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			PRÓLOGO


			Tres caminos me llevaron a escribir este libro. El primero de ellos comenzó con mi vocación de ayuda a los niños, pero no como una ayuda solidaria, sino como lo que considero que es mi misión en esta vida: buscar la dinamización de sus recursos para que ellos mismos puedan reconocer, expresar y gestionar sus emociones. Mi propósito es brindar estrategias que generen autonomía, para que, tan pronto como sea posible, puedan elegir una vida sana y en paz, haciendo frente a los avatares que ella impone, dejando atrás el victimismo, erigiéndose como protagonistas y responsables de sus vidas. Busco que desarrollen la resiliencia instalando capacidades y hábitos salutógenos para que, cuando la vida los ponga a prueba, puedan elegir sanamente y responder sin depender de sustancias o terceros. 


			Pero luego de un tiempo de trabajar en esta dirección, me di cuenta de que los niños no están solos ni aparecieron debajo de una piedra. Aunque haya dolorosas excepciones, la mayoría vive con su familia; entonces, para llegar a ellos en forma efectiva, es ineludible abordar también su contexto más cercano: padres, abuelos y/o tutores. Así fue que, además del trabajo con alumnos, me dediqué simultáneamente a hacer Escuela de Educación Emocional para padres. Así surgió mi segundo libro, en el que proponía algunos lineamientos simples para llegar –o al menos con la intención de hacerlo– con estas propuestas a todas las familias, desde la más instruida hasta la más carente de estudios. Pero hubo un tercer momento en el que me di cuenta de un nuevo desafío: para llegar eficientemente a niños y padres era necesario abordar la Educación Emocional de los educadores mismos. Es que ser docente en el siglo XXI –no tan solo en Argentina, sino en casi cualquier parte del mundo– es una profesión sumamente desafiante. La sociedad cambia casi a diario y preparar a los niños para un futuro del que pocos indicios tenemos es una tarea, como mínimo, difícil. A su vez, en medio de esta escena, los educadores no dejan de ser conminados a hacer bien algo que en definitiva nadie sabe a ciencia cierta cómo hacer. Y en medio de esta turbiedad vamos a tientas construyendo la sociedad, de la que pretendemos surja una esperanza. 


			Si bien se hicieron avances grandísimos en las metodologías pedagógicas, creo que no nos estábamos ocupando de la motivación, la salud y el bienestar emocional del educador, variables esenciales para una educación de calidad. De modo que tuve frente a mí lo que ahora considero uno de los desafíos más exquisitos: ayudar a adultos a gestionar sus emociones para que ellos sean a su vez educadores ejemplares y coherentes. 


			Esta Educación Emocional de adultos debía ser efectiva por dos razones. En primer lugar, debido a mi pragmatismo bastante robustecido, busco siempre soluciones prácticas y efectivas que no encuentro con facilidad ante el gran parloteo de autoayuda que pulula en las librerías. En otras palabras, intento no caer en una retórica inútil. Me propuse entonces un enfoque integral que proveyera soluciones concretas para desarrollar y mantener un bienestar y buen desempeño en lo que sea que hagamos. En segundo lugar, debían ser soluciones más bien simples y concretas, porque tanto a docentes como a colaboradores empresariales o a adultos en general, en medio de tantas tareas e inmersos en un ritmo de vida casi voraz, no podía proponerles soluciones enredadas o demasiado abstractas que en definitiva les complicaran aún más sus existencias. Así, con mi idea de ayudar a los niños, fui comprendiendo que trabajar por la salud emocional de los adultos era condición para asegurarles a aquellos un contexto sano de crecimiento y desarrollo. 


			El otro camino que me llevó a escribir Modo creativo fue el trabajo clínico con mis consultantes particulares. Muchos de los problemas y dificultades que tenemos en la vida son consecuencia de que ignoramos cómo funciona la vida emocional. Más allá de los conflictos inconscientes, relacionales y demás, muchos problemas son más simples de lo que parecen. A menudo son consecuencia de una suerte de “analfabetismo emocional” y se pueden solucionar con una charla orientadora. De alguna manera, este libro es un compendio de propuestas que una y otra vez hice a mis consultantes. Entonces, puesto que nos dieron buenos resultados, las ofrezco para sanar y mejorar nuestra calidad de vida.


			Por último, pero no menos importante, un tercer camino me llevó a las mismas conclusiones: mi vida personal. Dificultades y problemas como los de cualquiera me hicieron reflexionar y aplicar todos estos conceptos en carne propia. Soy mi propio conejillo de Indias en esto. Creo que el filtro final para creer o descartar estas estrategias era aplicarlas en mí y evaluar los resultados que obtenía. Aunque tal vez esta sea la peor propaganda que pueda hacer, lo que quiero decir aquí es que no se trata de un enfoque meramente teórico, sino de algo que viví. Honestamente, creo que con poco, a veces únicamente con un cambio de actitud, uno puede sentirse muy bien. No sugiero con esto ser yo un ejemplo ni mucho menos, solo que estoy profundamente convencido de lo que aquí propongo, pues encontré un gran bienestar aplicándolo en mi vida. Además, me alegra decir que, en general, los beneficios no están al final de una larga travesía, sino más bien a la vuelta de la esquina. En ocasiones suele ser un trayecto largo y trabajoso, no por la distancia por recorrer ni la dificultad, sino porque nos quedamos apegados a las mismas creencias dando vueltas en círculos, esperando un cambio en las circunstancias, pero haciendo siempre lo mismo. ¡Vaya contradicción! Creo que solamente con tomar consciencia de quiénes realmente somos y con construir una buena filosofía de vida se puede ser feliz. Con lo que ya tenemos es suficiente, y en general no nos falta nada. Solo se trata de dar sentido a lo que hacemos, tener una buena perspectiva y, por sobre todo, ¡recordar esto en los momentos difíciles!


			Soy un fanático de las soluciones simples y operativas. Siempre busco simplificar y volver más eficientes las estrategias, a la vez que me preocupo por su fundamento científico. Sin embargo, también creo que la ciencia en ocasiones puede funcionar como anteojeras que restringen nuestra comprensión. Que no puedan explicarse científicamente determinados acontecimientos o procesos de sanación no significa que no sean ciertos. No todo debe ser racionalizado. En mi humilde opinión, existe un saber verdadero en lo que sentimos. Escuchar las señales de nuestras emociones es disponer de una fuente de información sabia, aunque no sea un conocimiento científico. Creo que el equilibro entre razón y emoción es un buen bastón en el cual apoyarnos para avanzar en la vida.


			Intenté que este libro fuese más breve de lo que es, pero, bueno, no me salió. Es que las cosas no tienen por qué ser de un único modo. Me desvié del plan inicial a medida que escribía y me venían a la cabeza ideas, experiencias y enseñanzas de personas con las que trabajé. Me iba tentando y me decía: “Esto merece ser dicho, pero esto otro también”, y así, a partir de ideas iniciales, el libro tomó forma propia. Fue un proceso que disfruté muchísimo: días de mate, música y lectura, escribiendo sin prisa pero al ritmo de la pasión. Intercalando la escritura con el trabajo clínico con mis consultantes, seminarios, deporte y mi vida personal. Fue un collage sin domingos ni lunes, pero con una gran coherencia emocional y un profundo significado en lo personal. 


			Espero lo disfrutes y te sea de utilidad para aprender a gestionar tus emociones y avanzar día a día hacia tu mejor versión.


