
  [image: cover.jpg]


	[image: imagen]
    


		
			A Alexandra y Sergi, mis queridos hijos

		

	
		
			 

			 

			 

			 

			Y por fin los humanos bajamos de nuestro pedestal y nos damos cuenta de que sí, somos vulnerables, y es fácil herirnos incluso cuando llevamos puesta nuestra gruesa armadura, esa que disimu­la cualquier sensibilidad.

		

	
		
			

			Introducción

			Entrar en la habitación desordenada

			Que el autoengaño en el que nos educaron, el de disimu­lar y hacer ver, no nos confunda.

			Estoy aquí sentada, escribiendo sobre el miedo, y confieso que me resulta muy fácil si pienso en estos últimos años adversos que estamos viviendo: la pandemia que paralizó el mundo, el cambio climático que se acelera por momentos, las sucesivas y sorprendentes crisis (económicas, de materias primas, de energía…), los conflictos bélicos en diferentes continentes. Parece que el mundo quiera darnos una buena lección a los humanos, poner en jaque nuestra seguridad y nuestras férreas creencias haciendo tambalear valores que creíamos sólidos y que, aun así, se han venido abajo cual castillo de naipes.

			Ante todas estas circunstancias, lo cierto es que yo, investigadora del funcionamiento de las emociones, profesional de la Educación Emocional y experta en entrenar Competencias Emocionales con niños y niñas, jóvenes y adultos desde hace más de veinte años, he sido una víctima más de la gran influencia de esa emoción llamada MIEDO.

			La COVID-19 trajo consigo un cambio de paradigma que convirtió nuestro día a día en terreno abonado para el temor, una autopista directa hacia la emoción del miedo que campó a sus anchas en la mente y el cuerpo de prácticamente todos los habitantes del planeta. Y, desde entonces, parece que no hay tregua, porque sigue pasando de todo, desde catástrofes naturales hasta crisis de todo tipo.

			Es bueno parar y ser conscientes del poder que ostenta esta emoción, y lo difícil que es conseguir que nos deje en paz, sobre todo cuando la hemos sentido en demasía, pues tiene una enorme influencia en nuestra manera de pensar y en nuestro comportamiento. Y porque, además, solo así podremos aprender de los errores y no repetir lo que hicimos bajo su influencia (en especial si no nos gustó).

			Paz (pax) significa «periodo de estabilidad, pacto y unión». Es la ausencia de pelea o conflicto y comporta armonía, seguridad, serenidad y calma. Lo cierto es que cuando sentimos miedo, desaparece la paz y todo lo que ella conlleva (la estabilidad, la sensación de confianza y de seguridad…), y surgen con facilidad el conflicto y la toxicidad. De ahí que sea vital hacer algunos pactos con nuestros miedos. También es lo que motiva el título de este libro, que por cierto me inspiró Joan, un niño de nueve años al que escuché decir a su compañero Marc, que no se atrevía a subir al rocódromo: «¡Cuando lo haces, el miedo te deja en paz!». Y funcionó, porque Marc no solo consiguió subir, sino que además tocó con orgullo la campanilla situada en lo alto. Deseo de todo corazón que este libro también te ayude a conquistar tus temores para lograr la tan necesaria paz interior, esa dimensión de la felicidad que nos permite sentir tranquilidad mental y suficiente comprensión y conocimiento para mantenernos fuertes y enteros frente al desequilibrio del mundo.

			Ante circunstancias adversas, el miedo hace acto de presencia al instante, pues su misión es no dejarnos tranquilos; se instala con su narrativa catastrofista en nuestra cabeza hasta lograr apartarnos del peligro, del real, pero también del imaginario. Su trabajo consiste en protegernos para que sobrevivamos como especie, por lo que ante una posible amenaza cumple con su tarea: paralizarnos, asustarnos y amedrentarnos. Sin embargo, ¿cuál es el precio que tendremos que pagar?

