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SINOPSIS


 


El bienestar mental de adultos y niños es sorprendentemente bajo en la actualidad. Marc Brackett, profesor de psicología en la Universidad de Yale y experto en inteligencia emocional infantil, sabe por qué y cómo podemos remediarlo. Durante sus veinticinco años como investigador de las emociones ha desarrollado un plan para comprenderlas y usarlas sabiamente a fin de que contribuyan a nuestro bienestar en lugar de a obstaculizarnos el camino.



Su propuesta es el sistema RULER (Recognizing, Understanding, Labeling, Expressing, Regulating), un método de alto impacto para comprender y dominar las emociones que ya ha transformado a miles de escuelas y organizaciones que ya lo han adoptado. RULER reduce el estrés y el agotamiento, potencia nuestro rendimiento y mejora el ambiente en que nos encontramos. En este libro, que es la culminación de su desarrollo, Brackett comparte sus estrategias y habilidades con lectores de todo el mundo. Con una combinación de rigor, ciencia, pasión e inspiración, nos demuestra que la inteligencia emocional no es un don, sino una habilidad que todos podemos aprender para mejorar nuestra calidad de vida en casa, en la escuela y en el trabajo.
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PRÓLOGO



 

Bien, resolvamos primero las preguntas fáciles: ¿qué pasa con el título? ¿Desde cuándo necesitamos permiso para sentir?

Ciertamente, todos tenemos sentimientos de forma más o menos constante, en cada momento de la vigilia —e incluso en nuestros sueños— sin tener que pedir la aprobación de nadie. Dejar de sentir sería como dejar de pensar. O de respirar. Es imposible. Nuestras emociones constituyen una parte sustancial —quizá la mayor— de lo que nos hace humanos.

Y, sin embargo, avanzamos en la vida esforzándonos por fingir que no es así. Nuestros verdaderos sentimientos pueden ser desordenados, inoportunos, confusos e incluso adictivos. Nos arrojan a un estado de vulnerabilidad, intemperie y desnudez en el mundo. Nos obligan a hacer cosas que desearíamos no haber hecho. No es de extrañar que a veces nuestras emociones nos asusten: ¡parecen tan fuera de nuestro control! Es habitual que nos esforcemos en negarlas u ocultarlas, incluso ante nosotros mismos. Nuestras actitudes hacia ellas se transmiten a nuestros hijos, que aprenden siguiendo nuestro ejemplo, el de sus padres y profesores: sus modelos. Nuestros hijos reciben el mensaje alto y claro, de modo que muy pronto ellos también aprenden a suprimir incluso los mensajes más apremiantes que brotan en lo más profundo de su ser. Tal como aprendimos a hacer nosotros.

Aún no has empezado a leer este libro, pero estoy seguro de que sabes de qué estoy hablando.

Así pues, nos negamos a nosotros mismos —y a los demás— el permiso para sentir. Lo reprimimos, lo inhibimos, lo disimulamos. Evitamos una conversación difícil con un compañero de trabajo, explotamos ante un ser querido y acabamos con toda una caja de galletas sin saber por qué. Cuando nos negamos el permiso para sentir, sobreviene una larga lista de consecuencias indeseables. Incluso perdemos la capacidad para identificar lo que estamos sintiendo; es como si nos volviéramos interiormente insensibles, sin darnos cuenta de ello. Cuando esto sucede, somos incapaces de comprender por qué estamos experimentando una emoción o qué aspecto de nuestra vida la está provocando. Como no somos capaces de nombrarla, tampoco podemos expresarla en términos comprensibles para quienes nos rodean. Y cuando somos incapaces de reconocer, comprender y expresar en palabras aquello que sentimos, es imposible que hagamos nada al respecto: dominar nuestros sentimientos —no negarlos, sino aceptarlos plenamente, incluso abrazarlos— y procurar que nuestras emociones trabajen para nosotros, no contra nosotros.

Paso cada minuto de mi vida laboral afrontando estas cuestiones. En la investigación académica y a través de muchas experiencias en la vida real, especialmente en el mundo de la educación, he contemplado el terrible coste de nuestra incapacidad para afrontar nuestra vida emocional de una forma saludable.

Aquí tenemos algunas evidencias:

 

• En 2017, en torno al 8 % de los adolescentes de edades comprendidas entre los doce y los diecisiete años, y el 25 % de los jóvenes entre dieciocho y veinticinco fueron consumidores habituales de drogas ilegales.

• El número de incidentes de bullying
 (acoso) en las escuelas K-12 de Estados Unidos de los que se informó a la Liga Antidifamación se han doblado cada año entre 2015 y 2017.

• Según una encuesta Gallup de 2014, el 46 % de los profesores hablan de elevados niveles de estrés durante el año escolar. Junto con las enfermeras, es la tasa más alta de todos los grupos profesionales.

• Una encuesta Gallup de 2018 reveló que en torno al 50 % de los empleados muestran desapego hacia el trabajo; el 13 % confiesa estar «quemado».

• Entre 2016 y 2017, más de uno de cada tres estudiantes en los campus de 196 universidades estadounidenses declararon padecer algún trastorno de salud mental. Algunos campus han informado del incremento de un 30 % en la frecuencia de los trastornos mentales por año.

• Según el Informe de felicidad mundial
 de 2019, los sentimientos negativos —entre ellos, la inquietud, la tristeza y la ira— han crecido en un 27 % entre 2010 y 2018 a nivel mundial.

• Los trastornos de la ansiedad representan la enfermedad mental más habitual en Estados Unidos, y afectan al 25 % de los niños entre trece y dieciocho años de edad.

• La depresión es la principal causa de invalidez en todo el mundo.

• Los problemas de salud mental podrían costar a la economía global hasta 16 millones de dólares en 2030. Esto incluye costes directos en medicamentos y atención sanitaria y otras terapias, y costes indirectos derivados de la pérdida de productividad.

 

Al parecer, preferimos gastar más dinero y esfuerzos en afrontar los resultados de nuestros problemas emocionales que en intentar prevenirlos.

Tengo un interés personal en todo lo malo que sucede cuando nos negamos el permiso para sentir. Yo he estado ahí, pero gracias a alguien que se preocupó, conseguí sobrevivir. También hablaremos de eso.

Solo unas pocas personas naturalmente lúcidas pueden decir que poseen las habilidades examinadas en este libro sin haberlas cultivado conscientemente. Yo tuve que aprenderlas. Son
 habilidades. A todos los tipos de personalidad —extrovertida o retraída, imaginativa o práctica, neurótica o despreocupada— les resultarán accesibles e incluso revolucionarias. Se trata de habilidades claras, sencillas y acreditadas que puede adquirir cualquier persona a cualquier edad.

No hace mucho, impartí un curso a los administradores de uno de los distritos escolares más difíciles de Estados Unidos. Me advirtieron: «Te comerán vivo». El primer día, a la hora del almuerzo, en la cola del bufé, me encontré con uno de los directores, y para romper el hielo le pregunté: «¿Qué te ha parecido la sesión?». Me miró a los ojos, bajó la vista hacia la comida y respondió: «Los postres tienen buena pinta». En ese momento supe a lo que me enfrentaba. Estoy acostumbrado a la resistencia, pero esta actitud es un duro golpe. En ese momento decidí que él iba a ser mi proyecto. Su supervisor estaba plenamente concienciado, pero era evidente que en este distrito solo tendríamos éxito si convencíamos a los directores, como a aquel hombre.

Al final de un par de días de enseñanza intensiva, fui a su encuentro: «El otro día, cuando nos conocimos, no estabas seguro de que este curso funcionara en tu caso —dije—. Tengo curiosidad. Ahora que has pasado dos días aprendiendo sobre las emociones y cómo integrar las habilidades emocionales en tu escuela, ¿qué piensas?».

«Te lo diré —respondió, haciendo una pausa para ordenar sus pensamientos—. Ahora me doy cuenta de que no sabía lo que no sabía. El lenguaje de los sentimientos me resultaba desconocido.»

Muy alentador, pensé. Él continuó: «Así que gracias por concederme el permiso para sentir».

Empecemos aquí.
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Permiso para sentir



 

¿Cómo te sientes?

Dado el tema de este libro, es una pregunta razonable. Lo preguntaré en más de una ocasión antes de seguir adelante. En teoría, dado que es algo que nos han preguntado con mucha frecuencia de una u otra forma, debería ser la pregunta más fácil, y no la más complicada, en función de lo honestos que seamos al responderla.

Ahora estoy hablando no solo como psicólogo y director de un centro dedicado al bienestar emocional, sino también como un ser humano. Para ser del todo honesto, me habría gustado que alguien me hubiera planteado esta cuestión cuando era niño: que me preguntara y realmente quisiera conocer la respuesta y tuviera el valor de hacer algo en relación con ella.

Yo no fui un niño feliz.

Me sentía aterrado, enfadado, sin esperanza. Acosado. Solo. Y sufría.

Sufría mucho.

En la escuela secundaria, bastaba con echarme un vistazo para descubrir que algo no iba bien. Era un mal estudiante que solo sacaba insuficientes y aprobados. Mi alimentación era tan confusa que pasaba de la extremada delgadez al sobrepeso. No tenía amigos de verdad.