		




		

			INTRODUCCIÓN


			Todos tenemos días en los que nos sentimos bien y motivados, días en los que encaramos la vida con una actitud vencedora y estoica. En ocasiones nos sorprendemos de lo bien que reaccionamos y orgullosos de nosotros mismos nos decimos: “¡Qué bien que lo hice! ¡No sabía que tenía esas habilidades!”. Sin embargo, también tenemos días en los que sentimos que nada nos sale bien, nos tomamos todo a mal y nos sobrepasan circunstancias que en momentos de tranquilidad consideraríamos menores. ¿Cómo es posible que a veces nos veamos imposibilitados de hacer las mismas actividades que en otras ocasiones podemos hacer con facilidad y ligereza, si somos la misma persona? ¿Por qué unos días funcionamos tan bien y otros tan mal?


			En este libro veremos qué es lo que marca la diferencia entre un excelente y un mal desempeño, con el objetivo de aumentar el número de momentos en los que nos sentimos bien y motivados para dar lo mejor de nosotros. 


			Dado que el logro de objetivos materiales no es la base de la felicidad, no me interesa abordar el asunto. Más bien me interesa comprender la importancia de desarrollar una filosofía de vida sana y de entrar en acción en lo que uno disfruta como plataforma que sostiene el bienestar y la felicidad, y que a su vez repele el malestar y la enfermedad. Eso de perseguir sueños y objetivos sin pausa, una propuesta que hoy pulula en la bibliografía de autoayuda, es una moda que da un nuevo impulso al mundo capitalista al mejor estilo hollywoodense. Se exhiben historias de personas que de la noche a la mañana se hicieron millonarias y dibujaron una sonrisa en su rostro, como diciéndonos que ahora son felices. Proponen como objetivo el tener: en definitiva, más apegos. Aprovechando que todo sobre el tener ya fue escrito y no añadiría nada nuevo a la cuestión, me voy a ocupar principalmente del ser y del hacer.


			El dinero, la belleza física y los bienes materiales no son condiciones de la felicidad. Las investigaciones científicas demuestran que estos aspectos inciden solo en un diez por ciento en la consecución de dicho estado. Se trata más bien de cultivar una filosofía de vida que te provea de una adecuada perspectiva. Esto te ayudará a transitar crisis de cualquier tipo, como también te dará lucidez en momentos de abundancia. Muchos mareados por los excesos terminan mal, comprendiendo más tarde que temprano que la clave del bienestar no estaba en el tener. Tanto el que gana la lotería y se convierte en millonario como el que queda parapléjico en un accidente pueden ser felices en igual medida, puesto que luego de vivir un año en su nueva situación pueden adaptarse o acostumbrarse a ella. En definitiva, no se trata de las circunstancias. Es por ello que no reditúa mucho forzar las cosas para cambiar las situaciones externas; además, algunas de ellas no son modificables. Por el contrario, se trata, como dije, de fortalecer el ser –como epicentro del sentir– desarrollando una adecuada perspectiva de vida.


			Pretendo con este texto ocuparme de una ayuda emocional para el común de la gente en sus vidas cotidianas. No prometo –ni me interesa hacerlo− grandes hazañas para que todos suban el Everest o se hagan millonarios. Hablo, en cambio, de tener en cuenta ciertos aspectos psicológicos, simples pero poderosos, para aprender a manejar las variables que nos producen momentos de seguridad, motivación y disfrute: lo que llamé modo creativo. 


			Hablo de modo y no de estado, porque este último término nos remite a algo estable y de moderada duración. Modo, por el contrario, es algo que cambia, como el interruptor on/off de la luz de nuestra habitación, que puede estar en modo apagado o encendido, según cómo presionemos el botón. Insisto: no instalamos la luz para que quede encendida o apagada de por vida. ¡No! Solo presionamos el botón (lo cual implica una decisión y una acción) y cambiamos el modo. La felicidad funciona en forma parecida, aunque no con tal instantaneidad. Al igual que la depresión, la salud y la enfermedad, la riqueza y la pobreza, y hasta la inteligencia no son estados, sino procesos, y como tales se hallan en constante cambio. Sí, todos los mencionados son procesos que se actualizan constantemente de acuerdo a una compleja interacción entre nuestros hábitos de vida y las circunstancias que creamos. Quiero decir que podemos cambiar, existe un “interruptor psicológico” que te puede sacar de esos días miserables para introducirte en días de bienestar y motivación. Entonces, el concepto de modo es el baluarte de este texto, ya que nos dice que nada es permanente. 


			Como veremos, mientras estamos en modo creativo no solo funciona bien nuestra creatividad, sino que además funcionan adecuadamente nuestros sistemas inmunológico y digestivo, el sueño, la actividad sexual, la memoria, la inteligencia, la reconstitución celular, etc., lo que a su vez posteriormente produce beneficios de todo tipo. Se trata de comprender cómo ciertos procesos psicológicos activan dominios de acción biológicos que nos permiten tener una buena performance y sentirnos bien.


			Por ello, para tener un presente de disfrute y aumentar las probabilidades de un futuro mejor, es decir, para aprender a ponernos y mantenernos en modo creativo, veremos en el primer capítulo la importancia que tienen las emociones como guía o “brújula existencial” para encontrar el propósito en la vida, ya que esta es una de las bases de la satisfacción personal. Además, veremos cómo influyen las emociones en el desempeño, en el destino personal y en lo social. En el segundo y el tercer capítulos entenderemos qué rol juegan los pensamientos y la acción –actividad física o motricidad– a la hora de ponernos en modo creativo. En el cuarto, veremos un enfoque integral y simple que nos permitirá entender cómo funciona la vida emocional. En el quinto capítulo entenderemos de qué manera funcionan algunos trastornos muy frecuentes, como son los problemas de estudio, los sexuales, las depresiones, el enojo crónico, el mal desempeño deportivo, los ataques de pánico, etc., con la idea de entender qué hacemos mal y cómo ponernos en modo creativo. Por último, en el capítulo final propongo un cambio de dirección para mantenernos en modo creativo la mayor parte del tiempo. 


			Antes de empezar, quiero aclarar que, a pesar de que soy muy optimista en lo que propongo, en este libro hablo de probabilidades. No podemos asegurar una eficacia absoluta. De hecho, nada es absoluto sino relativo; hasta la física lo es. De modo que me referiré a estrategias que aumenten las probabilidades de, y todo esto sujeto a que el lector intente de corazón lo aquí propuesto. 


		




		

			CAPÍTULO I 


			EMOCIONES


			Las emociones son la brújula existencial que indica el camino único de cada cual, pues constituyen señales auténticas de quiénes somos y quiénes queremos ser. Son la raíz de toda vocación, la sustancia de cada pasión y el combustible que nos mantiene en acción para alcanzar el triunfo personal. Sin embargo, también suelen ser el motor de grandes infortunios y hechos dolorosos en la vida. Ellas están ahí, para bien o para mal, inherentes a la humanidad y tan naturales y cotidianas como cada amanecer; armónicas para quien se atreva a encontrarse, pero tal vez sombrías para quien huya de sí. 


			Tiempo atrás, su contraparte fue la racionalidad, baluarte del estoicismo: la preciada distinción del hombre por sobre lo animal. Pero hoy las emociones nos enaltecen agraciándonos con lo que jamás ninguna supercomputadora tendrá: el privilegio de sentir. Juntos, lo racional y lo emocional, son la clave de decisiones exitosas. 