			La emoción más potente que sentimos los humanos se llama miedo, pero ¿qué es el miedo y cuál es su verdadero poder?, ¿qué pasa cuando no nos deja en paz, es decir, cuando nos mantiene en estado de alerta, dominándonos hasta tomar él las decisiones?, ¿cómo nos afecta vivir con temor a nivel físico y mental, en casa o en el trabajo? ¿O qué le pasa a nuestro cerebro cuando vivimos con miedo? Cuando no tienes prácticamente ninguna respuesta para las preguntas que te haces, ¿qué sientes y cuáles serán las consecuencias? Y cuando el miedo influye a nivel global, ¿qué factura tendrá que pagar sociedad?

			Es importante ser conscientes de que uno de los efectos de haber vivido una pandemia mundial con más de seis millones de muertos o una guerra de cerca, por poner otro ejemplo, es que nos predispone a sobrevivir, a sobrevivir como sea. Como no he vivido una guerra, utilizaré el ejemplo de la pandemia. Lo cierto es que me resulta fácil recordar cómo en pocas semanas nuestro confortable país pasó a estar en una especie de «estado de guerra», sin tiempo y a veces sin ánimo para gestionar emocionalmente los impactos que estábamos viviendo (nueva organización en el trabajo, vivir encerrados, conflictos en casa, la muerte de familiares o conocidos, estar enfermos y no disponer de atención médica debido al colapso, etcétera), que eran tantos y tan intensos que al final tratabas de avanzar como podías, aparcando cosas y metiendo lo que sentías en una mochila, esa que solemos cargar a nuestra espalda.

			Todos tenemos esa mochila, una habitación desordenada en la que metemos todo aquello pendiente de reflexionar, de hablar o de perdonar, y en la que escondemos los cristales rotos de cuando nos rompieron el corazón, de cuando sentimos que nos derrotaron o, incluso, de cuando no vivimos el duelo tras la pérdida de alguien o de algo que fue importante.

			Pero demasiadas veces pasamos de largo ante nuestra caótica habitación. Nos comportamos como la mayoría, disimu­lamos haciendo ver que todo está bien. La hiperocupación, eso de estar siempre liadísimos, nos viene genial porque es la excusa perfecta para no tener que abrir la puerta, hasta que notamos algo bajo nuestra piel, algo que solo nosotros percibimos en la oscuridad y el silencio de la noche, y es que no nos sentimos bien. Es cuando nuestra alma se siente rota o herida y el corazón nos pide que resolvamos nuestros asuntos pendientes. Pero ¿en cuántas ocasiones no nos atrevemos a abrir esa puerta por puro miedo?

			Y, de repente, en esta sociedad de aceptado disimulo y mentira en la que vivíamos cómodamente, todo cambió en un abrir y cerrar de ojos, primero con la llegada de la COVID-19 y luego con lo que vino después, llenando nuestra habitación desordenada con lo que íbamos sintiendo ante lo que veíamos en la televisión o lo que vivíamos en directo y no sabíamos gestionar; hablo de la rabia, la frustración o el desánimo que queríamos seguir disimu­lando a toda costa. Hasta que nos dimos cuenta de que la mayoría teníamos la habitación repleta de asuntos por resolver y que no cabía nada más. Asusta intuir que estamos a punto de desbordarnos, ¿verdad? Sobre todo si tenemos encima el peso añadido de un contexto mundial adverso.

			Las tres reacciones habituales ante las habitaciones oscuras y poco ventiladas que acostumbramos a tener bien ocultas son: seguir disimu­lando, es decir, cerrar la puerta y pasar de largo; atrevernos a entrar para ordenar durante un ratito; y, por último, entrar y hacer limpieza general.

			Si queremos gestionar nuestra habitación del disimulo, te invito a hacerlo en tres pasos:

			1. Tomar consciencia, darnos cuenta de que todos y todas tenemos esa habitación. No debemos avergonzarnos ni sentirnos culpables, es un proceso humano natural, recurrimos a la anestesia emocional porque nos ayuda a seguir adelante cuando somos incapaces de solventar ese obstácu­lo. Al dejarlo ahí aparcado, nos damos tiempo para recuperarnos. Y así, cuando el dolor sea menos intenso o hayamos recobrado las fuerzas, despertar de nuestra anestesia y retomar el conflicto para resolverlo (por ejemplo, con una conversación calmada y asertiva). El problema viene cuando acumu­lamos, es decir, cuando guardamos pero no finiquitamos temas, tal vez por temor a revivir el dolor, o por dejadez, o por falta de tiempo, o por una baja autoestima, o simplemente porque nadie nos enseñó cómo hacerlo.

