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SINOPSIS 




			



			 






			Durante cientos de años el progreso y el crecimiento, desde este punto de vista, han sido lentos y han estado llenos de obstáculos. Sin duda, uno de los principales ha sido el sometimiento a nuestros sentimientos y emociones. El odio, la envidia y, principalmente, el miedo, entre otros, han sido los guías de nuestro comportamiento, mucho más que la racionalidad. El inmovilismo, la esclavitud emocional y la ignorancia de las propias posibilidades nos convierte en seres más fáciles de someter y dominar. Pero ¿cómo liberarnos de las prisiones y las tiranías en que a veces se convierten nuestros sentimientos y emociones? Actualmente disponemos del conocimiento necesario para mejorar nuestra libertad emocional. El objetivo de este libro es, precisamente, poner sobre la mesa una porción de este conocimiento y, con ello, servir de motivación y guía para mejorar nuestra salud psicológica. En otras palabras, disponer de las estrategias necesarias para un control más adecuado del estrés y disfrutar de un mejor índice de felicidad y bienestar.
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PRÓLOGO A LA NUEVA EDICIÓN 




			



			 






			Cuando se publicó por primera vez Libertad emocional no era fácil encontrar publicaciones sobre las emociones. Como mucho se podían leer algunos artículos y libros en los que se sugerían instrucciones de lo que se debía hacer para sentirse mejor. Las emociones todavía no eran un tema prioritario para los científicos y estos se limitaban al estudio de fármacos para reducir los síntomas de la ansiedad o de la depresión. De ahí, de esa falta de conocimientos sobre las emociones, nació el interés por ofrecer una serie de estrategias para mejorar nuestro estado emocional, nuestro bienestar anímico y, en definitiva, nuestra felicidad. El subtítulo de Libertad emocional, «Estrategias para educar las emociones», ya dejaba clara esta intención.




			Desde entonces ha llovido mucho, también en estos temas, y parece que la búsqueda de la felicidad se haya convertido hoy en día en un objetivo vital. Pero una vez más la cuestión se está centrando en el hallazgo fácil, el que requiere el menor esfuerzo. Parece como si de la noche a la mañana el mundo hubiera descubierto que los seres humanos tenemos emociones, eso que hasta ese momento era considerado una cuestión de cuarta categoría, eso que atañía exclusivamente a las mujeres. Desde entonces el uso y abuso de las emociones se ha convertido en un fin en sí mismo: «Haz esto o compra aquello que te emocionará». Incluso se puede leer el eslogan «Regala felicidad».




			La pregunta que hoy se hacen muchas personas a lo largo y ancho del planeta es «¿Qué me hace feliz?», «¿Qué me dará la felicidad?». Sin duda, de nuevo, son fuegos de artificio que nos distraen del verdadero objetivo. Los seres humanos debemos aprender a ser más felices, a disponer de sentimientos y emociones más adecuadas y, por tanto, tenemos la imperiosa y urgente necesidad de educar nuestras emociones. Vamos adquiriendo una mayor conciencia de la necesidad de gestionar mejor nuestras emociones. Es importante empezar por ser conscientes de que vivimos para ser felices y que esto depende de nuestra actitud ante la vida y no de que algo o alguien nos proporcione este sentimiento.




			Los tiempos están cambiando y los cambios se suceden cada vez con mayor rapidez. Es así hasta el punto de que con frecuencia no nos percatamos de ello. Hans Rosling ha documentado ampliamente la gran ignorancia que existe en el mundo actual en relación con los cambios positivos en el bienestar económico de la población mundial, ignorancia incluso entre los expertos internacionales, a pesar de disponer de información rápida y seleccionada, y de estar al corriente de los acontecimientos mundiales. El desconocimiento de los cambios que se producen en el modo de vida de los seres humanos alcanza a los más grandes expertos del mundo en estos temas. Pero, como indica Rosling, hay razones de peso para tanto desconocimiento.