Mis padres me querían y se preocupaban por mí, eso lo sabía. Pero ellos tenían sus propios problemas. Mamá tenía ansiedad, depresión y problemas con la bebida. Papá era agresivo, temeroso, y estaba decepcionado con un hijo que no era tan duro como él. Pero al menos tenían algo en común: no sabían cómo lidiar con las emociones, ni con las suyas ni con las mías.

Me pasaba horas solo en mi habitación, llorando o angustiado por el acoso que soportaba silenciosamente en la escuela. Pero mi respuesta principal a la vida era la rabia. Le replicaba a mi madre, pataleaba, gritaba. «¿Quién te crees que eres para hablarme así? —me gritaba ella—. ¡Espera a que vuelva tu padre!» Cuando volvía, mi madre le contaba que yo la maltrataba y entonces irrumpía en mi habitación, aullando: «¡Si tengo que volver a decirte que no le vuelvas a hablar así a tu madre, voy a perder los nervios!». A veces me ahorraba el sermón y empezaba a pegarme.

A continuación llegaba mi madre y los dos se enfrentaban por la forma en que él gestionaba la situación. Por último, él lo dejaba y mi madre entraba en mi cuarto para decirme: «Marc, te he salvado esta
 vez...».

Yo me preguntaba: «¿De qué cree haberme salvado?».

Sin pretenderlo, me enseñaron una gran lección. Guardarme mis sentimientos para mí. Impedir, definitivamente, que mis padres los percibieran. Eso solo serviría para empeorar una mala situación.

Esto ocurrió en la época en la que descubrieron mi secreto más terrible: un vecino, amigo de la familia, había estado abusando sexualmente de mí. Cuando se enteraron, mi padre agarró un bate del sótano y estuvo a punto de matar a aquel hombre. Mi madre casi sucumbió a una crisis nerviosa. La policía arrestó al vecino y muy pronto todo el vecindario se enteró de la noticia. Se descubrió que mi abusador había violado a docenas de niños.

El lector tal vez piense que todo el mundo agradeció que yo diera un paso al frente y confesara el horror. Pero se equivocaría. De inmediato, me convertí en un paria. Los adultos pidieron a sus hijos que se mantuvieran alejados de mí. El acoso empeoró.

De pronto, la fuente de mi constante crisis emocional se hizo evidente a ojos de mis padres. Mis malas notas. Mi bulimia. Mi aislamiento social. Mi desesperación. Mi rabia.

Mis padres hicieron lo que hace mucha gente que padece una presión similar.

Perdieron el control.

Esto no es del todo exacto: sabían lo suficiente como para enviarme a un terapeuta. Estaban demasiado abrumados por sus propios problemas, intentando sobrevivir, como para ser capaces de afrontar la vida emocional de otra persona. Ignoraron o no percibieron todas las señales que yo les enviaba, lo que no resulta en absoluto sorprendente. Tal vez se sentían más seguros sin hacer muchas preguntas sobre mi vida en la escuela o en nuestro barrio. Tal vez les asustaba lo que podían encontrar: les asustaba tener que hacer algo al respecto.

Quizá si sus propios padres les hubieran planteado las preguntas correctas y les hubieran enseñado cómo tratar con sus sentimientos y qué hacer cuando se presentan problemas, mi vida habría sido diferente. Tal vez mis padres habrían sido capaces de comprender el dolor en el que yo vivía y ayudarme.

Nunca sucedió.

Todo esto tal vez te resulte familiar. En mi ámbito laboral, conozco a mucha gente que vive una infancia similar a la mía. Invisibles, no reconocidos, con malos sentimientos enterrados en lo más profundo de su ser. No hay dos historias idénticas. La gente me cuenta cómo abusaron físicamente de ellos. O cómo fueron ignorados y silenciados. O cómo padecieron maltrato psicológico. O cómo fueron oprimidos por padres que vivían a través de ellos. O rechazados por progenitores alcohólicos o drogadictos. Son nuestras respuestas las que son idénticas.

A veces las historias no son tan dramáticas: tan solo se trata de personas que han crecido en hogares en los que las cuestiones emocionales cotidianas eran ignoradas porque nadie había aprendido a hablar de ellas o a actuar para gestionarlas. Para que hayas sentido que tu vida emocional no le importaba a nadie, tu vida no tuvo por qué ser trágica.

Así es como yo respondí: me insensibilicé a mis sentimientos. Me encerré en un bloqueo emocional, entré en un «modo supervivencia».

Y entonces aconteció un milagro.

Se llamaba Marvin. El tío Marvin, en realidad.

Era el hermano de mi madre, profesor de día y líder de un grupo musical por las noches y los fines de semana. Nuestra familia viajaba desde Nueva Jersey a los hoteles de las montañas de Catskill para ver tocar a la celebridad de nuestra familia. El tío Marvin realmente era una persona atípica, único entre todos mis familiares y los adultos que conocía. Era como el personaje de Robin Williams en El club de los poetas muertos
 .
*



En su jornada laboral, ya en los años setenta, el tío Marvin intentaba desarrollar un plan de estudios que animara a los estudiantes a expresar lo que sienten. Creía que este era el eslabón perdido en su educación, que las habilidades emocionales
 mejorarían su aprendizaje y sus vidas. Yo ayudaba al tío Marvin mecanografiando las notas que él leía en voz alta. Encontraba palabras como desesperación, alienación, compromiso
 y entusiasmo,
 y me reconocía en muchas de ellas.

Una tarde de verano, mientras estábamos reunidos en el patio trasero, me preguntó si podía hacerme un test de inteligencia. Resulta que era más listo de lo que sugería mi deprimente libreta de calificaciones. También creo que sospechaba que yo sentía una gran inquietud interior en relación con la escuela y los abusos. Esto indujo al tío Marvin a formularme una pregunta que rara vez había oído en labios de un adulto, ni en los de nadie más: «Marc —dijo—, ¿cómo te sientes?».

Con estas palabras se rompió mi dique interior y se desató el torrente. Todas las horribles situaciones que había sufrido en aquella época y todas las emociones que en mí surgieron como respuesta se desencadenaron en una avalancha.

Esa pequeña pregunta bastó para cambiar mi vida. No era solo lo que dijo, sino cómo lo dijo. Con un deseo verdadero de escuchar la respuesta. Sin juzgarme por lo que sentía. Se limitó a escuchar, abiertamente y con empatía, aquello que tenía que expresar. No intentó interpretarme o explicarme.

Aquel día me solté de verdad.

«No tengo amigos de verdad, soy un desastre en los deportes, estoy gordo y todos los chicos de la escuela me odian», gemí, sollozando.

El tío Marvin se limitó a escuchar. Me escuchó de verdad. Mi tío fue la primera persona que decidió no centrarse en mi conducta exterior —sarcástica, retraída, insolente, definitivamente desagradable— y que percibió que había algo más, algo significativo que nadie, ni siquiera yo, había reconocido.

El tío Marvin me dio permiso para sentir.

 

Dado cómo fue mi infancia, no es de extrañar que durante los últimos veinticinco años haya estado investigando y escribiendo sobre emociones y recorriendo el mundo para hablar a la gente de sus sentimientos. Se ha convertido en mi pasión y en la obra de mi vida. Soy profesor en el Centro para Estudios de la Infancia de la Universidad de Yale, y director y fundador del Centro de Inteligencia Emocional de la Universidad de Yale. En el centro, lidero un equipo de científicos y especialistas que realizan estudios sobre emociones y habilidades emocionales, y que crean métodos para enseñar a gente de todas las edades —desde preescolares a directores generales— las destrezas que la ayudarán a progresar. Nuestro objetivo central es utilizar el poder de las emociones para crear una sociedad más equitativa, innovadora y compasiva.

Cada año imparto docenas de conferencias a educadores, niños escolarizados, padres, ejecutivos, emprendedores, líderes políticos, científicos, médicos y todo tipo de personas, en todo el mundo. Mi mensaje para todos es el mismo: si podemos aprender a identificar, expresar y utilizar nuestros sentimientos, incluso los que suponen un mayor desafío, podremos utilizarlos para crear unas vidas positivas y satisfactorias.

Cada vez que hablo con un grupo, empiezo pidiendo a la gente que dedique unos minutos a pensar cómo se siente en ese momento. A continuación, la invito a que comparta sus sensaciones. Sus respuestas son muy reveladoras, no necesariamente sobre sus emociones, sino sobre nuestra dificultad para hablar de nuestra vida emocional. Descubro que ni siquiera tenemos el vocabulario para describir nuestros sentimientos en detalle; a tres cuartas partes de las personas les cuesta encontrar la palabra adecuada para describir un sentimiento. Cuando aparecen las palabras, no nos dicen mucho. Las personas se enredan un poco, vacilan y acaban por recurrir a las expresiones más comunes: me siento bien, voy tirando
 ...