			2. Entender qué escondemos en esa habitación: algo que nos dolió y tratamos de obviar, una injusticia que cometimos y nos olvidamos de pedir disculpas, aquello que vivimos e intentamos borrar o, tal vez, algo que nos obligaron a aceptar pero aún nos cuesta. Entender por qué lo tenemos ahí dentro nos permitirá realizar alguna acción (a veces una simple llamada de disculpa), y eso nos ayudará a abrazar el pasado sanándolo, además de conocer mejor quién habita bajo nuestra piel, convirtiéndonos posiblemente en personas un poquito más sabias y con más estabilidad emocional.

			3. Regular todas esas emociones encerradas que nos están dirigiendo, aunque creamos que por tenerlas bajo llave no influyen en nuestra manera de pensar y de comportarnos. Y esta es la gran mentira que, en mi opinión, este mundo con constantes crisis acabará destapando. La habitación oscura solo lo es para uno mismo, pues para los demás es fácilmente visible.

			Que el autoengaño en el que nos educaron, el de disimu­lar y hacer ver que todo está bien, no nos confunda.

			Son muchas las emociones negativas que suelen habitarnos tras vivir una experiencia traumática, ya sea una pandemia global, una guerra o una crisis mundial, siendo el miedo la reina suprema. Conocer cómo funciona esta emoción, sus trucos y el poder que ejerce sobre nosotros es una ventaja, y ser consciente de que está ahí es el primer paso para que el miedo te deje en paz, es decir, para recuperar el equilibrio y volver a coger el timón de ese barco que es tu vida y que el temor, tal vez, te ha arrebatado durante un tiempo.

			Por supuesto, antes del cambio de paradigma ya había personas con el miedo enganchado en la piel, y seguro que te viene a la cabeza algún amigo o amiga, familiar o colega del trabajo. Dicen que hay virtuosos del violín, del fútbol o de los pinceles, pero también hay virtuosos del miedo, aunque a menudo lo viven desde la inconsciencia. A estos conviene que los detectes al segundo para alejarte lo máximo posible, porque las emociones son contagiosas y, en vista de cómo están las cosas en el planeta (sobra un montón de miedo), mejor prevenir y no empeorar la situación con más temor a nuestro alrededor, ¿no? Y si es inevitable tener cerca a estas personas, construye una pantalla imaginaria para mantener la distancia y estate atento: cuando sea el miedo el que habla o actúa, no te dejes arrastrar por él.

			Escribo sobre el miedo porque creo que es vital hacerlo en este momento, tras unos años de interminables sucesos traumáticos que han afectado al mundo entero y que, además, eran inimaginables. Y porque la factura que estamos pagando resulta más que evidente, pues ya hay otro virus llamado temor que se ha instalado en muchos adultos, jóvenes e incluso niños y niñas de manera implacable. No olvidemos que para la COVID-19 hemos tenido vacunas que nos han protegido con apenas unos pinchazos, pero el miedo es más peligroso, muchísimo más, porque no se soluciona con un compuesto químico inyectable y tiene el poder de arrebatarte lo más preciado que tienes: ser tú. Y es que cuando estás bajo su yugo acabas desapareciendo, diluyéndote como esas pastillas efervescentes que venden en las farmacias.

			Cuando el miedo inunda a buena parte de las personas del mundo, el mundo se queda sin ellas. Y la pérdida será irreparable porque el miedo se lleva por delante las ideas, los talentos y los propósitos de esas personas.

			No podemos evitar sentir miedo, ¡por supuesto que no!, las emociones son naturales y preconscientes. Y tampoco podemos negarlo. Pero lo que sí podemos hacer es conseguir un acuerdo, un pacto para que nos deje un poco en paz regulándolo y teniéndolo bajo control para que seamos nosotros, tú y yo, los que tomemos las decisiones de nuestra vida con inteligencia.

			¡Y eso es posible! [image: ] 

			Deseo de todo corazón que estas páginas te sean útiles.

