros
mismos menos vulnerables seremos. Si la



imagen tras la cual nos escondemos se
parece poco a nuestro verdadero ser, la
distancia que sentiremos de cara a los
demas serd muy grande. Entre ellos y
nosotros mediara un abismo, aun cuando
estemos a pocos metros de distancia.
Cuando somos nifios los adultos no
parecen respetarnos demasiado: se nos
dice implicitamente que tenemos que
formarnos de acuerdo a sus indicaciones,
porque somos imperfectos e ignorantes.
Nuestro ego la imagen de nosotros
mismos que ofrecemos a los demas se
afianza asi de forma paulatina a imagen y
semejanza de ellos, de aquellos adultos
que nos rodean en casa, en la escuela y en
la sociedad. Cada vez nos parecemos



menos a nosotros mismos |y Nos
confundimos mas con la ropa con la que
nos estdn vistiendo. Poco a poco
desaparece el nifio verdadero y emerge el
adulto con coraza. Alglin dia llegamos a
olvidar casi quiénes éramos de verdad.
Los demas tampoco podran saberlo.
Convencidos de que no pueden confiar
en sus sentimientos y de que su mente es
todavia débil, los nifios entregan su
autoridad a los adultos que les rodean:
padres, maestros, familiares, vecinos...
Probablemente no dejaran ya de hacerlo
jamas siempre temeran que sus decisiones
conscientes, y por supuesto su forma de
sentir la vida, sus emociones, no sean las
adecuadas. Les habremos convencido de



ello desde la cuna. Cuando somos adultos,
nos amoldamos a una sociedad
jerarquizada en la que dependemos de la
opinion de los demds para poder sentirnos
comodos con nuestras decisiones 'y
nuestros sentimientos. Necesitamos la
aprobacion de los demds para sentirnos
adecuados. Si seguimos las normas,
recibimos esta aprobacion. Cualquiera
que se salga del engranaje emocional y
social se sentird abandonado a su suerte,
sin necesitar siquiera la desaprobacion
explicita de los demas. Simplemente
sentird que ya no pertenece al grupo y
asociard este sentimiento con la
desaprobacion, es decir, con la exclusion
del grupo. Y esto es muy dificil de



sobrellevar, porque el desprecio de los
demas, por razones evolutivas, suscita el
miedo inconsciente a la muerte.

Asi los demas se convierten poco a
poco en fuente de seguridad para
nosotros, porque dependemos de su
aprobacion  para todo. No  nos
relacionamos como iguales, sino como
dependientes. No hemos aprendido a
relacionarnos de forma sutil, a través de
los sentimientos, las afinidades, las
necesidades  afectivas  espontaneas.
Reconocemos al otro segin los simbolos
materiales que exhibe, las ideas que
expresa, los periodicos que lee o el tipo
de coche que conduce. Seglin el grupo al
que queremos pertenecer debemos



asimilar  determinados simbolos de
pertenencia. Poco a poco reemplazamos
los vinculos genuinos entre seres
humanos, la simpatia o el amor que brotan
de forma espontdnea, por  €sos
intercambios  estructurados que nos
ofrecen la seguridad de pertenencia a un
grupo humano, a cambio de la aceptacion
de determinadas normas.

Cuando el teatro de las relaciones
humanas se nos queda demasiado estrecho
nos ahogamos en nuestra soledad.
Entonces quisiéramos romper las barreras
que nos separan de los demas, pero
nuestro entrenamiento de afios nos lo pone
muy dificil: el miedo al ridiculo, al
rechazo o a la incomprension nos acota en



nuestra soledad. Hemos aprendido a
hablar para confundirnos, pero no para
comunicarnos. De nuestros afectos
disimulamos mas de lo que mostramos, a
veces por pudor, otras para no sentirnos
vulnerables. A los demas les pasa lo
mismo. Nos pasamos la vida esperando
que el otro dé el primer paso, pero es
probable que tampoco sea capaz de darlo,
porque pocas personas mantienen la
capacidad de expresarse genuinamente.
En la edad adulta resulta muy dificil
escapar de la expresidon convencional y
limitada de los sentimientos de amor y
afecto. Nos censuramos de forma
automatica, a diario, casi sin darnos
cuenta, y pagamos un alto precio a lo



largo de una vida en soledad.

Queda el refugio del amor romantico.
Alli aun sigue siendo aceptable regirse
por motivos irracionales que escapan a la
camisa de fuerza de lo aceptable. En la
marafia de relaciones sociales
estructuradas que nos rodean el amor
apasionado, supuestamente irracional, nos
permite escapar de la prision de nuestras
mentes y tender un puente entre dos
personas, sin palabras. Es un milagro
fragil y efimero. Cuando ocurre la mirada
y el roce de la piel resultan mucho mas
elocuentes que las formas admitidas de
relacionarnos socialmente. Dicen los
cientificos que la forma mas expeditiva de
sellar el amor es mirdndose a los ojos,



como ilustra el relato de Magdalena: Nos
conocimos el 28 de diciembre del ario
pasado. Yo estaba sentada en el comedor
de casa, absorta corrigiendo las pruebas
de un libro. Llegaste de improviso y nos
saludamos. Dicen que solo un 10 por
ciento de la poblacion experimenta el
flechazo. Nos pasé a nosotros. Te
sentaste a mi lado y aunque yo sodlo
hablaba con tu compaiiero, de vez en
cuando te miraba. Me inundaba la luz de
tus ojos. En mi cabeza empezo a bailar
una frase que acallaba el ruido de
nuestras palabras: «Si alargo la mano,
le toco el almay. Fue un momento muy
hermoso. Duré apenas algunos minutos,
pero se ha instalado en mi memoria



como algo juera del tiempo, misterioso.
Alli se ha congelado tu mirada sobre mi.
La rescato cuando la necesito. Me da
vida, me da amor. Me ayuda a estar sin
ti, porque a pesar de la lejania tu sigues
alli, con el alma y el corazon abiertos de
par en par para que yo pueda perderme
en ellos.

Pero el balsamo del amor romantico
tampoco es facil de reconciliar con vidas
hipotecadas con los contratos y las
obligaciones de las parejas estables. A
partir de una etapa el amor deja de ser el
refugio gozoso de las emociones libres
para convertirse en una huida culpable y
peligrosa frente a la pareja y a los hijos.
Nos resistimos al amor porque nos



complica mucho la vida. Y nos
enfrentamos entonces al temor de que
nuestros suefios sean mas grandes que la
realidad, de que sean inviables. El amor
romantico cabe dificilmente en nuestras
vidas. Quienes lo persiguen a pesar de
todo pagan un precio y quienes lo
esquivan también. Es una decisidn dificil.

El amor romantico es una necesidad
basica de fusion con el otro, de encuentro
sin trabas ni convenciones. Pero el
contacto humano profundo y significativo
es una necesidad emocional que no solo
se expresa ni se satisface desde el amor
pasional, aunque ése sea su cauce mas
evidente. Decia Bertrand Russell: «... en
las relaciones humanas en general, uno



deberia penetrar hasta el lugar que
alberga la soledad de cada uno y
comunicarse con ese lugar». Podemos
aprender a conectar con los demds no solo
desde la pasion, sino también desde
sentimientos de afecto genuinos y plenos,
dirigidos a la parte mas vulnerable y real
de cada persona. Para ello sobran las
convenciones aprendidas desde la cuna.
Hay que aprender a relacionarse no desde
la mente y las convenciones sociales, sino
desde las emociones verdaderas. Hay que
perder el miedo inculcado a ser
vulnerable o rechazado.

Los sentimientos tienen un ambito muy
extenso, desde el amor mas profundo al
odio mas acendrado. El &ambito de



expresion del amor, cuando es genuino es
decir, directo y sincero, no limitado por
convenciones y reticencias es inmenso,
aunque en general sélo hayamos
aprendido a tocar unas pocas teclas.
Aunque nos ensefian a considerarnos tan
diferentes a los demas coincidimos en el
lenguaje de las emociones. Las emociones
pueden compartirse con mucha mas
facilidad que las ideas; éstas dependen de
nuestro  temperamento, cultura o
educaciéon. Solo las emociones pueden
unirnos mas alld de las creencias y los
prejuicios. Romper el cerco mental vy
emocional que mantenemos en torno a
nuestras emociones de cara a los demas
requiere un ejercicio valiente, que resulta



mas asequible si recuperamos algunas
herramientas basicas de comunicacion que
facilitan y liberan la expresion genuina de
nuestros sentimientos y disminuyen el
abismo de la incomunicacion
interpersonal y de la soledad individual.
La busqueda de los demas a través del
amor y de las relaciones interpersonales
tiene una componente emotiva fortisima:
necesitamos la proteccidén y amparo de los
demas para sobrevivir, pero necesitamos
también compartir nuestras vidas con
ellos para no vivir encerrados en un
individualismo solitario y yermo. Como
sugeria Bertrand Russell, el contacto
fructifero del ser humano con los demas
tiene tres grandes campos para abonar: el



amor, los hijos y el trabajo. En todos ellos
resulta imprescindible desarrollar vy
aplicar la empatia.

LA EMPATIA

(Qué es la empatia y para qué sirve?
La empatia es la base de la convivencia.
En su sentido mas bésico la empatia es la
habilidad de reconocer y de sentir lo que
otra persona siente. Muchos psicopatas
analizan facilmente lo que otros sienten,
pero no son capaces de ponerse en la piel



de los demas. En este caso la habilidad de
reconocer los sentimientos de los demas
sin sentir empatia les convierte en sujetos
muy peligrosos, porque pueden manipular
para conseguir sus fines con mas
facilidad.

Considerada una emocion social, el
desarrollo de la empatia es clave para
asentar las relaciones con los demas.
Segin el catedratico de Psicologia de
Salamanca Félix Ldpez, el elemento
determinante en las relaciones personales
es la capacidad de la pareja para la
intimidad emocional, sexual e intelectual
y ésta se construye a partir de la empatia
con el otro. Esta habilidad se desarrolla
de forma paulatina, y, segin muchos



investigadores, entre ellos el psicologo
especializado en el estudio de la empatia,
Ervin Staub, es necesaria para desarrollar
pautas de comportamiento solicitas con
las deméas personas. Si no sentimos al
otro, si no conectamos con sus
preocupaciones |y sus  emociones,
dificilmente podremos desarrollar una
relacion personal satisfactoria.
Compartiriamos entonces una forma de
convivir mecanica, pero no podriamos
satisfacer las necesidades emocionales de
la pareja que, segun los estudios sobre los
elementos que mas contribuyen a la
felicidad, son la piedra de toque de
nuestra felicidad personal. En una
vertiente extrema pero ilustrativa estan las



personas autistas, que no son capaces de
interpretar sefiales sociales y emocionales
basicas 'y, por tanto, dificilmente
consiguen  compartir  sus  propios
sentimientos y mucho menos empatizar
con los de los demas.

La empatia es bésica no sdlo para
nuestras relaciones afectivas y sociales en
el sentido mas amplio, sino que también
es la base para ser buenos padres. Para
ser un adulto empatico hay que ser
consciente de las emociones propias y
ajenas: reconocer cuando se esta sintiendo
una determinada emocidn, identificar la
emocion en cuestion y ser sensible a las
emociones de los demas. Este ejercicio,
que puede hacerse de forma consciente al



principio, se convierte en una percepcion
automatica en los adultos emocionalmente
maduros. Este entrenamiento emocional es
el que ayudaremos a llevar a cabo a
nuestros hijos a lo largo de su educacidn,
de forma consciente y positiva en el mejor
de los casos.

Si el aprendizaje emocional se hace
de forma inconsciente y trasladamos a
nuestros  hijos habitos emocionales
negativos, un manejo de la ira inmaduro,
una incapacidad general de reconocer las
propias emociones y de sentir las
emociones ajenas, y no les dotamos de
herramientas  para  solucionar los
conflictos de forma pacifica,
cimentaremos las bases de personalidades



inadaptadas, con problemas en la
convivencia y emocionalmente inmaduras.

Algunas instituciones educativas, por
ejemplo en el estado de Illinois, en
Estados Unidos, estdin empezando a
incorporar de forma sistematica a sus
planes educativos escolares una serie de
metas de inteligencia emocional. En el
caso de Illinois se pretende conseguir que
los estudiantes desarrollen el
conocimiento y gestion de si mismos y de
sus emociones de cara a una mejor
integracion y éxito en la escuela y en la
vida; que utilicen y desarrollen sus
habilidades sociales e interpersonales
para establecer y mantener relaciones
positivas; que desarrollen y ejerzan



destrezas de toma de decisiones 'y
comportamiento responsable en sus vidas
personales, escolares y sociales. En un
mundo ideal los padres y las escuelas
deberian unir fuerzas de cara al desarrollo
del mundo emocional y social de los
nifios y jovenes. Ya disponemos de
ejemplos pioneros en todo el mundo de
proyectos solventes y eficaces de
educacion social y emocional integrados a
la vida escolar de los nifios.

Muchos cientificos defienden la idea
de que estamos programados para sentir
empatia y que lo normal, desde el punto
de vista evolutivo, es desarrollar empatia
de la misma manera que desarrollamos el
lenguaje. Sin embargo, la experiencia



puede fomentar o interferir con el
desarrollo de la empatia. Por ejemplo,
cuando los adultos facilitan a los nifios
vocabulario para describir sus emociones
y describen sus propios sentimientos de
empatia, los nifios son cada vez mas
conscientes de sus emociones y de las de
los demas. En la etapa escolar el
pensamiento inductivo aquel que ayuda a
los niflos a ver los efectos de su
comportamiento sobre los demas fomenta
el desarrollo de la empatia. Cuando los
nifios tienen una relacién afectuosa vy
estable con sus cuidadores, se sienten
seguros y esta seguridad les permite
pensar en los demas, en vez de estar
completamente centrados en si mismos.



Los castigos fisicos, las amenazas y
las palabras despectivas, en cambio,
pueden interferir con el desarrollo de la
empatia. Los nifios que viven relaciones
interpersonales negativas tienden a
desarrollar pautas de comportamiento
antisocial. Segiin Staub, las experiencias
que fomentan el miedo y la aversion hacia
las personas pueden incluso desembocar
en el disfrute de su sufrimiento.

Numerosos investigadores, como los
de la Universidad de Missouri-Columbia,
han documentado las etapas del desarrollo
de la empatia en los niflos. Aunque
algunos nifios son mas sensibles al dolor
de los demas que otros, todos desarrollan
la empatia de acuerdo a unas etapas



establecidas. Por ejemplo, aunque algunos
nifios sufren mas cuando un coche
atropella al gato del vecino, casi todos los
nifios son capaces de reconocer que se
trata de una situacidn triste. Existen casos
aislados en los que el nifio responde al
sufrimiento ajeno con mas madurez de la
que podria predecirse en funcién de su
etapa de desarrollo. Pero en términos
generales, antes de poder desarrollar de
forma plena la empatia, los nifios
necesitan percibirse como personas
individuales. Esto ocurre a mediados del
segundo afio de vida del nifio aunque no
es hasta los 6 0 los 7 afios cuando el nifio
es capaz de meterse de lleno «en la piel»
de otra persona. En el umbral de Ia



adolescencia el nifio tiene la suficiente
capacidad de abstraccion para poder
sentir empatia por grupos de individuos,
como  «personas sin  hogar», u
«oprimidos». En ese momento el nifio ya
puede percibir como la experiencia vital
condiciona las actitudes, sentimientos y
comportamiento de las personas.

Los padres empaticos son capaces de
comprender la vida desde la perspectiva
de sus hijos. Puede resultar menos
sencillo de lo que parece intentar ponerse
en el lugar de un nifio o de un adolescente
y sentir la vida desde sus ojos y desde sus
emociones. El adulto dispone de mucha
mas experiencia practica que el nifio y
esto cambia su perspectiva drasticamente.



Cuando muere la mascota de la familia el
adulto sabe que el dolor se calma con el
tiempo. Pero un nifio que esté¢ viviendo
esta experiencia por primera vez no tiene
esta perspectiva: la intensidad del dolor
puede resultarle mucho mas apabullante.
En general los nifios se enfrentan a la vida
desde una perspectiva mucho mas ingenua
y vulnerable.

Los padres empaticos, dice el
catedratico de Psicologia de |Ia
Universidad de Washington John Gottman,
ven a sus hijos llorar y pueden ponerse en
su lugar e imaginar su dolor. Cuando los
hijos patalean de ira los padres empéaticos
sienten su frustracion y su rabia. «Si
podemos comunicar esta clase de



comprension emocional a nuestros hijos,
honramos y respetamos su experiencia y
les ayudamos a aprender a calmarse y a
sanarse a si mismos. Les estamos
ayudando a sobreponerse a los obstaculos
y a encontrar su camino. ;Por qué es tan
poderosa la empatia? Porque la empatia
consigue que nuestros hijos nos vean
como aliados. Cuando nos esforzamos por
comprender las experiencias de nuestros
hijos, ellos se sienten apoyados 'y
comprendidosy.

HERRAMIENTAS DE



COMUNICACION EMOCIONAL

Existen aciertos y errores en la forma
de comunicarnos con los demds. Algunos
son tan burdos y evitables que garantizan
un clima emocional negativo. Por
ejemplo, la forma mas expeditiva de
estropear la comunicacion emocional es
decirle de manera abrupta a un nifio o0 a un
adulto que estan tristes y preocupados
como resolver su problema. Evite
imponer su soluciéon a su hijo o a su
pareja: es una dindmica negativa tipica en
las relaciones personales, tanto entre
padres e hijos como en la pareja, como se
muestra en la siguiente escena: «La mujer



llega a casa de la oficina, muy disgustada
por una discusion con un compafiero de
trabajo. Su marido analiza el problema y
en unos minutos ya tiene una propuesta
para resolverlo. Pero su myjer, en vez de
sentirse mejor o agradecida por el
consejo, se siente peor. La razon es
sencilla: él acaba de demostrarle que el
problema puede resolverse facilmente,
pero no le ha dado ninguna indicacion de
que comprende lo triste, enfadada y
frustrada que ella se siente. Lo que ella
percibe es que su pareja piensa que ella
no es demasiado habil, o que hubiese sido
capaz de resolver el problema por si sola.

»Pensemos en cdmo se sentiria ella si
en vez de recibir consejos instantaneos, su



pareja le ofreciese un masaje en los
hombros. Mientras le da el masaje, el
marido simplemente escucha su problema
y lo que siente ella a raiz de este
problema. Ella podrd entonces perfilar
alguna posible solucion a su problema, y
porque confia en la simpatia de su marido
y se siente mejor después del masaje,
puede que incluso le pida su opinidn.
Ahora es cuando ¢l puede sugerir alguna
solucidén que ella estd dispuesta a tomar
en cuenta. FElla ya no se sentira
minusvalorada, sino que el apoyo
emocional de su pareja le dard fuerzas
para enfrentarse a su problema de forma
constructiva. Esta dindmica de apoyo y
empatia funciona tanto con los padres



como con los hijos». (Extraido de Raising
an Emotionally Intelligent Child, de John
Gottman).

Ante las situaciones de conflicto, de
nuevo, es importante escuchar de forma
detenida a la persona, reflejar sus
opiniones de forma objetiva y ayudarles a
encontrar sus propias soluciones. Cuando
opinamos o intentamos llegar a un acuerdo
con otra persona, hay que evitar sentar
catedra y abrumar al otro con nuestra
«razon». Podemos hablar desde wuna
perspectiva  claramente  personal vy
subjetiva: «A mi me parece que...», «me
da la sensacion de que tal vez...», «yo lo
veo mas bien desde otro punto de
vista..». Asi expondremos un punto de



vista personal, sin agredir al otro.

En un contexto corporativo William
Ury, director del Programa de
Negociacion de Harvard, recomienda: «...
en la mesa de negociaciones tu primer
enemigo es tu ego, esa soberbia que te
impide aceptar parte de la razon de los
otros. Para ponerte en la piel del otro trata
de pensar como ¢€l, y eso sélo lo lograrés
escuchando. Existe una razon evolutiva
por la que tenemos dos orejas y una sola
boca: usa tus dos orejas el doble que tu
boca. No escuches solo las voces:
localiza también las razones ocultas mas
alla de las palabrasy.



LAS NUEVAS FAMILIAS

«Imaginemos un hogar donde los
padres esperan de nosotros que siempre
estemos alegres, felices y tranquilos. En
este hogar, la tristeza y los enfados se
interpretan como sefiales de fracaso o
como indicadores de un posible desastre.
El mal humor es sindnimo de "nifio malo".
Al cabo de un tiempo, el nifio aprende a
mantener la boca cerrada. Si tiene esos
sentimientos negativos, €l es el problema.
Esto puede resultar muy confuso,
especialmente a medida que el nifio crece
y que se da cuenta de que a veces la vida



puede resultar dificil. Llega su
cumpleafios y no le regalan lo que tanto
habia deseado. Su mejor amigo encuentra
un nuevo mejor amigo y se queda solo en
el patio del colegio. Le ponen un aparato
en la boca. Su abuela muere.

»A pesar de todo se supone que no
debe tener ningiin sentimiento "malo". Se
convierte poco a poco en un maestro del
disimulo, o incluso mejor: intenta evitar
los sentimientos dolorosos y las
situaciones que entrafian el peligro de
conflicto, ira o dolor. En otras palabras:
evita las relaciones humanas intimas.

»No siempre resulta facil reprimir las
emociones, pero puede conseguirse. El
nifio aprende a distraerse y a divertirse.



La television, los videojuegos y la comida
son buenas maneras de olvidar las penas.
Y en un par de afios mas tendrd edad para
buscar diversiones "de verdad..."». (De
Raising an Emotionally Intelligent Child,
de John Gottman).

En un hogar donde la meta principal
de la familia sea la comprension, la
empatia y el buen humor asegura Gottman
los padres preguntan «;coOmo estas?»
porque realmente les interesa saber la
verdad. No  sacan  conclusiones
apresuradas ni dan por sentado que cada
problema es una catastrofe que ellos
tienen que remediar. S6lo escuchan lo que
el nifio tiene que decir, confian en que
dice la verdad y hacen lo posible por



comprenderlo y ayudarlo.

El psicologo belga Erik Eriksson se
sorprendid, casi hasta la indignacion,
cuando descubrid, a la hora de rellenar
formularios de admision a las escuelas,
que algunos nifios sioux no sabian quiénes
eran sus verdaderos padres «bioldgicosy.
Las abuelas indias, en cambio, se
llevaban las manos a la cabeza porque los
blancos confiaban el cuidado de un nifio
unicamente a una madre y un padre, que
tal vez careciesen de experiencia, de
empatia, de madurez, de medios o de
salud para llevar a cabo solos una labor
que, desde la perspectiva de los indios,
era responsabilidad de toda wuna
comunidad.



Para los indios americanos no son los
genes los que determinan los vinculos de
uniébn entre las personas, sino el
comportamiento. Una persona pertenece a
una tribu, o a una familia, si se comporta
hacia ese grupo humano como un pariente.
La costumbre de tratar a los demas como
miembros de una familia forma vinculos
fuertes que unen a la comunidad en una
red de apoyos basada sobre el respeto
mutuo.

En nuestras sociedades occidentales
el tnico modelo familiar admitido hasta
hace muy poco era el de la familia
tradicional: un nicleo humano cerrado y
jerarquizado que depende del reparto de
papeles entre los distintos miembros de la



familia. Este tipo de familias tienen la
ventaja de que dan mucha estabilidad y
seguridad emocional a sus miembros:
todos comparten unos cddigos de
conducta estables que garantizan la
supervivencia del que los adopta.

La parte negativa de estas familias,
sobre todo en su version urbana vy
reducida que surgid en la revolucion
industrial la familia nuclear, es que
pueden resultar asfixiantes y
empobrecedoras para los individuos. Los
miembros de estas familias viven al son
de «todos a la una» y consideran «ovejas
negras» a aquellos individuos que no
acatan las reglas familiares. Los
miembros dependen los unos de los otros



emocional y econdmicamente. Cuando los
hijos abandonan el hogar los roles de la
madre y del padre cambian en
concordancia: se convierten en «los
abuelos». La mujer que se queda sola es
«la viuday. La definicion de cada persona
dentro del clan se hace siempre en funcion
de su relacion con los demds. La hija que
no se casa pasa a ser «la soltera» y su
funcion es la de cuidar a los padres
ancianos. En definitiva, este tipo de
modelo familiar dificulta o impide la
individuacion de sus miembros, porque
pensar y actuar al margen del clan
familiar pondria en peligro de disolucion
al resto de la familia.