			LAS EMOCIONES COMO SEÑALES EXISTENCIALES: EL SEXTO SENTIDO


			Todas las emociones son un instrumento valiosísimo, puesto que nos brindan información existencial. Yo sostengo que son el sexto sentido que nos permite percibir lo importante en nuestra vida. Fijate, voy a poner en evidencia esto con una pregunta. Pensá en tu trabajo, tu pasatiempo o tu actividad favorita y respondeme: ¿cuál de los cinco sentidos te dice que eso que hacés es lo que te gusta? ¿Lo elegiste porque te gusta su aroma? ¿Tiene rico sabor? ¿Acaso una textura suave? ¿Lindo color? ¡No! Estoy seguro de que no elegiste tu trabajo o pasatiempo por su textura o por cómo huele, sabe, suena o luce. Es una sensación interna de disfrute especial que experimentamos cuando hacemos algo lo que nos indica que esa actividad nos gusta, y no los sentidos. Todos recordamos ese pasaje donde el zorro le decía al Principito: “No se ve bien si no es con el corazón, porque lo esencial es invisible a los ojos”. Las cosas importantes o esenciales las “vemos” con las emociones, nuestro “sexto sentido”. A mis consultantes siempre les digo: “El camino hacia tus objetivos está señalizado por dentro, jamás por fuera”. Es decir, no es lo que papá, mamá o la sociedad espera de vos lo que has de elegir, sino lo que dicte tu corazón.


			En algunos casos esas señales del corazón son muy claras e intensas y casi no hay lugar a dudas respecto de cuál es el propósito en la vida de esa persona. Sin embargo, en mi experiencia y en la de mis consultantes, casi siempre existe un gran porcentaje de incertidumbre en todo lo que hacemos, sobre todo cuando nos estamos iniciando en algo. No siempre estamos tan seguros de que las señales de las emociones sean las correctas. Es que pocas veces, o más bien nunca, tenemos garantías de cómo resultará todo. Y ante esta inseguridad suelen cobrar fuerza las opiniones de terceros, en las cuales los deberías provenientes de padres, sociedad e instituciones suelen ser mandatos muy fuertes, que en muchos casos nos desorientan aún más. 


			Estas señales existenciales son simplemente emociones que van indicándote cómo te sentís respecto de algo. Puede que al imaginarte haciendo algo percibas una sensación de bienestar; o bien puede que lo sientas una vez que estés haciendo efectivamente esa actividad. Estas señales constituyen justamente tu vocación. La palabra vocación proviene del latín vocare, que significa ‘llamar’, ‘convocar’. La vocación es un llamado interior a hacer algo que posiblemente sea tan único e irrepetible como vos mismo. 


			No siempre entendemos estas señales en el momento; más bien suelen cobrar sentido más tarde. Se trata de tener perspectiva y mirar más allá de nuestro horizonte. Creo que las emociones están ahí para decirnos hacia dónde mirar, aparte de que carezcamos de explicaciones racionales, porque, como decía Pascal, “El corazón tiene razones que la razón nunca entenderá”. En otras palabras, quizás no estemos entendiendo, pero sí sintiendo. Intento decirte que el sentir y el intuir son herramientas de orientación existencial valiosísimas. La razón puede ayudarte a resolver problemas a corto y mediano plazo, pero las emociones te indican la dirección final. ¡Justamente eso significa la palabra sentir! Este verbo viene del término latino sent-, que significa ‘ir delante, tomar una dirección’; luego, de sentire, que significa ‘tener buen juicio, tener una opinión asentada respecto de algo’. 


			En este punto es crucial explicar que con “escuchar a tu corazón y guiarte por tus emociones” no me refiero a guiarte por impulsos o una postura hedonista que te habilite a hacer lo que se te cante cuando quieras. Hago la aclaración porque es común que, cuando les pregunto a algunos consultantes adolescentes qué les gusta hacer o cuál es esa actividad que los apasiona, me respondan: “Me encanta ver tele y jugar en la compu”, “Me encanta salir con amigos al boliche” o “Me encanta fumar”. Bien, estos no son ni por cerca indicadores de lo que te gusta hacer o del propósito de tu vida, sino que son más bien placeres efímeros que pueden desviarte de tus objetivos. Si bien sirven para relajarnos y distendernos, también pueden eclipsar los mensajes del corazón. 


			En síntesis, no estoy promoviendo un simple mensaje del tipo “Hacé lo que sientas”, porque esto es más bien escuchar los impulsos del instante y no tus sentimientos (que son mucho más estables). Las emociones que sí constituyen una verdadera guía existencial son las recurrentes, es decir, las que vienen a vos una y otra vez en diferentes momentos. Además, se dan en estados de calma y son más bien sutiles, mientras que las emociones intensas, excepcionales y del momento (un enojo, por ejemplo) casi nunca resultan una buena guía.


			LA IMPORTANCIA DE VIVIR CONECTADOS AL PROPÓSITO DE VIDA 


			De adultos pasamos gran parte de nuestro tiempo en el trabajo. Para algunos, esto es una especie de cárcel o tortura; para otros, simplemente es un lapso de tiempo que se pasa muy rápido y hasta buscan extenderlo lo más posible. La diferencia está en que, si elegimos en delicada sintonía con nuestras emociones y nos atrevemos a correr ciertos riesgos, encontraremos el trabajo que nos llenará de energía toda la vida. Como dicen por ahí: “Si eliges un trabajo que amas, no tendrás que trabajar ni un solo día”. 


			Una de las preguntas clásicas de coaching para encontrar eso que te apasiona hacer es: “¿A qué te dedicarías si supieras que el éxito está absolutamente asegurado?”. La respuesta a esta pregunta es la punta del hilo conectado con tu propósito de vida, pues aquí estás quitando los miedos del medio, dejando lo que realmente te gusta. Muchos, ante esta pregunta, dicen: “Ah, bueno, si supiese que sería exitoso, me dedicaría a la cocina… a la música… a la astrología…”. Muy a menudo el miedo a fracasar nos impide seguir ese impulso del alma. Nos ponemos impacientes y creemos que esa guía interna no hará más que extraviarnos; entonces, desesperadamente volvemos atrás a un punto de seguridad. Pero ya sabemos muy bien que, para crecer y encontrar eso que amamos hacer, hemos de correr ciertos riesgos y definitivamente salir de la zona de confort. 


			El miedo al fracaso nos está alertando de un posible peligro, que puede deberse a expectativas demasiado altas, falta de preparación, baja autoestima, etc. Sin embargo, por lo pronto, es importante conectarse con lo que uno quiere hacer más que con los “peros”. Luego veremos el cómo (desarrollar habilidades): primero está encontrar el qué hacer. 


			Estoy convencido de que el objetivo de la educación mundial del siglo XXI debe ser entrenar a niños, adolescentes y adultos para que aprendan a escuchar las señales del corazón y confiar en ellas, pues así encontrarán su propósito en la vida. En el mundo no necesitamos tener más éxito, sino más gente que ame lo que hace. Así tendríamos una sociedad más satisfecha y feliz, y consecuentemente, en paz. Es esta una de las principales metas de la Educación Emocional: el autoconocimiento. Entrenar a las personas para prestar atención a la vida emocional va a contribuir a conectarnos con quienes somos, y desde ahí, desde la propia aceptación y el autorrespeto, podremos aceptar la diversidad y evitar la competitividad, la discriminación y la segregación, que tanto daño ocasionan. 


			Para encontrar el propósito en la vida, hemos de conocernos muy bien. Hoy sabemos con toda certeza que una de las claves de la felicidad es tener un propósito en la vida,

 (1) por eso uno de los objetivos de este libro es ayudarte a descubrir el tuyo.