Hace que te preguntes: «¿Acaso sé cómo me siento? ¿Me he dado permiso para preguntar? ¿De veras he preguntado a mi pareja, a mi hijo, a mi compañero de trabajo?». Hoy, cuando casi cada pregunta es instantáneamente respondida por Siri, Google Assistant o Alexa, estamos perdiendo la costumbre de detenernos para observar nuestro interior, o para mirar a los demás, en busca de respuestas. Pero ni siquiera Siri lo sabe todo. Y Google Assistant es incapaz de decirte por qué tu hijo o tu hija se siente abatido o nervioso, o por qué esa persona que te resulta tan significativa en los últimos tiempos no se siente importante, o por qué no puedes sacudirte esa ansiedad crónica y «de nivel bajo» que te asola.

Tiene todo el sentido experimentar incomodidad y malestar cuando expresamos nuestras vidas emocionales. Esto es cierto incluso cuando experimentamos sentimientos positivos. Y lo es especialmente cuando estas emociones son desagradables: tristeza, resentimiento, miedo, rechazo. Todas nos vinculan a nuestra debilidad, y ¿quién quiere exhibirlas? El instinto de protegernos ocultando nuestra vulnerabilidad es natural. Lo hacen incluso los animales en estado salvaje. Es autopreservación pura y simple.

Y, sin embargo, todos formulamos estas preguntas o algunas similares incontables veces al día, y se nos pide que las respondamos con la misma frecuencia: «¿Cómo estás? ¿Qué haces? ¿Cómo te sientes?»
 .

Lo preguntamos tan reflexivamente que apenas nos oímos a nosotros mismos. Y respondemos con el mismo ánimo: «Bien, gracias. ¿Y tú? ¡Todo bien! ¡Liado!», sin detenernos a pensar ni un segundo antes de responder.

Esta es una de las grandes paradojas de la condición humana: constantemente formulamos alguna variante de la pregunta «¿Cómo te sientes?», lo que nos llevaría a pensar que le atribuimos alguna importancia. No obstante, jamás esperamos, deseamos u ofrecemos una respuesta honesta.

Imaginemos qué pasaría si la próxima vez que un conocido (o el camarero de Starbucks) te dijera: «Hola, ¿cómo estás?», te pararas durante cinco minutos para ofrecer una respuesta detallada y sin censura. Que realmente desnudaras tu alma. Te garantizo que pasaría mucho tiempo antes de que esa persona volviera a preguntarte.

Hay algo significativo en la enorme desconexión entre nuestra voluntad de preguntar cómo nos sentimos y nuestra reticencia a responder concienzudamente. Ahora sabemos que, aparte de la salud física, nuestro estado emocional es uno de los aspectos más importantes de nuestras vidas. Influye en todo lo demás. Su influencia es omnipresente. Sin embargo, también es la realidad que evitamos con mayor cuidado. Nuestra vida interior es un territorio ignoto incluso para nosotros mismos, un lugar cuya exploración nos resulta arriesgada.

Nuestras vidas están saturadas de emociones: tristeza, decepción, ansiedad, irritación, entusiasmo e incluso tranquilidad. A veces —o a menudo—, estos sentimientos son inoportunos. Se interponen en el camino de nuestras ajetreadas vidas, o al menos eso es lo que nos decimos a nosotros mismos. Por lo tanto, hacemos cuanto está en nuestras manos para ignorarlos. Están en todas partes, desde la entereza de los fundadores puritanos de Estados Unidos a los valores estoicos de los patios de recreo y los parques infantiles. Todos creemos que nuestros sentimientos son importantes y merecen ser tratados con respeto y plena atención. Pero también creemos que las emociones son perturbadoras e improductivas: en el trabajo, en casa y en cualquier lugar. Hasta los años ochenta, la mayoría de los psicólogos consideraban las emociones como un ruido extraño, como una estática inútil. Nuestros sentimientos nos impiden avanzar y alcanzar nuestros objetivos. Todos hemos oído el mensaje: «Supéralo. Deja de centrarte en ti mismo —¡como si eso fuera posible!—. No seas tan sensible. Es hora de seguir avanzando».

Con todo, la ironía es que al ignorar nuestros sentimientos o suprimirlos, se hacen más intensos. Las emociones realmente poderosas se fortalecen en nuestro interior, como una fuerza oscura que envenena inevitablemente todo lo que hacemos, tanto si nos gusta como si no. Los sentimientos de dolor no se desvanecen por sí mismos. No sanan por sí solos. Si no expresamos nuestras emociones, se acumulan como una deuda que al fin habrá que pagar.

Y no estoy hablando solo de los momentos en los que sentimos algo desagradable. También podemos fracasar a la hora de comprender qué está pasando exactamente cuando nos sentimos eufóricos. Nos alegra disfrutar de las emociones y no queremos investigar muy a fondo. Evidentemente, se trata de un error. Si en el futuro queremos tomar decisiones positivas, hemos de saber qué nos aporta felicidad y por qué.

Las pruebas de nuestra incapacidad para afrontar constructivamente nuestra vida emocional nos rodean por doquier. En 2015, en colaboración con la Robert Wood Johnson Foundation y la Born This Way Foundation (creada por Lady Gaga y su madre, Cynthia Germanotta), realizamos una encuesta a veintidós mil adolescentes de Estados Unidos y les pedimos que describieran cómo se sentían en la escuela. Tres cuartas partes de las palabras que emplearon fueron negativas: cansado, aburrido
 y estresado
 encabezaban la lista. Este resultado no es sorprendente, dado que en torno al 30 % de los estudiantes de las escuelas elementales y secundarias experimentan severos problemas de adaptación que requieren de una orientación constante. En las escuelas económicamente desfavorecidas, este porcentaje asciende al 60 %.

Los jóvenes estadounidenses se sitúan en el cuartil inferior entre los países desarrollados en lo que respecta a bienestar y satisfacción vital, según un informe de Unicef. La investigación demuestra que nuestros jóvenes manifiestan niveles de estrés superiores a los de los adultos. Nuestros adolescentes son líderes mundiales en violencia, abuso del alcohol, consumo de marihuana y obesidad. Más de la mitad de los estudiantes universitarios padecen una gran ansiedad, y una tercera parte afirma sufrir una depresión intensa. Y en las dos últimas décadas la tasa de suicidios ha aumentado en un 28 %.

¿Con cuánta claridad pueden pensar las chicas y los chicos cuando se sienten cansados, aburridos y estresados? ¿Hasta qué punto asimilan nueva información si sienten ansiedad? ¿Se toman en serio sus estudios? ¿Son propensos a expresar su curiosidad y proseguir su aprendizaje?

A continuación, os presento una historia muy reveladora de la atmósfera emocional en las escuelas.

La inspectora de un gran distrito metropolitano realizaba una ronda de visitas a las aulas. Mientras recorría los pasillos con el director, saludó a una chica que se dirigía a clase, intentando entablar conversación con ella.

La chica no quiso saludarla.

«No me respondió», me contó la inspectora. Tras un momento de confusión mutua, la chica bajó la cabeza y siguió su camino. Aparentemente, los estudiantes solo podían seguir la línea blanca pintada en mitad del suelo de los pasillos. «Salir de la línea para hablar conmigo habría implicado romper las reglas», dijo la inspectora.

Nunca sabremos cómo habría transcurrido la conversación. El instinto natural de la estudiante y de la educadora para comunicarse fue silenciado por las exigencias del centro, según las cuales el orden debía prevalecer sobre cualquier otra consideración.

¿Qué puede suceder en un único intercambio? ¿Un momento de charla ligera en un pasillo? Probablemente muy poco. Pero si eres como yo, tendrás recuerdos de la primera infancia que resisten a la niebla de los años, que han soportado el tiempo por la mera razón de que, por un instante, un adulto te concedió un espacio en su vida. Algo tan pequeño como esto, si es sincero, puede resonar.

No solo los estudiantes se sienten oprimidos. ¿Qué hay de los profesores? En 2017, en colaboración con el Centro New Teacher, entrevistamos a más de cinco mil educadores y descubrimos que se pasan casi el 70 % de su jornada laboral sintiéndose «frustrados», «superados» y «estresados». Estos datos confirman los obtenidos por Gallup, que muestran que casi la mitad de los profesores estadounidenses padecen un elevado estrés cotidiano. Una aterradora instantánea de nuestro sistema educativo, ¿no te parece?

¿Cuán eficaces son nuestros educadores cuando se sienten tan frustrados, superados y estresados como nuestros niños? ¿Darán sus clases al cien por cien? ¿Responderán con brusquedad a los alumnos, o ignorarán sus necesidades porque están emocionalmente agotados? ¿Dejarán su trabajo sintiéndose hastiados, temiendo volver a clase al día siguiente?

Si no comprendemos las emociones ni encontramos estrategias para afrontarlas, se apoderarán de nuestra vida, como me ocurrió siendo un niño. El miedo y la ansiedad impidieron que me hiciera cargo de mis problemas. Estaba paralizado. La ciencia demuestra por qué. Si alguien me hubiera enseñado las habilidades —si al menos alguien me hubiera dicho que esas habilidades existían
 —, habría podido sentir que controlaba un poco más la situación. Por el contrario, lo único que pude hacer fue soportarla.

Durante mis conferencias, a menudo observo que muchos niños del presente viven en «modo crisis». Normalmente, esto motiva a alguien del público a preguntar algo que es más bien una opinión: «¿No cree que estos chicos carecen de la entereza y de la fibra moral de las generaciones anteriores?».