			Ciertamente, cada día hay más personas en nuestro planeta con acceso a la electricidad, al agua potable, a la escolarización, a la sanidad. En los últimos veinte años la población mundial que vive en la pobreza extrema se ha reducido casi a la mitad. La esperanza de vida en el mundo ha pasado en los últimos dos siglos de treinta a setenta y dos años. Son varios e importantes los aspectos que hacen del planeta un lugar donde merece la pena vivir. Aunque al parecer, según nos indican los resultados aportados por Rosling, nuestro desconocimiento de muchos de estos aspectos es espectacular.




			Pero estas mejoras en el bienestar económico de los seres humanos no guardan relación con nuestro progreso en el terreno emocional. Más bien al contrario. Paradójicamente, cuanto más avanzamos económica y tecnológicamente, mayor es nuestra ignorancia en la gestión de nuestras emociones y sentimientos, puesto que mayor es el desconocimiento de cómo vivir esos cambios. Es importante recordar que los problemas psicológicos de las personas no se derivan básicamente de lo que somos, ni de lo que hacemos. Los problemas emocionales de los seres humanos derivan, en gran medida, de lo que ignoramos, de lo que no sabemos. Cuando definimos nuestros problemas y dificultades en lo que somos o en lo que hacemos, solemos buscar la causa, es decir, la culpa o los culpables. Por regla general, este honor se suele atribuir a la genética o a la patología. Los humanos, hombres y mujeres, somos altamente imperfectos, pues grande es nuestra ignorancia, y ahí radica la causa de nuestros problemas. Si no hemos mejorado nuestro bienestar emocional es porque no hemos prestado suficiente atención a un tema tan importante como este.




			El sufrimiento emocional no solo no disminuye sino que va en aumento. Según informes, como el «Health at a Glance» publicado por la OCDE (Organización para la Cooperación y el Desarrollo Económicos), se afirma que el deterioro de la salud mental de los europeos es imparable. Es decir, que el grado de bienestar emocional se deteriora día a día. Pero hay más. Hoy sabemos que de no mediar un importante cambio en nuestra manera de vivir y de convivir, nuestra existencia sobre la Tierra tiene los días contados. Principalmente los avances tecnológicos, pero también los cambios socioeconómicos, están destinados a hacernos la vida más fácil, a poder disponer de más tiempo, a vivir evitando esfuerzos. Al mismo tiempo hacen más accesibles el conocimiento y la información. Pero sin la necesaria preparación, con mucha frecuencia, los avances tecnológicos nos llevan a un exceso de estimulación sensorial que dificulta, e incluso anula, la capacidad de pensar y razonar, sin duda los principales recursos humanos para nuestro desarrollo, y para nuestra imprescindible y continuada adaptación. A diario se observa el conformismo, la pasividad y la falta de sentido crítico de una importante parte de la población. Sin duda, esto facilita la manipulación de unos pocos sobre la mayoría.




			Varios son los factores que intervienen en este anclaje. Por un lado, la enorme y habitual pereza de los humanos a la hora de pensar. Como repetidamente han denunciado diferentes intelectuales a lo largo de la historia, es mucho más fácil juzgar que razonar. Y mientras se juzga no se aprende. Como bien sabemos, sin embargo, «vivir es aprender», tal como decía Konrad Lorenz. Sin duda, la creciente y a menudo excesiva estimulación sensorial a la que nos vemos sometidos no ayuda a tener una vida más reflexiva. También hay errores, algunos de ellos de gran influencia, en los hábitos de vida y de convivencia que dificultan enormemente la evolución emocional de las personas. Algunos de estos hábitos tienen sus raíces y se cultivan en la perversión del actual sistema de reparto de poderes a nivel mundial. No hay duda de que la vida económica no está orientada al cuidado y al beneficio de los ciudadanos, sino al mantenimiento de los estatus originados en una tradición basada en el egoísmo humano y en la «natural» y primitiva ley del más fuerte.