			CÓMO ENCONTRAR EL PROPÓSITO (EL QUÉ HACER): PLACER VS. DISFRUTE


			Para encontrar el propósito de vida, es clave entender los conceptos de placer y disfrute. Ambos se refieren a emociones agradables y muy importantes para una buena calidad de vida. La diferencia radica en que el placer es totalmente pasivo. Podés experimentarlo cuando estás viendo tele, durmiendo o sentado cómodamente en un sofá. Mientras que el disfrute es activo, requiere de una acción. Dicho de otra manera, lo vivenciás cuando hacés algo, por ejemplo, jugar un partido de fútbol o una partida de ajedrez, leer un libro, resolver un problema matemático, conversar, tocar la guitarra, cantar, bailar, etc. El disfrute te indica cuándo una actividad te resulta muy agradable y representa un desafío a tus capacidades, y es ahí donde está tu propósito de vida. De modo que lo que estoy proponiendo es que encuentres disfrute, que requiere hacer algo, y no mero placer, que no requiere actividad alguna.


			Insisto: las emociones son auténtica información existencial de lo que te gusta hacer, y eso solamente lo descubrirás haciendo, no tirado en el sofá viendo tele o tomando una cerveza. Quien gusta de la música se siente naturalmente atraído a ella y puede pasarse con su instrumento musical horas y horas, eligiendo esto por sobre un montón de otras cosas. Al que le gusta el futbol se le pasan las horas jugando con la pelota como si fuesen segundos. Y así, “cada loco con su tema”, como dice Serrat. 


			¿Y SI NO ENCUENTRO MI PROPÓSITO DE VIDA?


			Esta propuesta de encontrar lo que disfrutás –de hacer lo que amás– es un proceso, no algo que acontece de un día para el otro. Los comienzos pocas veces son fáciles y suelen estar cargados de frustraciones. Hay quienes no toleran no saber qué pasará; desesperan, y al no encontrar, o mejor dicho, al no confiar en una respuesta que provenga del interior, miran hacia fuera buscando algo que los oriente. Es sabido que, cuando las personas están en problemas, al no poder resolver la situación por sus propios medios se fijan en sus pares para ver cuál podría ser la solución, o bien buscan algún referente o autoridad en el tema que les dé una respuesta providencial. Así se convierten en sujetos muy influenciables por lo que hace la mayoría. He aquí que, cuando nos entra la duda o la incertidumbre, tendemos a masificarnos y hacer lo que todos hacen, y estamos muy dispuestos a dejar entrar los deberías en nuestras creencias. Porque “es lo normal”, decimos, pero de esta forma nos alejamos de nuestro camino. 


			Existe todo un bombardeo mediático, sistemático y constante, con el propósito de inocularnos necesidades e imponernos senderos que no son propios. Son mandatos marketineros que terminan por hacerse parte de las personas y finalmente de las sociedades (y viceversa). Así, muchos son marionetas que viven toda una vida según algún otro, compelidos a comprar y hacer cosas que no saben si quieren realmente. Quedan atrapados en la imposible tarea de intentar llenar con el tener un vacío existencial, un hueco que solo puede llenarse con la construcción del propio ser. La ecuación es simple: generar personas sin tolerancia a la frustración, a la incertidumbre, para que desesperen fácilmente y dejen de buscar dentro de ellas lo que necesitan y lo que las hace felices. Entonces, cuando miren fuera para encontrar una respuesta, habrá carteles grandes y luminosos que los inviten a entrar a los comercios para comprar eso que necesitan para su felicidad. Casi todo el comercio está basado en la llamada industria del miedo, un tramado de manipulación de conductas y movilización de emociones en los consumidores. Por esta razón las “emociones del momento” suelen ser una guía errónea. 


			Por otro lado, también están aquellos quienes, cuando les pregunto: “¿Qué te apasiona hacer?”, me responden: “No sé, no me gusta nada”. Les pregunto: “¿Cómo sabés que no te gusta nada?”, y me dicen: “Porque hice de todo y no me enganché con nada”. Entonces profundizo: “¿Por cuánto tiempo te mantuviste haciéndolo?”, y me responden: “No, bueno, en realidad como no me enganché, lo dejé”. ¡He aquí el problema! Dicen más o menos esto: “No seguí porque no me enganché y no me enganché porque no seguí”. Es que eso de pensar que uno va a quedar encantado de buenas a primeras con una actividad equis es una falacia peliculera. Para que eso pase es necesario zambullirse: conocer y vivenciar en profundidad aquello que elijas. Si luego de un tiempo no sentís necesidad de volver y aprender más, podés buscar en otro lado. Se trata de buscar y buscar, haciendo y haciendo, equivocándose y equivocándose. Muy a menudo recorremos todo un camino para descubrir que no nos lleva donde deseamos: ¡no importa! No es una pérdida de tiempo, todo es aprendizaje. Probá diferentes actividades, zambulléndote una y otra vez, hasta que, al dar con tu propósito, sentirás algo muy especial. Avanzá en esa dirección y descubrirás con el tiempo que no te quedarán dudas. Entonces tendrás que tolerar frustraciones y superar ciertos obstáculos o –como me gusta decir– “peajes emocionales” para dar con el propósito. Sin embargo, como dije, existen casos excepcionales en los que algunos sujetos se sintieron profundamente atraídos por una actividad y desde un primer momento se fascinaron para el resto del viaje. 


			Me pasó que cuando elegí ser psicólogo percibí que esta elección vocacional no fue muy bien recibida en mi familia (sobre todo si considerás que la mía es de comerciantes de autos). Cuando un adolescente que “no sabe lo que quiere” elige algo que difiere del mandato familiar, suele ser una apuesta difícil. El caso es que para mí era definitivamente una elección desafiante, que no tenía muchos refuerzos positivos de mi entorno más cercano. Así es que me encontraba ante dos caminos: seguir lo que me indicaba mi cerebro o parte racional, que insistía en que “Como psicólogo te vas a morir de hambre, en el comercio se gana más”; o a mi corazón, que me decía: “Podrás venirme con los argumentos que quieras, pero sabés bien que la psicología es lo que querés. Ayudar escuchando a la gente es lo que te gusta”. Ya sabés, afortunadamente decidí escuchar a mi corazón y convertirme en psicólogo. Me siento un bendecido de la vida al hacer todos los días algo que disfruto tantísimo, pero, te confieso, no fue sin antes sufrir un buen tiempo la incertidumbre de estar o no en el camino correcto. 


			Como dijimos, entonces, las emociones, cuando son recurrentes, constituyen mensajes existenciales que, según mi propia experiencia y la de varios de mis consultantes, te muestran el propósito de tu vida. Así que aquella elección no fue por conveniencia, e incluso a corto plazo no parecía muy inteligente. Pero con el tiempo las cosas fueron decantando y, ahora que lo repienso, finalmente terminó siendo conveniente e incluso bastante lógica, aunque en aquellos días no tenía forma de averiguarlo más que recorriendo ese camino. 


			Por último, quiero señalar que desde que somos niños no solo no se nos entrena, sino que frecuentemente se nos desalienta a confiar en nuestro sexto sentido. Considero que se pondera lo racional por sobre lo emocional o intuitivo, mientras que ambos resultan cruciales para decidir. 