Paralelo a este modelo familiar



tradicional siempre han existido las
familias mas heterodoxas, grupos unidos
por lazos emocionales y econdémicos mas
dispersos, bien por el cardcter de los
progenitores, bien por la separacion fisica
de los padres. Crecer fuera de un modelo
familiar tradicional suele otorgar la
libertad necesaria para la
experimentacion 'y el  crecimiento
individual. La contrapartida es la falta de
estabilidad y de seguridad emocional,
sobre todo en aquellos casos en los que
los padres viven situaciones de conflicto
sin resolver.

A medio camino entre la asfixia
familiar y el desarraigo emocional
podrian situarse aquellas nuevas familias



que pretenden ofrecer a sus miembros un
continente mds o menos seguro donde
desarrollar vinculos emocionales de
afecto y de apego. No se trata de un grupo
rigidamente jerarquizado ni conformado
por roles, sino de una especie de
plataforma desde la cual los individuos
pueden salir al mundo exterior para
experimentar y adoptar formas de vida e
ideas propias, pudiendo regresar al
nucleo cuando les es necesario, dotandose
en su infancia de la estabilidad emocional
necesaria para Su crecimiento Yy
desarrollo. Se trata de un modelo poco
frecuente, que requiere imaginacién y
flexibilidad por parte de sus miembros y
buenas dosis de inteligencia emocional.



Ofrece un continente seguro para sus
miembros, sin paralizarlos o limitarlos
excesivamente.

EXPRESAR EL AMOR HACIA LOS
DEMAS DE FORMA EXPLICITA

«Lo que no supimos decir nos dolera
eternamente y solo el valor de un corazon
abierto podrd librarnos de esta congoja.
Nuestros encuentros en la vida son un
momento fugaz que debemos aprovechar
con la verdad de la palabra y la sutileza



de los sentimientos». (Susana Tamaro,
Donde el corazon te lleve).

Hace algunos afios una revista
americana public6 la historia de una
profesora de instituto de matematicas. Una
tarde pidio a sus alumnos que escribiesen
los nombres de todos sus compafieros de
clase, dejando un espacio entre cada
nombre. Después les pidid que pensasen y
apuntasen en la hoja una cualidad, algo
especial, que quisiesen destacar acerca de
cada uno de sus compaifieros. Al final de
la clase recogi6 las hojas y durante el fin
de semana prepar6 un folio con el nombre
de cada alumno, y alli reuni6 todos los
cumplidos que habia merecido por parte
de sus compafieros. Entregd su hoja a



cada alumno. El contenido de los folios
no se discutié nunca en clase cada alumno
leyd su folio en privado pero quedo claro
por los comentarios que se escucharon
aquella tarde «no sabia que les caia tan
bien», «pensaba que no le importaba de
verdad a nadie» que los alumnos vivieron
el ejercicio de forma muy positiva.

Varios afios mas tarde uno de estos
alumnos, un joven llamado Mark Eklund,
muridé en Vietnam. Cuando el cuerpo fue
repatriado a Minnesota casi todos sus
antiguos compaifieros, y la profesora de
matematicas, asistieron al funeral.
Después del funeral el padre del joven
soldado dijo a la profesora: «Quiero
ensefiarle algo», y sacd una billetera de su



bolsillo. «La tenia Mark cuando lo
mataron. Creo que era importante para €l
y que tiene que ver con usted». Abrio la
billetera y saco dos folios de papel
gastados por el uso. Era la lista de
cualidades que los compaiieros de Mark
habian elaborado hacia afios. A raiz de
aquello muchos compafieros de Mark
reconocieron que para ellos también
aquella lista habia sido importante: casi
todos la guardaban en un lugar valioso
para ellos. Uno dijo: «Creo que todos
hemos conservado nuestra listay.

Aunque seamos a menudo avaros
emocionalmente, la expresién de nuestro
afecto y apoyo a los demds cuesta muy
poco y puede tener una repercusion



enorme en la vida de las personas. Como
ejemplo extremo estdn los casos que se
estudian en psicologia de personas
resilientes: nifios o adultos que han vivido
situaciones de pobreza y maltrato fisico,
psicoldgico y emocional intenso, y que,
sin embargo, son capaces de sobreponerse
a los peores augurios. La resiliencia
parece casi un milagro pero tiene una
explicacion. Para muchas personas el
secreto de su fortaleza reside en que en su
vida aparecio, a veces de forma muy
fugaz, un adulto que les ayudo a creer en
si mismos y en la vida. Desde una abuela
valiente, hasta unos meses al lado de un
profesor que supo ensefiar lo mas
necesario o unas simples palabras de



esperanza y de apoyo, un gesto de ayuda,
una mirada de comprension, una muestra
de afecto que ayudaron al pequefio o al
adulto a no perder la esperanza en si
mismo y en el mundo que lo rodeaba.

El apoyo y la compresion explicitos a
las personas que nos rodean, de cualquier
edad, extranos o familiares, es una de las
caracteristicas humanas mas valiosas y
menos valoradas de nuestra sociedad. De
nuevo, tendemos a pertrecharnos en
actitudes emocionales  supuestamente
seguras que sélo consiguen consolidar la
soledad de quienes viven rodeados, pero
sin poder alcanzar a los demas.



6. El aprendizaje del
amor y del sexo

«Temer al amor es temer a la vida y
aquellos

que temen a la vida ya estdn tres cuartas
partes muertosy.

Bertrand Russell, On Marriage and
Morals

Fui a Londres a despedirlo, porque él
se marchaba un afio a trabajar en un
campamento de refugiados en Sudan. Se
suponia que se trataba de una separacién



temporal, pero cuando le dije adids en el
taxi me retuvo y dijo: «Bésame otra vez.
Es nuestro ultimo beso». No le crei.
Esperé durante meses una carta suya,
primero con sello de El Cairo, donde
tenfa que hacer escala durante unas
semanas; y mas tarde desde Sudan.
Pasaron los afios, hasta cinco incrédulos
afios esperando noticias suyas, que nunca
llegaron. No quise aceptar la realidad, ni
pude aprender nada de aquella situacidn,
tan s6lo padecia el dolor, vertiginoso,
implacable. A veces me parecia que un
perro rabioso me destrozaba el corazdén a
dentelladas. Recordaba su voz cuando me
decia que me queria. De aquella situacion
so0lo derivé un dolor yermo que me iba



secando el corazon. Temia volver a amar.

Pasaron quince afios. En el transcurso
de ese tiempo me casé y tuve tres hijos.
Un dia me enfrenté a la crisis que habia en
mi matrimonio. Cuando la crisis parecia
irresoluble y el amor un espejismo, tuve
un suefio. Sofié¢ que me volvia a enamorar.
En el suefio senti el mismo miedo
irracional, incontrolable, a sufrir. Las
imagenes que desfilaban en mi suefio
corrian veloces hacia el dolor y el fracaso
que habia vivido hacia quince afios.
Entonces el suefio se detuvo de repente. A
camara lenta, muy despacio, tuve la
oportunidad de revivir ese amor
imaginario desde la serenidad y la
experiencia. El suefio me decia de manera



clara: «Hazlo de forma distinta o volveras
a sufrir inatilmente». Y desperté.

Pocas horas después, de forma
inesperada, conocia un hombre del que
me enamoré. Pero esta vez frené la
incipiente invasion de miedo y de dolor.
Intenté aprender a amar. A lo largo de
este proceso, he comprendido que, como
cualquier otra capacidad humana, el
amor es un instinto que todos poseemos
pero para el que no estamos todos
igualmente dotados. Algunos aman con
naturalidad, sin demasiado esfuerzo ni
dolor. Pero casi todos podemos aprender
a amar mejor. Como todos los
aprendizajes, el amor exige esfuerzo,
disciplina y ciertos conocimientos. El



camino de transformacion a través del
amor es doblemente complicado, porque
requiere superar instintos bdsicos que
surgen de forma natural con el
sentimiento del amor, entre ellos la
impulsividad y el deseo de amar
libremente, sin coartadas, porque
asumimos que las emociones «son lo que
son» y que no hace falta trabajar en
ellas.(Silvia, 42 afios).

(POR QUE ES IMPORTANTE EL
APRENDIZAJE DEL AMOR EN LA
ADOLESCENCIA?



Las experiencias amorosas
adolescentes tienen un impacto clave en la
formacion de la identidad personal y en la
capacidad de mantener relaciones intimas.
Segin el psicoanalista Eric Ericsson
pueden determinar, en la edad adulta, la
calidad de las posteriores relaciones
romanticas y de la vida de pareja. Las
investigaciones apuntan que la calidad de
las relaciones romanticas de las personas
estdin  asociadas a su  ajuste
socioemocional y  esto deberia
impulsarnos a comprender los
mecanismos que regulan el amor en la
adolescencia, maxime ante los crecientes
problemas relativos a los/ embarazos



adolescentes y a la transmision de
enfermedades sexuales y del virus del
sida. No podemos minimizar el impacto
emocional y social del amor en la etapa
adolescente, a pesar del relativo silencio,
cuando no desprecio, que se suele
conceder a este tema.

Los adultos no suelen tomarse los
primeros amores y desamores de sus hijos
demasiado en serio, excepto en la medida
en que una relacién sexual inmadura
puede suponer un riesgo de embarazo o de
enfermedad. Facilitar al adolescente
sexualmente maduro medios
anticonceptivos es fundamental, pero no
es suficiente. Muchos adultos sermonean a
su hijo enamorado, se rien de forma



amable de su vena romantica, le dicen que
es demasiado joven para sentir algo serio
o que se esta fijando en alguien que no le
conviene, en cuyo caso tal vez interfieran
de forma mas drastica.

Cuando charlo con mis amigos, sobre
todo con aquellos que acaban de traspasar
el umbral de la cuarentena, me sorprende
que muy pocos crean aun en el amor. El
amor, dicen, es una fantasia. Parecen vivir
a caballo entre un comodo cinismo y la
esperanza secreta de que al fin y al cabo
el amor pudiera ser verdad, aunque hacen
poco por que el milagro les ocurra a
ellos. Para algunos el amor es un
sentimiento que muere cuando se agota el
deseo. Para otros exige un esfuerzo de



entrega y de dedicacidn que no compensa
la pérdida de la libertad individual. Otros
lo consideran un suefio mas grande que la
realidad y se han resignado a una
convivencia con altibajos con su pareja
estable: sin pasidn, pero con la suficiente
estabilidad para poder criar a sus hijos.
Otros muchos tiran la toalla y a pesar de
los remordimientos por los hijos comunes,
deciden intentarlo de nuevo con una nueva
pareja. Al cabo de un tiempo, a juzgar por
las cifras de divorcio en los segundos
matrimonios, la mayoria estard en una
situacion similar a la anterior.

Pregunté recientemente a un amigo
soltero por qué seguia soltero a pesar de
las ganas que esgrimia de encontrar pareja



y de tener hijos. «Las mujeres son
tremendas me dijo indignado. No sabes lo
malas que son. Se las saben todas. No
tienen escrupulos». «Claro contestd una
amiga del grupo. Hemos aprendido a
comportarnos como VoOSotros y €so 0S
resulta desagradabley.

No me reconoci en esa descripcion de
perversidad femenina aunque podia
comprender la indignacion de Jorge. Las
mujeres, tradicionalmente inexpertas,
sumisas o dependientes desde el punto de
vista emocional, se estan sumando a una
vision cinica del amor de pareja muy
habitual hoy en dia. Si tratamos el amor la
relaciéon mental, emocional y sexual
intima entre dos personas como algo



parecido al consumo de una droga, algo
que produce un subidon quimico
emocionante aunque irracional, no debera
extrafiarnos que el final del amor se
parezca tanto a una mafiana de resaca.
Con la diferencia de que la resaca es
meramente desagradable y pasa con una
aspirina 'y unas horas de suefio. FEl
desamor, en cambio, puede resultar mucho
mas doloroso y desconcertante y deja
secuelas de cinismo y desconfianza para
el futuro.

El amor romantico, dice la
antropologa  Helen Fisher, de 1la
Universidad de Rutgers, Estados Unidos,
no es una emocioén. Es mas bien «un
sistema de motivacidén, un impulso que



forma parte del sistema de recompensa
del cerebro». El cerebro, en funcion de
como transcurre la relacion amorosa, une
el impulso a una serie de emociones. La
corteza prefrontal acumula los datos, los
organiza y pone en pie estrategias para
fomentar la relacién amorosa.

La doctora Fisher divide el amor en
tres categorias relacionadas con distintos
circuitos cerebrales: el deseo sexual,
fomentado por androgenos y estrégenos;
la atraccion (el amor romantico o
apasionado), caracterizado por la euforia
cuando todo va bien, cambios de humor
acentuados cuando las cosas se tuercen,
pensamientos obsesivos y un deseo
intenso de estar con la persona amada,



todo ello impulsado por altos niveles de
dopamina y norepinefrina y bajos niveles
de serotonina; y el apego sereno que se
siente por un compafiero estable,
acompaflado de las hormonas oxitocina y
vasopresina. En general el amor
apasionado suele mutar quimicamente
hacia el sentimiento de tranquilidad y
sosiego de las relaciones estables.

No podemos controlar todos los
aspectos del amor. No podemos vivir de
espaldas al hecho de que es un
sentimiento que responde a una realidad
evolutiva y que su dimension pasional
tiene una fecha de caducidad que nos
enfrenta tarde o temprano a revisar la
letra pequefia de nuestra convivencia en



pareja. Esa letra pequefia no la acordamos
nunca de forma consciente: no dijimos que
pasados los afilos de  pasién
recuperariamos nuestra libertad para
volver a enamorarnos. No pensdbamos en
ello entonces, aunque tal vez tampoco
dijimos de verdad que renunciariamos a
la pasion con el resto del mundo cuando
la emocidn se apagase con nuestra pareja.
No teniamos previsto que aquello que mas
gracia nos hacia de nuestra pareja su
facilidad para reirse de la vida a
carcajadas o para llenar la casa de amigos
implicaria dificultades a la hora de pagar
las facturas a fin de mes o nos obligaria a
vivir en una casa con ceniceros llenos de
colillas y manchas de «cubata» en la



alfombra del salén. En cualquier caso la
decepcion suele ser mutua y aunque no se
exprese, las miradas y la realidad diaria
se encargan de recordarnos que el amor
deberia ser otra cosa. Pero ;qué cosa?
(Qué rasgos objetivos conforman el
amor?

Aprender deberia aplicarse a todo, en
cualquier momento. Aprender
transformarse, evolucionar es la base del
fluir de la vida. Da sentido a nuestras
experiencias. En el amor nos enfrentamos
a los brotes de posesividad que implican
una falta de respeto a la libertad del otro;
a la obsesion, que nos impide ver la
realidad y nos encierra en un mundo
subjetivo; al deseo de controlar y de



dominar, porque nos da la sensacion de
ser menos vulnerables; a las trampas
multiples que nos tiende el ego, que
quiere utilizar al otro para sentirse mejor.
La manipulacion de la pareja a través de
la palabra, las emociones, los contratos
legales, los hijos... son una tentacion
constante para aquellos que no han
reflexionado acerca del amor y que no se
han preparado para ello. Y sus
consecuencias no son solo nefastas para la
persona amada y la relacién de pareja,
sino que impiden la transformacién de uno
mismo y arrastran una carga de
sufrimiento personal estéril y dolorosa. A
veces ese dolor es tan excesivo que
marca, o incluso rompe psiquicamente, a



la persona que lo padece.

Colaborar con estos rasgos vy
convertirlos en herramientas que trabajan
a nuestro favor puede ayudar a que el
amor no se convierta en una experiencia
dolorosa y desconcertante. Podemos
revisar algunos credos, a menudo
equivocados, que lastran  nuestras
expectativas y nos impiden disfrutar del
amor cuando éste llega a nuestras vidas.

EL AMOR ES INTUICION, NO
CEGUERA O DESPRECIO



«La experiencia del amor es la
herramienta mas poderosa para el
autoconocimiento 'y el  desarrollo
personal. Porque el amor nos conmueve
tan profundamente, y porque cada
miembro de la pareja estd centrado solo
en la parte mejor y mas auténtica del otro,
ambos pueden actuar como espejos el uno
para el otro». (Carol Anthony, Love, an
Inner Connection).

La gente subestima gravemente el
amor cuando afirma que el amor es ciego,
en el sentido de que los enamorados no
ven de manera objetiva al otro. En
realidad el amor es una extrafia forma de
intuicidon. El amor verdadero y reciproco
no la fantasia amorosa que nos «cuelga»



de alguien nos permite ver al otro sin
juzgarlo, traspasando las barreras de la
coraza de su ego. Cuando miramos a
alguien con amor vemos mas alla de las
interferencias de su ego. Desde el amor
incondicional a otra persona lo que
captamos en realidad es el potencial
positivo de esa persona. Vemos, 0 mas
bien intuimos, lo que esta persona podria
llegar a ser sin las interferencias de sus
patrones emocionales negativos y de su
ego. Goethe lo describia diciendo: «Trata
a las personas como si fueran lo que
deberian ser, y ayudalas a convertirse en
lo que son capaces de ser».

Cuando amamos a alguien y esa
persona percibe nuestro amor



incondicional se siente plenamente
aceptada. Esa aceptacion del otro, que
percibimos a través del  amor
incondicional, da fuerzas al que es amado
para creer en si mismo y abre de golpe los
canales de expresion de la persona. El
amor es el reconocimiento del potencial
del amado y actia como una energia que
transforma. La mirada y el amor del otro
nos dan vida y nos ayudan a
transformarnos. Por eso la persona
enamorada irradia esta seguridad al
mundo  exterior:  los  enamorados
«brillan». El amor del otro les ayuda a
creer en si mismos.

El mecanismo es similar entre padres
¢ hijos: cuando el amor que ofrecen los



padres es incondicional y, por tanto, no
proyectan sus expectativas y miedos en el
hijo, perciben intuitivamente el potencial
de cada nifio con claridad, y pueden
ayudar a cada nifilo a realizar este
potencial. El amor incondicional implica
la aceptacion total de la persona amada,
adulto o nifio. Ese sentimiento no se puede
fingir. Es un magnifico regalo que damos
a los seres que amamos: creemos en ellos
y les amamos tal y como son, esperando
naturalmente lo mejor de ellos. Esta
vision es un reto que les ayuda a expresar
lo mas positivo que hay en ellos.

Si comprendemos que la fuerza del
amor radica en mantener esta vision
positiva del otro, evitaremos caer en la



critica y en el reproche constantes. Tal
vez por ello dicen algunos psicélogos que
el desprecio de la pareja es la muerte del
amor. Cuando perdemos la visidn positiva
de la pareja perdemos el sentimiento de
amor incondicional que sentimos por ella.
Si queremos evitar dafiar nuestra relacién
afectiva y lastrar la confianza y autoestima
del otro, hay que procurar no caer en las
actitudes que implican desprecio hacia la
pareja. Existen indicios recurrentes que
indican que una relacion entra en una fase
dificil: la critica constante al otro, el
desprecio, estar a la defensiva frente a la
pareja y finalmente la cerrazon emocional.
Si la critica y el desprecio pretendian
incitar al otro a comunicarse o cambiar,



consiguen lo contrario: la pérdida de la
conflanza y la ruptura emocional. La
critica y el desprecio no son compatibles
con el amor. El desprecio mata el amor.

Aprender a amar y a ser amado de
forma incondicional es una de las
herramientas mas poderosas que existen
de transformacién personal y de
reconciliacién de una persona consigo
misma.

LOS MECANISMOS
PSICOEMOCIONALES DEL AMOR:
BUSQUEDAS, FANTASIAS Y



PROYECCIONES

Existen distintos motivos por los
cuales las personas se enamoran. Algunos
motivos responden a patrones
psicologicos conocidos. Resulta
esclarecedor comprender en qué patron
psicologico o emocional encaja una
determinada relacion, sobre todo para
saber si la fantasia ha ocupado el lugar
legitimo del amor. La fantasia tiene un
lugar en el amor, es divertida y ayuda a
sobrellevar las dificultades iniciales de
una relacidn, pero si pretende convertirse
en los cimientos de una relacidn, la
realidad se encargard de hacer afiicos



nuestra relacion amorosa fantasiosa.

Anima-animus:sentimos amor
pasional cuando conocemos a una persona
que refleja aquellos elementos que no
expresamos de nuestra personalidad. Los
hombres se enamoran de una mujer que
refleja su dnima, o lado femenino oculto.
Las mujeres se enamoran cuando conocen
a un hombre que refleja suanimus, es
decir, el lado masculino oculto de su
personalidad. Conocer a nuestra dnima o
nuestro animus nos hace sentir completos,
como si por fin hubiésemos conseguido
algo que nos ha faltado toda la vida.

Lo irénico de esta situacidon es que
aunque sentimos amor pasional, en
realidad no amamos a la otra persona sino



a nuestra parte oculta, a través del amado.
Creemos que amamos a la otra persona
porque la necesitamos para sentirnos
completos. A lo largo de esta relacion
amorosa podrian ocurrir dos cosas:

que intentemos agarrarnos a la
relacién porque necesitamos sentirnos
completos, aunque la realidad
probablemente rompa la magia y la
fantasia. En ese caso intentaremos
empezar de nuevo con otra persona
similar;

que intentemos asimilar o expresar
aquello que amamos en nuestra pareja (y
que nos cuesta manifestar). A medida que
integremos los elementos ocultos de
nuestra personalidad necesitaremos cada



vez menos a nuestra pareja. La viabilidad
de la relacion dependerd entonces de qué
otros elementos nos unen.

La proyecciones otro mecanismo muy
habitual en las relaciones humanas.
Cuando nos enamoramos a veces
reconocemos un elemento de nuestra
personalidad en el otro. Inmediatamente
proyectamos elementos adicionales e
imaginados en el amado: si €l nos dice,
por ejemplo, que le gusta la literatura,
imaginamos que también le ha de gustar la
poesia, como a nosotros, y que, por tanto,
se trata de un ser tierno y apasionado. En
realidad ¢l es un hombre pragmatico y



reservado, un devoto cervantino que
rehuye las lecturas romanticas devoto, si,
pero no en el sentido que esperdbamos.
Las horas felices que habiamos imaginado
a su lado leyendo a Neruda a la luz de la
lumbre se esfumardn sin piedad en la
primera velada que pasemos juntos: es
probable que acabemos sentados en un
teatro incémodo, mirando alguna obra
historica repleta de soldados romanos
blandiendo espadas y que el cumplido
mas romantico que escuchemos sea «eres
tan buena escudera como Sancho Panzay.
Cada descubrimiento acerca del otro
da cancha a la realidad para hacer afiicos
nuestra fantasia. Cualquier cosa que la
persona diga o haga de forma diferente a



la 1imaginada por nosotros destruye
nuestro mundo inventado. Demasiada
fantasia proyectada en el otro resulta
incompatible con una relacion de amor.
Una mirada objetiva y una buena dosis de
sentido del humor ayudan a poner las
cosas en perspectiva.

L aintimidad asusta a muchos
adolescentes y a bastantes adultos. Les
resulta mas seguro enamorarse de sus
proyecciones pretendemos que el otro es
exactamente 1o que nosotros queremos que
sea o intentar convertirse en la proyeccion
de la pareja: si pretendemos ser lo que €l
o eclla desea, es probable que no deje
nunca de querernos. En ambos casos no
existe una intimidad real y evitamos ver



partes de nosotros que nos asustan o
desagradan. La debilidad, la inmadurez, la
inexperiencia sexual o emocional, todo
sale a la luz en una relacion intima.
Algunas personas no quieren enfrentarse a
esta parte oscura y mucho menos admitirla
ante otra persona. En cambio, si son
actores de una relacion que es un mero
espejismo, no hace falta conectar
intimamente con la pareja y enfrentarse al
lado oscuro de la vida. Algunas personas
rompen una relacidon si temen que les
obligue a conectar intimamente con otra
persona.