			Hacemos muchas cosas, tanto colectiva como individualmente, de forma mecánica, sin pensar o valorar su conveniencia. La razón que se suele aducir es la de que «siempre se ha hecho así», como si con esto ya quedara justificada la cuestión. La dificultad que tenemos para modificar las creencias y las convicciones tanto de forma individual como colectiva es un impedimento para la adaptación a los cambios que se van sucediendo. Por otra parte, confirmar aquello en lo que creemos nos proporciona seguridad. Es más: las personas experimentamos placer cuando alguien confirma nuestras convicciones. Incluso, tal y como han demostrado ciertos estudios, podemos sentirnos bien al reafirmarnos en nuestras creencias a sabiendas de que estas son erróneas.




			Nuestro cerebro está preparado para los cambios. Los seres humanos hemos respondido emocionalmente ya desde nuestros orígenes. Nuestras emociones se localizan en las zonas más primitivas de nuestro cerebro. Sin embargo, la capacidad de razonar no formó parte de las características del homo sapiens hasta mucho tiempo después. Así, ante una situación cualquiera, la respuesta emocional es inmediata, mientras que necesitamos un tiempo antes de razonar sobre la cuestión. Como solemos decirnos: «Hay que contar hasta diez».




			A lo largo de nuestra existencia, los seres humanos hemos estado viviendo pendientes de la supervivencia diaria, por lo que hemos desarrollado un sistema de creencias conforme a dicho fin. Somos lo que practicamos, y lo que hemos practicado puede que ahora no nos sea de utilidad para nuestro propósito actual. Lo que en su momento pudo ser adaptativo ahora puede ser destructivo. Sin embargo, ahora necesitamos «forzar» nuevos aprendizajes para vencer las dificultades que nos impiden tener mayor rapidez de cambio, ya que la selección natural no ha sido suficiente para adaptarnos. Necesitamos ir un paso más allá para ser más conscientes de nuestra ignorancia. Un paso más para pensar más, para ser más conscientes, para analizar antes de formarnos un criterio o una opinión, para no creer en lo primero que nos viene a la cabeza. La única manera de producir el imprescindible cambio de actitud de las personas es educarnos de otra manera. Es posible acelerar el cambio emocional y acercarlo a nuestras necesidades actuales. Y más aún ahora que sabemos qué hay que hacer y cómo hay que hacerlo.




			Necesitamos aprender a controlar nuestro egoísmo, que, si bien en su momento nos ha servido para sobrevivir como especie, en la actualidad nos conduce a la insostenibilidad de la vida. Necesitamos aprender a pensar más y mejor, a comunicar y a negociar más adecuadamente, a convivir con mayor empatía y mejor gestión de nuestras emociones. Hoy sabemos de la utilidad de esta nueva educación. Disponemos de estudios que ponen de manifiesto que esta nueva educación no solo es posible sino que nos puede ayudar a mejorar el bienestar emocional y la convivencia con nuestros semejantes. Los beneficios ya demostrados son muchos, variados y afectan a todos los campos de actuación del ser humano. El principal logro es acercarnos al objetivo vital de todos los seres humanos: una vida más feliz. Pero hay más. Entre otros beneficios: disminución del sufrimiento emocional, reducción del número de suicidios, menor consumo de sustancias tóxicas — incluidos los medicamentos—, disminución de comportamientos disruptivos, de acoso — ya sea en la escuela, en el trabajo o de cariz sexual—, menor corrupción y conductas deshonestas, mejor control de la agresividad, mejor rendimiento académico y laboral, aumento en el hábito de pensar más y mejor, y un largo etcétera que incluye una mejor salud física, pues ya son multitud las evidencias que relacionan el malestar emocional con las enfermedades.




			La neurociencia nos ha proporcionado resultados que ponen de manifiesto que los estudiantes aprenden más y más rápidamente, y que retienen mejor lo aprendido, si lo hacen bajo emociones positivas y no bajo amenazas y presión negativa. De la misma manera disponemos de estudios que demuestran que el rendimiento laboral va en esta misma línea. Las personas trabajamos más y mejor con menos horas de dedicación en un entorno con emociones positivas como la ilusión, la curiosidad o la satisfacción. Al contrario, sometidos a una presión negativa, un exceso de control horario o amenazas, trabajamos peor. Sin duda, no es solo en la escuela o en el trabajo, es en la vida misma donde podemos y debemos empeñarnos en aprender y mejorar nuestra andadura emocional.