Mi respuesta ha madurado con los años. Hubo un tiempo en el que estas palabras me irritaban. Daba la impresión de que quien así se expresaba buscaba una razón para sentirse superior y culpar a las víctimas. Ahora pienso que es irresponsable.

Supongamos que los niños realmente
 carecen de la fuerza emocional que nosotros, o cualquier persona de generaciones anteriores, teníamos en abundancia. Asumamos que en el pasado los chicos se enfrentaban a los mismos retos —tal vez a más—, pero eran capaces de reaccionar y afrontarlos.

¿Y qué?

¿Significa eso que hemos de abdicar de la responsabilidad de hacer lo que esté en nuestra mano para ayudarlos? Si necesitan nuestro apoyo, ¿no es tarea nuestra ofrecérselo sin juzgar? Y ¿por qué han acabado así? ¿Tiene algo que ver con cómo los hemos educado?

Hubo un tiempo, no hace mucho, en el que los niños tenían una gran necesidad que no era satisfecha. Nuestra respuesta nacional fue instructiva. En 1945, cuando la Segunda Guerra Mundial aún no había concluido, el general (y exprofesor) Lewis B. Hershey declaró ante el Congreso que casi la mitad de los reclutas eran rechazados debido a la malnutrición. Estaba en la mejor posición para saberlo: Hershey dirigía el Sistema de Servicio Selectivo.
*

 Veía a los jóvenes estadounidenses malnutridos y subalimentados y los consideraba incapaces para participar en la guerra.

El Congreso no hizo una declaración condenando la irresponsabilidad de la generación más joven. Aprobó una ley bipartidista: la Ley Nacional de Almuerzo Escolar.

En otras palabras, alimentamos a nuestros chicos.

 

Ha llegado la hora de volver a alimentarlos.

En el Centro de Inteligencia Emocional de la Universidad de Yale solo pensamos en eso: en cómo podemos ayudar a la gente a identificar sus emociones, comprender la influencia de sus sentimientos en todos los aspectos de su vida y desarrollar las habilidades para garantizar que utilizan sus emociones de una forma productiva y saludable.

En una ocasión, después de una charla a profesionales de la salud mental en un gran hospital, el jefe de Psiquiatría Infantil se acercó a mí. Me dijo: «Gran trabajo, Marc. Pero, sabes, según nuestros datos vamos a necesitar otros ocho mil psiquiatras infantiles para tratar los problemas que estos chicos van a desarrollar en el futuro».

Me quedé sin palabras.

«Me has malinterpretado. Quiero quitaros el trabajo», dije medio en broma.

Él pensaba que todos estos niños con problemas necesitarían ayuda profesional para afrontar sus vidas. Yo sugería que tenemos que reformar la educación para que esta incluya las habilidades emocionales, a fin de que las intervenciones profesionales sean cada vez menos necesarias.

Hace casi treinta años que la idea de inteligencia emocional
 fue introducida por mis mentores, Peter Salovey, profesor de Psicología y actual rector de la Universidad de Yale, y Jack Mayer, profesor de Psicología de la Universidad de New Hampshire. Ha transcurrido un cuarto de siglo desde que Daniel Goleman publicara su bestseller Inteligencia emocional
 ,
*

 que popularizó el concepto. Y, sin embargo, aún estamos lidiando con las preguntas más básicas, por ejemplo: «¿Cómo te sientes?».

Los sentimientos son una forma de información. Son como boletines de noticias procedentes de nuestra psique, que envía mensajes sobre lo que sucede en el interior de la persona única que somos cada uno de nosotros, en respuesta a los acontecimientos internos o externos que estamos experimentando. Necesitamos acceder a esa información y a continuación descubrir qué nos está diciendo. Así podremos tomar las decisiones más informadas.

Es un gran desafío. Las emociones no llevan incorporadas una etiqueta que nos indica qué las ha producido, por qué han aparecido y qué podemos hacer para resolverlas. Nuestro pensamiento y nuestra conducta cambian radicalmente en respuesta a nuestras emociones. Para los padres es un escenario conocido: vemos a un niño llorar desconsoladamente, y desconocemos la razón. Si preguntamos: «¿Qué pasa?», la respuesta casi nunca revelará la fuente de la angustia. Tal vez ni siquiera el niño sabe qué está mal.

Aquí tenemos un ejemplo: la ira a veces parece gratuita o inexplicable, pero casi siempre es una respuesta a lo que percibimos como un tratamiento injusto. Hemos sufrido algún tipo de injusticia, grande o pequeña, y nos enfurecemos. Alguien se nos cuela en una cola y ese gesto nos irrita. Esperamos una promoción en el trabajo, se la lleva la sobrina del jefe, y nos enfurecemos. En todos los casos opera la misma dinámica básica.

A la mayoría de los seres humanos no les gusta afrontar la ira, ni la propia ni la ajena. Cuando un padre o un profesor se enfrenta a lo que parece un niño furioso, el primer impulso suele ser amenazar con aplicar medidas disciplinarias: «¡Si no dejas de aullar, de insultar o de patear el suelo, te irás castigado a la esquina, te enviaré a tu cuarto o perderás tus privilegios!».

Cuando el furioso es un adulto, nuestra respuesta no es muy diferente. De inmediato, damos un paso atrás. Dejamos de escuchar con empatía. Nos sentimos atacados, lo que hace imposible que afrontemos la información que la persona nos está revelando. Sin embargo, la ira era un mensaje importante. Si podemos atenuar la injusticia que la ha provocado, la ira se desvanecerá, porque ha sobrepasado su utilidad. De no ser así, se enconará, aunque parezca haberse mitigado.

Por suerte, hay una ciencia para comprender las emociones. No es una cuestión de intuición, opinión o instinto. No nacemos con un talento innato para reconocer lo que sentimos nosotros mismos u otras persona y las razones que hay detrás de esas emociones. Todos tenemos que aprenderlo. Yo tuve que aprenderlo
 .

Como ocurre con toda ciencia, hay un proceso de descubrimiento, un método de investigación. Después de tres décadas de investigación y experiencia práctica, en el Centro de Yale hemos identificado las destrezas necesarias para convertirnos en lo que hemos dado en llamar un «científico de la emoción».

Estas son las cinco habilidades que hemos identificado. Tenemos que...

 

• Reconocer nuestras propias emociones y las de los demás, no solo en relación con lo que pensamos, sentimos y decimos, sino en las expresiones faciales, el lenguaje corporal, el tono de la voz y otras señales no verbales.

• Comprender esos sentimientos y determinar su fuente —las experiencias que las han provocado— y descubrir cómo han influido en nuestra conducta.

• Etiquetar las emociones con un vocabulario matizado.

• Expresar nuestros sentimientos de acuerdo con las normas culturales y el contexto social, a fin de atraer y concitar la empatía del oyente.

• Regular las emociones en lugar de permitir que ellas nos regulen a nosotros, por medio de estrategias prácticas para afrontar lo que sentimos tanto nosotros como los demás.

 

Este libro está dedicado a esas habilidades y cómo utilizarlas.

A finales de la década de los noventa, el tío Marvin y yo nos propusimos llevar esas habilidades a las escuelas. Fracasamos. Estábamos preparados para ofrecer instrucciones de aula solo a los niños. Pero algunos profesores se mostraron reacios. «Hablar a los chicos de la ansiedad me pone nervioso», dijo uno. «No abriré la caja de Pandora y les preguntaré cómo se sienten», dijo otro. Si los profesores no creían en la importancia de estas habilidades emocionales, jamás serían eficaces a la hora de educar a sus alumnos. Por lo tanto, Marvin y yo, junto con mis nuevos colegas de Yale, volvimos al principio. Entendimos que no llegaríamos a los niños si primero no lográbamos que los profesores comprendieran la importancia de las habilidades emocionales. Y poco después nos dimos cuenta de que el sistema escolar solo se transformaría si se daba un compromiso en la cúspide de la jerarquía, en el nivel del consejo escolar, la dirección y la inspección.

Poco después se hizo evidente que las habilidades deben ser más ampliamente compartidas. Todos
 los adultos tenemos que comprender cómo nuestras emociones nos influyen a nosotros mismos y a todos cuantos nos rodean, no solo a los alumnos escolarizados. Tenemos que cultivar las habilidades y convertirnos en modelos positivos. Padres y educadores deben demostrar su habilidad para identificar, analizar y regular sus propias emociones antes de transmitirlas a otros. Nuestra investigación en el aula demuestra que allí donde hay un profesor con habilidades emocionales, los alumnos interrumpen menos, se concentran más y mejoran en su rendimiento académico. Nuestros estudios demuestran que allí donde hay un director con habilidades emocionales, los profesores están menos estresados y más satisfechos. Y donde hay un progenitor con destrezas emocionales, los niños ven incrementada su capacidad para identificar y regular sus emociones.