Existen personas que se empefian en
esperar a la persona «adecuada». Pasan
los afios y esta persona nunca llega. O tal



vez si llega, pero no son capaces de
reconocerla porque estan demasiado
inhibidos emocionalmente. Un ejemplo de
este tipo de comportamiento se da con
relativa frecuencia en la adolescencia, en
el amor no correspondido. El escenario
habitual es el siguiente: el chico proyecta
su anima sobre una chica, pero ella no
hace lo que él espera de ella. La imagen
que €l tiene de esta chica y la verdadera
chica no concuerdan. Esto descoloca al
chico, que decide que prefiere querer a su
enamorada desde la distancia. La chica no
sabe qué pensar: si se interesa por su
pretendiente, ¢l se aleja. Si no le hace
caso, éste tiene fantasias absurdas acerca
de ella. En otras palabras, no quiere estar



con una pareja real.

HERRAMIENTAS PARA EVITAR
LAS FANTASIAS AMOROSAS

Una herramienta eficaz para tener
buenas relaciones afectivas es hacer
realidad nuestro suefio de vida sin
depender de la persona amada. Es decir,
evitamos proyectar nuestros deseos de una
vida determinada sobre el ser amado. En
lugar de esto resulta mucho mas eficaz
ponerse manos a la obra e intentar llevar a



cabo la vida que deseamos por nosotros
mismos. Tomemos el ejemplo que relata
T. D. Kehoe en su libro Hearts and
Minds de una ejecutiva que disfruta de
una vida estable y prdspera. Se enamora
de un misico de jazz cuyas
improvisaciones la hacen sentirse libre y
feliz. Le gustaria saber expresarse asi
pero se repite a si misma que no puede.
La ejecutiva y el masico salen juntos y
ella se da cuenta de que €l es pobre. Miel
sobre hojuelas: su primera reaccion sera
ofrecerle los elementos de su
personalidad de los que se enorgullece la
prosperidad y la estabilidad y declara
que, si el musico se casa con ella, podra
mantenerlo comodamente. A ¢él el plan no



le entusiasma. En cambio le ofrece los
elementos de su personalidad de los que
se siente orgulloso la libertad y las
emociones y la invita a acompaiiarlo al
festival de jazz de San Sebastian. Pero
como ella necesita varios meses para
planificar sus vacaciones no puede
aceptar.

Aunque ambos quieren el apoyo de
una pareja complementaria, tienen miedo
de mostrar sus debilidades y prefieren
compartir aquello de lo que se sienten
mas seguros. La solucion radicaria en
intentar ayudar al otro a desarrollar y
fortalecer sus puntos débiles. Ella, si
siempre ha deseado cantar, podria pedirle
a él que le dé clases vocales. Y €l podria



mostrar su aprecio por la estabilidad y
eficiencia profesional de ella pidiéndole
que lo ayude a gestionar su carrera
musical. Ambos se parecerian mas a lo
que el otro quiere, sin renunciar a su
personalidad intrinseca, satisfaciendo sus
necesidades por si mismos, sin depender
del otro.

Cuando ella haya aprendido a
expresarse cantando tal vez ya no lo
necesite a ¢l. Cuando la carrera de él vaya
sobre ruedas tal vez no la necesite a ella.
Podran emparejarse con alguien que les
haga mas felices. En cualquier caso si
siguen enamorados y se casan ya no seran
personas dependientes, sino
complementarias.



LAS TRAMPAS DEL MODELO
DEPENDIENTE/DOMINANTE

De manera tradicional las relaciones
de pareja han estado lastradas por los
roles de la dominancia y la sumisidn.
Explica Carol Anthony en su libro Love,
an Inner Connection, que estos roles no
responden a la verdadera naturaleza de
las personas o de las relaciones de pareja.
Reflejan los modelos de organizacion
social feudales que han existido en todo el
mundo y que siguen vigentes hoy, incluso



en el seno de los sistemas politicos
modernos. El feudalismo es un sistema de
jerarquia piramidal en la que se despoja
al individuo, cuando nace, de su autoridad
sobre si mismo, para transferirla a sus
padres, que se sitllan por encima del nifio.
A medida que el nifio crece la autoridad
se transfiere a escalones superiores de la
piramide escuela, estado, profesiones
especializadas..., todo un  mundo
jerarquizado en el que dependemos
siempre de la aprobacion de alguien o de
algo. El adulto acaba convencido de que
necesita la aprobacion de la sociedad
para todo y adapta su comportamiento a
los patrones emocionales y sociales
vigentes. Estos patrones estan basados en



la falta de respeto de la autoridad del
individuo sobre si mismo y causan
innumerables problemas en las relaciones
de pareja. La persona que se ve a si
misma en el papel sumiso y dependiente
acepta los abusos de poder de la pareja
dominante, a cambio de que ésta se haga
cargo de ella, fisica o emocionalmente.
Las personas sumisas temen de forma
constante ser abandonadas y se vuelven
mas y mas posesivas a medida que la
pareja dominante les muestra un creciente
desprecio o indiferencia.

Aunque estos roles se han presentado
como reflejo de una polaridad «naturaly,
una de las posibilidades que nos ofrece el
amor es aprender a liberarnos de estos



roles tradicionales, rechazando
conscientemente tanto la necesidad de
someterse como la de dominar a la pareja.
Un inciso: en las proyecciones
amorosas, son bastante corrientes las
parejas tradicionales estables que aceptan
estos roles de sumision y de dominancia.
El hombre tradicional no desarrolla su
potencial femenino (por ejemplo, no
aprende a cuidar de sus hijos) y se casa
con una mujer que personifique sus
carencias: una compafiera tradicional y
maternal, sin ambicion profesional o que
no ha desarrollado las emociones
masculinas tipicas, como la firmeza o la
contundencia. Ella necesita casarse con un
hombre que haga estas cosas por ella.



Ambos desarrollardn, en mayor o
menor medida, sélo los aspectos
masculinos o femeninos de su psique. Este
tipo de parejas forma una especie de
fusion: juntos conforman una sola persona
a través de la union de sus fuerzas y
debilidades. Si la relacion fracasa, les
sera dificil intentar llevar una vida
independiente ya que  necesitaran
encontrar a alguien que siga remediando
sus carencias.

AMAR SIN INSTRUMENTALIZAR
A LOS DEMAS



Las personas nacen con la capacidad
de dar y recibir amor. Muy pronto en la
vida, sin embargo, suele ocurrir que
nuestros padres empiezan a darnos o
privarnos de su amor de forma
intencionada, en funcién de si quieren
recompensarnos o castigarnos. Es el
mecanismo  educativo  que  ellos
probablemente aprendieron de sus padres.

Los joévenes educados con amor
condicional aprenden a amar de manera
condicional. Cuando se convierten en
adolescentes tenderdn a manipular y a
controlar a sus padres. Cuando estén
satisfechos daran satisfacciones a sus



padres para recompensarles. Cuando no
estén satisfechos contradeciran a sus
padres y les frustrardn. Es un mecanismo
automatico o semiconsciente, un engranaje
dificil de parar a menos que se detecte y
corrija de forma contundente. Cuando
ocurre  los  padres se  sienten
desconcertados y no saben cédmo
reaccionar, porque estdn acostumbrados a
que sus hijos se dobleguen a sus
expectativas. Pero estos adolescentes ya
no quieren doblegarse a la voluntad de sus
padres. Tampoco son capaces de
quererles de forma incondicional: no
saben como. Esto crea un circulo vicioso
que suele traducirse por la ira, el
resentimiento y comportamientos fuera de



tono por parte de los adolescentes.

Mas tarde, este mecanismo del amor
condicional se repetira en el entorno
social para obligarnos a aceptar ciertas
normas y requisitos sociales. Como
explica Susana Tamaro por boca de uno
de sus personajes, «... es la extorsion
terrible de la educacidn, a la que es casi
imposible sustraerse: ningun nifio puede
vivir sin amor. Por eso aceptamos el
modelo que se nos impone, incluso si lo
encontramos injusto. El efecto de ese
mecanismo no desaparece con la edad
adulta». Poco a poco olvidamos lo que es
el amor sin condiciones. Cuando llegamos
a la edad en la que establecemos
relaciones intimas, hemos olvidado cémo



se ama de forma natural e inocente. El
amor se ha convertido en moneda de
trueque y se crean los patrones
emocionales negativos, entre ellos los de
dependencia y de dominacion: seguridad y
proteccion a cambio de cuidados
emocionales. Los adultos renuncian asi a
relaciones entre iguales, sin condiciones,
que les permitan crecer y fortalecerse,
apoyando a la pareja, pero centrados en
su propia individualidad.

Uno de los obstaculos fundamentales a
los que se enfrentard el adulto en sus
relaciones intimas serd aprender a amar
de nuevo desde el amor incondicional, tal
y como se ha descrito a lo largo de este
libro.



RESPETAR LOS LIMITES DE LA
PAREJA

Amar no da derecho a apropiarse o
invadir el espacio privado de otro
individuo. Sin embargo, los adultos
solemos convivir con el miedo emocional
a perder lo que consideramos nuestro.
Disponemos de una serie de antidotos a
este miedo camuflados en costumbres y
ritos sociales, como son los contratos que
firman las personas cuando se casan.
Aunque en un principio se supone que la



validez legal de estos contratos protege
los bienes fisicos y la descendencia de la
pareja, tendemos a ampliar el sentido de
pertenencia al &mbito emocional. Asi una
mujer o un hombre se convierten en «mi
mujer, mi marido», y con ello parece que
sus emociones y su vida también nos
pertenecen.

Una convivencia, o una relacion,
libremente pactadas entre dos adultos,
implican ciertos deberes y obligaciones
legales y también una responsabilidad
emocional hacia el otro. Ampararnos en
nuestra libertad personal para maltratar
emocionalmente a los demds no es un
ejercicio  responsable de  nuestros
derechos. Cuando contraemos un vinculo



emocional contraemos una
responsabilidad que cada cual, de
acuerdo con su conciencia, debe dirimir
COmo mejor sepa.

Sin embargo, tampoco resulta licito
asimilar la vida y las emociones de otra
persona como si nos perteneciesen.
Estamos invitados a compartir esta vida,
no a arrollarla. De forma similar el
adolescente debe aprender no sélo a
respetar el espacio de los demas, sino a
hacer respetar su propio espacio. Una
pareja que exige que el otro renuncie a ser
¢l o ella mismo, a sus amigos, a sus
aficiones o intereses, esta mostrando una
evidente falta de respeto hacia los demas.

Las  personas tienen  distintas



capacidades para asimilar y aprender.
Respetar a los demas implica también el
respeto a su particular ritmo de
asimilacion y de crecimiento, y ese
elemento debe estar presente en los
juicios acerca del comportamiento de los
demas. A veces el ego puede resultar
susceptible y desconfiado y hacernos
reaccionar de forma brusca ante los
errores de los demas («esto yo no me lo
merezco», «si cedo ahora no habra
marcha atrds»...). Conviene aprender a no
juzgar a los demds desde esa perspectiva
egocéntrica, sino desde un lugar menos
posesivo, mas empatico y mas compasivo.
De nuevo un adolescente o un adulto con
una buena autoestima, a gusto con sus



emociones, tendra la intuicidon natural de
lo que es aceptable y de lo que no lo es y
podrd  apartarse de  determinadas
situaciones sin entrar en espirales de
emociones negativas, como la tristeza o la
ira. La solidez emocional lo ayudaran a
refugiarse, en tiempos dificiles, en los
afectos de su entorno cercano, en su
sentido de pertenencia al mundo, en sus
aficiones y en la lealtad a su propia
persona.

EL SEXO COMO EXPRESION
FISICA DEL AMOR



Estamos viviendo una de las épocas
de mayor libertad sexual y sentimental de
los ultimos siglos. Este dato tiene un gran
potencial positivo: en principio permite a
las personas vivir sus vidas amorosas con
una libertad desconocida para la gran
mayoria en el pasado. Cuando se pregunta
a la gente qué valora mas, si amor o sexo,
la respuesta se decanta a favor del amor.
Comenta, sin embargo, la psicologa y
escritora Remei Margarit, en un articulo
publicado enla Vanguardia en julio
2007: «... la juventud es prodiga en
amores tempestuosos, el deseo inunda los
sentimientos y esa mezcla favorece la
busqueda de la pareja, el amor con



mayuscula..., la fusion de cuerpos y
almas. Por lo menos ése es el programa
previsto aunque a veces se da que la
fusion de los cuerpos, la atraccion
quimica, sobrepasa en mucho a Ila
compenetracion animicay.

A pesar de la vertiente emocional del
amor, y en parte precisamente por las
dificultades que presenta, en los
conocimientos que pretendemos transmitir
a los adolescentes respecto al sexo y al
amor, prima el sexo. Del amor no
hablamos con ellos, como si se tratase de
un sentimiento opaco, demasiado elusivo
para ser tratado. Tendemos mas bien a
transmitir la idea de que el amor es algo
irracional, algo que le ocurre a uno sin



posibilidad de protegerse o de disfrutarlo
de forma consciente. Parece cuestion de
qué le toca a uno en suerte.

Nos refugiamos entonces en una
descripcidon fisiologica del amor en
funcion de enfermedades venéreas,
medios anticonceptivos y embarazos no
deseados. El amor parece mas bien una
maldicion, un pecado antiguo por el que
hay que pagar un precio si uno no es muy
cauto. Del amor, los adolescentes soélo
aprenden la expresion fisica del mismo el
sexo pero a menudo ni siquiera se trata de
la relacion sexual plena y amorosa, sino
del sexo sin amor.

Es absolutamente necesario que los
adolescentes conozcan la  vertiente



fisiologica del sexo y aprendan a
protegerse de enfermedades y embarazos.
Pero ;donde queda el aprendizaje del
amor? Del sexo debe hablarse en su
contexto social y psicologico completo.
El sexo, en su expresion mas plena, es la
expresion fisica del amor. Pocas personas
pueden negar que el sexo con amor resulta
infinitamente mas satisfactorio que el sexo
sin amor.

Comprender el contexto emocional
del sexo ayuda a no instrumentalizar a los
demas, a no utilizar a la otra persona, al
menos sin su consentimiento explicito.
Aprender a amar no significa sdélo
conocer los rudimentos de la sexualidad,
sino la riqueza emocional que puede



comportar y el peligro de herir a los
demas. Se ama desde el respeto al otro,
desde la empatia a sus necesidades y
sentimientos.

Si pretendemos en cambio que el sexo
es una necesidad puramente bioldgica y lo
despojamos de su dimension emocional,
lo relegamos a un nivel menor en la
relacion de pareja. El sexo en la pareja es
un nexo de unién fortisimo. Los estudios
corroboran que los matrimonios que viven
sin un buen entendimiento sexual son
mucho mas fragiles (entre ellos, los
llamados matrimonios «amigosy).

El entendimiento sexual es
fundamental en la pareja, no es accesorio.
El sexo es un elemento de comunicacion



emocional que ayuda a compensar otros
problemas de comunicacién; es una
expresion de union y fusion mutua que
expresa la complicidad y la solidaridad
entre dos personas. Explicar el sexo
también desde esta perspectiva emocional
y psiquica ayudaria a los jovenes a darle
la relevancia que tendré en el futuro para
su vida en pareja.

AMOR Y DESAMOR

A veces minimizamos el dolor que



producen los primeros rechazos amorosos
y el desconcierto que puede llegar a sentir
el adolescente debido a su inexperiencia.
En un cuestionario realizado por la
antropologa  Helen Fisher a 430
americanos y a 420 japoneses, el 95 por
ciento contestd afirmativamente a la
pregunta «;Ha sido abandonado alguna
vez por una persona a la que amaba?». El
mismo  porcentaje  también  habia
abandonado a su vez a alguien que les
amaba a ellos. La experiencia del
desamor es casi inevitable en el curso de
la vida. Y el desamor duele. La doctora
Fisher cita un estudio donde el 40 por
ciento de las personas que sufrian
desamor tenian depresion clinica (un 12



por ciento sufria depresion severa).
Pasada la adolescencia y enfrentado
de repente a lo que un dia considerard su
primer amor, el adulto joven tiene, por
tanto, pocas posibilidades estadisticas de
que ese amor pueda pervivir. Casi como
si se tratase de una ley de vida inmutable,
el primer amor marca un antes y un
después en la vida emocional del joven.
Tarde o temprano aprendera la dificil
experiencia del desamor. Nadie lo ha
preparado para ello. Nadie le ha sugerido
siquiera el dolor que supondra la pérdida
de este amor. De repente algo inesperado,
un tornado emocional, pasard encima de
su mente, Sus emociones y su Cuerpo.
Atonito, descubrird que una simple



persona, entre los miles de millones que
lo rodean en el mundo, acumula, de
repente, todo aquello que importa, /o
unico que le importa, en el mundo. Querra
morir aunque su instinto de supervivencia,
si no estd enfermo, se lo impedira.

En muchos casos durante unas
semanas, meses o incluso afios, tendra que
poner el piloto automatico para
sobrevivir. Al principio la esperanza de
que el amado regrese seguird en pie. Poco
a poco la resignacién borrard esa
esperanza. Tal vez pudiera encontrar
consuelo en la esperanza de que el tiempo
calme el dolor. Pero de momento el joven
no tiene siquiera suficiente experiencia de
vida para barruntar que el tiempo mitiga



el dolor del desamor. Es su primera
inundacion emocional. Claro que de todas
formas eso tampoco es del todo cierto: al
cabo de los afios se daré cuenta de que la
huella del primer desamor no se habra
borrado del todo. Lo que mas marcara la
vida emocional de este joven, despucs de
la relacion afectiva con su hogar y con su
entorno mas cercano, sera esa cicatriz de
su primer amor.

Encerrados en la camisa de fuerza de
nuestros sentidos, desde la caja negra de
nuestro cerebro, la fusion con el otro
parece la tnica salvacidn porque palia el
sentimiento de soledad que arrastramos.
Como los sentimientos de amor no son
frecuentes, llegar a sentirlos y luego



perder al ser amadlo que nos parece aun
mas unico por los fendémenos quimicos y
cerebrales que se activan durante el amor
se alza como una pérdida irremediable e
insustituible.

Las experiencias emocionales, tanto
las positivas como las negativas, han de
servir  para  evolucionar. Si  no
aprendemos de ellas s6lo nos llevan a
surtir y a estancarnos en un problema
dado. Es muy importante desarrollar,
durante la educacion del nifio y del
adolescente, el reflejo de analizar cada
experiencia importante: ante cualquier
dolor emocional, el analisis debe
aplicarse hasta lograr mitigar o disolver
el dolor. La voluntad de comprender y



destripar el dolor emocional es clave para
superarlo, aunque ello exija en un primer
momento el esfuerzo de encararse con el
dolor. La alternativa es la inundacién
emocional o la negacion de las
emociones, y ambas son tremendamente
dafiinas. En el caso del desamor resulta
util intentar comprender que la ecuacion,
aparentemente causal, que solemos hacer
entre amor romantico Yy autoestima
personal es errdnea aunque nos resulte
casi automatica. Por las caracteristicas
mismas del amor, tal y como se han
descrito al inicio de este capitulo, amar al
otro, o ser amado por alguien, tiene muy
poco que ver con nuestra valia personal y
mucho en cambio con la conexion,



imaginaria o real, entre dos personas. El
amor se parece mas a una respuesta
quimica instintiva que a una evaluacion
objetiva de las personas. Nuestra
autoestima no deberia depender de los
vaivenes del amor romantico, que siguen
su propia logica.

En una sociedad obsesionada con la
gratificacion inmediata esperamos
resultados  palpables de  nuestras
relaciones de amor. Sin embargo, no todas
las relaciones amorosas culminan con la
uniéon de las personas implicadas. A
veces, aunque hayamos amado al otro de
forma  sincera, las  circunstancias
personales impiden esta unioén y la tnica
salida parece ser la separacion. Para la



persona que ama con pureza, Sin
expectativas rigidas, esto no tiene por qué
considerarse un fracaso, a pesar de la
opinion decidida del resto del mundo. El
amor puede haber aportado una miriada
de emociones positivas al que ha amado y
que es capaz de seguir su camino abierto
al amor, sin resentimiento. Para quien
puede aceptar la finalizacion del amor sin
amargura la experiencia puede suponer
autoconocimiento, mayor lucidez, la
vivencia de emociones intensas, la
conexion con otra persona y lo que el
poeta libanes Jalil Gibran, en E/ profeta,
describe como una transformacion
personal:



Cuando el amor os llame seguidlo,

aunque sus modos sean duros 'y
escarpados.

Y cuando sus alas os envuelvan,
doblegaos a ¢l,

aunque la espada oculta entre sus
plumas pueda heriros.

Y cuando os hable, creed enél,

aunque su voz pueda desbaratar
vuestros sueiios, como

el viento del norte convierte el jardin
en hojarasca.

Como espigas de trigo, os cosecha.
Os apalea para desnudaros.



Os trilla para libraros de vuestra paja.
Os muele hasta dejaros blancos.
Os amasa hasta que sedis agiles,

y luego os entrega a su juego sagrado,
y os transforma

en pan sagrado para el festin de Dios.

Todas estas cosas hard el amor por
VOSotros

para que poddais conocer los secretos
de vuestro corazon

y con este conocimiento 0s convirtais
en un fragmento

del corazon de la Vida.

Pero si vuestro temor os hace buscar
solo la paz y las mieles del amor,



entonces mas vale que cubrais vuestra
desnudez
y os apartéis de la senda del amor.

Para que entréis en el mundo sin
estaciones,

donde reiréis, pero no todas vuestras
risas,

y lloraréis, pero no todas vuestras
lagrimas.

El amor so6lo da de si y no recibe sino
de si mismo.

El amor no posee y no quiere ser
poseido.

Porque al amor le basta con el amor.



A menudo es el miedo a sufrir el que
dispara todas las alarmas y nos impide
sacar partido de la parte mas rica y
positiva  de  nuestras = emociones,
encerrandonos en lo que el ego percibe
como una derrota y una humillacion.
Cuando las personas aprenden a no
confundirse con sus emociones O
experiencias negativas, sino a verlas
como acontecimientos potencialmente
enriquecedores, como si de un juego de
prestidigitacion se tratase aprenden a
sacar partido a la vivencia intensa y
comprometida de las  emociones
negativas.



7. Emociones negativas
y €go

«El joven de 16 afios bajo la mirada y
emitid un

silbido largo y grave. ";Ser4d posible?",
dijo mirando

de nuevo de forma atenta a su profesor.
";Todas

las guerrasde la historia son simplemente
€s0: amor

y odio?". Silb6 de nuevo, alucinado.
"Millones

de personas, bombas, terror, destruccidn,
refugiados...



(son sélo emociones? jTodo el planeta
flota
en una masa de emociones!"».

Jacob Needleman, Schools with Spirit

Tras la fachada de cada ser humano la
cara social mas o menos hermética que
presentamos al resto del mundo hierve un
mundo de emociones. Con la juventud las
emociones son intensas y se suelen
expresar sin rodeos. Con la madurez
adulta aprendemos a moldear y a
controlar como podemos este sustrato
emocional. El neurocientifico Richard
Davidson, de la Universidad de



Wisconsin, llama a las emociones «el
pegamento que cohesiona la personalidad
humanay. Hasta hace diez afios la ciencia
daba a las emociones un estatus cientifico
menor, simplemente porque eran dificiles
de medir. Los pasos de gigantes que se
han dado en este campo se deben a las
mejoras en las técnicas de imagen, como
la estimulacidn magnética transcraneal, la
tomografia por emision de positrones o
las imagenes de contraste dependientes de
los niveles en sangre y oxigenacion, que
permiten bucear en los rincones oscuros
del cerebro donde residen las emociones
y reproducir esquemas detallados de los
circuitos neuronales que las subyacen.