		

	
		
			

			PRIMERA PARTE

			La gestión emocional

		

	
		
			

			1

			Qué son las emociones y cómo funcionan

			Evitar las emociones es evitarte a ti mismo.

			Cuesta hablar de emociones, ¿verdad? Durante siglos, nuestra cultura occidental las ha mantenido a raya, ya fuera ocultándolas o incluso negándolas, aunque la evidencia demostrara una y otra vez que el amor era capaz de transgredir las reglas más severas y que la rabia podía conducir a cometer los delitos más viles.

			Se ha relacionado «emoción» con debilidad y ñoñería, una equivocación tremenda con graves consecuencias personales y sociales, pues tiene poco que ver con la realidad y nos ha impedido conocer y aprovechar las emociones como nuestro bien más preciado, una verdadera arma de lucha y fortaleza, convirtiéndolas demasiadas veces en nuestro más temible enemigo cuando no tenemos ni idea de su influencia y poder para con nosotros, con capacidad para cambiar nuestra manera de pensar y de comportarnos con una habilidad pasmosa, y encima sin siquiera per­ca­tarnos (como suele hacer con nosotros la sibilina emoción del miedo).

			Por suerte, las investigaciones científicas, sobre todo en la última década (neurociencia, inteligencia emocional, educación emocional), han puesto de manifiesto no solo el poder de las emociones para conseguir el éxito y el bienestar, sino que es posible educarlas. Ahora ya sabemos que somos antes que nada «emoción», y que es lo que determina nuestra manera de ser, de pensar, de comportarnos, de aprender y de tomar decisiones.

			Gracias a numerosos estudios sabemos también que negar nuestras emociones no es beneficioso en ningún sentido; de hecho, es contraproducente, pues nos envenena hasta deshu­manizarnos y nos convierte en máquinas que tal vez hagan mucho a lo largo del día, pero no se sienten vivas porque simplemente no sienten. Ya sabes a lo que me refiero, a personas anestesiadas emocionalmente y con sus habitaciones oscuras a rebosar. Evitar las emociones es evitarte a ti mismo porque eres lo que sientes, y no es bueno que te alejes de quien eres en realidad. Ahí es donde empiezan las batallas internas, disimu­lar todo el día, explotar a la mínima, sentirte atado, ahogado, o llevar una doble vida para soportar a tu personaje.

			Lo único que funciona es legitimar lo que sientes, es decir, dar permiso a tus emociones para que estén ahí, contigo; por ejemplo, cuando nos invade la tristeza, aunque no nos apetezca, dejamos que nos acompañe durante unas horas ese día porque posiblemente nos esté avisando de algo.

			¿Sabes? Las emociones se dan cuenta de un montón de cosas antes que nosotros, sobre todo si nuestra vida es muy ajetreada. Así que lo inteligente es aprovecharnos de ellas, de esos sentimientos y esos estados de ánimo que la naturaleza nos ha regalado. Para esto suelo utilizar el ejemplo del automóvil. Imagínate que vas en coche por la autopista y se enciende una luz roja en el panel de mando, ¿qué harías? Probablemente parar en la siguiente área de servicio y buscar la solución en el libro de instrucciones o llamar al taller, ¿verdad? Las emociones son esos pilotos encendidos que te están avisando: «¡Eh, aquí pasa algo! Para y mira qué es». Pero no solemos hacerles mucho caso, y muchísimo menos parar. Lo cierto es que tenemos un increíble y poderoso panel ante nosotros y no sabemos cómo funciona, ni qué significa cada símbolo, ni que existen libros sobre cómo proceder. Se van estropeando partes del coche sin que nos enteremos de nada… hasta que el coche nos para de golpe.

			Pero ¿cómo resolver todo este embrollo de las emociones?, ¿cómo aprovecharlas si nunca nos enseñaron y no tenemos ni idea de cómo funcionan?

			Si empezamos por el principio, ¡verás que es más fácil de lo que parece!