En cuanto nuestros hijos se conviertan en adultos con habilidades emocionales, toda nuestra cultura cambiará para mejor. Sin embargo, asimilar las habilidades y mejorar nuestra forma de responder a nuestros sentimientos no implica que de pronto seamos felices para siempre. La felicidad perpetua no puede ser nuestro objetivo; la vida real no funciona así. Necesitamos la destreza para experimentar y expresar todas las emociones, para regular y ajustar tanto las emociones agradables como las desagradables a fin de alcanzar un mayor bienestar, tomar las decisiones con conocimiento, construir y mantener relaciones significativas y realizar nuestro potencial.

Sin embargo, esto empieza con todos nosotros. Si eres padre o madre, plantéate esto: ¿cuáles son las cualidades que te gustaría que tus hijos poseyeran en su vida adulta? ¿Destrezas matemáticas, conocimiento científico, capacidades atléticas? ¿O confianza, bondad, el sentido de una vocación en la vida, la sabiduría para construir relaciones saludables y duraderas? Cuando consultamos a empresas, nos dicen que buscan empleados que perseveren en una tarea, que asuman una responsabilidad personal en su trabajo, que se lleven bien con los demás y trabajen como miembros de un equipo, y no habilidades técnicas o conocimiento especializado. En primer lugar, buscan atributos emocionales. Un colega de RAND Corporation me dijo que en la actualidad la tecnología avanza a tal velocidad que las empresas no contratan a sus trabajadores por sus destrezas actuales: buscan a personas flexibles, capaces de aportar nuevas ideas, inspirar la cooperación grupal, gestionar y liderar equipos, etcétera.

Podemos adquirir estas habilidades por ósmosis: observando y emulando a quienes las poseen. Pero en su mayor parte las aprendemos. Y los mejores entornos de aprendizaje son las comunidades. Las habilidades emocionales son tanto personales como sociales. Se pueden aplicar en la vida privada, pero su mejor ámbito de aplicación es la comunidad, a fin de que surja una red que refuerce su propia influencia. He visto cómo esto es posible: estas habilidades se han desplegado en miles de escuelas en todo el mundo con resultados asombrosos. Naturalmente, los niños se benefician: hay menos acoso y menos angustia emocional, mejora la atención, se reduce el número de suspensos y aumenta el rendimiento académico. Pero también hemos descubierto que las escuelas en las que se enseñan estas habilidades tienen profesores con un nivel menor de estrés y agotamiento, un menor deseo de abandonar la profesión, una mayor satisfacción con su trabajo y clases más comprometidas.

Todos queremos que nuestras vidas y las de nuestros seres queridos estén libres de privaciones y de acontecimientos perturbadores.

No podemos evitar que sucedan.

Todos queremos que nuestras vidas rebosen de relaciones saludables, compasión y una voluntad encaminada a una meta.

Podemos lograr que esto
 suceda.

El tío Marvin me mostró cómo. Empieza con el permiso para sentir, el primer paso del proceso.
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Las emociones son información



 

Entonces ¿cómo te sientes?

No es una pregunta con trampa. Pero es más complicada de lo que parece. Siempre estamos sintiendo algo, normalmente más de una emoción a la vez. Nuestros sentimientos son un flujo continuo, no un acontecimiento ocasional. En el interior de cada uno de nosotros hay un río, a veces plácido y contenido, pero en otras ocasiones enfurecido y capaz de desbordar su cauce. Hay mucho que navegar.

Imagínate en el momento de despertar. Incluso entonces, a medida que recobras lentamente la conciencia, sientes algo. Tal vez anhelas otra hora de descanso. O te sientes cargado de energía y listo para saltar de la cama. En un mal día, tal vez te atemorice la idea de tu desplazamiento al trabajo o aquello a lo que te tendrás que enfrentar allí en unas horas. Puede llover, lo que no hará sino ensombrecer aún más tu estado de ánimo. O tal vez te embargue un sentimiento de dicha y energía ante la idea de lo que te aguarda ese día. Tal vez se trata de alivio al recordar que hoy es sábado. O la anticipación de una jornada que estará sembrada de creatividad e ilusión. Pasados diez minutos, tu estado emocional puede alterarse drásticamente, en función de lo que hayas visto en las noticias de la mañana, de los cambios que tus seres queridos introduzcan en tus planes para hoy, o del estado de las tejas en el techo de tu hogar. Nuestras vidas emocionales son una montaña rusa; en un momento alcanzan su punto más elevado y a continuación tocan fondo.

Imagina cómo debe de ser para los niños. El mismo flujo constante de emociones, que recorre toda la gama, desde lo terriblemente negativo a la euforia positiva, desde el momento en que despiertan por la mañana, a lo largo de todo el día en el colegio y hasta que vuelven a dormir. Con la diferencia de que ellos aún no han aprendido a controlar sus emociones: cómo eliminar y compartimentar lo que no resulta conveniente en determinado momento, cómo canalizar los sentimientos útiles para el máximo beneficio. Lo experimentan todo con una gran intensidad: aburrimiento, frustración, ansiedad, preocupación, excitación, euforia. Y permanecen horas sentados en un aula, con la expectativa de prestar atención a un profesor que probablemente se encuentra bajo una idéntica presión emocional. El cerebro de los niños está menos desarrollado que el de los adultos, sus defensas son menos sólidas y, sin embargo, los ríos de emoción que los recorren a menudo son más intensos que los que experimentamos los adultos. Es asombroso que alguien aprenda algo.

Por lo tanto, hay muchos frentes abiertos a cada instante. No podemos pasar cada segundo concentrados en nuestras emociones. No tendríamos tiempo para hacer nada más. Con todo, no podemos vivir ignorando lo que vivimos o minimizando su significado. Todas las emociones son una fuente importante de información acerca de lo que ocurre en nuestro interior. Nuestros múltiples sentidos nos aportan información procedente de nuestro cuerpo, nuestra mente y el mundo exterior, y posteriormente nuestro cerebro procesa y formula nuestra experiencia. Esto se conoce como sentimiento
 .

Sin embargo, los seres humanos tenemos una larga historia de desprecio a nuestros sentimientos. Se remonta a milenios atrás, antes incluso de que los filósofos estoicos de la antigua Grecia afirmaran que las emociones son una fuente de información confusa y subjetiva. La razón y el conocimiento se consideraban fuerzas superiores que moran en nuestro interior; la idea de inteligencia emocional
 habría resultado inconcebible, una contradicción en sus términos. Desde entonces, buena parte de la literatura, la filosofía y la religión occidentales nos han enseñado que las emociones son una especie de interferencia interna que se interpone en el camino del juicio sólido y el pensamiento racional. No es casual que aún nos guste pensar en la inteligencia y la emoción como en dos aspectos completamente independientes en nuestro organismo: una en la cabeza, la otra en el corazón. ¿En cuál nos han enseñado a confiar más?

A los científicos no les gustaban las emociones porque, a diferencia de la inteligencia, no podían medirse con pruebas estandarizadas. El cociente o coeficiente intelectual (CI) se basa fundamentalmente en «fríos» procesos cognitivos, como recordar una sucesión de dígitos o hechos históricos, mientras que la inteligencia emocional se basa en procesos socioemocionales y cognitivos «cálidos», a menudo muy intensos, orientados hacia las relaciones y centrados en evaluar, predecir y afrontar las emociones y comportamientos, tanto los nuestros como los de los demás.

Por esa razón, el estudio de la inteligencia, formalizado en torno a 1900, continuó la tradición de desdeñar las emociones. A lo largo de buena parte del siglo XX
 , psicólogos y filósofos han debatido la cuestión de si las emociones están asociadas de algún modo al pensamiento lógico y a la conducta inteligente. No es de extrañar que la identificación de una inteligencia emocional tuviera lugar en una fase tardía en comparación con las inteligencias de otro tipo.

Luego, en 1990, los psicólogos Peter Salovey y John Mayer introdujeron la primera teoría formal de la inteligencia emocional en la literatura científica. La definieron como «la capacidad para monitorizar las emociones y sentimientos propios y ajenos, distinguir entre ellos y utilizar esta información para guiar nuestros pensamientos y acciones».

Entrevisté a Salovey en Yale, y me dijo: «Empecé a estudiar las emociones humanas en el laboratorio de la universidad a finales de los años setenta. En aquella época, la psicología no estaba muy interesada en las emociones. La revolución cognitiva estaba en pleno apogeo y se consideraba que las emociones eran “ruido”. La idea era que teníamos emociones, pero que estas no predicen nada relevante. Yo no creía que eso fuera cierto, por lo que me sentí muy motivado para estudiar las emociones y demostrar que eran importantes de una forma positiva. Quise demostrar que tenemos un sistema emocional por una razón. Tenemos un sistema emocional que nos ayuda a vivir».

La inteligencia emocional era una síntesis de tres áreas emergentes de investigación científica, que demostraban que las emociones, aplicadas en un sentido amplio, contribuían al razonamiento y a la resolución de problemas complejos.

Primero tuvo lugar el redescubrimiento de la perspectiva emocional funcional de Charles Darwin. En el siglo XIX
 , este aclamado científico fue pionero en la idea de que las emociones señalan información valiosa y activan una conducta adaptativa fundamental para la supervivencia. Al fin se descubrió que el miedo era muy útil, especialmente en los ambientes primitivos y amenazantes donde habitaba nuestra especie. Nada como un buen susto para despertarte y hacerte huir de un dientes de sable.