Al amparo del desconocimiento



cientifico, las tradiciones religiosas y
sociales nos habian ensefiado hasta ahora
a temer nuestras emociones: se disparan
con demasiada facilidad, nos hacen
vulnerables a los designios de los demas
y pueden resultar dolorosas.
Recientemente la ciencia ha revelado que,
al contrario de lo que se creia hasta ahora,
emocion y cognicion estan
indisolublemente ligados. Las emociones
y los pensamientos se potencian y se
alimentan de manera mutua. Sin embargo,
tanto en los seres humanos como en los
demas animales, la conexion de la
amigdala, donde residen las emociones,
con la corteza (la central de mando de
nuestras capacidades cognitivas),



funciona mucho mejor en un sentido que
en el otro: son las emociones las que
mandan principalmente en nuestros
pensamientos. Es el mar de emociones
contenidas dentro de cada persona el que
arrastra decisiones, deseos, proyectos y
relaciones intimas. Era facil intuirlo: ya lo
hizo Epitecto en el siglo I cuando afirmo:
«... los pensamientos y las acciones brotan
de una sola fuente, los sentimientosy». Ante
una emocion poderosa la mente cede y
obedece el inflyjo secreto que la invade.
S6lo le queda encontrar buenas razones
para justificar las emociones vy
contrarrestar con estrategias razonadas, si
puede, su influencia magnética. Por ello
resulta tan importante el desarrollo de la



inteligencia emocional: si no
comprendemos lo que sentimos Yy por
quélo sentimos, tampoco lograremos
comprender por qué pensamos y actuamos
de una determinada manera.

En muchas partes del planeta, sin
embargo, las personas siguen obligadas a
encerrar las emociones en la camisa de
fuerza de férreas restricciones sociales y
religiosas, ocupando en la jerarquia
social el lugar que se les indica vy
comportandose de acuerdo a las normas
impuestas por el sistema, en general al
margen de sus propios deseos ©
necesidades. La cultura se infiltra bajo la
piel y se convierte en un agente de la
neuroplasticidad emocional, que arroja



patrones  concretos de reactividad
emocional, experiencias subjetivas de
emociones o la  incidencia  de
determinados tipos de emociones. Por
ejemplo, una prohibicién cultural contra
alguna forma extrema de manifestar una
emocion puede alterar la forma de ver
esta emocidn, su frecuencia, sus circuitos
neuronales y sus funciones sociales vy
personales, como se ha comprobado en
estudios hechos a poblaciones chinas y
americanas residentes dentro y fuera de
Estados Unidos.

Los paises occidentales, en cambio,
no amordazan las emociones, sino que
utilizan el potencial incontrolado de
algunas emociones negativas sobre todo el



deseo codicioso y el miedo a Ila
inseguridad para hipotecar y lastrar a las
personas con necesidades que les atan de
pies y manos durante toda la vida. El
comportamiento de la mayoria queda asi
encauzado por la busqueda material del
bienestar y de la felicidad a través de la
acumulacién de propiedades y bienes de
consumo. El modelo consumista en el que
estamos sumergidos se cimenta en los
mecanismos  que  determinan  las
sensaciones de placer del cerebro:
sentimos la necesidad de repetir hasta la
saciedad cualquier actividad que nos
causa placer, como, por ejemplo, comprar
compulsivamente para satisfacer los
deseos fugaces. Esta repeticion causa



adiccion y la adiccion un verdadero
callejon sin salida entrafia que cada vez
necesitamos una repeticion mas frecuente
y mas intensa de la actividad placentera
para disfrutarla con la misma intensidad.
En este esquema de cosas no se ha
contado, sin embargo, con el poder
destructivo de las emociones. Nos
enfrentamos a las cifras crecientes de
enfermedades mentales, a las olas de
violencia y de inseguridad ciudadana y a
un descontento generalizado por los
problemas sociales y psicologicos que
acarrean determinadas formas de vida en
las sociedades de consumo. Podemos
intentar reprimir las emociones negativas
que generamos, pero las emociones



reprimidas son una auténtica bomba de
relojeria. Un dia, sin previo aviso, pueden
estallar a través de la ansiedad y de la
enfermedad. Resulta mas eficaz modificar
los entornos que generan el exceso de
emociones  negativas, aprender a
gestionarlas con inteligencia y fomentar
las formas de vida que producen
emociones positivas.

LA REPERCUSION DE LAS
EMOCIONES EN LA SALUD MENTAL
Y FISICA



«Las emociones juegan un papel
importante en la regulacion de los
sistemas que afectan la saludy», recuerda
el doctor Davidson. Numerosos estudios
relacionan  determinadas = emociones
negativas con un sistema inmune
debilitado y con ataques
cardiovasculares, por ejemplo, un estudio
de la Universidad de Wisconsin del afio
2002 que demuestra que aquellas
personas con  patrones  cerebrales
asociados a las emociones positivas
muestran las mejores respuestas a la
vacuna contra la gripe. Segun los
responsables del estudio, «... empezamos
a vislumbrar el mecanismo que relaciona
una disposicidn emocional positiva con



una mejor saludy.

Las emociones negativas, en cambio,
repercuten en los accidentes
cardiovasculares, asegura, entre otros
muchos, un estudio publicado en la revista
Neurology en 2004. Un 30 por ciento de
los pacientes involucrados en este estudio
confirmaron que habian sufrido fuerte ira,
miedo, irritabilidad o nerviosismo a raiz
de un estimulo desagradable dos horas
antes de un ataque cardiovascular. El
estudio detecta que a raiz de estos
estimulos negativos las posibilidades de
tener un ataque cardiovascular podrian
aumentar hasta catorce veces durante las
dos horas siguientes al estimulo.

Otro equipo de cientificos britanicos,



dirigidos por el especialista Roberto de
Vogli, analizé el caso de mas de nueve
mil individuos que completaron un
cuestionario sobre los aspectos negativos
de sus relaciones mas intimas. «Los
resultados de nuestro estudio indican que
las interacciones negativas en las
relaciones intimas incrementan el riesgo
de incidencia de una enfermedad
cardiovascular. El efecto es independiente

de cualquier caracteristica
sociodemografica, factores bioldgicos o
psicosociales 0 comportamientos

relacionados con la salud», comentan los
autores en su trabajo. «Es posible que los
aspectos negativos de las relaciones
intimas sean importantes para la salud



porque activan emociones fuertes, como
la preocupacidon o la ansiedad, con sus
efectos fisioldgicos consecuentesy.

El estrés emocional continuado dafia
el cerebro. «El estrés severo afecta el
tamafio de las estructuras del cerebro,
causa muerte celular y afecta distintas
conexiones cerebrales», explica el
catedratico de Psiquiatria de la
Universidad de Wisconsin, Ned Kalin.
«Cuanto mas joven es el cerebro, mas
vulnerable es ante estas agresiones. Los
eventos  emocionalmente  estresantes
inundan el cerebro de cortisol, la hormona
del estrés por excelencia. En dosis bajas
esta hormona nos pone en alerta y
organiza nuestro comportamiento para que



seamos capaces de defendernos. Pero en
grandes dosis nos deja agotados por el
estrés,  desorganizados, con poca
capacidad de atencion y deprimidos». La
exposicion frecuente al cortisol en la
infancia también dafia el hipocampo, una
parte del cerebro que regula el humor y la
memoria. Si se pregunta al doctor Kalin
qué tipo de estrés hace mas dafio,
contesta: «Un accidente de coche es malo,
pero no tan malo como sentirse aislado y
rechazado por el entorno. La falta de
amor, de seguridad y de bienestar puede
tener repercusiones muy importantesy.
Los investigadores de la Universidad de
Minnesota han comprobado que nifios de
hasta 2 afios que no han desarrollado



vinculos de apego seguros con sus madres
sufren subidas de cortisol mas elevadas
que los demas nifios, incluso durante
eventos medianamente estresantes, como
el momento de vacunarse.

La presencia del cortisol en el cuerpo
no solo causa un debilitamiento del
sistema inmunologico y un deterioro en
los reflejos cognitivos, sino que ademas
tiene otras implicaciones muy serias. En
los adultos se ha descubierto que el
cerebro, gracias a su extraordinaria
plasticidad, continia generando nuevas
neuronas a lo largo de toda la vida. Los
niveles elevados de cortisol, sin embargo,
dificultan o 1impiden este proceso
regenerativo, que los cientificos llaman la



neurogénesis. Estos niveles se dan ante el
estrés cronico, que se define por la
ocurrencia de entre ocho y doce episodios
de estrés diarios. ;Le parecen muchos
episodios? El primer episodio de estrés
suele desencadenarse cuando suena el
despertador por la mafiana, cuando antes
de abrir los 0jos ya estamos pensando en
el esfuerzo y la responsabilidad del dia
que se presenta. Nos levantamos 'y
preparamos apresuradamente a nuestros
hijos para ir al colegio: ahi suele colarse
el segundo episodio de estrés; el tercero
acaece antes de llegar a la oficina, en el
colapso del trafico o mientras corremos
por el andén del metro para embotarnos
en un vagon sobrepoblado de viajeros



igualmente estresados. Apenas hemos
empezado el dia y ya contamos con tres
episodios de estrés. No podra sorprender
a nadie que se estime que en torno a una
de cada tres personas sufre estrés cronico.
Admitir y tolerar su presencia en nuestras
vidas no es razonable porque sus efectos
son claramente devastadores. El estrés
envenena nuestras vidas: debilita nuestra
salud, entorpece nuestra mente y nos
obliga a vivir encerrados en los confines
fisioldgicos y mentales de las emociones
negativas. Resulta insidioso, porque a
menudo nos acostumbramos a convivir
sometidos a sus efectos desgastadores y
deprimentes. La desilusion y la apatia se
convierten asi en algo ftristemente



familiar.

A medio plazo la comprension de
aquello que constituye buena o mala
higiene cerebral serd una herramienta
potente para ayudar a las personas a
evitar determinados desordenes
emocionales antes de que éstos sean
dafiinos. El doctor Davidson sugiere que
la neurociencia afectard drasticamente la
forma de enfocar las  terapias
psicoldgicas. «Dentro de cincuenta afios
la psicologia serd una ciencia basica para
vivir. A los 6 afios todos los nifios podran
tener un pequefio escaner cerebral: les
ensefias el dibujo de algo positivo y de
algo negativo y ves como se activa su
cerebro. Si no hay actividad en la parte



positiva puedes disefiar una intervencion,
que puede ser tan sencilla como aconsejar
a los padres formas de ser mas positivos
o ensefiar al nifio como romper patrones
emocionales negativosy.

De las cinco emociones bésicas la
felicidad, la tristeza, la ira, el asco y el
miedo cuatro son emociones llamadas
«negativasy. El doctor Robert W. Schrauf,
profesor  asociado de  Lingiiistica
Aplicada del Penn State University,
explica que las personas no prestan
demasiada atencion a las emociones
positivas porque en general éstas sefialan
que todo va bien, asi que las procesamos
mas superficialmente. Las emociones
negativas, en cambio, sefialan que algo va



mal y producen un ralentizamiento del
procesamiento. Requieren mas atencion y
detalle cuando pensamos y, por tanto,
exigen mas palabras. «Las personas en
practicamente cualquier cultura conocen
mas palabras para describir emociones
negativas que positivas o neutras. La
proporcion es 50 por ciento negativo, 30
por ciento positivo y 20 por ciento
neutroy», dice Schrauf.

Tendemos a fijarnos de forma
detenida en las emociones negativas, mas
amenazantes, sin siquiera discutir su
derecho real a ocupar los titulares de
nuestras vidas. Tenemos un claro ejemplo
de ello en la preponderancia de noticias
negativas que ocupan los telediarios, dia a



dia, sin suscitar apenas sorpresa o
protesta en las audiencias resignadas.
Tras un informativo tipico o al terminar
de leer el perioddico pareciera que nuestro
mundo estd practicamente despojado de
buenas intenciones, generosidad, amor o
progreso. La mirada sesgada y negativa
filtra la representacion de la realidad. Lo
negativo, para nuestras mentes humanas
desconfiadas y tfemerosas, es mucho mas
contundente y aparente que lo positivo.
Aunque llamamos a determinadas
emociones «negativas» por este potencial
destructivo, en realidad son emociones
basicas para sobrevivir y también nos dan
la energia para enfrentarnos a obstaculos
importantes. Uno de sus cometidos es el



de inducirnos a evitar ciertas situaciones
y ¢sta puede ser, a veces, una de las
trampas que nos tienden las emociones
negativas. Tomemos el ejemplo de un
superviviente de los atentados de trenes
de Madrid del 11 de marzo, que tuvo que
pasar por encima de los cuerpos de
muchos muertos calcinados para huir del
tren siniestrado en que viajaba. A pesar
de la tragedia siente alivio por haber
salvado la vida. Pero al cabo de unos dias
se da cuenta de que cada vez que se
acerca a una estacion de tren siente
ansiedad y miedo. Sus emociones se
producen de forma inconsciente para
avisarlo de que es peligroso acercarse a
los trenes. Es una reaccion evolutiva y



biologica natural, una especie de
mecanismo de  supervivencia. Las
emociones negativas tienen tendencia a
crear este mecanismo inconsciente de
rechazo ante una situacién que ha
provocado dolor.

En nuestra vida diaria esto tiene
implicaciones concretas: el recuerdo
negativo e inconsciente de un afecto,
situacion o lugar determinados puede
contaminar nuevas situaciones que en
principio no tienen por qué presentar los
mismos peligros. Las emociones nos
asaltan de manera brusca tras el recuerdo
de una cara, un nombre, una ciudad. En el
caso de los trenes éstos ya no tienen por
qué ser peligrosos, pero por mucho que la



persona traumada por el atentado
comprenda racionalmente que no corre
peligro objetivo en un tren, tiene que
enfrentarse a un miedo inconsciente
potente. En milésimas de segundo el
estrés de las emociones se dispara e
interrumpe nuestras actividades normales:
la presion arterial y la coagulacion
sanguinea se disparan, se tensan los
musculos, la actividad de las gldndulas
sudoriparas sé acelera, crece el nivel de
azucar en sangre, la vejiga induce las
ganas de orinar, los oOrganos sexuales
interrumpen la produccidén hormonal y las
glandulas  suprarrenales liberan la
hormona del estrés. En este proceso
fisioldgico se generan las llamadas



«hormonas del miedo»: la adrenalina, la
noradrenalina y los corticoides.

El desgaste fisiologico y psiquico del
temor que sentimos a raiz de estas
asociaciones  inconscientes es  tan
perjudicial como si la experiencia fuese
real. Lo describe el cientifico Robert
Sapolsky en su libro Por qué las cebras
no tienen ulceras: 10s mecanismos
fisioldgicos del miedo sdlo se activan en
los animales cuando el peligro es real en
el caso de la cebra, cuando el ledon la
persigue para matarla. Entonces tienen
justificacion los potentes mecanismos
fisioldgicos y mentales que la cebra
despliega durante los segundos o minutos
que dura la caza, porque para la cebra es



cuestion de vida o muerte.

En el caso de los humanos, sin
embargo, el temor a morir, a sufrir, a no
llegar a fin de mes, a perder a un hijo, a
ser abandonado, a ser despedido del
trabajo... puede  atormentarnos vy
debilitarnos aunque no llegue nunca a
concretarse. El Unico antidoto a esta
capacidad humana para imaginar lo mejor
y lo peor, fuente en su vertiente negativa
de tantos desajustes psicoldgicos y fisicos
que lastran nuestra vida diaria, es
aprender a reconocer y gestionar las
emociones negativas y sus sefales
fisiologicas.

También podemos utilizar
conscientemente el potencial de la



imaginacion para generar sensaciones y
emociones positivas. La imaginacion
puede ser una herramienta de relajacion y
bienestar. La relajacion o la meditacion
son herramientas que resultan eficaces
para muchas personas y que puede
utilizarse al margen de cualquier creencia
espiritual o religiosa. Son procesos tal
vez los unicos que conocemos que alivian
la presion de los pensamientos y de la
ansiedad y centran la mente en el momento
presente. Sus efectos terapéuticos se han
demostrado de forma clara: el latido
cardiaco y la respiracion se calman, el
consumo de oxigeno desciende hasta un
20 por ciento, bajan los niveles de lactato
en sangre (suben ante el estrés y el



cansancio), la resistencia de la piel a las
corrientes eléctricas es hasta cuatro veces
mas alta y se incrementa la actividad alfa

del cerebro ambas sefiales de relajacion
fiables.

«ETIQUETAR» LAS
EXPERIENCIAS

Tendemos a etiquetar lo que nos
rodea. Si algo nos parece agradable,
sentimos apego por esa cosa O persona; si
nos parece desagradable, desarrollamos



sentimientos de aversion, de ira o de odio;
sl nos parece neutro, no nos importard
este objeto o persona o lo ignoraremos.
Este proceso de etiquetaje suele durar
una fraccidn de segundo pero el resultado
es que se crea una imagen mental estatica
del objeto o persona. Es la semilla del
prejuicio: cuando etiquetamos algo como
agradable o desagradable nos cuesta
mucho cambiar de opinidén. Trasferimos
entonces la calidad de «bueno» o «maloy
al objeto o a la persona como si lo fuesen
intrinsecamente. En general las etiquetas
son un acto subjetivo, una opinion de
nuestra mente basada sobre una reaccidn
casi automatica. Es una forma cdmoda de
dividir el mundo en seguro o inseguro. El



problema surge si de verdad llegamos a
creer que la realidad que nos rodea en
funcion de estas reacciones
semiconscientes es inamovible. Si nos
habituamos al etiquetaje y no lo
cuestionamos jamas, reforzamos los
prejuicios y las opiniones subjetivas,
abonando el terreno para el prejuicio, la
desesperanza o el odio irracional.

Un cuento budista ilustra los peligros
del etiquetaje y del prejuicio: «Un joven
viudo, que amaba profundamente a su hijo
de 5 afios, estaba de viaje cuando unos
bandidos quemaron su pueblo y raptaron a
su hijo. Cuando el viudo regreso,
contemplo las ruinas del pueblo y sintio
panico. Vio un cuerpo calcinado y pensé



que era de su hijo. Llor6 de forma
inconsolable. Organizd la cremacion del
cuerpo, recogio las cenizas y las puso en
una bolsa de tela que llevaba siempre
consigo.

»Al poco tiempo, su hijo consiguio
escapar de los bandidos y regresé al
pueblo. Llego6 a la nueva casa de su padre
y llam6 a la puerta. El padre seguia
desconsolado. ";Quién es?" preguntd. El
nifio contestd: "{Soy yo, papa, abre la
puerta!". Pero el padre desesperado,
convencido de que su hijo habia muerto,
pensd que el nifio se burlaba de él. Grito:
"iVete!" y siguid llorando. Finalmente, el
hijo se marchd y nunca volvio a ver a su
padre.



»Dijo el Buddha: "En algiin momento,
en algin lugar, crees que algo es verdad y
te agarras a ello de tal manera que aunque
la propia verdad venga a llamar a tu
puerta, no le abriras"».

Las respuestas automaticas tienen otra
vertiente: tifien nuestra forma de sentir el
mundo. Las respuestas individuales a una
misma situacion pueden variar de forma
considerable. Una persona en un atasco
puede perder los nervios o en cambio
escuchar musica y hacer algiun ejercicio
de relajacion. La situacion es la misma
pero la respuesta es opuesta. Estas
reacciones internas a los eventos externos
son las que determinan bdsicamente
nuestro humor y nuestros sentimientos. Si



etiquetamos una situacion de manera
inconsciente, pensaremos que la situacion
causa nuestro humor. Pero en realidad es
nuestra interpretacion de la situacion la
que nos afecta animicamente. Aprender a
no confundirse con un problema o con una
situacion posiblemente conflictiva ayuda a
mantener la calma en momentos dificiles.
Somos en gran medida al margen de los
problemas de salud responsables de como
nos sentimos. Este es un hecho importante,
a veces dificil de aceptar, porque nos
impide trasladar la culpa de nuestras
emociones negativas al mundo que nos
rodea. En este sentido recuerda la
escritora Lise Heyboer: «En el fondo de
cada persona hay un lugar estable, seguro



y tranquilo. A lo largo de la vida casi
todos nos olvidamos de este lugar, donde
habita la felicidad. Las carceles existen,
pero estan fuera del lugar o jardin secreto
de cada persona. Podemos ser prisioneros
de opiniones, miedos, frustraciones y todo
lo demds. Pero en cuanto abrimos la
puerta del jardin, todo queda fueray.

FORMAS DE ENFRENTARSE A
LAS EMOCIONES

La mayor parte de las formas de



enfrentarse a las emociones que
conocemos son negativas. El doctor Derek
Milne, de la Universidad de Newecastle,
las centra en torno a tres estrategias:

1. La resignacion. Se trata de aceptar
que nos hemos equivocado o que la vida
estd siendo dura y que nada se puede
hacer excepto resignarse y aceptar el
destino. Cualquier esfuerzo para mejorar
la situacion parece inutil y absurdo. Las
personas que viven resignadas atraen a
veces cierta simpatia de su entorno
porque parece que estan luchando por
ajustarse a la situacion.

2. El escapismo. Estas personas se
centran en intentar escapar de los
peligros, reales o imaginarios, de una



determinada  situacién. Para  evitar
enfrentarse a codmo se sienten se fijan en
ocupaciones y placeres alternativos
(desde el alcohol y las drogas, hasta el
trabajo compulsivo, los viajes constantes
o cualquier forma de distraccidon que les
aparte de sus verdaderas
preocupaciones).

3. El contraataque. Estas personas
también tienden a negar sus sentimientos
pero en vez de escapar de ellos, vierten su
ira y su malestar sobre los demds. Intentan
controlar su entorno para protegerse de su
vision  subjetiva del mundo, que
vislumbran como un lugar lleno de
peligros, y culpan a los demas de las
amenazas exageradas que perciben en el



mundo exterior. Al contrario de los
escapistas, estas personas expresan
tipicamente su malestar con el mundo de
forma contundente o incluso agresiva, con
la sugerencia implicita de que los demas
deben «ponerse a la alturay de inmediato
para solucionar los problemas generados.

De estas tres estrategias, la segunda el
escapismo es la mas popular. Existen
muchas variantes de las estrategias de
escapismo y huida, desde ignorar
determinadas  situaciones, minimizar
aquellas situaciones que si admitimos,
distanciarse, retirarse o incluso la
negacion  absoluta frente a una



determinada situacion. Como ejemplo en
el ambito de la salud fisica, el doctor
Milne explica que el escapismo incluiria
aceptar que una rotura de hueso marca el
final de una forma de vida deportista.
Significaria que esta persona se retira o se
aleja de los lugares y personas que
formaban parte de su vida activa y que
acepta pasivamente una actividad mas
limitada. Si los demds lo animasen a
retomar una vida mas activa, su respuesta
incluiria variaciones sobre la negacién de
estas  restricciones, por  ejemplo
cambiando de tema de conversacién o
hablando de la dificultad en términos
abstractos e intelectuales, descolocando
al interlocutor con datos y teorias



abstractas.

Aunque el escapismo no suele ser
positivo, a veces es conveniente adoptarlo
durante un tiempo para poder desarrollar
estrategias adaptativas para enfrentarse a
una nueva situacion traumatica. Pero tarde
o temprano llegard el momento en el que
tendremos que enfrentarnos a la pérdida o
a la finalizacion de algo para poder
iniciar la transicion. El momento en el que
dejamos de evitar la realidad implica un
periodo de desorientacion y de confusion
que prefeririamos evitar, pero este
periodo de «sentirse perdido» es el paso
previo y necesario a una transicion
exitosa hacia una nueva etapa de la vida.



LA FUNCION DEL MIEDO, DEL
DOLOR Y DEL EGO

El pictograma chino que representa el
concepto de «oportunidad» estd contenido
en el pictograma del concepto de «crisisy.
Frente a las emociones negativas el reto al
que se enfrentan las personas es
particularmente representativo de esta
combinacion: crisis y oportunidad. En
muchos casos, sin embargo, las crisis
conjuran el fantasma del miedo,
inconsciente y sordo. En general el miedo
nos pone en guardia, automaticamente,



frente a la posibilidad de cambio. Asi, es
probable que el miedo sea una de las
reacciones automaticas mas poderosas
que impiden a las personas aprovechar las
oportunidades y tomar las decisiones
adecuadas. El temor a perder el control de
nuestras circunstancias y de nuestra vida
condiciona muchas reacciones
emocionales negativas y dificulta la
resolucion creativa de los problemas.
Nuestros miedos no sélo suelen girar
en torno a una necesidad exacerbada de
seguridad, sino también al rechazo al
dolor. Este, sin embargo, puede cumplir
una funcidén muy util, pues incita, cuando
no lo reprimimos, a la introspeccion. El
dolor, cuando dispara el mecanismo de la



introspeccion, nos indica que estamos en
un lugar equivocado y nos ayuda a
profundizar, a rectificar o a aprender.