			¿Te apetece? [image: ]

			Una emoción es una reacción involuntaria de nuestro organismo ante un estímulo, ya sea externo (por ejemplo, al percibir un objeto, una persona, un lugar, etcétera) o interno (por ejemplo, un recuerdo). Y es preconsciente, es decir, la sentimos antes de ser conscientes de que la estamos sintiendo. Digamos que las emociones van a su aire; el miedo o la rabia no te piden permiso, aparecen quieras o no, y sepas o no qué hacer con ellas. Por tanto, no podemos evitar sentir miedo, ni rabia, ni tristeza, solo podemos regular ese miedo, esa rabia o esa tristeza que estamos sintiendo. Y la ciencia aplicada que nos enseña a regularlas es la Educación Emocional.

			La función de las emociones es que sobrevivamos como especie, por ello cada una tiene una misión, una tarea concreta. En Educación Emocional siempre decimos que no hay emociones buenas ni malas porque todas son necesarias y funcionales, pues nos ayudan a adaptarnos mejor a nuestro entorno. Lo que sí hay son emociones positivas y negativas, entendiendo las negativas como aquellas que nos alejan del bienestar, y las positivas como las que nos acercan a él (marco teórico de Rafael Bisquerra[1] y el GROP de la Universidad de Barcelona).[2]

			Si te preguntas cómo funciona el proceso, te lo explico muy resumido. Lo primero que conviene saber es que la naturaleza es pura lógica, nunca malgasta energía si puede evitarlo, y así estamos diseñados todos los seres vivos.

			Cuando pasa cualquier cosa, ese estímulo que nos llega, ya sea un ligero olor a quemado, una discusión en la escalera, un recuerdo, un ruido extraño o incluso una mirada que te incomoda (o que te gusta [image: ]), de manera inconsciente e instintiva cada persona lo valora como positivo, como negativo o como neutro, es decir, como una situación agradable y buena para nosotros y nuestros seres queridos, o como algo que nos pone en peligro y nos alerta, o como algo que no nos afecta. Cada uno tiene un «estilo valorativo», el cual es un rasgo de la personalidad y depende de nuestro carácter, pero también, y sobre todo, de nuestras creencias, nuestra experiencia, la educación recibida, las influencias sociales y, muy importante, de nuestra autoestima (si tienes poca, una broma se puede convertir en un insulto, pues así es como lo entiende tu estilo valorativo).

			Esta es la razón por la que un mismo suceso es percibido de forma diferente por cada individuo, y por tanto tiene una recepción más positiva o más negativa y, consecuentemente, provoca una reacción y un comportamiento distintos. Por ejemplo, en una reunión de equipo en la oficina se propone un nuevo reto que puede inspirar a unos, pasar desapercibido a otros o generar desconfianza a algunos, que lo ven como una amenaza, porque todo depende de lo que interpretas y desde qué emoción lo vives, si desde el miedo, la alegría, la calma o la rabia, las cuales provienen de tu estilo valorativo, además de las circunstancias que hayas vivido ese día antes de asistir a la reunión. Es decir, si alguien entra preocupado porque acaba de perder a un cliente, todo lo que se diga o proponga probablemente pasará por el filtro del miedo o de la frustración, y esa será su percepción de la reunión, de la cual se formará una opinión (lo que piensa) y actuará de un modo concreto (comportamiento), manifestando una actitud frente a la propuesta o la decisión tomada (positiva, negativa o neutra). Como ves, son tantos los aspectos que nos influyen, externos (perder un cliente) e internos (creencias, carácter, baja autoestima, cultura), que para tener el control y dirigir nuestra vida necesitamos «consciencia emocional», que es ese darte cuenta de lo que sientes y lo que te está pasando en ese momento.

			Pero sigamos porque hay más, ¡mucho más! Todos tenemos emociones primarias o básicas. Hay diferentes autores y teorías, pero la mayoría coinciden y definen cinco, seis e incluso siete emociones primarias. Las más consensuadas son: el miedo, la ira, la tristeza, la alegría, la sorpresa y el asco.

			Es interesante entender también cómo agrupamos las emociones, ya que los humanos, para ahorrar energía a nuestro cerebro (es el órgano que más consume de nuestro cuerpo), y comprender el mundo y a las personas, lo clasificamos casi todo. Así pues, de cada emoción básica «cuelgan» sus variantes (técnicamente llamadas «dimensiones») en función de su intensidad. Por ejemplo, en la tristeza tenemos las menos intensas, como son el desaliento, la desmotivación, el pesimismo o la apatía, y luego las más potentes, como el desconsuelo y la depresión.