			EL DISFRUTE: LA CLAVE PARA DESARROLLAR HABILIDADES (EL CÓMO HACERLO)


			Muchos piensan que quienes triunfan son talentosos natos, elegidos que nacieron con determinadas condiciones. Entonces, cuando los ven actuar, dicen: “Yo no tengo esas habilidades, por eso no puedo hacerlo”. El fantasma del fracaso es muy frecuente y disuade a muchos de entrar en acción. Y el problema es tautológico, ya que, justamente, si no entramos en acción, nunca desarrollaremos las habilidades que deseamos para hacer lo que amamos. 


			En los talleres con niños y adolescentes propongo un ejercicio muy simple y revelador de este aspecto. En un papel les pido que ordenen sus inteligencias jerárquicamente, desde la que poseen en más alto grado hasta la que poseen en menor grado, según ellos consideren. Luego les pido que ordenen las inteligencias desde la que les resulte más agradable o atractiva (según el disfrute que sientan al desarrollar una actividad relacionada con cada inteligencia) hasta la que menos disfruten. Entonces quedan conformadas dos listas de inteligencias. Luego les pido que miren las dos listas y que se fijen si existe alguna similitud o coincidencia. Resulta que en la mayoría de los casos los chicos pusieron en primer lugar las inteligencias que tienen más desarrolladas, y que a su vez son las que más disfrutan de ejercitar. ¡Voilá! Las inteligencias que más desarrollamos son las que más nos gustan. He aquí la importancia de hacer lo que amamos: nos ayuda a desarrollar el talento. ¡Todas y cada una de las inteligencias son desarrollables!


			INTUICIÓN: LO QUE LA RAZÓN NO PUEDE EXPLICAR 


			No elegimos a los otros al azar. 


			Nos encontramos con aquellos que 


			ya existen en nuestro inconsciente.


			SIGMUND FREUD 


			Muchos consideran la intuición o las corazonadas como cuestiones de adivinanza, pero en realidad no es así. Merece bien la pena desmitificarlas y comprender que su funcionamiento tiene una explicación científica.


			El doctor en neurociencias Mariano Sigman

 (2) cita la investigación de los neurocientíficos Naccache y Dehaene en la que muy fugazmente mostraban cartas con un número a un sujeto que conscientemente no podía registrar qué tenían impreso. A esta presentación, que no llega a ser consciente, se la llama mensaje subliminal (el prefijo sub significa ‘debajo’ y liminal se relaciona con límite, de modo que significa ‘debajo del límite de la consciencia’). Luego le pedían que dijera si el número de la carta era mayor o menor que cinco y acertaba la mayoría de las veces, pero sucedía algo interesante: el que tomaba la decisión lo consideraba como una corazonada, pero desde la perspectiva del experimentador quedaba claro que la decisión había sido inducida de forma subliminal. 


			Otro experimento citado por el mencionado autor es el del famoso neurobiólogo Antonio Damasio, que consiste en un juego en el que en cada turno el jugador elige de qué mazo tomar una carta. El número de la carta descubierta indica las monedas que se ganan (o se pierden, si es negativo). A medida que va descubriendo cartas, la persona tiene que evaluar cuál de los dos mazos es más redituable a lo largo de todo el experimento. Después de muchísima práctica, casi todos descubren el mazo que paga más. El gran hallazgo sucede mientras se forja el descubrimiento, ya que los sujetos empiezan a jugar bien y eligen con más frecuencia las cartas del mazo correcto. Pero lo curioso es que en esta fase, pese a jugar mucho mejor que si lo hiciesen por puro azar, los jugadores no pueden explicar racionalmente por qué optan por el mazo que paga más a largo plazo. A veces ni siquiera saben que eligen más de uno que de otro. Más interesante aún es el hecho de que aparece en el cuerpo un signo inequívoco cuando el jugador está por elegir el mazo incorrecto: aumenta la conductancia de su piel, que indica un incremento en la transpiración como síntoma de un estado emocional. En otras palabras, el sujeto no puede explicar conscientemente que uno de los mazos resulta mejor que otro, pero su cuerpo –o su inconsciente– ya lo sabe.


			Es que, como veremos, el cerebro inconsciente maneja muchas más variables de las que somos conscientes, y tomamos conocimiento de la resultante de este proceso a través de una delicada combinación de sensaciones corporales que llamamos intuición o corazonada. Al ser tantas las variables que intervienen, no podemos seguirle el rastro racionalmente, pero nuestro cerebro inconsciente (que es muchísimo más complejo que cualquier supercomputadora jamás construida) puede amasar esa inmensa cantidad de información dándonos una conclusión. Pero, justamente, el problema de la intuición es que nos dice qué hacer pero no por qué, ya que no puede dar rápidamente una constancia racional de la secuencia lógica que llevó a esa conclusión debido a la inmensa cantidad de variables que maneja. Hemos de respetar el hecho de que no todo saber debe ser racional: hay un saber en el sentir. Es posible saber sin entender por qué lo sabemos.

 (3) Nuestra mente inconsciente trabaja las veinticuatro horas del día buscando soluciones a todo lo vivido y emite sus veredictos en forma emocional, es decir, mediante una intuición. 


			El poder de la mente inconsciente se expresó en muchos científicos e inventores que se fueron a dormir con un desafío en mente y despertaron con una idea de la solución. Es el caso de Marconi, Einstein, Edison, Tesla y muchos otros.


			Por lo dicho, cuando tenemos que tomar decisiones que involucran unas pocas variables, elegiremos mejor si nos basamos en un pensamiento racional; pero si el problema es complejo e involucra muchas variables y tiempo –como la elección vocacional, por ejemplo, o el lugar donde vivir, la pareja, etc.–, en general decidimos mejor basándonos en la intuición. En resumen, ante un número de variables manejable, es bueno parar a fin de pensar antes de actuar; pero cuando las variables son demasiadas para considerar al unísono, tenemos que detenernos para sentir antes de actuar. Insisto, ante decisiones importantes recordá siempre hacer una pausa para sentir antes de elegir.


			LAS EMOCIONES COMO ENERGÍA EXISTENCIAL


			Las emociones, además de brindarnos auténtica información existencial, son energía pura, el combustible necesario para alcanzar nuestros objetivos y desarrollar habilidades. Veamos esto más de cerca.


			¿Qué sentís a nivel físico cuando estás enojado o enojada? Tensión muscular, palpitaciones, calor que sube por tu cuello, facilidad para gritar, aumento del ritmo respiratorio, etc. Es decir, estos cambios denotan un claro aumento de tu energía. Sucede lo mismo con el miedo, pues a partir de una dosis de adrenalina tu cuerpo se prepara para huir o defenderse, y con el amor, que te da todo para hacer lo que sea por la persona o el objetivo que amás. No hay obstáculo que pueda frenar a una madre cuando se dispone a ayudar a un hijo en aprietos. No existe pausa ni distancia que pueda separar a los amantes cuando el amor es verdadero. Todas las emociones son pura energía, y cuanto más intensas sean, más energía proveerán. 


			Dice una frase popular: “El cansancio es más fácil cuando no hay un objetivo”, y piensa el filósofo Nietzsche: “Quien tiene por qué vivir, soporta el cómo”. Cuando encontrás tu propósito, tu por-qué-vivir, estás energizado constantemente, ya que el amor y el disfrute por lo que hacés es una fuente de motivación inagotable que te mantiene en movimiento. Creo que, si aprendiésemos a escuchar las señales de nuestro corazón, evitaríamos una sociedad de individuos centrados en el placer a corto plazo, porque cuando encontrás eso que amás, estás motivado para alcanzarlo y tenés la fuerza para tolerar las frustraciones que siempre implica la consecución de objetivos a largo plazo. 