No podemos evitar los reveses y las
contrariedades de la vida, s6lo podemos
reaccionar ante ellos: aferrandonos al
pasado y evitando lo desconocido, o
desde el autocontrol y la fortaleza. Lo
segundo no es comodo: exige soltar los
lastres del apego a la seguridad, al placer
y a la ilusidén de permanencia. En etapas
sin sobresaltos el ego el conjunto de
imagenes que tenemos acerca de nosotros
mismos y de lo que creemos que
deberiamos ser actlla como una estructura
rigida que garantiza ciertos resultados si
la vida transcurre de determinada forma.



Esto resulta muy tranquilizador para casi
todo el mundo. Cuando las circunstancias
cambian, la incertidumbre, el miedo al
ridiculo o al dolor exacerban las defensas
del ego, que se resiste a rectificar o a
dejarse llevar por los acontecimientos.
Frente a la pérdida de control del mundo
externo el ego puede llegar a avasallarnos
con sus miedos. El ego quiere controlar
porque asi es como se siente seguro. El
cambio, a pesar de su potencial liberador,
se convierte en uno de los miedos mas
frecuentes de la vida adulta. El cambio
genera incertidumbre y nos resulta dificil
enfrentarnos a la vida sin la red de
certezas en las que vivimos inmersos. En
general no propiciamos los cambios sino



que nos resistimos a ellos y cuando
suceden lo hacen en contra de nuestra
voluntad, por lo que se desencadena una
espiral de resistencia, incertidumbre y
miedo.

En las artes marciales los alumnos se
entrenan para acostumbrarse al peligro, de
tal forma que éste ya no suscite una
respuesta anclada en el miedo. Deshacen,
conscientemente, la conexion inconsciente
entre peligro y miedo. La mejor defensa
surge entonces de la habilidad individual
de cada uno sin permitir la interferencia
inconsciente del miedo. Para ello, es
necesario renunciar a las certezas,
desnudar los miedos, hacerlos visibles,
indagar en las razones ocultas que los



provocan. (Por qué tengo miedo a
quedarme sin trabajo? ;Estd justificado
ese miedo? ;Qué o quiénes dependen de
mi trabajo: mis hijos, mi hipoteca, mi
prestigio social o familiar? ;Qué me
aporta, realmente, este trabajo? A veces
ya no somos capaces de percibir y de
cuestionar aquello que creemos que
sustenta nuestras vidas porque somos
presas de nuestras emociones negativas.

Las emociones, tanto las positivas
como las negativas, tienen una dimension
biologica. Nuestro cerebro responde a las
emociones con hormonas y sustancias
quimicas que tienen un efecto fisiologico



inmediato. Las emociones recurrentes,
incluso las negativas, son similares a las
adicciones: provocan unas sensaciones
fisicas determinadas de las que llegamos
a depender. Algunas personas necesitan
reproducir estas sensaciones de malestar
y agresividad para enfrentarse a la vida
diaria. Se reconocen con un determinado
perfil emocional que puede ser muy
negativo.

Las emociones negativas  nos
aprisionan. Si  sentimos  emociones
negativas acerca de alguien, estamos
atados a esta persona. El contrario del
amor y del miedo no es el odio, sino el
olvido. Atarnos a las emociones negativas
que sentimos por determinadas personas o



eventos nos impide evolucionar y crecer
emocionalmente.

Las emociones negativas nos impiden
pensar y comportarnos de forma racional,
porque perdemos la perspectiva objetiva
de la vida. Cuando la ira, la tristeza o el
miedo nos atenazan vemos lo que
tememos ver y recordamos lo que nos
hiere. Prolongamos asi la ira o el dolor,
lo que dificulta recuperar la alegria de
vivir. Cuanto mas tiempo vivimos presa
de nuestras emociones negativas mas se
instalan en nuestra psique. Hunden raices
profundas en nuestro ser emocional Yy
perpetuan situaciones y sentimientos que
una buena inteligencia emocional nos
ayudaria a dejar atrs conscientemente.



El director del Centro para la
Ansiedad de San José y Santa Rosa
(California) Edmund J. Bourne asegura
que la seguridad y la estabilidad de cada
persona estdn relacionadas con el
sentimiento de conexion que siente esta
persona a uno mismo, a los demas, a la
comunidad, a la naturaleza... Aunque
podemos desarrollar un sentido de
conexién con el mundo a cualquier edad,
la adolescencia es una etapa clave para
desarrollar el sentido de conexion con el
mundo exterior que mantendremos a lo
largo de nuestra vida adulta (en el
capitulo IV, sobre el camino a la madurez
adulta, se sugieren formas concretas para
ayudar a los adolescentes a desarrollar un



sentido de conexion con el mundo).
Muchas personas adultas, sin embargo,
so0lo consiguen crear este sentimiento de
conexién a través de su rutina diaria.
Cuando su rutina se tambalea lo resienten
como una amenaza potencial a su
seguridad y bienestar. Esta es una de la
raices de la ansiedad. Crear conexiones
significativas, que van mas alld de la
estructura de la rutina diaria, ayuda a
generar una sensacidn de seguridad
estable que no depende del vaivén diario.
Estas conexiones nos ayudan a integrar a
los demas en nuestras vidas, en vez de
sentirlos como diferentes o incluso
incompatibles con nuestras necesidades
materiales y emocionales.



DIFERENCIAS ENTRE HOMBRES
Y MUJERES EN LA EXPRESION DE
LAS EMOCIONES

Ante determinadas reacciones
emocionales masculinas, algunas veces
me he preguntado si los hombres sienten
con la misma intensidad que las mujeres.
La respuesta es que si lo hacen. Los
estudios llevados a cabo por el doctor
Gottman demuestran que, a pesar de que
hombres y mujeres expresan las
emociones de formas diferentes, sienten



de formas muy parecidas.

Simon Baron-Cohen, profesor de
Psicologia y Psiquiatria de la Universidad
de Cambridge en Inglaterra, afirma que
nuestros cerebros estan estructurados de
forma distinta: «El cerebro femenino esta
predominantemente codificado para la
empatia. El cerebro masculino estd sobre
todo codificado para comprender vy
construir sistemas». Las mujeres son mas
habiles para expresar sus emociones con
palabras, a través de las expresiones
faciales y del lenguaje corporal. Los
hombres tienden a reprimirse en mayor
medida 'y a querer ignorar sus
sentimientos. Antes de la pubertad ambos
sexos expresan sus emociones de una



forma bastante similar. Pero a medida que
los chicos maduran y que aumentan sus
niveles de testosterona adquieren la
habilidad de enmascarar sus sentimientos
de vulnerabilidad, debilidad y miedo.
Para la mayoria de los hombres ser
consciente de sus emociones no
implicaria desarrollar nuevas habilidades,
sino simplemente darse el permiso de
sentir lo que ya esta alli.

Los diversos estados mentales que
denominamos emociones han
evolucionado a lo largo del tiempo para
ayudarnos a afrontar los retos de la vida.
«Las emociones negativas miedo, tristeza,
ira son nuestra primera linea de defensa
contra las amenazas externas y nos



conducen hacia los puestos de batalla dice
el psicologo Martin Seligman en La
auténtica felicidad. El miedo es una sefial
que indica la cercania del peligro, la
tristeza es una sefial que indica que la
pérdida es inminente y la ira indica que
alguien estd abusando de nosotrosy.
Durante millones de afios los hombres
tuvieron que abandonar a sus esposas €
hijos para pasar muchos dias cazando o
luchando. La capacidad de anular sus
sentimientos les habria facilitado la
marcha y el ¢&xito. Se ftrata pues,
probablemente, de su herencia genética.
«S1 las chicas quieren agradar, los chicos
quieren ser respetados», afirma la
antropologa  Helen Fisher, de 1la



Universidad de Rutgers. La necesidad de
respeto esta en la base de la
masculinidad. Desde un punto de vista
evolutivo el hombre que no era respetado
entre sus compafieros no obtenia las
oportunidades necesarias para participar
en actividades exclusivas de los hombres,
como la caza. Si no era un buen cazador
capaz de ganarse el respeto de sus
compafieros y de alimentar a su pareja,
resultaba menos atractivo para las
mujeres y era menos probable que pudiera
reproducirse. Esta es la razon por la cual
algunos hombres, en situaciones extremas,
creen que preferirian la muerte al
deshonor. Nuestras antepasadas, por otra
parte, asumieron la responsabilidad



principal de cuidar de los hijos. La
capacidad de saber leer y responder a las
emociones de los pequefios era una gran
ventaja para ellas.

En nuestro mundo moderno la
necesidad masculina de respeto es cada
vez mas dificil de satisfacer. Segun la
doctora Fisher, «las tendencias hacia la
descentralizacion, una estructura
empresarial mas plana, el juego de
equipo, las conexiones laterales y Ila
flexibilidad favorecen la forma de hacer
negocios de las mujeres». Ademas los
hombres lo tienen cada vez mas dificil
para competir por los mejores puestos
profesionales dado el éxito con el que las
mujeres se han incorporado a las



estructuras académicas en los ultimos
afios. La tendencia en este sentido las
muestra, en conjunto, mas exitosas que los
hombres.

Los neurocientificos actuales creen
que la sensibilidad interpersonal, un
conglomerado de aptitudes que denominan
«habilidades sociales ejecutivas, o
cognicion socialy, reside en la corteza
prefrontal, el area del cerebro localizada
detrds de la frente. Una persona con una
corteza prefrontal con el funcionamiento
adecuado es consciente de los
sentimientos de los demds, capta las
expresiones emocionales y el lenguaje del
cuerpo y es experto en mantener buenas
relaciones sociales. El neurocientifico



David Skuse cree que las mujeres tienen
mas probabilidades que los hombres de
adquirir la herencia genética para
desarrollar estas habilidades sociales
vitales. La razén, cree, es que un gen
concreto o un conjunto de genes del
cromosoma X influyen sobre la formacion
de la corteza prefrontal. Descubrié que
este gen, o grupo de genes, esta silenciado
en el cien por cien de los hombres y
activo en el 50 por ciento de las myjeres.
Por lo tanto practicamente la mitad de las
myujeres (y ningun hombre) posee la
arquitectura cerebral necesaria para
destacar en el juego social. Esto no
significa que el otro 50 por ciento de las
mujeres y la totalidad de los hombres no



pueda aprender estas habilidades. Sélo
significa que tienen que desarrollarlas de
manera consciente.

Transmitir nuestros sentimientos y
compartirlos con los demas genera el
vinculo que es la base del amor. Pero,
asegura el psicologo Jed Diamond, en EI
sindrome del hombre irritable, muchos
hombres estan limitados en su capacidad
de comprender sus sentimientos y, aun
mas, en su capacidad de expresarlos con
palabras. El problema radica en parte en
la resistencia que oponen muchos hombres
a entrar en contacto con sus sentimientos y
articularlos. Por las razones evolutivas
anteriormente  apuntadas, tienden a
subrayar en exceso los sentimientos de ira



y a negar los sentimientos de miedo y de
tristeza. Segun el doctor William S.
Pollack, profesor de Psicologia de la
Harvard Medical School, muchos
hombres en nuestra cultura estdn limitados
a un ambito de tres sentimientos
relacionados: la ira, el triunfo y el placer.
Se trata de emociones esenciales para la
supervivencia de las personas pero que
solo representan una parte pequefia del
amplisimo repertorio emocional humano.
Afirma el doctor Diamond que este
condicionamiento  cultural hace que
muchos hombres estén menos
desarrollados emocionalmente de lo que
podrian estar por el bien de su entorno y
de su propio desarrollo personal. No es la



capacidad de sentir la que estda mermada,
sino el ambito de comprensién y de
expresion de las emociones. Muchos
hombres han desarrollado dos respuestas
principales a los conflictos emocionales:
para los sentimientos de vulnerabilidad
entre los que se incluyen el miedo, la
verglienza y el sentirse herido a menudo
utilizan el enfado a modo de respuesta
masculina. Se trata de una reaccion
evolutiva ante la  sensacion de
vulnerabilidad cuando ésta se asocia al
peligro y es un patrén emocional
masculino bastante frecuente. Para los
sentimientos de afecto entre los que se
incluyen el amor, la calidez, la conexion y
la intimidad los hombres suelen



expresarse mas comodamente a través del
sexo. Cuando las principales dificultades
se plasman en las relaciones intimas,
algunos hombres combinan reacciones de
enfado con el deseo de sexo. Pero los
enfados desmotivan a las mujeres, lo cual
hace poco probable que obtengan una
respuesta positiva.

LA INUNDACION EMOCIONAL

La inundacion emocional es el miedo
de los hombres a verse abrumados por sus



emociones. Esta desventaja emocional
evita a menudo que participen en una
relacion. Cuando los hombres interceptan
sus sentimientos, especialmente aquellos
mas potentes como el miedo, la ira, la
tristeza o la ansiedad, tienen mas
probabilidades que las mujeres de verse
engullidos por estas emociones porque
temen perder el control. Cuando los
hombres se cierran en banda y se niegan a
hablar con sus parejas, a menudo es por
miedo a verse abrumados por sus
emociones.

En general esta dificultad para
comprender y expresar las emociones
puede superarse con una buena educacion
emocional. En este sentido es importante,



con vistas a la educacién emocional de
los chicos, ensefarles a reconocer que la
emocion no es debilidad ya que ésta es
otra de las razones que explican la
inhibicién emocional masculina.

Durante siglos las mujeres, apartadas
de los ambitos de poder donde competian
los hombres, se refugiaron en un mundo
privado centrado en las emociones. Pero a
pesar de que pueda parecer que ellos se
llevaron la parte del ledn en este reparto
de funciones, el resultado no ha sido solo
positivo para muchos hombres. La carga
de determinadas limitaciones
emocionales, ancladas en siglos de
condicionamiento cultural y genético, ha
costado caro a generaciones de hombres



que no han podido, o no han sabido,
disfrutar plenamente de todas las facetas
de la vida. Reconocer las limitaciones
que supone cualquier condicionante
significa que, de la misma forma en que la
sociedad apoya a la myjer en el ejercicio
de sus nuevas libertades, lo haga para
fomentar en los hombres el disfrute de un
mundo emocional tradicionalmente ajeno
a sus vidas.

El papel de los hombres en Ia
sociedad estd cambiando a pasos
agigantados y requiere nuevas tomas de
consciencia. Asi como las mujeres estdn
aceptando las responsabilidades que van
aparejadas con la independencia mental,
emocional y econdmica, ellos necesitan



desarrollar su mundo emocional en un
entorno comprensivo y sélido para poder
soltar determinadas dependencias vy
participar plenamente, no sélo en las
relaciones de igualdad en el hogar y en el
trabajo, sino también en la expresion libre
y creativa de todo el potencial emocional
humano que encierran.



8. Emociones positivas
e intuicion

«En lo mas profundo del invierno, al fin
aprendi que
dentro de mi hay un verano invencibley.

Albert Camus

Una de las paradojas mas curiosas y
cargadas de significado de las emociones
positivas es que para sentirlas hay que
recrearse en ellas de manera deliberada.
Asi como las emociones y las
experiencias negativas se graban a sangre



y fuego en nuestro inconsciente para
avisarnos 'y protegernos de forma
automatica de los eventos potencialmente
peligrosos, no solemos prestar demasiada
atencion al procesamiento de las
emociones positivas porque sefialan
simplemente que para nosotros «todo va
bien». Disfrutar de manera consciente de
las emociones positivas requiere tomar el
tiempo y poner la atencidn necesaria para
saborearlas. Esto tiene implicaciones
importantes para nuestra vida diaria: asi
como ser desdichado es un reflejo
evolutivo innato la tendencia natural de
las personas es a ser infeliz la felicidad
requiere un esfuerzo consciente vy
continnado. La parte positiva de esta



paradoja es que podemos aprender
conscientemente a ser mas felices.

La felicidad es un concepto complejo
porque incluye todo tipo de emociones,
algunas de las cuales no son
necesariamente agradables o faciles de
vivenciar, como el compromiso, la lucha,
el reto o incluso el dolor. Y ello porque
estas experiencias forman parte de la
motivacion y de la busqueda de la
felicidad y éstas probablemente sean tan
importantes, o incluso mas, que el logro y
la satisfaccion de los deseos.

Cuando hablamos de las emociones
positivas, no hablamos sélo de felicidad
sino de los diversos sentimientos
positivos que experimentamos en torno a



este  sentimiento: la  alegria, la
exuberancia, el humor y la risa, el
optimismo... incluso la curiosidad, que
fomenta la supervivencia en un ambiente
extrafio, forma parte del repertorio de las
emociones  positivas. Todas  estas
emociones, afirma el catedratico Keith
Kendrick, del Gresham College, resultan
tremendamente utiles para guiar nuestro
comportamiento: funcionan como acicates
porque su razdén de ser evolutiva es
incitarnos a conseguir metas agradables.
Fomentan, por tanto, los comportamientos
repetitivos necesarios para sobrevivir:
«Necesitamos extraer la energia de la
comida, tenemos que absorber liquidos a
través de la bebida y la reproduccion



sexual nos obliga a buscar una pareja y a
mantener  relaciones  sexuales. Las
emociones positivas hacen que estos actos
repetitivos, necesarios para sobrevivir,
resulten lo mas agradables posible». Tal y
como ocurre con las emociones negativas,
las emociones positivas llaman la
atencion del individuo para que éste se
fije y aprenda. Nos ayudan a evaluar y a
decidir.

Recuerda Kendrick que somos ademas
una especie social y que los actos que se
derivan de las emociones positivas como
sonreir a los demas y divertirnos juntos
consiguen unir a los individuos en un
contexto social. Cuando una persona
exhibe rasgos emocionales positivos su



presencia resulta contagiosa: el resto de
los miembros del grupo también suelen
mostrarse mas positivos. Este contagio
emocional se debe en gran parte a la
accion de las neuronas-espejo, que son
caracteristicas del cerebro de los
humanos y de algunos primates y que
incitan a las personas a reaccionar ante
cualquier emocion ajena con una emocion
similar. Estamos programados para el
contagio emocional. No se trata de un
proceso intelectual, sino emocional:
cuando vemos llorar a alguien, tendemos a
sentir  tristeza;, cuando alguien es
agresivo, nos contagia facilmente su
malestar emocional. Y al contrario,
cuando una persona irradia buen humor o



compasion, despierta  instintivamente
emociones positivas en los demas. Alli
radica, en parte, la explicacion del
contagio emocional en los grupos
humanos, familiares y profesionales. Se
trata de una reaccion tan instintiva que la
experimentamos a diario sin  ser
conscientes de ello. Cuando una persona
matiza y controla sus emociones negativas
y fomenta sus emociones positivas, no
solo se beneficia personalmente de sus
esfuerzos sino que actia como un polo
positivo en las emociones de los demas.
Cada emocidn tiene una repercusion sobre
el mundo circundante.



COMO FUNCIONAN LAS
EMOCIONES  POSITIVAS: LOS
CENTROS DE RECOMPENSA DEL
CEREBRO

En la década de 1950 el psicologo
James Aulds descubrid que existen partes
arcaicas del cerebro que generan
sensaciones agradables cuando son
estimuladas. Aunque al principio los
experimentos se llevaban a cabo en ratas,
un  neurociryjano  llamado  Heath
experimentd poniendo electrodos en las
mismas regiones cerebrales los centros de
recompensa de pacientes humanos.



Cuando los electrodos estimulaban los
centros de recompensa del cerebro los
pacientes reian, estaban alegres y sentian
algo parecido a un orgasmo.

La corteza prefrontal es un centro de
control de impulsos es decir, controla
todo tipo de emociones, no solo las
positivas. También es crucial para el
control cognitivo en esta regioén las
emociones y la cognicidn estan solapadas
y afectan a otras regiones cerebrales a
través del transmisor dopamina, lo que
induce a los individuos a estimular estos
centros de forma repetitiva para sentir
placer. El sexo y la musica, entre otros,
activan estos centros de recompensa de
forma intensa. Los rastros de la felicidad



se manifiestan en muchas d4reas del
cerebro, particularmente en la corteza
frontal izquierda, y esto ha llevado a
suponer que, al menos en los humanos, el
lado izquierdo del cerebro es mas
determinante para controlar la felicidad y
el lado derecho para las emociones mas
negativas (aquellas que tienden a generar
depresion, ansiedad o miedo).

Al margen de la regulacion bioldgica
el perfil genético de las personas influye
mucho en como se activan los sistemas de
placer. Las personas que tienen
personalidades mas extrovertidas tienden
a tener mas sentido del humor y su corteza
prefrontal se activa con fuerza cuando rien
y bromean con los demas. Las personas



introvertidas, en cambio, parecen menos
propensas a este reflejo.

Resulta llamativo que durante los
estudios llevados a cabo por Richard
Davidson, de la Universidad de
Wisconsin, los mayores registros de
felicidad fueran detectados siempre en
monjes budistas que practican la
meditacion a  diario. Se  ftrata,
evidentemente, de personas que han
renunciado a todo aquello que casi todos
perseguimos incansablemente en nombre
de la felicidad: dinero, posesiones
materiales o una pareja envidiable. Los
investigadores destacan la asombrosa
capacidad de los monjes para regular sus
emociones y filtrar las emociones



negativas odio, envidia, ira... hasta
hacerlas, casi, desaparecer,
concentrandose en las  emociones
positivas. Esto es posible gracias a la
gran plasticidad del cerebro, que con el
entrenamiento adecuado puede lograr
controlar las emociones mas conflictivas.
La posibilidad de domar nuestro lado
oscuro no sdlo favoreceria las relaciones
interpersonales y potenciaria nuestra
capacidad para ser felices sino que
ademas podria ser una de las respuestas
mas eficaces y directas ante la incidencia
creciente de enfermedades tan debilitantes
como la depresion. La felicidad, si nos
entrenamos para ello, se convertiria asi en
una meta alcanzable.



Lo que también importa en este caso
es darse cuenta de que todas estas
emociones, positivas y negativas, estan
muy mezcladas en nuestro cerebro. Si
aplicamos un estimulo caliente a un dedo
y dejamos que este estimulo sea cada vez
mas caliente, empieza siendo agradable,
se torna desagradable y finalmente
doloroso. El cerebro activa patrones que
llegan asolaparse durante mucho tiempo
en este proceso. Esto tiene implicaciones
fascinantes: las emociones positivas y las
emociones negativas son las dos caras de
una misma moneda. Las emociones
positivas, en principio, son las que nos
permiten sentirnos felices. Pero las
emociones generan facilmente otras



emociones y se transforman de positivas a
negativas, y viceversa, con relativa
facilidad. Las emociones se alimentan a si
mismas y siguen vivas, aunque sea
transformadas en emociones del signo
opuesto: el amor puede generar
compasion, ternura y alegria; o también
desconfianza, celos e incluso odio. Lo
mas opuesto al amor no es el odio, es la
indiferencia. La indiferencia es ausencia
de emocion.

El quid de la cuestion radica en
reconocer que no existen los estados
emocionales neutros. Desde el punto de
vista fisiologico y neuroldgico ninguna
emocién es neutra. Las emociones nos
afectan positiva o negativamente y con



ellas conformamos el ambiente que
respiramos en nuestras casas y en nuestros
centros de trabajo.

En un discurso pronunciado en 1999
el premio Nobel FElie Wiesel,
superviviente del holocausto, reflexionaba
sobre las dimensiones reales de la
indiferencia: «Por supuesto, la
indiferencia puede ser tentadora o incluso
seductora. Es mucho mas facil alejar la
mirada de las victimas. Es mucho mas
facil evitar esas interrupciones groseras
de nuestro trabajo, nuestros sueflos,
nuestras esperanzas. Resulta incomodo y
molesto estar implicado en el dolor y la
desesperanza de otro ser humano. Pero
para la persona indiferente el vecino no



tiene importancia. Su vida carece de
sentido. Su angustia, visible o invisible,
no interesa. La indiferencia reduce al otro
a una abstraccion.

»Alli, tras las rejas de Auschwitz, los
prisioneros mas tragicos eran los
llamados Muselménner. Envueltos en sus
mantas, estaban sentados o tumbados en el
suelo, la mirada fija y ausente en el
espacio, sin consciencia de donde estaban
o de quiénes eran, ajenos a su entorno. Ya
no sentian dolor, hambre o sed. No temian
nada. No sentian nada. Estaban muertos y
no lo sabian. En cierto modo, la
indiferencia al sufrimiento es lo que
convierte al humano en inhumano. La
indiferencia, después de todo, es mas



peligrosa que la ira o el odio».