			Sobre esta base, sabiendo que las emociones son preconscientes, naturales e inevitables, que las sentimos todos y que cada persona tiene un estilo valorativo, volvamos al proceso por el que se genera una reacción. ¿Por qué cuando olemos a quemado, nos levantamos de golpe y buscamos el origen del olor, dejando cualquier cosa que estemos haciendo por urgente e importante que sea? Nuestra reacción es rápida, casi instantánea (recordemos que es preconsciente) y vamos corriendo a ver qué pasa. ¿Y cuántas veces ese «susto» por un olor a quemado ha resultado ser una tostada que se ha hecho más de la cuenta? La emoción del miedo nos conduce a hacer la peor interpretación posible al instante, adelantándose a lo que nuestro cerebro racional hubiera deducido: «Huele a pan quemándose, así que será mi hija que está desayunando en estos momentos porque acaba de levantarse». Salvo que a nuestra hija se le quemen las tostadas cada mañana y ya estuviéramos acostumbrados, nuestra reacción sería ir corriendo a ver qué pasa, anulando el cerebro racional, ¿verdad?

			Ahora traslademos esta reacción a todos los miedos o preo­cupaciones que sentimos (reales o imaginarios): «Si bajan las ventas me despedirán», «¿Me he dejado el gas abierto?», «Con esta crisis acabaremos cerrando todos», «Mi hijo suspenderá el examen», «La falta de agua en el mundo terminará con el planeta»… Nuestra reacción física (tensión muscular, aumento de las pulsaciones, insomnio), nuestro comportamiento (estar de mal humor, gritar) y nuestro pensamiento (me concentro en ese peligro y me olvido del resto) son exactamente iguales que en el ejemplo del olor a quemado. Y lo que nos empuja a hacer todo esto es el miedo, que tiene el poder de no dejarnos en paz hasta que hagamos lo que él quiere (levantarnos de la silla para localizar el origen del olor a quemado). Por eso es vital tenerlo bajo control, para no convertirnos en él, porque ¡somos mucho más grandes que nuestros miedos! Grandes como la inteligencia racional que también tenemos, la valentía, la esperanza, el optimismo y la fortaleza que también somos. ¡¡¡No nos olvidemos en esos momentos de duda!!! [image: ]

			A mí me alivia saber que las emociones negativas son las más potentes porque así no me siento tan culpable cuando me dominan. Ellas, como has visto en el ejemplo anterior, nos ponen rápidamente en acción (te levantas volando de la silla). De hecho, las más intensas y por este orden son: el miedo, la rabia y la tristeza. ¿Por qué? Pues porque la función principal de las emociones es mejorar nuestras probabilidades de supervivencia, y son esenciales para ponernos en estado de alerta, de atención, de «ojo, aquí pasa algo, aléjate». Por ello son preconscientes, para que no podamos evitarlas y nos apartemos raudos del peligro, localizando con nuestra nariz y todos los sentidos el origen de ese olor a quemado o esa mala cara del jefe que amenaza nuestro futuro laboral.

			Tal vez te preguntes por qué tenemos menos emociones positivas si el objetivo de todas las personas es ser felices. La respuesta es que, en efecto, nuestro objetivo es buscar la felicidad y el bienestar, pero no es el objetivo de la naturaleza, la cual nos ha diseñado para sobrevivir como especie. Darwin ya lo dedujo hace ciento setenta años, aunque los últimos decenios nos hayamos olvidado de ello. Somos animales sociales, nada más… y, bueno, creo que la hemos liado bastante al creernos que éramos el centro del universo. Si alguna lección nos está enseñando todo este mundo adverso es que no somos el centro de nada, nuestra especie es una más y tan vulnerable como cualquier otra. Y la naturaleza nos está manifestando claramente que debemos cambiar para comenzar a sentir lo que somos: humanos, simplemente. ¿Empezamos a ejercer?

			En verdad no estamos aquí para ser felices, aunque sí, tenemos emociones, sentimientos y estados de ánimo para conseguir esa preciada felicidad porque somos seres extraordinarios de la naturaleza, un poco confundidos cuando la cosa se nos complica, pero fascinantes y dignos de estudio.