A continuación, se hizo evidente hasta qué punto las emociones y el estado de ánimo desempeñan un papel esencial en los procesos de pensamiento, en el juicio y en el comportamiento. Los científicos sociales, que realizaron experimentos inteligentes, y los neurólogos, que estudiaron las diferentes regiones cerebrales, empezaron a descubrir cómo las emociones interactúan con la cognición y la conducta. La investigación demostró que las emociones aportan un sentido de la finalidad, de la prioridad y de la concentración a nuestro pensamiento. Nos dicen qué hacer con el conocimiento que aportan los sentidos. Nos motivan a actuar.

Los psicólogos propusieron la idea de un bucle cognitivo
 que conecta el ánimo con el juicio. Por ejemplo, cuando una persona goza de un buen estado anímico, tiene más probabilidades de albergar pensamientos y recuerdos positivos, que a su vez mantienen al individuo pensando en cosas positivas (el bucle). En un estudio clásico, el psicólogo Gordon Bower, de la Universidad de Stanford, utilizó la hipnosis para inducir estados de alegría o tristeza en los sujetos de su experimento. A continuación, les pidió que realizaran tres tareas: recordar listas de palabras, escribir entradas en un diario y rememorar experiencias de la infancia. Los sujetos inducidos a la tristeza evocaron más recuerdos y palabras negativas, y rememoraron más acontecimientos desagradables en sus diarios. Por su parte, los participantes inducidos a la felicidad evocaron recuerdos y palabras más alegres y acontecimientos más positivos. Otro estudio, realizado por Alice Isen, profesora de la Universidad Cornell, y sus colegas, mostró una comedia a algunos participantes y a otros ninguna película; a continuación, puso a prueba su pensamiento creativo. Los resultados indicaron un claro aumento en la creatividad de aquellos que vieron el filme —aquellos que gozaban aún de un «estado afectivo positivo»— en comparación con los integrantes del otro grupo. Se trata de un sesgo natural: todos percibimos y recuperamos información «coherente con el estado anímico» con mayor facilidad. Es solo una de las muchas formas en que las emociones influyen en nuestro pensamiento.

La tercera área de investigación científica fue la búsqueda de inteligencias alternativas,
 con la intención de incluir un amplio espectro de habilidades mentales en lugar de una sola: el CI. Entre los investigadores había una creciente frustración por la incapacidad de las pruebas de CI a la hora de explicar importantes diferencias entre los individuos. Howard Gardner, profesor de la Universidad de Harvard, propuso una teoría de inteligencias múltiples que aconsejaba a educadores y científicos conceder más importancia a otras habilidades, más allá de las destrezas matemáticas y verbales, tales como las habilidades intrapersonales (la conciencia de las propias fortalezas y debilidades) e interpersonales (la capacidad para comunicar eficazmente y empatizar con los demás). Otros investigadores, como Robert Sternberg, que en la actualidad es psicólogo de la Universidad Cornell, propuso una teoría de la inteligencia exitosa
 y urgió a científicos y educadores a considerar las habilidades prácticas y creativas. Nancy Cantor y John Kihlstrom, psicólogos de la Universidad de Stanford, se basaron en la investigación realizada por Edward Thorndike en los años veinte, apostando por un mayor estudio de la inteligencia social,
 la capacidad para acumular conocimientos sobre el mundo social, comprender a la gente y actuar con sensatez en las relaciones sociales.

Por último, a finales de los años noventa, la inteligencia emocional alcanzó la paridad en relación con otras formas de inteligencia. Neurocientíficos, psicólogos e investigadores de la inteligencia acordaron que la emoción y la cognición se unen para un sofisticado procesamiento de la información. Empezaron a realizarse investigaciones que demostraban que hay diferencias individuales en la capacidad de las personas para razonar con o sin emociones. Por ejemplo, los investigadores detectaron una amplia gama de destrezas en la habilidad para percibir emociones en las expresiones faciales, de forma precisa, y también a la hora de regular las emociones.

 

Este libro se basa en las últimas cinco décadas de investigación sobre los roles —en plural— que las emociones desempeñan en nuestras vidas. En su nivel superior, desde una perspectiva evolutiva, las emociones tienen un propósito extremadamente práctico: garantizar nuestra supervivencia. Nos hacen más inteligentes. Si no las necesitáramos, no existirían.

He delimitado cinco campos en los que nuestros sentimientos desempeñan un papel fundamental: los aspectos de nuestra vida cotidiana más influidos por nuestras emociones. En primer lugar, nuestro estado emocional determina dónde dirigimos nuestra atención, qué recordamos y qué aprendemos. En segundo lugar, se refleja en la toma de decisiones: cuando estamos en las garras de una emoción poderosa —como la ira o la tristeza, pero también la euforia o la alegría—, percibimos el mundo de forma diferente, y las decisiones que tomamos se ven influidas por ellas, para bien y para mal. En tercer lugar, nuestras relaciones sociales. Aquello que sentimos —y nuestra forma de interpretar los sentimientos de los demás— envía señales para acercarnos a ellos o evitarlos, para asociarnos con alguien o distanciarnos de él, para recompensar o castigar. En cuarto lugar se sitúa la influencia de las emociones en nuestra salud. Las emociones positivas y negativas provocan diferentes reacciones fisiológicas en nuestros organismos y en nuestros cerebros, liberando poderosas sustancias químicas que, a su vez, influyen en nuestro bienestar físico y mental. Y el quinto lugar tiene que ver con la creatividad, la eficacia y el rendimiento. A fin de alcanzar grandes objetivos, obtener buenas notas y prosperar en nuestra colaboración en el trabajo, hemos de utilizar nuestras emociones como si fueran herramientas. Cosa que por supuesto son, o pueden llegar a ser.

 


EMOCIONES Y ATENCIÓN, MEMORIA Y APRENDIZAJE




 

Todo aprendizaje tiene una base emocional.

 

PLATÓN




 

Empecemos examinando cómo nuestras emociones influyen en nuestra atención y en nuestra memoria, que conjuntamente determinan nuestra capacidad para aprender.

Pensemos en ello: las emociones determinan aquello de lo que nos ocupamos en el momento presente. Si sentimos hastío o soñamos con el próximo fin de semana, probablemente no absorberemos lo que estamos leyendo en esta página justo en este instante. Si tenemos miedo, la fuente de ese temor impregna todos nuestros pensamientos. Si nuestra casa está en llamas, solo tendremos un objetivo: «¡Sacadme de aquí!». Si nos enfrentamos a un repentino peligro físico —tanto si practicamos senderismo y nos encontramos de frente con un oso enfadado como si paseamos de noche por la ciudad y nos detiene un desconocido armado—, dejaremos de pensar en todo lo demás. La naturaleza ha dispuesto que nuestros cerebros sean así, y es una ventaja: cualquier distracción en ese momento podría ser fatal.

El miedo a un daño intangible —a la incomodidad, la vergüenza, a parecer estúpidos o fuera de lugar en algún sentido— opera de una forma similar. Podemos vivirlo como ansiedad o inquietud y no como terror. La emoción puede parecernos vana e irracional incluso a nosotros mismos. No importa. Como hemos visto, los sentimientos son muy impermeables a la fría lógica. Al anticipar un resultado desfavorable bajo cualquier circunstancia, evitamos pensar en cualquier otra cosa. Tal vez nuestra atención debería centrarse en otra cosa, pero somos incapaces de redirigir la mente en ese momento.

Las emociones fuertes y negativas (miedo, ira, ansiedad, desesperanza) tienden a estrechar nuestra mente; es como si nuestra visión periférica desapareciera para centrarnos en el peligro que tenemos ante nosotros. Este fenómeno tiene un aspecto fisiológico. Cuando estos sentimientos negativos están presentes, nuestro cerebro responde produciendo cortisol, la hormona del estrés. Esto impide que la corteza prefrontal procese eficazmente la información, por lo que incluso en el nivel neurocognitivo nuestra capacidad para concentrarnos y aprender queda limitada. Sin duda, niveles moderados de estrés —la sensación de afrontar un reto— pueden mejorar nuestra concentración. Es el estrés crónico el que resulta perjudicial y dificulta biológicamente el proceso de aprendizaje. Esa era la razón por la que yo fui un mal estudiante en la secundaria. Me abrumaban demasiado los problemas familiares y el acoso escolar como para estar atento en clase. A los cuarenta años de edad, viajé a mi ciudad para visitar mi antigua escuela de secundaria. Sucedieron dos cosas inolvidables. La primera, en cuanto entré en ella tuve una reacción visceral: el miedo y la vergüenza volvieron a apoderarse de mí. De repente, volví a ser un vulnerable chico de trece años. La segunda, todo lo que pude recordar estaba vinculado a experiencias de acoso. No fui capaz de acordarme de los nombres de la mayoría de los profesores ni del contenido de las asignaturas impartidas.