(PUEDE LA QUIMICA HACERNOS
FELICES?

(Seria posible modificar los niveles
quimicos del cerebro para sentir siempre
placer o felicidad? Sabemos que la
dopamina es un transmisor muy importante
para los centros de recompensa; la
oxitocina y la vasopresina son dos
péptidos también claves para el control de
los lazos emocionales y sociales, y para



regular la ansiedad. Las endorfinas
también cumplen una funcién en la
consecucion de estados placenteros.

El problema, recalcan los
especialistas, es que cualquier cosa que
usemos para manipular los sistemas de la
dopamina o la endorfina es muy adictiva.
De entrada causa mucho placer, pero
también afecta a los circuitos y a los
receptores de estos transmisores, por lo
que una persona necesita cada vez mas
estimulacion para conseguir el mismo
nivel de placer. Esta es la base de la
adiccion. Las anfetaminas y la cocaina,
por ejemplo, afectan a la dopamina; y la
morfina y la heroina afectan al sistema de
las endorfinas.



No todo resulta adictivo: existen dos
péptidos la oxitocina y la vasopresina que
no forman parte de los ciclos adictivos, y
cuyos receptores también ejercen un
impacto sobre los centros de recompensa
de cerebro; concretamente podrian
modular la ansiedad y fomentar las
emociones sociales. Los efectos exactos y
las maneras de ingerir y asimilar estos
péptidos se estan estudiando, pero ya
sabemos que sus efectos en los circuitos
cerebrales pueden ser impactantes y
duraderos.

La adiccién, sin embargo, no surge
solo en el caso del consumo de drogas. El
anhelo fuerte por algo proviene
probablemente de los sistemas de



dopamina que inducen placer. Esto nos
lleva a querer conquistar determinadas
metas y a sentir satisfaccion cuando lo
conseguimos. Pero, si sobreactivamos
estos sistemas, decrece la capacidad
habitual para sentir placer o satisfaccion.
Asi se fomenta también el comportamiento
adictivo, porque queremos volver a
experimentar la sensacioén de placer y de
alguna manera nos vemos atrapados en un
engranaje que nos obliga a estimular los
centros de recompensa para sentir placer,
pero que nos impide, a riesgo de caer en
la adiccion, sentir placer de forma
ininterrumpida. Las interrupciones de los
estados de placer o de felicidad pueden
resultar muy frustrantes para quien



pretenda ser siempre feliz.

El  neurdlogo Joseph  LeDoux,
catedratico de Psicologia en la
Universidad de Nueva York, llama a esta
busqueda incesante de la felicidad
humana «la tirania de la felicidad»: «Creo
que uno de los problemas con el concepto
de la felicidad es... que esa sensacion de
no poder salir a la calle y agarrar la
felicidad hace sentirse mal a la gente. Una
buena vida depende en cierta medida,
inevitablemente, de las emociones
negativas... Necesitas un contraste para
poder disfrutar de una buena vida». Como
observaba Aristételes hace miles de afios,
el ser humano ha tendido siempre a
perseguir la felicidad como una meta o un



fin, como un estado de bienestar ideal y
permanente que debe alcanzar (el como lo
hace, buscando la felicidad dentro o fuera
de si, por ejemplo, plantea otra
controversia también inagotable). Lo que
sabemos a ciencia cierta, sin embargo, es
que no estamos programados, en cuerpo y
mente, para ser constantemente felices
(aunque el ejemplo de los monjes budistas
prueba que si podemos controlar los
aspectos mas conflictivos de nuestros
instintos). ;Desear el placer estatico? La
busqueda de la felicidad tal vez no esté en
el deseo y el anhelo de un placer estatico
sino en el equilibrio entre luz y oscuridad,
positivo 'y negativo, una busqueda
permanente de formas nuevas y creativas



de vivir.

ESTIMULAR LAS EMOCIONES
POSITIVAS

Para lograr una vida rica en
emociones positivas es necesario, pues, el
fomento consciente de estas emociones.
Para ello resulta necesario comprender
que nuestras emociones dependen en gran
parte del llamado sistema nervioso
autonomo. Este se divide en dos. El
primero es el sistema simpatico, que a



pesar de su nombre activa las emociones
estresantes. Hemos comprobado en el
capitulo anterior que un exceso de estos
estimulos emocionales estresantes resulta
perjudicial para nuestra calidad de vida.
El sistema parasimpatico, en cambio,
regula las sensaciones asociadas a la
relajacion. Cuando activamos
conscientemente este sistema,
compensamos los efectos estresantes
inconscientes cuyo exceso nos desgasta y
debilita.

Existen distintas formas de activar el
sistema parasimpatico: las
recomendaciones  habituales  suelen
centrarse en torno a la meditacion, las
relaciones amorosas satisfactorias, el



contacto con los animales de compaiiia,
las relaciones interpersonales basadas en
la ayuda y la compasion y la practica del
ejercicio moderado. Todas ellas nos
ayudan a fomentar estados de bienestar
que refuerzan nuestra salud y nos
proporcionan felicidad. Sea cual sea
nuestra forma particular de fomentar las
emociones positivas, lo importante es
recrear conscientemente estados de
renovacion para poder enfrentarnos
sanamente a los retos estresantes de la
vida diaria. Para ello existen dos
condiciones basicas: el autoconocimiento,
que es la piedra de toque de/ manejo
positivo de las emociones. A pesar de su
importancia, debido a wun enfoque



educativo trasnochado, crecemos con un
profundo desconocimiento de nuestra
naturaleza emocional. Aprender a guiarse
por el mundo emocional es decir,
desarrollar una mayor inteligencia
emocional es el primer paso para un
mayor control y disfrute de la vida. La
segunda condicidén es reconocer que el
soporte fisioldégico afecta de forma
profunda a nuestra mente y nuestras
emociones: una vida saludable requiere
dormir las horas necesarias, llevar una
dieta equilibrada y hacer ejercicio
moderado. Aunque esto resulte muy
evidente, en la practica muchas personas
no cumplen estas normas bdasicas. Un
cuerpo cansado y maltratado, sin



embargo, dificilmente puede albergar
fuerzas y recursos suficientes para el
fomento de las emociones positivas.

A continuacion sugiero algunos ejes
de renovacion y fomento de las emociones
positivas.

El flow (fluir). El concepto de flow,
acufiado por el psicologo Mihalyi
Csikszentmihalyi, describe el estado en el
que la persona estd absorta en una
actividad que le produce gran
satisfaccion, perdiendo asi el sentido del
tiempo y de cualquier estimulo externo. £/
flow es una vivencia intensa, pero
controlable y no dolorosa.

Csikszentmihalyi asegura que es
dificil que podamos ser felices sin



alcanzar experiencias de flow, pero que
estos estados de satisfaccidon profunda son
relativamente sencillos de conseguir si
elegimos objetivos claros y acordes con
nuestras capacidades personales, que
tengan cabida en nuestra vida cotidiana.
La felicidad que da la experiencia del
flow es mais bien retrospectiva: la
sentimos cuando salimos del estado de
ensimismamiento 'y concentraciéon del
flow.

Csikszentmihalyi enumera los
siguientes componentes de la experiencia
de flow (aunque todos no son necesarios
para experimentar el flow):

1. Tener metas claras. Las
expectativas y las reglas han de ser nitidas



y las metas deben ser realistas de acuerdo
con nuestras capacidades y habilidades.

2. Una concentracién intensa en un
campo de atencidn limitado. La persona
podra asi concentrar profundamente toda
su atencion y energias.

3. La pérdida de la autoconsciencia, al
fundirse la accidn y la consciencia.

4. Un sentido del tiempo distorsionado
la experiencia subjetiva del tiempo se
altera.

5. Una retroalimentaciéon directa e
inmediata (los éxitos y los fracasos
durante el curso de la actividad son
evidentes, y el comportamiento se ajusta a
medida que ocurren).

6. Mantener el equilibrio entre la



habilidad y el reto (una actividad que no
sea ni demasiado facil ni demasiado
dificil para el ejecutante).

7. El  sentido de  controlar
personalmente la situacidn o la actividad.

8. La actividad es intrinsicamente
gratificante, por lo que la accion para
realizarla es fluida.

9. Cuando las personas estdn en el
estado de flow,la accidn se lleva a cabo
sin esfuerzo y nuestro foco de consciencia
se reduce Unicamente a la actividad.

Fomentar la  curiosidad.Estamos
programados, como todas las especies,
para sentir atraccion por la novedad. Esta
motivaciéon innata por la novedad nos
empuja a explorar e interactuar con



nuestro entorno; asi aprendemos a
sobrevivir en ¢él. La curiosidad es un
antidoto contra la desesperanza y la
depresion (€sta se caracteriza por el
desinterés por el mundo exterior). Aunque
tendemos a creer que aprender es una
experiencia compleja que exige mucho
esfuerzo, aprender no tiene por qué ser
siempre doloroso o dificil si no oponemos
resistencia al cambio y si fomentamos el
sentido del humor y otras emociones
positivas.

Desarrollar la creatividad.La
creatividad es la capacidad de plasmar
ideas y sentimientos de forma original y



estética. Es wuna de las estrategias
fundamentales de la evolucién natural
porque estimula la resolucion de
problemas y fomenta la mejora del
entorno.

Todas las personas nacen con una
capacidad creativa que podria estimularse
en el sentido que mejor les convenga:
artes plasticas, musica, literatura, ciencia,
manualidades, artes escénicas,
gastronomia... En el desarrollo de la
capacidad creativa de cada persona esta
la posibilidad de vivenciar el sentimiento
de flow,importante para desarrollar un
sentido de conexién con el mundo
exterior. La creatividad es también una
importante fuente de comunicacion con los



demas.

Disfrutar  conscientemente  del
momento presente.Resulta util hacer
frente de manera consciente a una
tendencia escapista muy comuin: el deseo
permanente de adquirir o probar cosas
nuevas, que impide a menudo disfrutar del
presente. Cuando las personas deciden
anclarse en lo positivo que tienen en sus
vidas, serenan la mente y posibilitan el
disfrute de lo que si tienen. Esta es una
interpretacion  constructiva de  la
recomendacion de muchas corrientes
religiosas o filosoficas cuando dicen que
hay que «renunciar a los deseos». Estar
presentes aqui y ahora requiere no
proyectarse de forma constante en el



futuro y disfrutar en cambio, a
consciencia, de los aspectos positivos que
nos rodean, que de otros modo pueden
desperdiciarse por falta de atencion.

Modificar deliberadamente nuestro
entorno.Tenemos la capacidad de luchar
de manera consciente contra el miedo
atavico del humano al cambio, detectar
qué eventos o0 personas nos hacen
infelices y evitarlos deliberadamente.
También podemos desaprender conductas
y creencias que nos hacen infelices. Esta
capacidad es una potente herramienta de
cambio y de desaprendizaje en las vidas
de los seres humanos.

El dinero no da la felicidad. A veces
construimos nuestras vidas en funcion de



mitos erroneos. La busqueda del dinero
suele ser uno de ello. Sin embargo, las
investigaciones en este sentido son
meridianas: si los ingresos de una persona
no alcanzan el minimo necesario para
sobrevivir, el dinero influye
poderosamente en su nivel de felicidad;
pero en cuanto se sobrepasa este limite el
impacto del dinero sobre la felicidad
decrece de forma espectacular. Una vision
consumista de la felicidad tiene dos
escollos contundentes: a medida que
Incrementamos nuestra renta, necesitamos
automaticamente aumentarla de nuevo
para volver a sentir la misma felicidad o
placer; y la tendencia de las personas a
compararse socialmente con los demas



crea una frustracion que el dinero no
puede paliar.

Fomentar el optimismo.El optimismo
es una caracteristica de la personalidad
que filtra nuestra interpretacion de los
acontecimientos. En general las personas
optimistas esperan que el futuro les sea
favorable. Este optimismo es util, porque
ayuda a las personas a enfrentarse a las
dificultades con fuerza, buscando lo mejor
y mas positivo de cada persona o
situacion. La persona optimista suele
confiar en sus capacidades y en la buena
disposicion de los demas.

La persona optimista tiende a intentar
encontrar la parte positiva de cualquier
situacion y busca soluciones para mejorar



su vida. El optimismo repercute asi en
mayores posibilidades de éxito y disfrute
personal y a tenor de las investigaciones,
en una mejor salud: las personas con altos
niveles de optimismo y esperanza tienden
a salir fortalecidos y a encontrar
beneficios  incluso en  situaciones
traumaticas y estresantes.

Practicar el humor y la risa.El humor
sirve como una valvula interna de
seguridad que nos permite liberar
tensiones, disipar las preocupaciones,
relajarnos y olvidarnos de todo, afirma el
doctor Lee Berk, profesor de Patologia en
la Universidad de Loma Linda, en
California, uno de los principales
investigadores en el mundo sobre la salud



y el buen humor. Segin los estudios
llevados a cabo por Berk, la risa es una
herramienta curativa que fortalece el
sistema inmunolégico del cuerpo y reduce
las  hormonas que pueden causar
tensiones.

La risa libera endorfinas conocidas
como las hormonas de la felicidad,
ademis de serotonina, dopamina 'y
adrenalina. La explosion de carcajadas
provoca algo muy parecido al éxtasis:
aporta vitalidad se activan muchos
musculos antes inactivos, energia e
incrementa la actividad cerebral. Es un
estimulo eficaz contra el estrés, la
depresiéon y la tristeza. Los nifios estan
mucho mas dispuestos a reirse que los



adultos: un pequefio se rie un promedio de
300 veces al dia, mientras que un adulto
lo hace entre 15 y 100.

Sosiar Kant afirma que cualquier tipo
de pensamiento acerca de la naturaleza
final de las cosas solo puede hacerse por
analogia. Joseph Campbell, el mejor
especialista en mitos del siglo XX,
asevera que el juego del como si libera
nuestra mente de las presunciones del
dogma que pretende conocer las verdades
ocultas, y también nos libera de las
limitaciones de la razon, cuyas leyes se
aplican tan so6lo en los limites conocidos
de la experiencia humana: «... como en el
juego infantil, donde no se tienen en
cuenta las realidades banales de las flacas



posibilidades que ofrece la vida real,
existe el impulso espontdneo del espiritu
de identificarse con algo mas alla de uno
mismo, por el simple gozo de jugar, y éste
transmuta el mundo en el que, después de
todo, nada es tan real, permanente,
terrible, 1importante o 1ldégico como
parece».

Fomentar activamente nuestra vision
personal.Richard Boyatzis, unos de los
mejores especialistas del mundo en
inteligencia emocional y catedratico de la
Case Western Reserve University, habla
de la distancia que la educacion y el
estrés crean entre nuestro ser ideal (el que
alberga nuestro mejor potencial y nuestros
suefios) y nuestro ser real (aquél en el que



nos convertimos a medida que asumimos
las expectativas de los demds y nos
adaptamos a las limitaciones de la vida
real). El reto consiste en evitar que estos
dos seres se distancien demasiado. Para
ello Boyatzis recomienda en su libro
Becoming a Resonant Leader (Harvard
Business School Press, 2008) una serie de
ejercicios practicos para plasmar en la
vida real suefios y aspiraciones.

Convivir con las limitaciones y las
restricciones.La  obstruccion 'y la
frustracién dificultan o anulan las
posibilidades de salir de una determinada
situacion. Si uno mantiene una distancia
objetiva de un problema, sin llegar a
confundirse con él, resultarda mas sencillo



mantener la calma y utilizar las
oportunidades que se presenten para
resolver el problema.

Para enfrentarse a cualquier cambio
suele ser necesario aceptar que no todos
los sentimientos, ni los propios ni los de
los demas, serdn positivos. Esto implica
el desarrollo de una cierta tolerancia
frente a la frustracion y los reveses para
poder aceptarlos como parte integrante de
la  vida. Los reveses solo son
verdaderamente problematicos cuando la
persona no consigue utilizarlos de forma
positiva, por ejemplo para detectar o
cambiar aspectos de su vida que no lo
hacen feliz, estancandose en situaciones
negativas sin salida.



LA INTUICION

«... Cuando ante ti se abran muchos
caminos y no sepas cual recorrer, no te
metas en uno cualquiera al azar: siéntate y
aguarda. Respira con la confiada
profundidad con que respiraste el dia en
que viniste al mundo, sin permitir que
nada te distraiga: aguarda, y aguarda mas
aun. Quédate quieta, en silencio, y
escucha a tu corazén. Y cuando te hable,
levantate y ve donde ¢l te lleve». (Susana
Tamaro, Donde el corazon te lleve).



El psicologo Jean Piaget aseguraba
que empezamos la vida siendo nifios
intuitivos y que nos convertimos en
adultos analiticos. Otros investigadores
proponen en cambio que el estilo analitico
es dominante durante la infancia y la
adolescencia. Con la madurez y la
experiencia el pensamiento intuitivo es
cada vez mas prominente. Tomamos
decisiones al margen de los detalles
anecddticos que podrian distraer 'y
filtramos los datos a través de nuestra
experiencia, nuestras emociones, nuestros
valores y otros factores. Asi la tendencia
a tomar decisiones de forma intuitiva
creceria con la edad.

Las personas que conocen y confian



naturalmente en sus sentimientos saben
que ¢stos son una guia infalible para
elegir y desechar los distintos elementos
que componen sus vidas. Para quienes no
han perdido la confianza natural en sus
sentimientos, la fidelidad al propio ser en
momentos revueltos de cambio 'y
dificultades ofrece una brujula y facilita
la resolucion de los problemas en una
direccion coherente. La intuicidn, esa
capacidad instintiva para elegir nuestro
camino, €s una guia muy segura cuando
estd anclada en patrones emocionales
sanos y acordes con nuestra forma de ser
y de sentir. Mantener los ojos fijos en una
visidén una persona, una forma de vida,
unas prioridades meridianas significa



poder avanzar hacia la vida que deseamos
y que encaja mejor con nuestro potencial.

Si por el contrario nuestro ser
emocional estd cargado de normas
inflexibles, ya no hablamos de intuicion
sino de habituacion y etiquetaje. Estos
describen el mundo de acuerdo a una serie
de prejuicios que nos llevan de forma
automatica por un camino inflexible.
Transformamos asi la herramienta de la
intuicién en una rigida estructura que
reacciona en milésimas de segundos,
cargando a la persona con decisiones y
prejuicios automaticos y dafiinos. La peor
carcel puede ser esta forma rigida de
juzgar el mundo, que nos impide percibir
nuestras propias necesidades.



Para desarrollar la intuicién es
necesario estar a la escucha, ralentizando
el ritmo cuando sea necesario para
reconectar con las necesidades vy
prioridades reales de cada uno.

EMOCIONES-CHOQUE Y
EMOCIONES-CONTEMPLACION

La denominaciéon de emociones-
choque y emociones-contemplacion, del
profesor francés M. Lacroix, es
interesante porque distingue entre dos



formas muy diferentes de entretenimiento
y de cultivo mental. La primera, muy
corriente en nuestra sociedad, se basa
sobre el impacto violento, que genera
sensaciones inmediatas por su crudeza o
porque el estimulo se suministra con una
repeticion  adictiva. Este tipo de
emociones-choque no requieren un
esfuerzo por parte del espectador, que se
somete pasivamente a estimulos de rapida
recompensa. Las emociones-
contemplacion, en cambio, requieren una
interaccién activa y personal entre el
estimulo y la persona que lo recibe, y
conforman un bagaje cultural y estético
para el que las disfruta.

Las emociones-choque se generan con



los estimulos presentes en las discotecas,
las atracciones de ferias, los juegos de
videoconsola, la crudeza de los reality
shows... Producen emociones efimeras y
dopantes y matan la sensibilidad. Un
adolescente que mira la television una
media de tres horas al dia una media
habitual en Europa habra visto 40.000
asesinatos y 3.000 agresiones sexuales.
Como no es capaz de asimilar tanta
agresividad desconecta, se torna mas
pasivo y disminuye su capacidad de sentir
empatia por la realidad que lo rodea.

Las emociones-contemplacion, en
cambio, se generan escuchando un
concierto, leyendo poesia, meditando,
sofiando, en contacto con la naturaleza, a



través del deleite estético... su cultivo
produce sentimientos y vivencias internas
que son recuperables cuando se las
necesita. Son la base de una auténtica
educacion emocional. Sin embargo, cada
dia resulta mas dificil educar para las
emociones-contemplaciéon, en  parte
porque presuponen tiempo y dedicacion
(exigen ralentizar el ritmo), y porque su
disfrute requiere una sensibilidad y una
capacidad de abstraccion que a menudo
estd embotada por el consumo masivo de
emociones-choque.



EL CONTROL DE LAS
EMOCIONES

Este test describe un aspecto muy
importante de la personalidad. Marque en
un tiempo corto la respuesta A o B que le
parezca encajar mejor con su forma de
ser.

1. Tengo mas probabilidades de decir
algo inapropiado durante una
conversacion que la mayoria.

Estoy de acuerdo (A). No estoy de



acuerdo (B)

2. Me resulta féacil levantarme por las
mafanas.

No estoy de acuerdo (A). Estoy de
acuerdo (B)

3. Algunas cosas son realmente malas
para mi, pero si son divertidas vale la
pena hacerlas.

Estoy de acuerdo (A). No estoy de
acuerdo (B)

4. Cuando decido algo importante, no
cambio de opinion.

No estoy de acuerdo (A). Estoy de
acuerdo (B)



5. Suelo comprar cosas que luego no
utilizo.

Estoy de acuerdo (A). No estoy de
acuerdo (B)

6. Mis amigos y mi familia saben que
no guardo muy bien los secretos.

Estoy de acuerdo (A). No estoy de
acuerdo (B)

7. En general entrego los trabajos o
preparo los exdmenes en el Gltimo minuto.

Estoy de acuerdo (A). No estoy de
acuerdo (B)

8. Mi dieta es menos sana de lo que
suele ser habitual.



Estoy de acuerdo (A). No estoy de
acuerdo (B)

9. Tengo fama de no ser demasiado
paciente con las personas que me irritan.

Estoy de acuerdo (A). No estoy de
acuerdo (B)

10. Interrumpo a la gente aunque les
cueste mucho expresarse.

Estoy de acuerdo (A). No estoy de
acuerdo (B)

Sume el nimero total de respuestas A
y el nimero total de respuestas B.

June  Tangney, catedratica de
Psicologia de la Universidad de George



Mason, publicd una version mas larga de
este test (la presente version es por
cortesia del psiquiatra Raj Persaud). El
test mide la capacidad de controlar
nuestras emociones, es decir, nuestro
autocontrol. Cuantas mas respuestas B
haya sumado en el test, mayor control
emocional demuestra. Esto plantea una
pregunta interesante: ;para qué sirve el
control emocional?