			El aprendizaje y la práctica hasta la interiorización de los conceptos básicos abordados en este libro siguen siendo necesarios para esta nueva, urgente e imprescindible educación, a fin de aprender a vivir y convivir en mejor armonía entre nosotros y con nuestro entorno. La vida personal y colectiva nos va en ello.
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PRÓLOGO 




			



			 






			Los libros manifiestan la visión del autor sobre la cuestión escogida. Son como una propuesta para interpretar un aspecto más o menos amplio de la realidad e, incluso, para orientar nuestra actuación. Cada propuesta, por tanto, es la expresión de un conjunto de contenidos, de las relaciones que se establecen entre ellos y de las líneas de actuación a las que conducen. Todo ello como fruto de la formación e historia personal del autor. 




			La propuesta de Ferran Salmurri, Libertad emocional:  estrategias para educar las emociones, cumple ampliamente las características mencionadas. El lector, a través de un texto directo y sugerente, matizado en las diferentes afirmaciones, irá descubriendo los diferentes aspectos y su interrelación, y sin duda experimentará el deseo de ponerse en marcha. No sólo es clara la interpretación que se ofrece, sino que las indicaciones sobre las acciones que realizar resultan muy evidentes y asequibles. 




			En un momento en el que la educación de las emociones es objeto de muchos y diferentes tipos de tratamientos, considero importante destacar algunas características de la obra de Ferran Salmurri, que, tomadas en conjunto, hacen de su propuesta una aportación coherente, contrastada en la práctica y de un valor excepcional para ayudar a las personas en el camino hacia la felicidad y la libertad. 




			Podemos empezar por fijarnos en el planteamiento. Para intentar resolver una situación hay que partir de aquellos elementos que intervienen de una forma prioritaria y directa. Con demasiada frecuencia se ofrecen propuestas centradas en un elemento que, a pesar de su importancia, sólo es una parte de la situación. Partir de los elementos cognitivos, conductuales y emocionales vinculados con las relaciones con los demás y con la autoestima implica un esfuerzo inequívoco por abarcar todo el escenario personal en relación con el tema. No se trata únicamente de resolver una situación, sino de poner en manos de las personas los instrumentos para su educación emocional. 




			La interrelación y la dependencia entre los elementos escogidos se ponen de manifiesto, por otro lado, cuando se analiza cada uno de ellos, así como en la propuesta de estrategias y habilidades que habrá que realizar y adquirir. Cada elemento debe recibir una atención integrada con los otros. El objetivo es llegar a la mejora global de la persona. 




			Sin ninguna duda, este objetivo tiene mucho que ver con la orientación personal y profesional del autor. El título de la obra, Libertad emocional, ya lo expresa muy bien, pero Ferran Salmurri lo explica como una necesidad imperiosa frente a las dificultades actuales de todo orden para alcanzarla. Y se refiere a la necesidad de una pedagogía que esté a la altura del momento presente. 




			Otra característica, a caballo entre la orientación personal y la formación y el ejercicio profesional reflexivo y prolongado, se refiere a las estrategias elegidas. Se ha realizado una selección cuidadosa en función de la mejora global, de las posibilidades de autoaplicación, de su orientación al cambio de la persona más que a una repetición mecánica. Se ha partido del material disponible, pero la selección es el resultado de su aplicación a personas y colectivos concretos de nuestra realidad. 




			Diría que se ha hecho con una visión pedagógica y realista. Lo vemos en la lectura del capítulo 6, del cual quiero destacar la insistencia en reclamar una formación adecuada por parte de quienes se tienen que responsabilizar de la educación de las emociones de los niños y los jóvenes, lo que implica un cambio en los planes de estudio actuales de los profesionales de la educación bien diferente, por cierto, de los aires que corren. 