No solo los sentimientos negativos son capaces de obstaculizar nuestra capacidad mental. Imaginemos que un alumno está atrapado en el habitual huracán hormonal que acosa a la mayoría de los adolescentes. Es divertido abandonarse a las fantasías románticas: es imposible que la asignatura de historia pueda competir con ellas. Resulta asombroso que los adolescentes logren aprender algo si recordamos las embriagadoras ensoñaciones que revolotean en nuestra mente a esa edad. Los niños más pequeños no están menos obsesionados, pero imaginan lo divertido que será jugar después de la escuela o ir a Disney World en las vacaciones. La felicidad y la exuberancia son tan poderosas como cualquier otra emoción en lo que atañe a nuestra capacidad para dirigir nuestros pensamientos allí donde queremos que estén. En lugar de estimular la producción de cortisol, las emociones positivas generalmente se asocian a la secreción de serotonina, dopamina y otras sustancias neuroquímicas «agradables» que influyen en el pensamiento y la conducta.

Lo que ahora demuestra la investigación es que las diferentes emociones sirven a diferentes propósitos de aprendizaje. Si hemos de afilar nuestras facultades críticas —si, por ejemplo, queremos editar una carta que hemos escrito y pretendemos detectar las faltas de ortografía y corregir cualquier error—, un marco mental negativo nos será más útil que su opuesto. El pesimismo nos permitirá anticiparnos a lo que puede ir mal y nos permitirá adoptar las acciones adecuadas para evitarlo. La culpa actúa como una brújula moral. La ansiedad nos hace mejorar cosas que un estado de ánimo más generoso estaría dispuesto a aceptar. Incluso la ira es un gran agente motivador; a diferencia de la resignación, nos impulsa a actuar y tal vez enmendar aquello que nos irrita. Si nos enfurece observar cómo alguien es maltratado, es probable que demos un paso al frente y busquemos una reparación.

Imagina que te sientes alegre y jovial, embriagado de excitación, después de completar el borrador final de una solicitud de empleo. Es posible que un sano temor, y no la alegría, te haga comprobar reiteradamente tu puntuación y la estructura de las oraciones que has utilizado. Las emociones negativas tienen una función constructiva: contribuyen a fijar y centrar nuestra atención. La tristeza, y no la felicidad, puede ayudarnos a resolver un problema difícil. La excitación estimula muchas ideas. Sin embargo, un entusiasmo excesivo no traerá el necesario consenso al grupo: dispersará la energía imprescindible para pensar en el problema, ya sea matemático o interpersonal.

En el presente estamos viviendo lo que parece una crisis de la educación. Nuestros estudiantes están cansados, aburridos y estresados. Sus profesores están frustrados, y se sienten presionados y superados. La falta de atención crónica y el absentismo alcanzan sus cotas más altas. ¿Cómo hemos respondido? Intentando controlar el comportamiento de los estudiantes incluso más de lo que ya veníamos haciéndolo. O introduciendo nuevos programas de matemáticas o de alfabetización, o instituyendo estándares de aprendizaje más rigurosos. Ninguna de estas soluciones afronta el hecho de que las emociones de los estudiantes son las que confieren sentido a lo que aprenden. La investigación es elocuente: las emociones determinan si el contenido académico será procesado en profundidad y recordado con posterioridad. Vincular la emoción al aprendizaje garantiza que a los alumnos les parezca relevante lo que se enseña en el aula. Es lo que anima a los estudiantes a descubrir su vocación y su pasión, es lo que sostiene su perseverancia.

Cuando descubramos que de pronto tenemos dificultades para prestar atención, concentrarnos o recordar, deberemos preguntarnos a nosotros mismos: ¿cuál es la emoción que subyace bajo la superficie de nuestros pensamientos? ¿Podemos hacer algo para recuperar el control de nuestra mente?

 


EMOCIONES Y TOMA DE DECISIONES




 

Los afectos no solo son necesarios para la sabiduría; también están irreversiblemente incorporados al tejido de toda decisión.

 

ANTÓNIO
 DAMÁSIO




 

¿Alguna vez has tomado una mala decisión? Sigues tus instintos y cuando las cosas van mal te llevas la mano a la frente y dices: «¡Eso
 sí que ha sido una estupidez! ¿En qué estabas pensando?». Ha sido un lapso mental o un error de razonamiento. A posteriori, es fácil descubrir qué has pasado por alto. Esperemos que hayas aprendido la lección.

Un deseo muy prudente, pero ¿cuál era la lección?

Creemos que nuestra capacidad para reflexionar y pensar racionalmente es nuestra más elevada facultad mental, por encima de nuestro indómito aspecto emocional. Es una trampa que nos tiende nuestro cerebro: de hecho, nuestras emociones ejercen una influencia poderosa, aunque en su mayor parte inconsciente, sobre el funcionamiento de nuestra mente. Este hecho es especialmente evidente en el proceso de toma de decisiones.

Hay ejemplos obvios en los que únicamente la emoción determina nuestros actos. Si nos da miedo volar, conduciremos, a pesar del aumento del peligro. Si nos dejamos arrastrar por la pasión, dejaremos a un lado las medidas habituales para evitar un embarazo no deseado o enfermedades de transmisión sexual.

Con todo, la influencia de la emoción va mucho más allá. La mayoría de las decisiones constituyen un intento de predecir un resultado futuro: «Debería comprar esa casa», «No voy a aceptar ese trabajo», «Para comer, la pasta es una buena elección». En cada caso, consideramos todas las opciones y elegimos aquella que tiene más probabilidad de reportar un resultado favorable. Al menos en teoría.

En realidad, nuestras emociones determinan en gran medida nuestros actos. Si sentimos algo positivo —confianza, optimismo, satisfacción—, llegaremos a alguna conclusión respecto a qué debemos hacer. Si nuestras emociones son negativas —ansiedad, ira, tristeza—, nuestra decisión será muy diferente, aun cuando trabajemos con el mismo conjunto de hechos.

Los patrones resultantes son bastante predecibles. Como hemos comentado antes, en este capítulo, la ansiedad limita nuestra atención y mejora nuestra concentración en los detalles. Nos permite anticipar lo que puede ir mal. Tal vez no es una emoción que nos resulte agradable, pero constituye un buen marco mental al realizar tareas que implican números, como por ejemplo las finanzas. Si hemos de decidir sobre una gran inversión o una gran compra, un estado de ánimo alegre puede inducirnos a minimizar los riesgos y hacer algo que más tarde lamentaremos. Las emociones negativas nos permiten sopesar cuidadosamente los hechos e inclinarnos del lado de la cautela.

Por su parte, las emociones positivas nos hacen sentir que la vida conspira a nuestro favor. Si nos sentimos fuertes, eufóricos y cargados de energía, es probable que nuestras decisiones se basen más en lo heurístico —nuestro instinto visceral en ese momento— que en un razonamiento meticuloso. Esto puede resultar útil cuando planificamos una fiesta de cumpleaños o cuando alguien necesita apoyo moral, pero puede no resultar tan útil al cumplimentar la declaración fiscal.

El verdadero papel de la emoción en nuestra toma de decisiones se ha evaluado por extenso en diversos experimentos. Los investigadores han inducido un estado de ánimo en los sujetos —por ejemplo, dándoles a leer o a ver algo triste o alegre— y a continuación les han pedido que tomen una decisión. En un estudio, algunos sujetos estaban sentados en habitaciones cómodas; otros, en salas incómodas. Se les preguntó a ambos por el nivel de satisfacción en sus vidas. El grupo que ocupaba la habitación cómoda reveló un mayor grado de satisfacción. En una investigación independiente, cuando se inducía un estado de tristeza en los sujetos, estos percibían que una montaña era más empinada de lo que en realidad era. Y en un estudio sobre las admisiones en facultades de Medicina, se descubrió que los solicitantes tenían más probabilidades de ser admitidos en días soleados que en los lluviosos (¡sí, las decisiones de los funcionarios de admisiones estaban sesgadas por el tiempo atmosférico!).

En un experimento que llevamos a cabo en Yale, se dividió a una serie de profesores en dos grupos. A uno se le pidió que recordara y escribiera sobre experiencias positivas en el aula, y al otro que recordara una experiencia negativa. A continuación, se pidió a todos que puntuaran un mismo trabajo de escuela secundaria. El grupo de ánimo positivo otorgó una media de un punto más al trabajo que el grupo que recordó una experiencia negativa. Cuando preguntamos a los profesores si creían que su estado de ánimo influía en su forma de evaluar, el 87 % respondió que no. Las evaluaciones que implican un mayor grado de subjetividad, como puntuar un trabajo creativo, normalmente corren un riesgo mayor de sesgo emocional en comparación con las evaluaciones más objetivas, como la corrección de un examen de matemáticas.

Y nuestros sentimientos pueden perdurar mucho más allá de la situación que los ha inspirado, influyendo en el comportamiento posterior sin que seamos conscientes de ello. Se conoce como sesgo emocional incidental
 . Por ejemplo, si discutes con tus hijos durante el desayuno y sigues enfadado mientras conduces en dirección al trabajo, conducirás más agresivamente de lo normal y correrás el riesgo de tomar decisiones equivocadas. Cuando recordamos momentos felices del pasado, es probable que tomemos decisiones basadas en el optimismo y la confianza. Si recordamos algo negativo, nos embargarán el pesimismo y el escepticismo, y nuestras decisiones serán diferentes.