Conocemos la respuesta a esta
pregunta porque los distintos estudios
llevados a cabo en todo el mundo arrojan
conclusiones muy  similares: el
autocontrol es uno de los indicadores mas
certeros del éxito de la vida de una
persona. Las personas con capacidad para



el autocontrol serdn capaces de controlar
sus emociones, seran mejores estudiantes,
controlardn mejor sus impulsos, seran
capaces de seguir una dieta, no beberan
de forma excesiva, podran ahorrar,
tendrdn menos probabilidades de sufrir
enfermedades mentales, tendran mejor
autoestima 'y mantendran relaciones
personales mas estables (entre otras
razones, probablemente sean capaces de
resistirse a la infidelidad). El autocontrol,
afirma el doctor Persaud, es una
herramienta muy poderosa porque ayuda a
las personas a conseguir sus metas. Su
siguiente  pregunta resulta también
interesante: ;Se puede tener demasiado
autocontrol? A pesar de lo beneficioso



que puede resultar el ejercicio de un
cierto control emocional, psicologos y
psiquiatras advierten del peligro que
representa un autocontrol exagerado. Hay
tareas sencillas, como hacer la cena, que
pueden  acabar agotando a un
perfeccionista y hacerle perder de vista su
meta real: alimentar a los suyos
eficazmente sin perder mas energias de
las necesarias para que su vida no se
resienta de un esfuerzo poco equilibrado.
Existen situaciones en las que el control
emocional puede despojar la vida de
muchos atractivos: por ejemplo, un
enamorado con un control emocional
férreo podria renunciar a disfrutar de una
relaciébn amorosa si ésta no cumple



determinadas expectativas o le infunde el
miedo a perder el control de sus
emociones. El autocontrol, en este caso,
lo estaria tornando demasiado rigido. «El
verdadero control emocional», apunta el
doctor Persaud, «implica la flexibilidad
de adaptarse a la situacion y al entornoy.
A pesar de los peligros del
autocontrol excesivo las investigaciones
de la doctora Tangney son muy claras:
cuanto mas alto se puntia en control
emocional, mas facil y exitosa resulta la
vida. No parece que un autocontrol
excesivo afecte negativamente al éxito de
un individuo. Si éste es el caso, jpor qué
no nos ha dotado la evolucién de un
autocontrol emocional férreo? ;Por qué



hay tantos casos de personas que pierden
los nervios hasta hacer cosas muy graves?
(Por qué existen los desordenes
alimentarios y problemas de control de
impulsos en el comportamiento, como el
alcoholismo? Los psicdlogos Darya
Zabelina, Michael Robinson y Cali
Anicha, de la Universidad de Dakota del
Norte, sugieren una respuesta basada en
sus investigaciones mas recientes: aunque
el control emocional estd relacionado con
el éxito, los amigos de una persona con
mucho autocontrol tienden a describir a
esta persona como eficaz y equilibrada,
pero algo inexpresiva y poco espontdnea.
Los individuos que ejercen un control
emocional alto suelen contar con menos



afectos en sus vidas. En otras palabras: el
control emocional excesivo puede hacer a
las personas menos atractivas para los
demas y suele implicar un disfrute mas
limitado de las emociones y de los
afectos. Zabelina propone como ejemplo
al personaje del Dr. Spock, de Star Trek.
Los humanos lo aprecian porque les
soluciona muchos problemas y los saca de
apuros, pero nadie quiere ser como ¢l a
pesar de las ventajas que tiene su perfecto
e inhumano autocontrol. Spock, en
cambio, anhela dotarse de los
sentimientos y las emociones de los
humanos aunque éstos lo hagan mas
vulnerable a los errores. Las emociones
pueden doler y nublar el sentido pero



hacen a las personas Unicas e irrepetibles
y, a veces, muy atractivas.

LA RESILIENCIA, UNA FORMA
CREATIVA DE CONTROL
EMOCIONAL

La resiliencia es un concepto que
pretende  explicar los  numerosos
testimonios vitales de personas nifios,
adolescentes y adultos que han logrado, a
pesar de circunstancias vitales adversas o
incluso dramaticas, seguir viviendo con



fortaleza y coraje. Afirma el psiquiatra
francés Michel Manciaux, especialista en
resiliencia: «Todos conocemos nifios,
adolescentes, familias y comunidades que
encajan conmociones, pruebas y rupturas,
las superan y siguen viviendo a menudo a
un nivel superior como si el trauma
sufrido y asumido hubiera desarrollado en
ellos, a veces revelado incluso, recursos
latentes y aun insospechados». Se trata de
personas que en principio y de acuerdo a
las reacciones de la mayoria deberian
haberse tornado desconfiadas y resentidas
o haber enfermado ante determinadas
desgracias y traumas personales; ellas, en
cambio, parecen capaces de utilizar sus
experiencias emocionales para



fortalecerse y transformarse.

Esta capacidad de resistencia a la
adversidad se considerd durante mucho
tiempo como una respuesta extrafia e
incluso patoldgica, pero las
investigaciones revelan ahora que la
resiliencia es una respuesta ante la
adversidad mas comin de lo que se
pensaba y que no implica patologia
alguna, sino al contrario un saludable
ajuste ante los reveses de la vida y la
capacidad personal de no dejarse abrumar
por las emociones negativas y estresantes.
El estrés continuado, en la mayor parte de
las personas, provoca una respuesta
defensiva, limita las capacidades
cognitivas y dificulta la resolucion de los



conflictos. Las personas resilientes
parecen capaces de lidiar con mas
templanza con los elementos estresantes y
de controlar mas eficazmente sus
reacciones instintivas de miedo vy
autoproteccion  para  encontrar  una
solucion a los conflictos. Como tal, la
resiliencia puede considerarse una forma
de autocontrol creativo porque implica el
coraje de superar la adversidad y el
sufrimiento sin renunciar a convivir con
las emociones de forma intensa y libre.
Las experiencias estresantes no crean
en las personas resilientes patrones
emocionales negativos que les impidan
arriesgarse, en el futuro, a exponerse a
situaciones donde puedan sentirse



vulnerables. Es decir, estas personas
mantienen la capacidad, a pesar de sus
experiencias negativas pasadas, de
confiar en que la vida pueda irles mejor
en el futuro y a arriesgarse a sufrir. Esto
podria deberse a que los investigadores
destacan que las personas resilientes
tienen la sensacion de que pueden
controlar los acontecimientos que les
acaecen y son ademds receptivas a los
cambios (les producen menos temor que a
la mayoria de las personas porque aceptan
que forman parte de la vida y que tienen
aspectos positivos). En general suelen ser
personas que destacan por su sentido del
compromiso, su madurez emocional, un
buen autocontrol y el deseo y la capacidad



de enfrentarse a los retos aun cuando éstos
son de signo negativo, porque los
perciben como parte natural de la vida y
fuente de aprendizaje y de transformacion.



9. El adulto libre: el
desaprendizaje

«Seras libre, no cuando tus dias no tengan
preocupaciones ni tus noches penas o
necesidades, sino

cuando todo ello aprisione tu vida y, sin
embargo, tu

logres sobrevolar, desnudo y sin
atadurasy.

Jalil Gibran

Lo que se trae a la consciencia puede
curarse o desprogramarse. Lo que se



queda en el inconsciente nos ata sin
remedio.

El inconsciente se forma con las capas
de sedimento de las experiencias, los
aprendizajes, las emociones y los
recuerdos que van conformando los
cimientos de la consciencia. Resulta mas
dificil librarse de estas capas del
inconsciente que de las propias
emociones conscientes que vivimos a
diario, porque aquellas se han acumulado
a lo largo de mucho tiempo, tanto, que
hemos olvidado su procedencia. La
emocion del momento puede reprimirse,
pero el inconsciente sigue dictando de
forma silenciosa nuestro comportamiento,
como una hoja de papel que ha sido



enrollado durante mucho tiempo: podemos
mantenerla lisa con la palma de la mano,
pero en cuanto la soltamos se enrolla de
nuevo.

Socrates  recomendaba a  sus
discipulos el trabajo de anamnesis, un
didlogo consigo mismo para recordar y
acceder asi a la verdad oculta tras el
olvido. Siglos mas tarde el trabajo
individual con la mente y con las
emociones sigue siendo necesario para
llegar a la raiz de nuestras inclinaciones,
analizarlas y empezar a deshacerlas. Es un
proceso lento, que exige dedicacidn,
sobre todo en las fases iniciales cuando
tenemos que reconsiderar, poco a poco,
cada creencia y prejuicio. Este proceso de



limpieza es parecido al que un buen
jardinero lleva a cabo en el jardin: para
que las flores puedan embellecer,
quitamos las malas hierbas y sembramos
en primavera; en invierno podamos los
arboles y plantamos; en primavera
segamos, en verano regamos. Nuestras
emociones y nuestra mente exigen un
trabajo de mantenimiento: recordar,
desbrozar, descubrir, afadir, plantar y
alimentar.

Este trabajo de mantenimiento nos
llevara a descartar viejas creencias y
actitudes, a fortalecer otras y a descubrir
nuevas formas de pensar y de sentir.
Decia el escritor Alvin Toffler: «... en el
futuro, la definicion del analfabetismo no



serd la incapacidad de leer, sino la
incapacidad de aprender, desaprender y
volver a aprender». Durante este proceso
aprenderemos, y también
desaprenderemos, aquello que representa
un obstaculo en nuestra vida.

Bertrand Russell, uno de los
intelectuales mas influyentes y
carismaticos del siglo XX, cuenta en su
Autobiografia que la Universidad de
Cambridge, el lugar donde pasé los afios
mas felices de su vida, «fue importante
para mi porque alli trabé amistades y
descubri la experiencia de la discusion
intelectual. Pero no fue importante por la
instrucciéon académica. Dediqué muchos
afios posteriormente desaprendiendo los



habitos de pensamiento que adquiri alli.
El tnico habito de pensamiento valioso
que aprendi en la universidad fue Ia
honestidad intelectual. Esa virtud la tenian
no soélo mis amigos, sino también mis
profesoresy.

Debiéramos exigir por encima de todo
a nuestro sistema educativo escuelas y
universidades que ensefien el mecanismo
que lleva a la honestidad intelectual: la
capacidad para cuestionar cada a priori,
de mirar criticamente, de no perder la
objetividad, de ser capaz de escuchar y
analizar todas las facetas de wuna
experiencia, de aprender y de
desaprender. Este es un habito intelectual
imprescindible y basico para la evolucion



mental y emocional de las personas. La
honestidad intelectual nos obliga, tarde o
temprano, a reconsiderar buena parte de
las  verdades  nuestras  verdades
aprendidas en el hogar de nuestros padres
y en el mundo exterior, creando un
caparazon emocional y mental que nos
impide a menudo movernos en la
direccion que realmente deseariamos.
Muchas personas pasan su vida entera
al dictado de las verdades de los demas y
al final pierden la capacidad de saber
quiénes son ellas de verdad y qué desean
aportar al mundo. No son ya capaces de
escuchar lo que les dicta el corazon y la
intuicion. Viven de acuerdo a criterios
prestados, algunos bienintencionados vy



otros muchos que responden a intereses
sociales y economicos descarados. Han
sido entrenados desde la infancia para
aprender sin cuestionar.

EL CONDICIONAMIENTO

A principios del siglo XX el
psicologo conductista Edward Lee
Thorndike hizo experimentos con gatos
sobre el llamado condicionamiento
operativo. Enjaulaba un gato hambriento y
lo recompensaba con comida si éste



lograba escapar de la jaula. Calculaba
cada vez cuanto tiempo tardaba el gato en
escapar y con qué habilidad lo hacia. Al
principio el gato era lento y encontraba la
salida de la jaula por una mezcla de
casualidad y exploracion, pero al cabo de
un tiempo se volvia habil y lograba salir
de la jaula para comer sin dificultad.
Estos experimentos fueron la base de lo
que se llama la  curva de
condicionamiento. El gato aprendia, a
través del condicionamiento, a encontrar
la comida con seguridad y rapidez. Esa es
una ventaja indudable del
condicionamiento para el gato.

Entonces Thorndike empezo6 a poner la
comida en otro lugar, con una trampa, o en



una jaula en la que el gato necesitase
cierta creatividad o suerte para penetrar.
Esta vez el gato solia cefiirse a la técnica
anterior, convencido de que tarde o
temprano  encontraria la  comida,
condicionado por su experiencia anterior.
La salida le resultaba asi mas dificil, pues
al principio empleaba mucho tiempo
intentando salir de la jaula sin cambiar
sus habitos.

A menudo los humanos reaccionamos
de forma muy parecida encerrados en
patrones fijos, incrédulos y sin reacciones
cuando éstos ya no arrojan los resultados
esperados. Nuestros condicionamientos
nos obligan a vivir en un habiticulo
mental desde el que no imaginamos ya



siquiera una vision del mundo diferente a
la percibida desde nuestra jaula. Nos
adaptamos tanto a nuestras restricciones
que ya no somos conscientes de ellas.
Estamos condicionados por nuestro
entorno fisico, por nuestros patrones
emocionales y por las estructuras sociales
que nos rodean. El condicionamiento
suele consolidarse viendo a los demas
vivir: nos empapamos de sus costumbres
y de sus acciones inconscientes. Es un
reflejo automatico que resulta util para
poder vivir o trabajar juntos porque nos
permite desempefiar nuestros cometidos
diarios de forma casi automatica, sin
malgastar energia. Sin embargo, esto
puede convertirse en algo contrario a la



resolucion creativa de problemas.

Si desarrollamos un deseo consciente
de explorar las posibilidades que existen
fuera de nuestra forma de pensar
condicionada, afirma el doctor Prasad
Kaipa, especialista en innovacion
empresarial, surge una tensidén creativa
entre nuestro deseo de cambio y nuestra
resistencia (asi llamamos al miedo a lo
desconocido  que  frena  nuestras
posibilidades de comprension y de
cambio). Esta tension creativa puede abrir
puertas mentales y emocionales que
habian estado cerradas y que permiten
acceder a un nivel de consciencia y una
vision panordmica mas amplias de la vida
y de nuestras circunstancias personales,



que nos permiten vislumbrar dimensiones
vitales ocultas hasta entonces.

Cuando alcanzamos la edad adulta,
existen algunos ambitos basicos en los
que se esconden los prejuicios
acumulados que nos condicionan. Entre
ellos destacan por una parte los recuerdos
dolorosos y su consiguiente miedo a
sufrir, y por otra la presion social de los
demas, que podria denominarse el ego
colectivo.

LOS RECUERDOS DOLOROSOS Y
EL MIEDO A SUFRIR NOS



CONDICIONAN

El miedo es uno de los factores claves
del condicionamiento. Como hemos visto,
el condicionamiento da sensacién de
seguridad porque crea una estructura para
desempefiar la vida diaria que en
principio responde a nuestras
necesidades. Pero si cambian nuestras
necesidades o cambian las circunstancias
que crearon el condicionamiento, nos
estancamos en un patrén que ya no nos
resulta util. El miedo es la respuesta
automatica ante la incertidumbre; produce
en cada persona una fuerte resistencia al
cambio. Como la norma es que a menor



incertidumbre, menor miedo, solemos
intentar mantener nuestras incertidumbres
al minimo, a costa de encerrarnos en
vidas de poco riesgo.

Si decidimos enfrentarnos de manera
consciente al miedo y a la resistencia al
cambio, luchamos contra  nuestro
inconsciente y nuestros
condicionamientos. Una de las razones
que explica la  dificultad para
desprogramar los circuitos del miedo es
que las conexiones neuronales que van de
la corteza hacia la parte inferior de la
amigdala donde se asienta el miedo estan
menos desarrolladas que en el sentido
contrario. Es decir, nuestras respuestas
emocionales son automaticas, sin



necesidad de pasar por la consciencia.
Este atajo emocional del miedo es dificil
de reprimir, sobre todo cuando los
marcadores somaticos es decir, el
repertorio de aprendizaje emocional
aprendido a lo largo de la vida esta
programado con una carga innecesaria de
emociones negativas. Las respuestas
automaticas de las emociones pueden
convertirse asi en un escollo de cara a la
resolucion creativa de las diversas etapas
de la vida, como si en realidad nos
enfrentasemos a  una  infelicidad
programada.

El filosofo francés Frangois Revel
aseguraba, en el libro de didlogos que
compartié con su hijo, el monje budista



Ricard (El monje y el filosofo, 1998), que
todos conocemos personas que responden,
en mayor o menor medida, al siguiente
patrén: un amigo, en apariencia inteligente
y racional, se pone en determinadas
situaciones en las que fracasa
repetidamente. Empieza un proyecto
personal o profesional y justo cuando
parece que estd a punto de conseguir su
meta comete un error tan grave que se
estrella. Resulta inexplicable desde un
punto de vista racional. Parece como si
este amigo abortase sus proyectos de
forma deliberada a pesar del sufrimiento
que esto le reporta.

El psicoandlisis hurgaria en las raices
familiares de este sujeto: tal vez un



conflicto en la infancia con la madre haya
creado un mecanismo inconsciente de
autodestruccion en el ambito que mas
pudiese molestar a ésta, bien para llamar
su atencion o bien para castigarla por el
conflicto. La sensacion de estar privado
de algo de la aprobacion o del amor
materno, en este caso se perpetuaria asi en
la edad adulta: el individuo seguira
castigandose a si mismo y a su entorno
por un conflicto infantil no resuelto. En
teoria, si consigue desterrar el conflicto
inconsciente deshacer el
condicionamiento infantil este individuo
podria interrumpir el mecanismo que le
impide vivir de forma adecuada.

Existen formas diferentes de intentar



resolver los problemas de origen
psicologico y emocional. En el caso de un
problema que afecte a la libido, por
ejemplo, si se intenta reprimir la energia
del deseo lo mas probable es que esta
energia reprimida se manifieste de la
forma mas inesperada y menos natural. La
forma tradicional por la que abogaria el
psicoandlisis consistiria en dirigir de
nuevo esta energia hacia su cauce correcto
o habitual. Comenta Mattlleu Ricard, el
cientifico francés que se convirtid en
monje budista y que en 2006 fue
declarado por los especialistas en
neurociencia «el hombre mas feliz del
mundo obtuvo  una  puntuacidn
inalcanzable en un estudio sobre el



cerebro realizado por la Universidad de
Wisconsin, Estados Unidos, que existe un
camino distinto, por el que abogan
determinadas filosofias como el budismo,
que consiste en no reprimir los deseos,
pero tampoco en darles expresion
ilimitada sino en intentar liberarse de
estos deseos y emociones negativas.
Muchos filésofos de la tradicion
occidental han recomendado este camino,
sin llegar a sugerir una técnica practica
para llevarlo a cabo. ;Renunciar a los
deseos, sin reprimirlos? Pero ;como? El
budismo sugiere un camino muy concreto
que encaja razonablemente bien en
determinados avances cientificos en
materia de conocimiento de la mente y en



la forma de funcionar de las emociones, lo
que explica en parte su atractivo para
muchos occidentales.

El monje Ricard reprocha al
psicoandlisis que se recrea y exacerba los
pensamientos, emociones y fantasias que
nos habitan. «Los pacientes intentan
reorganizar su mundo cerrado y subjetivo
como pueden, expresando incluso
aquellas energias destructivas y negativas
que tal vez conviniese desaprender. Con
este sistema clasico, no podemos
librarnos  de  nuestros  fantasmas
emocionales sino que nos anclamos en
ellos, porque nuestro esfuerzo se centra en
encontrar la forma de expresarlos de la
forma mas segura posible, o en todo caso



en elimnar o desactivar facetas o
expresiones concretas anecdoticas de
estas emociones negativas». El budismo,
explica Ricard, considera en cambio que
los conflictos con los padres, u otras
experiencias traumaticas, no son causas
basicas, sino efectos circunstanciales. La
causa basica del problema radicaria en la
confusion de la persona con su ego, que le
hace sentir atraccion y repulsion, deseos
continuos y la necesidad de protegerse de
los que el ego ve como peligros para su
supervivencia y disfrute. Las técnicas de
meditacion que recomienda el budismo se
centran en el convencimiento de que las
emociones negativas el odio, el deseo, la
envidia, el orgullo, la insatisfaccion... no



tienen el poder innato que pensamos que
tienen. Son sélo, segin esta filosofia,
espejismos que asaltan nuestra mente,
crecen de forma desproporcionada y nos
encierran en un teatro mental peligroso.
«Para desactivar estos pensamientos o
emociones sugiere Ricard hay que saber
reconocerlos antes de que desencadenen
toda una ristra de emociones negativas de
la que luego es muy dificil escapar. Esto
se consigue aplicando un antidoto para
cada emocion o pensamiento negativo.
Con la préctica, nos acostumbramos de
forma natural a liberar estos pensamientos
cuando llegan a nuestra mente sin
demasiado esfuerzo, y los sedimentos
rocosos del inconsciente se convierten en



hielo que se derrite a la luz de la
consciencia». En pocas palabras: en lugar
de intentar deshacer la madeja compleja
del problema inicial el conflicto familiar,
por ejemplo, vamos directamente a
desarmar el poder de convencimiento que
tienen las emociones negativas, y que
consiste basicamente en asustarnos y
ponernos en guardia de forma
inconsciente.

El pasado nos bloquea a base de
miedos condicionados inconscientes o
conscientes. La resolucion de estos
conflictos no implica necesariamente la
renuncia directa a los deseos, sino
enfrentarse a los temores y miedos que
subyacen estos deseos. En la base del



temor esta el miedo a sufrir, a necesitar
cosas externas que en realidad podrian ser
meros espejismos. El sufrimiento, cuando
no sirve para indicar los espejismos
emocionales y mentales, resulta doloroso
pero vano: sufrimos de forma inutil. Si en
cambio utilizamos el dolor como una
brijula que indica cudndo algo no estd
bien y aprendemos a desactivar los
miedos que lo producen, resulta tan util
como las varillas que detectan las bolsas
de agua bajo tierra.

Enfrentarse al miedo se convierte asi
en una herramienta decisiva para vivir
mejor. Segun Lucinda Bassett, fundadora
del Midwest Center for Stress and
Anxiety, la ansiedad «anticipatoria» el



temor anticipado a que las cosas vayan
mal funciona como una pared que impide
conseguir las metas deseadas. Es
necesario encararse con los miedos,
reconocerlos y seguir adelante a pesar de
ellos. Atravesar este muro mentalmente, a
pesar de la ansiedad y el miedo, y
contemplar la vida que nos espera al otro
lado, puede ser liberador.

Muchas personas retrasan de forma
indefinida sus proyectos porque esperan
que la pared de ansiedad y de miedo
desaparezca: «Empezaré a conducir de
nuevo cuando pueda comprar un coche
mas seguroy»; «Volaré en avidn a Australia
cuando controle mis ataques de panicoy;
«Intentaré conseguir este trabajo cuando



controle mi ansiedad». Pero eso nunca
ocurre, porque los miedos y la ansiedad
no desaparecen solos. Para controlarlos, o
para desprogramarlos, debemos aprender
primero a convivir con ellos y a no
permitir, de forma consciente, que limiten
nuestras vidas. Hay que atravesar esa
pared, esos obstdculos, con miedo, para
luego poder dejar el miedo atras. Sélo asi
la psique se convencerd de que ya no
necesita albergar emociones negativas de
cara a un determinado evento.

Cuando uno se enfrenta a una batalla
sin enfrentarse al miedo, a la infelicidad y
a la obstruccion, podemos ganar una vez,
pero estos elementos se presentardn de
nuevo, inevitablemente. Si  evitamos,



reprimimos o ignoramos el miedo,
siempre tendra mas poder sobre nuestra
psique y nuestras emociones que nuestra
voluntad.

La terapia de exposicion es una
herramienta progresiva y programada para
deshacer o desaprender las conexiones
entre situaciones fobicas (por ejemplo, el
miedo a hablar en publico) y reasociar
sentimientos de relajacion y calma con
esa situacion.

El doctor Edmund Bourne, autor de
libros y talleres sobre ansiedad y fobias,
recomienda los pasos basicos para llevar
a cabo la técnica de exposicion. El primer



paso es determinar cudl es el objetivo
final, marcando metas concretas, como
por ejemplo subir en ascensor, volar en
avion, hablar en publico o poder acariciar
el perro del vecino. En una hoja de papel
apuntamos una jerarquia es decir, una
seric de pasos intermedios que nos
permitan ir conquistando nuestros miedos
poco a poco. Se marcan los tiempos en
los que se pretende conseguir superar el
miedo a la situacion y se elige una
persona de apoyo para darnos seguridad
durante el proceso.

Es importante tener paciencia y parar
el proceso en cuanto los sentimientos se
vuelven demasiado incémodos. Bourne
propone una tabla de ansiedad del 0 al 10,



en la que sugiere que el 4 sea el indicador
de que hay que interrumpir el ejercicio.
Asi la tabla empezaria en el 0 un estado
de relajacion y los pasos se incrementan
de manera paulatina desde la sensacidn de
ansiedad leve hasta que ésta sea acusada
en el nivel 4 (cuando la persona piensa
que estd perdiendo el control de Ia
situacion.) Los estadios del 5 al 10, que
hay que evitar, marcarian el inicio de la
sensacion de panico hasta la sensacion de
panico total. Se interrumpe el ejercicio
cuando la ansiedad es incoémoda, se da un
tiempo de recuperacion y se retoma el
ejercicio ese mismo dia, o al dia siguiente
si la persona ya esta cansada y aburrida.
Es un proceso lento y que puede crear



resistencia: la resistencia puede aparecer
en forma de comentarios internos, como
por ejemplo, «no puedo hacerlo», «esto
no tiene solucién», o la costumbre de
retrasar la exposicion con cualquier
excusa. Un exceso de resistencia puede
indicar que necesitamos consultar el
problema con un especialista para contar
con un apoyo externo profesional.