			También debemos conocer la diferencia entre emoción y sentimiento para entender cómo funcionamos. La emoción es inevitable, preconsciente y de corta duración. Un sentimiento, en cambio, es una emoción consciente, más larga y sostenida en el tiempo. Por ejemplo, nos da miedo un perro enorme que pasa a nuestro lado sin bozal; eso es una emoción. Pero si desde hace tiempo nos dan pánico los perros, eso ya es un sentimiento, podríamos afirmar que somos miedosos. Es decir, primero viene la emoción y después se construye el sentimiento. Así, el enamoramiento sería la emoción, y el amor, el sentimiento. Y si vamos un poquito más allá, tras la emoción y el sentimiento encontramos el estado de ánimo, que es el conjunto de los sentimientos y las emociones presentes en nuestro día a día, los cuales nos acaban provocando una actitud. A este respecto y llevándolo al terreno profesional de las organizaciones, donde se habla largo y tendido del famoso clima laboral, conviene saber que el clima laboral no es otra cosa que un estado de ánimo, el cual nace o tiene su origen en una emoción. Este es el motivo por el que la Educación Emocional ha entrado de lleno en el mundo empresarial, porque facilita cambios de actitud en el trabajo desde la base y el origen de todo: las emociones.

			Y para terminar de ordenar estos conceptos básicos, como en un armario con sus cajoncitos, también nos interesa conocer la diferencia entre temperamento, carácter y personalidad. El temperamento es la base biológica con la que nacemos, la cual interviene en nuestro comportamiento en un 40 % aproximadamente. El carácter se forma mediante las influencias ambientales (educación, vivencias, cultura, etcétera). Y la suma del temperamento y el carácter constituyen la personalidad, que se define como el conjunto de emociones, pensamientos y conductas que determinan los patrones de nuestro comportamiento. Cierto que moldear un temperamento no es sencillo (un 40 % predeterminado es mucho), pero centrémonos en el 60 % que sí se puede formar, modular y transformar (¡y sin límite de edad!). [image: ]

			Un joven llamado Gerard, tras realizar una formación outdoor con su clase, me dijo que se había dado cuenta de que «las emociones negativas vienen solas y las positivas te las tienes que currar». Y sí, es totalmente cierto y un buen resumen de lo explicado en este capítulo. Con las negativas solo puedes hacer una cosa: ser consciente de cuando las sientes para regularlas e intentar que te dejen en paz, para que no te dirijan ni decidan más de la cuenta. Y con las positivas deberás «currártelas más», como dijo Gerard, pues además de la consciencia habrá que entrenar la intencionalidad… es decir, la voluntad de querer sentirse bien. Pero ese arte de saber sentirse bien no se nos enseña explícitamente, algo que deberíamos cambiar con urgencia tanto en el mundo educativo como en el ámbito laboral. ¡Y ese cambio es posible!

			Lo peligroso de las emociones, si no somos conscientes de ellas ni de su fuerza y su capacidad para influenciarnos, es que hacen lo que quieren con las personas, convirtiéndolas en un barco a la deriva que avanza según el viento que sopla, esa emoción que coge el timón sin permiso. Y claro, así difícilmente tomaremos decisiones inteligentes que nos lleven al destino al que queremos llegar; ese puerto que anhelamos, ese objetivo que diseñamos o ese sueño que un día albergó nuestro corazón pero que tal vez el temor al qué dirán, o la rabia ante aquella injusticia, o la tristeza de aquel desamor nos robó hace tiempo. Pero recuerda que todo sigue ahí, esperándonos. Solo debemos recuperar el mando de la nave escogiendo qué queremos sentir cada día… «currándonoslo», como dijo Gerard. [image: ]

			Muchas veces nos obsesionamos con los resultados, los títulos y los roles en el trabajo, con los horarios, con hacer y hacer todo el día, y obviamos esa mirada que nos está diciendo un montón de cosas. Quien no comprende una mirada tampoco entenderá (al menos de verdad) una larga explicación. Te invito a mirar y ver quién maneja el timón de tu destino, qué hay dentro de tu barco y, de paso, quiénes son las personas que te acompañan en tu navegar por la vida.

			¿Te apuntas a la aventura?
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