			También hay que destacar el trabajo que se ha hecho en relación con la propuesta de programa que se ofrece en el libro. La aplicación previa en un centro educativo, en condiciones que permitiesen obtener resultados contrastados con procedimientos de rigor científico, además de ser un aval considerable, es una muestra del deseo de ofrecer honestamente una propuesta generalizable y, como decíamos en el caso de las estrategias, vinculada a nuestro entorno. 




			Destaco especialmente este aspecto dado que la abundancia de obras de fuera de nuestro entorno no nos debe hacer olvidar que la educación de las emociones tiene que ser lo más próxima posible a la forma en que éstas se viven y que las diferencias —de orientación, procedimientos, parámetros sociales, etc.— son muy considerables. 




			En este sentido, quiero animar a aquellos que trabajan en el ámbito de las emociones a seguir el ejemplo de Ferran Salmurri, a quien felicito muy especialmente por su aportación. 
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Capítulo 1 




			



			 






			
EDUCAR LAS EMOCIONES 




			



			 






			
La necesidad del entrenamiento emocional 




			

			

			





			Ningún hombre es libre si no es dueño de sí mismo. 




			 




			EPICTETO 




			




			 






			La evolución tecnológica de las sociedades humanas industrializadas ha sido espectacular en los últimos años. Y día a día este progreso se acelera. Los cambios se producen cada vez con mayor rapidez, y muchas veces dan la impresión de que no siempre estamos psicológicamente preparados para asumirlos. Hay una idea más o menos generalizada de que los métodos educativos, el conjunto de conocimientos, valores y actitudes de que disponemos y que utilizamos para enseñar a nuestros menores, no siguen una evolución paralela y de que ésta es una de las causas de que cada día se perciba una mayor conducta agresiva en los jóvenes, mayor consumo de sustancias tóxicas, mayor actividad sexual promiscua, mayor número de embarazos no deseados, mayor abandono prematuro de los estudios, mayor cantidad de trastornos psicopatológicos y de más amplia variedad y, en resumen, un mayor sufrimiento. Podríamos decir algo así como que cada día que pasa estamos más lejos del gran objetivo de los seres humanos:  el bienestar físico y psicológico. Si la civilización moderna que nos proporciona tantas ventajas y comodidades no ha logrado un mayor grado de felicidad individual y social que la que existía o existe en sociedades más primitivas, entonces debemos poner en duda el valor de los objetivos de esta civilización y de sus realidades actuales. En tal caso estamos obligados a replantearnos nuestros objetivos vitales y a buscar nuevas orientaciones más acordes con esos objetivos, más humanas y más éticas. 




			En los tiempos que corren, muchas personas y, entre ellas, muchos especialistas se plantean dudas en relación con la agresividad de nuestra sociedad, principalmente ante ciertos comportamientos protagonizados por niños y jóvenes. Se busca rápidamente al culpable. Últimamente los culpables de la violencia son los juegos de rol, los videojuegos y/o los dibujos animados japoneses, y se realizan investigaciones exhaustivas sin resultados concluyentes. Se interroga sobre la influencia de los medios de comunicación y de la posible exageración de éstos bajo la manipulación informativa, que la hay. Todo esto se plantea en relación con unas emociones que, como la cólera, la ira o la rabia, conducen a unas conductas que pueden afectarnos directamente, y quizá por ello nos preocupamos más que en otros casos. Pero las emociones que nos afectan son, también, muchas otras. A menudo se suele olvidar que la ira, la cólera y la rabia, como las otras emociones, son consustanciales al género humano. Así, el comportamiento agresivo o violento es del todo humano y previsible. La influencia de lo exterior es mayor cuanto menor es la educación emocional. Algunos recordamos a aquel niño que se lanzó a volar tirándose por la ventana tras el estreno de una película con Superman como protagonista, y no fue el único caso. No deben buscarse culpables de tales hechos. Para justificarlo, y con ello quedarnos más tranquilos, con mayor seguridad, no es necesario recurrir a algo tan puntual y, no por triste, banal como echar la culpa a la película y al hecho de que ese menor la haya visto. Cierto es que somos influenciables, pero todo es más sencillo:  nos hace falta una mayor y mejor educación emocional. Del mismo modo podemos referirnos a las demás emociones y sentimientos. 