			Emoción es una palabra cuyo significado etimológico proviene del latín y quiere decir ‘moción, movimiento, impulso que induce a la acción’. La emoción motiva a la acción. Las emociones nos mueven a satisfacer necesidades y alcanzar nuestros deseos, y es esta cualidad energética otro de sus atributos trascendentales. En este sentido, recuerdo cuando trabajaba en el equipo de psiquiatría del hospital de mi ciudad y recibíamos interconsultas de pacientes cuyas enfermedades o tratamientos eran muy desgastantes. Personas con cánceres, diabetes, celiaquías, discapacidades, insuficiencias renales, etc. de vez en cuando solían darse por vencidas ante el estrés que les generaban dietas, tratamientos o hábitos de vida propios de sus circunstancias terapéuticas. Entonces, algunos se abandonaban y dejaban de luchar. Nosotros, conscientes de que el compromiso y la buena predisposición de los pacientes eran cruciales para que el tratamiento médico diera resultados, empleábamos una estrategia de motivación que consistía en evocar sus emociones. Les pedíamos que nos hablasen de sus seres queridos (hijos, padres, madres, pareja, hermanos, etc.) y de sus proyectos personales. Luego les solicitábamos que hiciesen el esfuerzo por ellos, por sus seres queridos. De este modo, del amor que sentían por sus allegados obtenían la fuerza para mantenerse y salir adelante. Incluso cuando la muerte es inminente, lo que nos queda son nuestras emociones. Por ello, en los casos de extrema gravedad, buscábamos que los momentos evocados estuviesen cargados de vida, conectados con el sentir. 


			Estoy convencido de que escuchar nuestro corazón es la clave de una vida llena de acción. Siempre comparto con mis consultantes el significado de la palabra coraje. Proviene del latín y deriva de cor (corazón). Es definida por la RAE como “impetuosa decisión y esfuerzo del ánimo, valor”. Así, quien escucha a su corazón no solo encuentra su dirección en la vida, sino que además obtiene el valor para emprender ese viaje y vencer los miedos. Considero que a nadie le falta motivación ni energía, sino que falta encontrar el porqué, la razón primera, el propósito, una actividad que disfrute u objetivo que desee sobremanera. Una vez que encontrás eso que te apasiona, las energías jamás escasean.


			En un reciente estudio se entrevistó a cinco mil personas exitosas en los negocios para descubrir qué factores, características, variables o atributos compartían. Eran muy disímiles entre ellos, abundaba toda clase de rarezas en este muestreo de millonarios excéntricos. De modo que concluyeron que no existe un tipo empresarial único. Sin embargo, encontraron algo muy significativo: todos los entrevistados, si bien eran muy diferentes, tenían algo en común: sentían una inmensa pasión por lo que hacían.

 (4) Sí, todos amaban hacer su trabajo. ¿Será que al hacer lo que amamos nos entregamos apasionadamente y lo intentamos tantas veces que tarde o temprano terminamos triunfando? Yo sé que sí. ¿Será que al encontrar lo que te gusta hacer no escatimás esfuerzos? Sí, porque al disfrutar la actividad siempre te mantenés energizado para continuar y no pensás en la llegada, sino que te focalizás en el proceso. “Haz lo que amas y el dinero te seguirá”, dicen por ahí, y creo que, más allá de que te siga o no el dinero, ¡lo importante es hacer lo que amás! Sin embargo, al hacer lo que amás, estoy seguro de que acabarás teniendo mucho más de lo que esperás. 


			Dice Seligman que los sociólogos establecen una diferencia entre trabajo, carrera y vocación. Vos hacés un trabajo por la plata, y cuando la plata se acaba, dejás de trabajar. Hacés carrera y perseguís tu promoción, pero cuando la promoción se termina, renunciás o te convertís en un esclavo. En contraste, respondés a la vocación o al llamado por el disfrute de hacerlo. Lo harás de cualquier modo, sin paga ni ascensos.

 (5)


			Para el profesor K. Anders Ericsson, la piedra angular de todos los expertos no es un don o una genialidad innata, sino una deliberada práctica: la cantidad de tiempo y energía que invertís en el ejercicio de una actividad equis. Mozart fue Mozart no solo porque tenía un don para la música, sino porque desde su niñez invirtió todo su tiempo en la actividad que amaba. Jugadores de ajedrez, solistas de piano o violín, atletas, científicos, revolucionarios, madres, docentes, etc., logran grandes cosas a cambio de una grandísima dedicación. Ericsson, como resultado de su investigación, estableció “la regla del 10.000”, mediante la cual sugiere que toma 10.000 horas de práctica deliberada dominar una actividad. La ecuación para el triunfo o el logro de los objetivos es simple: logros = habilidades x esfuerzo. El esfuerzo puede resumirse en la cantidad de tiempo dedicado a una actividad, por ello en PNL (programación neurolingüística) se dice que el sinónimo de triunfo es compromiso. Ahora, ¿qué determina la perseverancia o la cantidad de tiempo que le dedica una persona a una actividad? El hecho de que disfrute lo que hace. Nadie puede mantenerse todos los días durante años en algo que le disgusta. De modo que las emociones, además de indicarnos el propósito de nuestras vidas, nos dan la energía para dedicar horas y horas a una determinada actividad por el simple hecho de que nos resulta agradable. 


			TRISTEZA: LA EXCEPCIÓN A LA REGLA 


			Quiero hacer una aclaración respecto de las emociones. Si bien todas son pura energía, una de ellas se caracteriza por quitárnosla. La tristeza tiene una etapa, generalmente en sus inicios, en que nos deja abatidos y sin ganas de nada. Se trata de un dolor difuso y paralizante que no nos deja actuar. Las cosas que te gustaban, cuando estás triste, ya no te gustan. Tampoco tenés muchas ganas de reír o disfrutar, pues la tristeza afecta el apetito, el sueño, la sexualidad; en la mayoría de los casos, disminuyendo cada uno de estos aspectos, pero a veces aumentándolos. 


			Pero fijate que este desabastecimiento temporal de energía que provoca la tristeza es funcional y tiene una razón de ser. La tristeza surge ante las pérdidas –reales o fantaseadas– que experimentamos en la vida. Aparece cuando ya no tenemos aquello que antes teníamos o creíamos tener. Y cuando ya no podemos volver atrás, cuando no hay acción posible que pueda devolvernos lo perdido, es momento de soltar. Por eso la tristeza te quita la energía: para que puedas soltar aquello que tenías. La tristeza nos quita las fuerzas para que dejemos de pelearnos con la realidad, que ahora se revela distinta de como quisiéramos que fuese. Solamente así podremos dar paso a la elaboración interna de la pérdida. De modo que la inacción y el soltar son el camino hacia la aceptación y el entendimiento de que la realidad cambió.


			Muchas veces trabajamos con mis consultantes los aspectos positivos de la tristeza, que ciertamente está muy bastardeada y sufre de muy mala prensa (¡pobre!, como si no tuviera bastante con ser la tristeza). En mi opinión, existe a nivel social una resistencia a vivenciar la tristeza, pero por desconocimiento. Esta emoción es pacificadora, contribuye a la aceptación a partir de un ensimismamiento, y, si la gestionamos adecuadamente, no la cronificamos y si no la cronificamos, nos ayuda a seguir el camino de la vida livianos y en paz. Por ejemplo, algunos se mantienen resentidos con un familiar o un amigo, enojados y hasta invirtiendo energías en la pelea. Y cuando les propongo hacer una alquimia emocional, es decir, transformar ese enojo en tristeza, la energía que antes disponían para la pelea deja lugar para la aceptación de que las cosas no fueron o no son como quisieran. Entonces se entristecen, lloran, patalean un poco, despiden el pasado y aceptan la situación en paz, disponiendo ahora de toda aquella energía para sus vidas. 