Si la ansiedad es demasiado fuerte al
principio, o si no podemos practicar una
situacion dada en la vida real, puede
optarse por imaginar los pasos de la
exposicion imaginar, por ejemplo, que
llevamos a cabo una jerarquia para perder
el miedo a subir en ascensor en nuestra
mente, visualizando cada paso, poco a



poco, dia tras dia, antes de enfrentarnos a
la situacion real.

LO QUE HEMOS APRENDIDO DE
LOS DEMAS NOS CONDICIONA: EL
EGO COLECTIVO

«Cuando hemos adoptado un ego
exitoso y nos identificamos con ¢l, la
sociedad devuelve su aprobacion con
reconocimientos y premios a nuestra
conformidad: tenemos trabajo, nos
ascienden regularmente, somos miembros



leales de una iglesia o del estado y nos
convertimos en los guardianes de los
modelos aceptables. A medida que
encajamos en el orden establecido nos
convertimos en parte del ego colectivoy.
(Carol Anthony, Love, an Inner
Conection).

Cuando éramos nifios a casi todos nos
dijeron de forma repetida, como una
verdad inexpugnable, que nuestros
sentimientos no eran validos para juzgar
qué comportamiento era el adecuado en
cada caso. Cuando llegamos a la edad
adulta no confiamos ya en nuestra
intuicion y en nuestras emociones. FEl
adulto necesita aprender a reclamar su
capacidad de juzgar por si mismo y la



confilanza en sus emociones. Para ello
debe luchar contra los pardmetros
emocionales y mentales impuestos por la
educacion y sancionados por la sociedad,
tan asimilados que le parecen propios.

La escritora Carol Anthony describe
el ego como un conjunto de imagenes de
nosotros mismos que hemos elegido para
ser menos vulnerables de cara a los
demas. Aunque a menudo nuestro ego
pueda llegar a confundirnos y nos
identificamos con estas imagenes como si
fuesen nuestro verdadero ser, el ego no
deja de ser un papel, una charada que
actuamos a diario con casi total
conviccion. El ego resulta tan convincente
porque lo sostiene toda una estructura



racional social. El ego parece un refugio
seguro porque alli nos sentimos menos
vulnerables a los demas. Pero al adulto
que se confunde con su ego le ocurre
como si se hubiese vestido con ropa que
no le pertenece y, sin embargo, se
identifica con lo que lleva puesto. Aunque
el ser emocional de cada persona pueda
estar reprimido, no conseguimos nunca
engafiarnos del todo. En cuanto aparece el
fracaso o la conmocion incluida la
experiencia del amor el conflicto entre el
ego y la verdad individual de cada uno
sale a la luz de la consciencia. Se
tambalean entonces los cimientos del ego
pacientemente  construido por cada
persona y se cuestionan las verdades



exteriores aprendidas.

Asegura Anthony que el ego colectivo
estd instintivamente al tanto de todos
aquellos que no encajan en el sistema. Los
elementos libres, positivos o negativos,
inspiran  temor.  Incluso  colectivos
tradicionalmente alejados, como los
artistas 'y  personas creativas o
intelectuales, que se rebelan ante la
conformidad absoluta al sistema, suelen
asociarse en grupos estancos que profesan
sus  propias  creencias  grupales,
enfrentados a los estamentos mas
tradicionales de la sociedad. Cuando
crecemos casi todos nos percatamos de
este estado de las cosas y nos ajustamos
en funciéon de ello. Decidimos jugar el



juego del ego social y nos adaptamos a lo
que se nos ofrece; o bien buscamos un
grupo de personas con la que podamos
identificarnos  para  sentirnos  mas
acompafiados y mas seguros. Resulta muy
dificil renunciar al sentido de pertenencia
a algiin grupo humano, sobre todo porque
nos han entrenado para tener miedo a estar
aislados y, por tanto, nos aferramos a la
necesidad de sentirnos aceptados.

Otra herramienta de desaprendizaje es
lo que Carol Anthony Illama Ila
desprogramacion de la mente. Compara el
€go a un programa interno instalado en la
psique que actlla para convencernos de
que nuestro ser es incapaz y débil y que
debemos doblegarnos a las verdades



aprendidas. Asegura que aunque no
podemos desactivar el ego de un plumazo,
podemos analizar cada elemento del
complejo de palabras, medio verdades,
miedos y creencias que lo componen. Es
decir, podemos desprogramarlo con
paciencia, frase a frase, imagen a imagen.
«La  desprogramacion se  consigue
retirando la conformidad que dimos,
consciente o inconsciente, a determinadas
verdades, como resultado de castigos o
amenazas, o porque alguien mayor que
nosotros nos dijo que eran verdad, o
porque nos parecieron probablesy.

Para ayudar a desprogramar la mente
también resulta interesante la idea que
presenta la escritora Lise Heyboer acerca



de la mente «natural»: «La naturaleza no
conoce el orden rigido de los humanos
cada cosa en su sitio, y que nada se
mueva. La naturaleza se mantiene en
equilibrio, en un intercambio organico de
todas las criaturas, cosas y climas...
cuando una cosa cambia, el conjunto
busca un nuevo equilibrio. Cuando las
personas que tienen una mente natural
sufren un contratiempo, su mente busca un
nuevo equilibrio de forma natural. No
estdn rigidamente organizadas, existe una
simbiosis en todos los aspectos de su
personalidad». Esta imagen sugiere que
evitemos una organizacion mental rigida y
en cambio que busquemos el equilibrio de
forma constante, de forma similar a lo que



ocurre en la naturaleza: alli cuando un
elemento se modifica el conjunto se
reequilibra de forma natural. Si estamos
rigidamente  estructurados, mental vy
emocionalmente, cualquier cambio y los
cambios son inevitables desconcierta y
desequilibra. De forma natural, como la
naturaleza, podemos tender al reequilibrio
instintivo, buscando siempre la vision de
conjunto. El cerebro estd preparado para
ello, dada su gran plasticidad. Esta
mentalidad «natural» permite ademas
aprehender mas facilmente el lado
positivo de los cambios.



EL DESAPRENDIZAJE ES UN
PROCESO, NO UNA META

A medida que he ido cumpliendo aiios
he perdido la intensidad de la creencia
en la verdad absoluta, sin perder la
intensidad de la busqueda... Nunca antes
los individuos y las distintas culturas
han tenido una oportunidad como ésta
para crear las condiciones y las
capacidades para desaprender lo que
deberiamos desechar mientras creamos
juntos una nueva espiral de comprension
humana y una nueva estructura social.
Solo desearia mantener la energia de la
juventud desde esta nueva perspectiva y



la certeza de que un desaprendizaje
correcto me permitird no cargar con
aquello que antes me parecia la unica
forma de ser aceptable.(Rick Smyre, 60
afnos).

Conocerse a si mismo  es
imprescindible pero no es suficiente. El
siguiente paso es intuir qué queremos
hacer con este conocimiento y cémo lo
encajamos en la vida de los demas. La
pugna por mantener un equilibrio personal
en el mundo exterior es inevitable y
fructifera cuando ninguna de las dos
partes vence absolutamente a la otra.
Cuando distinguimos entre el mundo
interior y el mundo exterior, la lucha entre
ambos es menos agotadora porque se



puede regresar al mundo interior para
encontrar quietud y serenidad. Los
torbellinos y las emociones del exterior
no tienen por qué arrastrarnos ni
confundirnos. Asi podemos aportar a los
demas nuestra esencia, en vez de ser un
mero reflejo y reaccion al caos que nos
rodea.

El mundo interior de cada persona se
mantiene 4gil como se mantiene agil el
cuerpo, con una gimnasia regular. La
gimnasia del mundo interior necesita
concentracion, capacidad de andlisis y
confianza en los propios sentimientos. No
existe una sola manera de llegar a ese
lugar de autoconocimiento 'y de
comprension. El cineasta David Lynch,



por ejemplo, empezd a practicar la
meditacion que, segiin asegura, cambio su
vision del mundo en dos semanas e hizo
exclamar a su mujer: «;Ddénde estd tu
rabia? ;Por qué ya no estds enfadado?».
La wvisualizacion, la meditacion o
cualquier forma de quietud y de
concentracién, dentro o fuera de un
contexto espiritual, ayudan a recobrar un
centro emocional mas estable y sereno.

La desconfianza y el cinismo, en
cambio, arrojan al individuo a la
inestabilidad del mundo exterior. Las
personas que no han desarrollado un
centro emocional definido y estable
acaban confundiéndose con el mundo
exterior, con sus idas y venidas, con sus



reveses ¢ incertidumbres. Recuperar el
mundo interior genuino de cada persona
implica recuperar la imagen y los
recuerdos de la nifiez perdida. Alli, hasta
aproximadamente los 5 o los 6 afios,
viviamos en armonia con nuestro mundo
interior. La contaminacion exterior surge
de forma répida a partir de esa edad. Los
padres, o un buen terapeuta, puede dar
pistas fiables para reconstruir la persona
que éramos en esa primera infancia.
Desde ese lugar genuino las salidas al
mundo exterior cobran fuerza y un sentido
mas claro.

En el inicio del proceso de
desaprendizaje hay dolor. Este adopta
distintas formas: el sentido de no



pertenencia o al contrario la sensacion de
estar rodeado de una estructura opresiva;
la confusion, la pérdida de las referencias
habituales o incluso la falta de emocién y
un cierto rechazo al entorno. Tras esa
etapa de confusion se inicia el proceso
del cuestionamiento: éste empieza con una
sensacion aguda de que algo es injusto,
con la necesidad urgente de Comprender,
de retar y de confrontar. Por supuesto, y
casi simultineamente, surge la resistencia
al cambio. Para seguir con el proceso de
desaprendizaje la disposicién al cambio
debe mantenerse contra viento y marea:
eso implica que la persona desarrolle y
mantenga coraje y confianza en si misma,
pues el proceso puede ser solitario y



largo y requiere la apertura a nuevas ideas
y la sensibilidad necesaria para captarlas
y asimilarlas. Sobrevivir implica, para
nuestros instintos basicos, cautela vy
desconfianza. Pero sobrevivir es también
sindbnimo de riesgo. La vida necesita
imperativamente  renovarse para no
estancarse. Desaprender aseguran quienes
recorren €se camino €s un proceso, no un
destino.



Epilogo

En mi infancia pensaba que yo era un ser
diferente a todos los demas. No me culpo
por ello: mi mundo era muy pequeilo.
S6lo podia compararme con las personas
con las que convivia: cultivabamos
nuestras  diferencias, ejerciamos con
rigidez nuestra funcién en el seno de la
familia, nos protegiamos frente a los
extrafios de calles, ciudades y paises
diferentes. Interpretaba cada costumbre o
reflexion ajena como la prueba absoluta
de que todos éramos inalienablemente
diferentes. A los 6 aflos, cuando vivia en
Haiti, el color de los nifios y adultos que



me rodeaban era distinto al mio y su
forma de vestir extrafia y colorista. Con 8
afios, en Washington, todos hablaban un
idioma que yo apenas comprendia y me
aturdia el ruido de los coches, los
edificios imponentes y la alta valla del
colegio que me separaba del resto del
mundo. De la modesta y umbria consulta
de médico de un pueblo costero de
Catalufia donde pasaba muchas horas cada
verano, acompafiando a mi querido abuelo
Eduardo, recuerdo las largas y estrechas
cajas de vidrio llenas de agujas,
jeringuillas y espatulas de acero nadando
en alcohol, porque en la década de 1970
no existian aun los utensilios desechables;
y a los veraneantes que acudian a curar



sus quemaduras cubiertas de ampollas
purulentas, que mi abuelo raspaba con una
espatula reluciente hasta que yo me
mareaba. Eran nérdicos altos, rubisimos,
de ojos transparentes, con la piel quemada
por los rayos de un sol demasiado
implacable para ellos. En sus paises,
explicaban, el sol no brillaba de la misma
manera. Me parecian extraterrestres,
condenados a vivir en lugares donde la
noche duraba una eternidad.

En los afios siguientes también me
confundieron los destellos de la juventud
y de la inexperiencia. En las
universidades y en los primeros puestos
de trabajo todo me parecia nuevo y unico:
las personas, los silencios, las palabras,



la desazdn, una explosion de sentimientos
y destinos imposibles de catalogar. Pero
un dia, tal vez pasados los 30 afios,
adverti extraflada que ya casi nada
parecia sorprenderme. Ya no conocia a
las personas por vez primera, sino mas
bien las reconocia. De forma paulatina
casi todo empezd a recordarme algo, o
alguien, del pasado. El universo poblado
de arquetipos jungianos cobrd sentido
para mi: el mundo me parecia
extraflamente familiar, como si todos
perteneciéramos a una familia extensa y
diversa. Y hace poco me di cuenta,
asombrada, de que también yo me
confundia en el largo rio de risas y llanto
humano. No era diferente al resto del



mundo. Al principio me parecid
abrumadora la sensacion de estar perdida
en el mar de caras y vidas que me
rodeaban; me falto el aire y rebusqué para
encontrar qué me hacia diferente a ellos.
No lo hallé. En la busqueda encontré en
cambio las emociones universales 'y
algunas palabras para describirlas que, tal
vez, en algin momento, pudieran
reconfortar a algin otro navegante
emocional, tan desconcertado como yo.
(Qué conforma el sustrato humano del
que estamos todos construidos? La vida
humana transcurre a lo largo de distintas
etapas naturales que obedecen a sefiales
biologicas, culturales y  genéticas
diversas. Cada etapa entrafia



determinados retos a los que cada persona
debe enfrentarse para poder seguir
adelante. En el ntcleo familiar conviven
simultineamente distintas personas, de
distintos temperamentos, que atraviesan
etapas  diferentes. Asi las  crisis
personales también afectan al entorno
familiar y social. Como si estuviese
atrapado entre dos espejos, la figura
humana se desdobla al infinito: tras cada
persona aparecen otras, padres, hijos,
madres, abuelos, hijos, amigos o perfectos
desconocidos, que pueblan nuestras vidas
y $€ cruzan en nuestro camino.

A veces la vida parece estancarse. En
estas ¢pocas de espera resulta qutil
recordar que las etapas de la vida tienen



un ciclo natural de crecimiento, plenitud y
decadencia, tras el cual se inicia un nuevo
ciclo. En esos momentos la debilidad y la
impaciencia no logran nada. El tiempo de
la psique no es el tiempo de la vida
diaria. Hay que darse tiempo para
madurar y encajar las situaciones, tiempo
de cara al desarrollo de las relaciones
personales, tiempo para reconocer donde
nos hemos estancado y por qué. Hay que
situarse en un ambito mas intemporal para
poder examinar y superar las crisis
propias de cada etapa con calma. «;Qué
necesito? ;De donde vengo? ;CoOmo me
pueden ayudar estas experiencias para
conocerme mejor y evolucionar?». A
menudo desperdiciamos oportunidades de



cambio porque queremos forzar los
acontecimientos en unas circunstancias y
un tiempo que no es el suyo. Nos
aferramos a nuestros deseos y el miedo,
de nuevo, nos condiciona demasiado.

Al contrario de lo que solemos creer
el proceso de evolucion y desarrollo
humano, psiquico y fisico, no se detiene al
final de la adolescencia: prosigue durante
toda la vida. A lo largo de la vida no
cambian las emociones, solo cambia
nuestra capacidad de gestién y nuestros
recursos frente a estas emociones.
Tendemos a considerar la edad adulta
como un camino lineal y estable, pero
tiene sus propios ciclos o etapas, con sus
puntos de inflexion y crisis caracteristicas



que es necesario reconocer y solucionar
de la mejor manera posible. No se puede
superar una etapa y adentrarse en la
siguiente sin solucionar la etapa y crisis
anteriores. El umbral de nuestra vida
presente es el conjunto de nuestras
experiencias pasadas.

Tras los afios de la infancia y la
adolescencia el adulto sale al mundo
exterior donde ha de aprender a vivir sin
la proteccion del hogar de los padres y sin
su consiguiente red de seguridad
emocional. Los primeros afios de
juventud, en general hasta los 25 o los 26
afios, son una etapa peculiar y hasta cierto
punto engafiosa. La «vida real» con sus
obligaciones y decepciones todavia queda



lejos en esos afios: todas las
oportunidades aun parecen abiertas y las
diferencias y debilidades personales se
disimulan tras el barniz de la juventud. La
primera prueba real serd en breve, cuando
cada persona vaya tomando las
decisiones, a menudo basadas en
motivaciones inconscientes, que
empezaran a cerrar puertas y a
condicionar el resto de su vida.

En las sociedades occidentales, en
esta etapa de optimismo y libertad no se
nos dice claramente que cada paso mal
dado tendrd repercusiones importantes
para el futuro. Muchos se confian y hacen
poco para sacar partido a este tiempo
dorado y efimero que parece alargarse al



infinito. La familia suele pasar a un
segundo plano porque se descubre la
emocion de poder elegir al propio grupo
humano: la red de amigos y los primeros
amores son el campo de ensayo de la
fusion con los demas. El amor, la
busqueda de pareja, la amistad, todo
apunta a una etapa vital en la que
descubrimos a los demas, a veces a costa
de perder nuestro propio centro, sobre
todo si no tuvimos antes una buena
educacion emocional.

En torno a la treintena la mayoria
elige ya pareja estable y una profesion
con la que ganarse la vida. La borrachera
de juventud y despreocupacion empieza a
tocar a su fin. Para algunos se tratard de



encararse a una nueva etapa de la que
también podran extraer experiencias
positivas, sobre todo si la eleccidén de
pareja ha sido acertada: esta serd sin duda
una de las decisiones que mas pesara en
la balanza de la felicidad de cada uno, por
encima del nivel econdémico y de Ila
ocupacion profesional. Para otros, sin
embargo, los espejismos de la juventud
desvelan ahora un camino mas
accidentado y dificultoso del esperado. La
vida empezard a propinar decepciones
profesionales, personales, econdmicas,
emocionales. En el horizonte de los
eventos tristes o dolorosos que pudieran
ocurrimos a partir de una cierta edad,
cada vez es mas probable que algo nos



alcance: la traicion de un amigo, la muerte
de un familiar, los problemas econémicos
para llegar a fin de mes, las crisis con la
pareja, las limitaciones econdomicas que
nos obligan a vivir donde no queremos, y
con la llegada de los hijos, la falta de
tiempo, el cansancio y  una
responsabilidad inacabable por la vida de
los demas.

Algunas personas llegan a la edad de
la madurez adulta, en torno a los 35 afios,
escarmentadas por el dolor. Deciden
entonces que las emociones son dafiinas,
que existen sentimientos que hay que
apartar de uno mismo para no sufrir. A
veces a este proceso lo llaman
«madurar»: se refugian en ser razonables,



niegan la fuerza del amor y se resisten a
considerar que el dolor pueda ser una
fuente de transformacién y de empatia.
Prefieren vivir con las emociones
adormiladas o reprimidas con tal de no
enfrentarse a sus efectos transformadores
e intensos.

La emociéon no es debilidad. Sin
emocion no hay vida plena. No se pueden
ignorar las emociones porque nunca
desaparecen: estamos obligados a hacer
algo con ellas. Si las apartamos,
reaparecen en suefios o bien a través de
otras manifestaciones inconscientes, como
las crisis de angustia, tan corrientes en las
crisis de la edad adulta. La psique se
resiste a morir, a despojarse de las ganas



de vivir y de sentir. El instinto lucha por
seguir vivo. Aquellas personas que creen
que el paso de los afios entrafia la
renuncia a las emociones y a los suefios
aceptan ticitamente envejecer, aceleran
incluso el proceso de envejecimiento,
fisico y psiquico, para acabar cuanto antes
con el dolor de la lucha interna que
padecen. Es una salida habitual a la crisis
denominada «luto por la juventud»,
cuando triunfan los miedos de la edad
adulta: el miedo a la muerte, a quedarse
sin trabajo, al dolor emocional, a la
soledad... y sobre todo, el miedo al
cambio.



En realidad la vida después de los 40
aflos deberia ser wuna vida rica
psiquicamente: las emociones son tan
rotundas como a los 20 afios, pero se ha
acumulado experiencia para hacer frente a
la marea emocional, e intuicién y
templanza para recorrer el camino de
forma mas deliberada. Conocemos el
valor del tiempo y sabemos que somos
capaces de sobrevivir al dolor.
Reconocemos de forma instintiva nuestros
patrones negativos y a veces podemos
evitarlos, o incluso desactivarlos. Las
inundaciones emocionales son menos
frecuentes.



Cuando surgen el sentido del humor,
una magnifica herramienta de gestion
emocional que suele florecer con la
madurez adulta, nos permite incluso
celebrar que nuestra psique esté viva. La
debilidad y el desconcierto emocional son
pasajeros cuando tenemos los recursos
para analizar una situacion y para
gestionarla  adecuadamente.  Cuando
entendemos las razones de nuestro
desasosiego emocional, podemos
razonarlo e incluso controlarlo. Con cada
esfuerzo por entender y situar en su
contexto nuestras emociones y nuestra
vida salimos reforzados.

Otro elemento importante en toda vida
humana es la integridad, la fusion de la



identidad publica y privada. Una
identidad adulta sana encajard tanto con
nuestra personalidad como con el mundo
que nos rodea. Si éste no es el caso,
probablemente  suframos  problemas
psiquicos, como depresion o ansiedad.
Una persona gregaria y activa se
deprimira en una profesion solitaria. Una
mujer solitaria y pacifica no serd feliz
trabajando en el servicio de urgencias de
una ciudad peligrosa. Si nuestra identidad
adulta no encaja con el mundo exterior,
nos sentiremos alienados del mundo.
Antafio las personas luchaban contra la
tirania de la sociedad cerrada. Pero en
una sociedad donde ya no se nos imponen
tantas estructuras mentales y sociales, las



crisis identitarias no suelen ser fruto de
los conflictos interpersonales, sino
internos. Tenemos un ambito de eleccidon
enorme y muy pocas referencias por las
que guiarnos. La rebelion suele darse
contra uno mismo.

Otra oportunidad que ofrece la
madurez emocional es no confundir
nuestro ser con nuestras circunstancias,
sobre todo cuando éstas se tornan
dificiles. Los adultos emocionalmente
maduros saben que el mundo es inseguro y
cambiante y que nada externo puede
darles una seguridad real. Buscan, por
tanto, esa serenidad en su interior. Asi,
cuando los problemas acechan es posible
que hallemos en nosotros mismos un lugar



emocionalmente seguro al que acudir el
hogar invisible que todos llevamos
dentro, aquel que los nifios, en su infancia,
necesitan ver proyectado en el hogar de
sus padres. Durante la juventud se lucha
de forma casi fisica para conseguir una
forma de vida determinada y reclamar un
lugar en el mundo. La madurez supone una
lucha  basada en los  valores
conscientemente elegidos. Aunque es la
época del reconocimiento de la realidad
es decir, de los limites, lo es también del
desarrollo de la fuerza necesaria para
superar los obstaculos, y de la capacidad
de apartarse de forma consciente de
determinados modos de vida, influencias
o personas. Todo ello implica riqueza y



fortaleza  interior, desde cualquier
perspectiva vital o creencia que se tenga.
Dice la escritora Lise Heyboer: «... la
vida necesita ritmo y estructura, pero no
acepte que ¢éstos sean rigidos, porque
entonces no estaran vivos. Haga su propia
musica, cree un jardin como un cuento de
hadas, cocine una cena de reyes, ame
como Romeo. Cuando uno abandona el
camino corriente esculpe un paisaje en el
alma y la vida ya no es una linea recta del
nacimiento a la muerte. Surge un paisaje
con montafias y campos que dan estructura
y energia al alma. Mas tarde todo se
poblard de ricas memorias». En este
camino y en este paisaje cualquier apoyo
es bienvenido: la mirada cémplice, la



palabra de aliento, el destello de
comprension. Nacer y vivir en este
gigantesco y apasionante laboratorio
humano implica una soledad implacable, a
veces dificil de superar. Sin embargo, no
podemos renunciar a encontrar el sentido
de nuestra vida ni a compartirlo con los
demas, desde la compasion y el respeto
que merecen tantas personas por el
esfuerzo inmenso que supone aprender a
vivir sin miedo.

Fin
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