			Con frecuencia nos sentimos prisioneros de nuestras propias emociones sin que podamos gobernar nuestra vida ni sepamos cómo hacerlo. Los seres humanos estamos, emocionalmente hablando, poco menos que en la prehistoria. No hemos caminado mucho más allá de la acción-reacción por varias y variadas razones. Uno de los principales motivos, muy probablemente, ha sido el hecho de no saber cómo aprender, cómo conseguir esa necesaria libertad emocional y cómo liberarnos de las prisiones y tiranías en las que en muchos casos se convierten nuestras emociones y sentimientos. Pero hoy está a nuestro alcance el conocimiento necesario para la mejora en la libertad emocional. Entendiendo esa libertad emocional como un valor, como una praxis, su ejercicio nos reporta una inmensa esperanza de cambio. El objetivo de este libro es, precisamente, poner sobre la mesa algo de ese conocimiento. 




			



			 






			La versatilidad cerebral 




			



			 






			Hace unos cuantos años, cuando quien escribe frecuentaba como alumno las aulas universitarias, a menudo se oían lamentaciones, por parte de algunos expertos, del poco conocimiento que era posible tener del cerebro. «El cerebro —decían— es un órgano que, a diferencia de otros, se muere nada más tocarlo y así no se puede estudiar su interior en ningún animal y, por tanto, aparte del córtex, es decir, la zona más externa, se conoce muy poca cosa.» Afirmaciones como ésta daban pie a una alta mitificación de este órgano ya de por sí complejo y misterioso. Era curioso oír decir, por parte de algunos atrevidos, aquello de que los seres humanos únicamente utilizamos el 10 % de nuestro cerebro. Siempre fue una incógnita saber cómo averiguaban el tanto por ciento de algo de lo que se desconocía su totalidad. Pero todo ello contribuía aún más a elevar a rango casi divino el desconocido cerebro. 




			En 1988 vio la luz una obra fundamental para todos aquellos interesados en el tema:  La felicidad, de J. M. R. Delgado. Entre sus enseñanzas recuerdo la afirmación de que «la biología no determina el comportamiento, pero el comportamiento sí puede modificar la biología»,1 lo que, en un momento y en un entorno en el que imperaban las teorías e ideologías exclusivistas sobre la importancia de la biología, representaba una luz, una esperanza para aquellos que creíamos en la posibilidad y capacidad de los seres humanos de cambiar. Las opiniones de Delgado corroboraban y nos animaban a seguir creyendo en aquello que a pocos se les oía decir en voz alta:  que las posibilidades de cambio y mejora de los humanos son importantes. Muchos estudios ponen de manifiesto diversas diferencias que se producen en los seres humanos, pero eran, y aún son, frecuentes las conclusiones e interpretaciones de los resultados de tales estudios que atribuyen, de forma exclusiva, estos cambios al determinismo biológico. Así, por ejemplo, algunos estudios constataban el fracaso de ciertos tratamientos psicológicos en jóvenes diagnosticados de un trastorno disocial o con una personalidad antisocial. Estos estudios concluían con frecuencia remarcando el predominio de lo genético y el determinismo de lo biológico en el ser humano, sin plantearse la calidad, la oportunidad o la idoneidad de esos tratamientos psicológicos. No se cuestionaban que tal vez otros tratamientos más adecuados o más prolongados en el tiempo podrían ser más eficaces, y a menudo extraían conclusiones determinantes y excluyentes. Algo así como afirmar que si este o aquel estudio no demuestran la eficacia de un determinado tratamiento psicológico, entonces los tratamientos psicológicos en general no son eficaces en tales casos. Hoy en día no se cuestiona la eficacia de los tratamientos psicológicos. 