			Cuando alcanzamos la aceptación, el dolor cede y deja paso a la fecundidad a partir de una identificación con lo perdido. Es entonces cuando ese dolor e inacción se transforman en aprendizaje y energía ligados a acciones tendientes a la ayuda y reparación. He aquí que la tristeza se transforma en energía. Muchos, al no encontrar la respuesta al porqué de una muerte, solemos participar en actividades filantrópicas, políticas o de voluntariado. Cuando la pérdida es considerada injusta o absurda, estas actividades nos ayudan a entender que esa muerte o enfermedad de un ser querido no fue en vano. Es entonces cuando la tristeza se transforma en energía para ayudar a otros a que no les pase lo que nosotros vivimos. Se trata de acciones simbólicas tendientes a reparar y resignificar, para aliviar el dolor que genera la pérdida, dando un sentido a los infortunios vividos, capitalizándolos positivamente. 


			A modo de conclusión de este tópico, en mis talleres me gusta insistir en que las emociones todas son pura energía, excepto la tristeza en sus primeras etapas, pero luego también ella es pura fuerza vivificante. Sin embargo, cuidado, pues como vamos a ver más adelante, esta energía que proveen las emociones también puede volverse en nuestra contra si decidimos no escucharlas.


			MOTIVACIÓN VS. VOLUNTAD


			En cuanto a la energía que necesitamos para alcanzar una meta, me parece importante aclarar dos conceptos que están muy relacionados, pero que son diferentes. Por su etimología, motivación está relacionada con movimiento, y hace referencia a una fuerza intrínseca que naturalmente nos mueve hacia algo: por eso decimos que estamos motivados cuando nos sentimos atraídos por algo; en cambio, en la voluntad, en lugar de atraernos, nos lleva a empujar. La voluntad es definida por la RAE como “facultad de decidir, acto con que la potencia volitiva admite o rehúye una cosa, queriéndola o aborreciéndola”. En ambos conceptos existe la idea de un movimiento tendiente hacia algo, solo que en la voluntad ese algo no necesariamente es vivido como agradable, puesto que la actividad puede ser realizada a pesar de que se la aborrezca o resulte repugnante. 


			Por ejemplo, a mí me apasiona mi trabajo y lo disfruto mucho, de modo que siento una atracción natural y espontánea, es decir, siento motivación. Sin embargo, a veces tengo que hacer muchas otras cosas que no disfruto en lo más mínimo. Es el caso de los trámites burocráticos para el pago de impuestos o la logística para los viajes, e incluso hay días en que no estoy motivado para trabajar porque sencillamente no tengo ganas, de modo que echo mano a la voluntad, que me permite hacer y terminar cosas que posiblemente no disfrute en absoluto, pero que debo cumplir. Ambas –motivación y voluntad– son necesarias para alcanzar los objetivos, ya que no todo en la vida es agradable, y eventualmente hace falta fuerza de voluntad para hacer cosas que no nos motivan (la voluntad también nos sirve para dejar de hacer cosas que nos hacen daño). 


			El caso es que hay quienes eligen sus carreras sin tener en cuenta lo que disfrutan hacer, entonces deben desarrollar una gran fuerza de voluntad para terminarla. Quizás luego de tener el título universitario nunca se dediquen a su profesión, porque basaron sus objetivos en la voluntad y no en la motivación. Quizás alcanzar esos objetivos a pura fuerza de voluntad sea muy loable, pero me parece que eso no es vivir a pleno. En cambio, quienes hacemos lo que nos gusta nos sentimos atraídos y motivados la mayor parte del tiempo, y solo debemos recurrir a la fuerza de voluntad para recorrer algunos tramos que no disfrutamos.


			CLASIFICACIÓN DE LAS EMOCIONES


			Si bien, como explico en mi libro Cómo ayudar a los niños de hoy,

 (6) existen muchas formas y hasta cierta disidencia entre autores al momento de clasificar las emociones, no quiero entrar en una cuestión teórica aquí. Sí me parece muy útil hablar de las diferentes intensidades que tienen las emociones. Fijate qué interesante cómo se nos manifiestan. Habitualmente primero son una señal y luego pueden convertirse en energía. Imaginate esta situación: resulta que al llegar a tu lugar de trabajo, un compañero mala onda antes de saludarte te dice en tono despectivo: “¿Así venís vestido/a a trabajar?”, o “¿Te fijaste que estás más gordo/a?”. Otro día te objeta el peinado, después te critica esto o lo otro y así sucesivamente día tras día durante dos meses seguidos. Después de este tiempo, quizás ya estés bastante harto de esa persona y es seguro que el mínimo comentario que te haga te molestará sobremanera; tal vez explotes en un arranque de ira y lo mandes a freír papas. Entonces todos a tu alrededor te mirarán extrañados y te preguntarán: “¿Qué te pasó? ¿Te volviste loco? Lo que te dijo no es para tanto”. Sí, pero lo que nadie vio es que este sujeto te estaba pinchando día tras día con esos comentarios urticantes. La explicación que solemos dar a estos casos es: “Es que fue la gotita que rebasó el vaso”, ¿no es verdad? Bien, la gotita es la emoción primaria, solo una señal, una pequeña molestia o enojo leve que me indica que el sujeto se extralimitó; mientras que el vaso rebasado es la emoción secundaria, pura energía, cuando ya estás muy enojado u odiás a esa persona. Aquí vemos cómo una emoción primaria o simple señal existencial, al ser desoída y no expresada asertivamente, se transforma en una emoción secundaria, o pura energía.


			[image: ]


			Además del odio, claros ejemplos de emociones secundarias son la fobia, la depresión y el amor bien constituido. La fobia puede comenzar con un simple temor o miedo y hasta puede gestarse a partir de una mera preocupación. Pero luego de un tiempo en que la persona evita el temor en lugar de afrontarlo y se imagina catástrofes de todo tipo, el miedo crece hasta convertirse en una fobia. También de la vergüenza puede surgir una emoción secundaria: la fobia social. Claro que existen excepciones y eventualmente puede que una emoción secundaria (es decir, muy intensa) aparezca de forma abrupta, sin el preludio de una emoción primaria. Es el caso del TEP o trastorno por estrés postraumático, que consiste en que la persona, al experimentar una situación traumática –ya sea viviéndola, viéndola o hasta imaginándosela–, desarrolla una sintomatología intensa muy similar a la fobia. 


			El amor también es una emoción secundaria. ¿Cómo comienza el amor? Poco a poco, a medida que conocés a la persona. Decía Francisco Pascasio Moreno: “No se ama lo que no se conoce, no se protege lo que no se ama”. Para amar es necesario conocer a la persona, y para ello necesitás tiempo. A esta fórmula, en el amor de pareja se le debe sumar el atractivo físico. Cuando existe atractivo físico a tus ojos, la conocés a lo largo del tiempo y te agrada cómo es y cómo piensa la otra persona, seguramente sentirás amor. Eso de amor a primera vista no existe. Los psicólogos sabemos que se trata de otra cosa: ¡se llama calentura! Risas aparte, lo que aquí ocurre es una idealización positiva (por algún aspecto de la persona) o una fuerte atracción física por el sex-appeal que podés ver en el otro, pero amor verdadero únicamente sentís cuando conocés realmente a alguien. Puede pasar que dos personas sientan algo muy fuerte desde el momento en que se conocieron, pero claro está que en un principio no es amor auténtico, sino más bien una cuestión química (o bien una idealización por la inteligencia, la experiencia, la bondad o el carisma del otro) que sirve de impulso inicial hacia la construcción de un vínculo en el cual, con el tiempo, surgirá –o no– el verdadero amor. 