			Algunos estudios que muestran las diferencias cerebrales existentes entre distintos grupos humanos atribuyen indefectiblemente estas diferencias como causa, y no como efecto, de los distintos comportamientos entre ellos. Así, se ha afirmado que las estructuras cerebrales de tal o cual grupo humano son diferentes de las de tal otro grupo, y ésa la causa de las diferencias que se observan entre ellos. La otra interpretación posible, sin embargo, es que tales diferencias son debidas al ejercicio de diferentes comportamientos. En el cerebro de las mujeres se observa un mayor desarrollo de las áreas donde se encuentran los centros más relacionados con las emociones. Por el contrario, en los hombres este mayor desarrollo se observa en las áreas relacionadas con la conducta. Y se concluía:  por eso los hombres van a la guerra y descargan camiones, y las mujeres son maestras y enfermeras. Bien pudiera ser que en alguna medida las diferencias estuvieran relacionadas con la práctica, es decir, que ésta fuera la causa, y no el efecto. Suele tener mayor masa muscular del bíceps aquel que más lo ejercita, aun teniendo en cuenta las naturales diferencias, tanto individuales como de género. 




			



			 






			El «dictado» genético y las posibilidades de cambio 




			



			 






			Durante cientos de años se ha creído que el factor genético dictaba la formación y el desarrollo del cerebro humano, y que este dictado era fijo y monolítico. El desarrollo del cerebro es un proceso versátil, variable y no constante, y se realiza en función del ambiente en el que se desenvuelve. Bien es cierto que el concepto de «ambiente» es amplio y complejo, y hay que considerarlo como tal ya desde el seno materno, que representa un ambiente cuyos cambios pueden afectar al desarrollo del cerebro del feto. Citado por Mora, Rose2 señala que «embriones con la misma carga genética (gemelos univitelinos) que ocupan diferentes ambientes en el útero materno sufren cambios diferentes en el desarrollo de su cerebro». Mora hace referencia a un «estudio de Andersen3 en el que mediante la técnica de Tomografía por Emisión de Positrones se observa cómo la morfología externa de la corteza cerebral de varios gemelos univitelinos, es decir, con la misma carga genética, era diferente, lo que nos confirma la poderosa influencia del entorno en el que vive el ser humano para formar su cerebro». Y concluye Mora citando a Kandel: 4 «Este y otros estudios fundamentan la idea de que no sólo durante el proceso de crecimiento o desarrollo, sino durante toda la vida, el cerebro cambia constantemente su bioquímica, anatomía y fisiología, y conforma las bases de la singularidad e individualidad del ser humano». Para ilustrar la interdependencia de lo genético con el entorno concluiremos con el ejemplo del pastel. La genética sería la harina. La figura no está en la harina (genética), sino en el modelado constante del entorno sobre la harina, sin la cual, por otra parte, no habría pastel. 




			Como dice Delgado, «hay genes que favorecen la felicidad», pero, por lo que sabemos hoy, no hay genes que impidan aprender a mejorar. Las posibilidades de cambio, de aprendizaje, de entrenamiento y de mejora de todos nosotros están ahí. 




			Cierto que no a todas las edades existen las mismas facilidades; en algunos períodos la adquisición de ciertas habilidades se realiza con mayor facilidad. Los períodos de mayor capacidad de aprendizaje son los de la infancia, durante la cual se realizan los aprendizajes más complejos en la vida del ser humano, y la adolescencia, mientras que los períodos de mayor creatividad se suelen dar en la juventud. Pero no hay razón alguna que impida cambiar en cualquier edad. 