			La depresión también es una emoción secundaria que surge de emociones primarias tan pequeñas y banales como sentirse aburrido, desolado, desmotivado, indiferente, sin proyectos para el futuro, levemente triste o desesperanzado. Consecuentemente, si desestimamos esas señales y no hacemos ningún cambio en la vida, luego de un tiempo seguramente tendremos una depresión. 


			El problema es que frecuentemente los seres humanos hacemos algo que no es muy inteligente. Imaginate que conduzco mi auto varios kilómetros, entonces en algún momento se enciende la luz del combustible, pero desconecto el foquito y digo: “Ahora no me voy a quedar sin nafta”. ¿Vos creés que ese plan va a funcionar? ¡Claro que no! El foquito no tiene la culpa, solamente me está indicando una necesidad: tengo que recargar combustible. Norberto Levy,

 (7) psicólogo experto en la vida emocional, sostiene que hacemos eso mismo con las emociones displacenteras: las tapamos creyendo que son el problema, cuando en realidad son una señal que nos indica el problema. Las emociones en sí mismas nunca son el problema, sino información que, al ser desoída, puede transformarse en energía. Y, como ocurre con las deudas en el banco, si no me ocupo de ellas, crecen y crecen, y luego pueden convertirse en emociones secundarias. Y si sigo desoyéndolas, aparecerán las enfermedades. 


			Sumado a esto está el problema de que no podemos sentir (o dejar de sentir) selectivamente las emociones. Es decir, no puedo desconectarme de la tristeza y la angustia para seguir sintiendo amor y felicidad. Si me desconecto de una emoción, me desconecto de todas. Al tapar una emoción, tapo toda la vida emocional. Si buscamos tapar las emociones displacenteras, tapamos en la misma medida la posibilidad de sentir las emociones placenteras. Recorremos así el camino del entumecimiento emocional, nos insensibilizamos y perdemos la brújula existencial de la que hablaba páginas atrás. 


			Todas las emociones pueden comportarse de ese modo, pueden pasar de primarias a secundarias, llenándose de energía en el camino. Pero también pueden desvanecerse hasta desaparecer, porque las emociones en sí mismas son temporales.


			LA BARRERA DE LOS NOVENTA SEGUNDOS


			Otra característica fundamental de las emociones es que, como dije, son temporales. En sí misma ninguna emoción dura por siempre. Es más, aunque te parezca raro, en términos químicos duran aproximadamente noventa segundos. Lo que puede pasar es que la emoción se renueve por sí misma y así dé la impresión de que dura más tiempo. Pero eso depende de la idea a la cual esté asociada. Veamos esto más de cerca.


			En el centro del cerebro tenemos una estructura llamada amígdala, que es la responsable de las emociones. Cuando estás frente a un estímulo, la amígdala segrega una sustancia, la que a su vez estimula otros centros que segregan químicos específicos (neuropéptidos) que conforman un cóctel propio de cada emoción. Este cóctel cae al torrente sanguíneo y provoca el correlato físico de la emoción, por ejemplo, palpitaciones, sudoración, tensión muscular, etc. Esa sustancia tarda unos noventa segundos en ser metabolizada o reabsorbida por el cuerpo. Luego de ese minuto y medio, esa sustancia en sangre desaparece junto a todos sus efectos.


			Te cuento un ejemplo esclarecedor en este punto. El otro día íbamos caminando muy distraídos con unos amigos mientras charlábamos. Unos metros adelante había un portón de metal y justo cuando pasábamos por ahí, sentimos una explosión tremenda. Saltamos todos del susto gritando al unísono y buscando el estallido. Pero no, no se trataba de ninguna explosión, sino de un perro. El animal esperó a que pasásemos junto al portón para, en ese preciso instante, abalanzarse sobre este, golpearlo con todas sus fuerzas y comenzar a ladrar. ¡No te puedo explicar el susto que nos llevamos! Al instante me di cuenta de que la bestia no iba a escapar, ya que el portón estaba bien cerrado; sin embargo, la impresión nos duró casi una cuadra más. Seguimos caminando y, entre risas, mi corazón seguía al galope hasta que transcurrieron esos noventa segundos. Al cesar el estímulo, mi amígdala dejó de segregar las sustancias del miedo y mi cuerpo terminó de metabolizarlas al poco tiempo. Estoy seguro de que a todos nos pasó el llevarnos un susto para luego descubrir que no había peligro, pero los signos de la emoción seguían un momento después. Lo mismo pasa con el enojo: quizás una determinada circunstancia te encolerizó, aunque después comprendieras que se trataba de un malentendido. Pero debieron pasar esos noventa segundos para que quedaras libre de la emoción. 


			A nivel biológico se da un encadenamiento o efecto cascada de cambios hormonales que van activando –a la vez que van desactivando– sistemas en el cuerpo. Aún hoy existe cierta incertidumbre respecto de la complejidad y la exactitud del funcionamiento de todo esto; sin embargo, no hay dudas de que las emociones son temporales. 


			IDEA FIJA, EMOCIÓN RECURRENTE 


			Quizás en este punto quieras preguntarme: “¿Cómo explicás que estoy sintiendo enojo desde hace tres semanas seguidas o que estoy triste desde hace ya unos dos años, si las emociones duran noventa segundos?”. Bien, esto es porque la duración de la emoción depende de la idea a la cual está asociada; entonces, si la idea es recurrente, la emoción se renueva por sí misma. 


			La manera más didáctica que encuentro de explicar esto es del siguiente modo. Seguramente recordarás haber dicho o escuchado decir a alguien cuando estás muy enojado: “Serenate un poco, estás muy enojado, contá hasta diez, contá hasta cien”. Precisamente, se cuenta hasta cien para que pasen esos noventa segundos y nos “desintoxiquemos” del cóctel químico en sangre propio del enojo. También es eficaz tomar distancia dando una pequeña caminata, respirar profundo y pausado, beber agua o hacer cualquier cosa que permita cambiar la composición química de la sangre y sacar del foco de atención aquello que motivó el enojo. Pero si en lugar de ello seguís haciendo foco en lo que te enoja, renovás la emoción. Así, hay quienes dicen: “Ok, voy a contar hasta cien porque estoy muy enojado”, pero mientras cuentan dicen “uno, dos, tres… ese maldito me las va a pagar, cuatro, cinco… seguro lo hizo a propósito... seis, siete, ocho… me tomó por estúpido… nueve, diez, once… quién se cree que es… doce, trece, catorce, siempre me hace lo mismo, quince, dieciséis… que no se me aparezca porque lo ahorco…”, y así continúan. Entonces, ¿qué está haciendo la persona al contar así? Su foco de atención continúa en lo mismo, de modo que la amígdala sigue segregando la sustancia de la misma emoción. El tiempo de la emoción obedece a esta ecuación: emoción = noventa segundos x tiempo de idea fija. He aquí el secreto de la duración de la emoción: en sí misma o en términos químicos dura noventa segundos, ¡pero depende de la idea a la cual esté asociada! Si seguís pensando en una situación –o si la creencia es la misma– la seguís reviviendo y tu amígdala continuará segregando la sustancia propia de la emoción que sentiste. 
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