			Los rasgos de temperamento de los seres humanos, a menudo, han sido contemplados desde una perspectiva bimodal:  o se es inquieto o se es tranquilo. Lo mismo suele afirmarse de muchos otros rasgos:  introversión/extraversión, impulsividad/autocontrol, etc. En ciertos casos se pueden aprender e interiorizar formas distintas de comportamiento, formas de comportamiento opuestas, que no incompatibles, que nos permiten actuar, comportarnos y ser diferentes en distintos momentos de la vida. La mayoría de los problemas psicológicos de las personas se derivan más de lo que no somos, de lo que no sabemos, que de lo que somos, y menos aún de por qué lo somos. Evidentemente somos como somos debido a alguna razón. Siempre es y ha sido así; esto está claro. Sin duda este hecho tiene relevancia e importancia, pero de ninguna manera nos incapacita para aprender. Los problemas humanos se solucionan aprendiendo. Aprendiendo nuevos repertorios:  el que es un incontrolado puede aprender a controlarse, el que habla demasiado puede aprender a contenerse, callar y escuchar, el antipático puede aprender a ser simpático. En otras palabras, todo ser humano puede aprender a estarse quieto, incluso aquel que pudiera ser diagnosticado de hiperactivo nada más nacer. Como decía Konrad Lorenz, «vivir es aprender». Vivir es aprender a ser más feliz. Ése, y no otro, es el objetivo vital de todos los seres humanos. 




			



			 






			
Los propósitos de la educación emocional 




			



			





			El objeto de la educación es formar seres aptos para gobernarse a sí mismos, y no para ser gobernados por los demás. 
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			En su reciente libro El reloj de la sabiduría Mora subraya el hecho de que «el cerebro se hace día a día en su interacción con el medio ambiente». Con el tiempo, pensamos, creemos, sentimos, nos comportamos y nos comunicamos de forma distinta. Recuerde y compárese consigo mismo cuando tenía 15 años. Ése es el cambio que podemos hacer. No se trata, pues, de cambiar como quien le da la vuelta a un calcetín. Nuestra capacidad de cambio no tiene límites conocidos. De ello se trata cuando hablamos de educación emocional:  de cambiar en el sentido de tener una mejor salud psicológica, de ser, y no sólo estar, más felices. 




			No descubrimos nada nuevo cuando afirmamos que los problemas psicológicos de la población van en aumento, y de forma muy especial entre los jóvenes y adolescentes. El incremento de los problemas de convivencia, tanto en los hogares como en las escuelas, así como el aumento del número de personas con sufrimiento psicopatológico debe atribuirse, al menos en parte, a la falta de una preparación psicológica adecuada. Aunque no es necesario recurrir al argumento de si estamos bien o mal, o mejor o peor, para justificar la intervención en educación emocional. Ésta se justifica simplemente por el lícito e inmemorial deseo de mejora de los seres humanos. La mayoría de los seres humanos buscan y han buscado continuamente la felicidad, pero los procedimientos utilizados y la interpretación de la realidad han dificultado esa búsqueda. 




			Está demostrado que el aprendizaje y el entrenamiento de ciertas estrategias, habilidades y técnicas cognitivas, conductuales, de autocontrol emocional y de interacción social es eficaz en el tratamiento de un amplio abanico de trastornos psicopatológicos, tanto en la población infantil como en la adulta.5 Como veremos más adelante, este conjunto de recursos reagrupados en un programa también se ha mostrado eficaz en la prevención y mejora de la educación emocional y de la salud psicológica de una población general, es decir, no clínica. 




			La educación emocional tiene como objetivo dotar al individuo de recursos y estrategias conductuales, cognitivas, emocionales y de interacción social que le permitan tener un mayor control de la presión, interna y externa, y así evitar que se traduzca en estrés, prevenir daños y mejorar su salud psicológica. Cuando hablamos de aprender y practicar una mejor educación emocional hacemos referencia a disponer de una autoestima más alta, de un buen autocontrol, tanto de la conducta como de las emociones, de un pensamiento positivo y de unas adecuadas relaciones interpersonales. Dicho de otro modo, tiene básicamente una función preventiva y mejoradora de los estados emocionales mediante el aprendizaje, entrenamiento y práctica de recursos y estrategias para amortiguar y minimizar las emociones excesivas o excesivamente negativas y para promover y aumentar la presencia de las positivas. Y hoy sabemos qué y quién debe abordar esta tarea, y dónde, cómo y cuándo se tiene que hacer. El qué y, principalmente, el cómo los iremos analizando a lo largo de este libro. 
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