La ira no nos influye como esperábamos: los investigadores han descubierto que cuando las personas se enfadan, tienden a creer que los individuos tienen la culpa cuando algo va mal. Cuando estamos tristes, es más probable que culpemos a las circunstancias externas. Curiosamente, la ira hace a la gente más optimista que la tristeza, posiblemente porque las personas airadas creen ejercer un mayor control sobre sus vidas.

Tomamos decisiones constantemente, a lo largo de todo el día, y en su mayor parte son insignificantes. No podemos deliberar cada una de ellas, por lo que dependemos de la evaluación instantánea de nuestro cerebro. Estas cuestiones se plantean constantemente en la investigación contemporánea que aborda el funcionamiento de este órgano. Tenemos los conceptos de pensamiento rápido
 y pensamiento lento,
 según los cuales se cree que nuestro cerebro trabaja en dos pistas independientes, pero superpuestas: una responde inmediatamente, con poca o ninguna deliberación, y la otra se toma su tiempo y sopesa la información. Al utilizar el cerebro para funciones conocidas o relativamente simples, acudimos a las respuestas rápidas, mientras que las situaciones nuevas o los problemas complejos nos hacen reflexionar. Estas decisiones rápidas son especialmente susceptibles a nuestro estado de ánimo y a nuestros sesgos inconscientes, sobre todo cuando no hay disponible información adicional. Es habitual tomar decisiones con un mínimo pensamiento consciente.

Esto no quiere decir que la emoción nuble nuestro juicio. De hecho, con una mayor conciencia emocional, ocurre justo lo contrario: nuestros sentimientos son otra fuente de información, que nos revela detalles cruciales sobre cómo respondemos a determinada situación. Al afrontar una decisión, la ansiedad tal vez nos diga una cosa y el entusiasmo otra completamente diferente. Conscientes de esta realidad, podemos tener en cuenta nuestro estado emocional antes de elegir un curso de acción. ¿Acaso nuestro estado de ánimo negativo nos hace sospechar, o tenemos una verdadera razón para preocuparnos? ¿Es nuestra confianza el resultado de un ánimo eufórico, o realmente hemos adoptado la decisión perfecta?

 


EMOCIÓN Y RELACIONES




 

A nadie le preocupa cuánto sabes, hasta que llegan a saber cuánto te preocupas.

 

THEODORE
 ROOSEVELT




 

Este es un experimento que el lector puede aplicarse a sí mismo, utilizándose como su propio conejillo de Indias: repasa la lista de todas las personas que te encuentras en el curso de tu vida cotidiana. Todas ellas: desde tu pareja y los miembros de tu familia cercana a cada compañero de trabajo, desde los jefes a los empleados más humildes, todo familiar, amigo y conocido, el cajero del supermercado, tu médico, tu barbero, el recepcionista de tu gimnasio, etc. Simplemente, todo ser humano cuyo camino se cruza con el tuyo, ya sea durante horas o tan solo cinco minutos.

Muy bien, ahora examina la lista y responde espontánea e instantáneamente a estas preguntas: ¿cómo me siento cada vez que me encuentro con cada uno de ellos? ¿En qué medida espero interactuar individualmente con ellos? ¿Sonrío ante la mera idea de ver a uno o a otra? ¿Me deja en un estado emocionalmente neutro? ¿O la perspectiva de verlos me tensa un poco? No tiene por qué ser una antipatía explícita; basta con ese amago de ansiedad que brota al saber que esa persona y yo estaremos cara a cara en determinado momento.

¿Qué palabra utilizarías para describir el sentimiento que asocias a cada uno de ellos? ¿Ansiedad? ¿Alegría? ¿Confianza? ¿Incomodidad? ¿Aburrimiento? ¿Afecto? ¿Irritación?
 Todo ello nos hace más o menos atractivos a los demás. ¿Deseas trabajar con ese compañero perpetuamente enfadado con el mundo?

Normalmente, no damos un nombre a esta emoción, ni pensamos mucho en ella. Es una especie de reacción instintiva que procede de un lugar más profundo y que las etiquetas no expresan fácilmente. Es algo casi animal. Cuando veo a esa persona, algo dentro de mí salta de alegría. O me hace sucumbir al desaliento. O me deja en algún punto intermedio.

Se acabó el experimento. Tal vez ahora tienes una noción más clara de hasta qué punto nuestras reacciones emocionales más poderosas dictan la naturaleza de todas nuestras relaciones.

En los seminarios que imparto a profesores, a veces les pido que hagan una lista de sus estudiantes y sopesen la emoción que cada nombre despierta espontáneamente en ellos. ¿Es amor, disgusto, confianza, alegría, miedo, rechazo? A continuación, digo: «Sed honestos y pensad en qué sentido esta emoción os influye en relación con esos niños». Algunas personas se desmoronan y lloran durante este ejercicio. Reconocen de inmediato cómo tratan de un modo diferente a cada pequeño únicamente en función de su percepción de cómo les hace sentir. Tiene poco que ver con el comportamiento del niño en clase, con sus necesidades o con cualquier otra cosa que puedan nombrar. Se trata de una reacción poderosa y casi visceral que normalmente tiene que ver con el educador, no con el alumno. En su mayoría, son buenos profesores que se esfuerzan por tratar equitativamente a todos los estudiantes y pretenden establecer relaciones positivas y enriquecedoras con todos ellos. Sin embargo, en el mundo real, pese a nuestras mejores intenciones, las cosas no funcionan así. Por alguna razón, los profesores apenas pueden establecer contacto visual con algunos alumnos, o concederles una atención focalizada, a la vez que se muestran impacientes por interactuar con otros estudiantes y los buscan durante las actividades en el aula.

Fuera del aula, todos operamos del mismo modo. Las relaciones humanas son infinitamente complejas porque nosotros lo somos, pero la dinámica básica es bastante simple: acercamiento o huida. Pedimos a los demás que se aproximen o que se alejen. La gente nos comunica otro tanto. Buena parte de lo que sucede entre los seres humanos es el resultado de cómo comunicamos nuestras emociones. Y todo depende de algo profundamente arraigado en nuestro interior, tal vez oculto incluso a nuestra propia visión: nuestro estado emocional.

Las relaciones constituyen el aspecto más importante de nuestras vidas. Hay mucha investigación científica que demuestra la enorme influencia que ejercen sobre nuestro bienestar: las personas con unas redes sociales sólidas disfrutan de una mejor salud física y mental e incluso de una mayor longevidad, mientras que las situaciones desfavorables se asocian a la falta de vínculos con otras personas. El propósito de las relaciones se observa en todas las sociedades, incluso entre los animales: estar rodeados de aliados es una forma de protección que puede significar la diferencia entre la vida y la muerte. Nuestra necesidad de apegarnos a otros no es únicamente sentimental, aun cuando en la actualidad esta parezca ser la razón predominante.

A lo largo de este libro, examinaremos las diversas formas de comunicar nuestros sentimientos a las personas con las que tratamos en un determinado momento: las rápidas y sutiles expresiones faciales, el lenguaje corporal, las inflexiones de la voz, el tacto, y todos los demás elementos de nuestro arsenal de signos.

Cuando expresamos emociones positivas de forma sincera —satisfacción, compasión, alegría—, esto atrae a otras personas, ya sea nuestro mejor amigo o el cajero del supermercado. Todos ellos pueden leer claramente nuestras señales y responder amablemente, pero eso depende de su
 estado emocional. Los individuos que experimentan emociones como la aflicción, la vergüenza o la ansiedad a menudo rechazan las relaciones sociales, y esas señales también son comunicadas. Esas personas podrían beneficiarse del compromiso con los demás, algo que tiene pocas probabilidades de ocurrir. Este es un problema especialmente grave en nuestras escuelas, que tienden a reprender al niño cuando este expresa una emoción negativa, en lugar de verla como una petición de ayuda. Son los chicos rechazados, ignorados o suspendidos por mala conducta quienes deberían recibir empatía, una atención extra y la oportunidad de desarrollar habilidades y relaciones significativas. La investigación demuestra que tener cerca a un adulto que se preocupe por ellos puede marcar la diferencia a la hora de averiguar si el niño progresará o no.

Todos tenemos multitud de relaciones: con nuestros hijos, con nuestros padres y con nuestra pareja, pero también con el fontanero, con el conductor del carril vecino, con nuestros compañeros de sóftbol, con nuestra jefa o con los compañeros de trabajo, o con la mujer que nos abre la puerta del centro comercial. Y todos estos vínculos operan a partir del mismo principio básico: nuestro estado de ánimo en un momento determinado se expresa en las señales que enviamos. Si nos sentimos dichosos, abiertos y expansivos, nuestra confianza se reforzará y aceptaremos a los demás. Si nos sentimos deprimidos, ello influirá en cómo nos relacionamos con los otros, si es que nos relacionamos. Decimos a los demás lo que queremos de ellos por medio de los mensajes que emitimos, ya sean amables y a la espera de una reacción cordial, o desagradables, cuando todo lo que queremos es apartarnos. Se trata de un reto para muchas personas incluidas en el espectro autista: les cuesta identificar las pistas y preparar una respuesta adecuada, y tienen dificultades para enviar señales que los demás puedan comprender. Como resultado, para ellos es un esfuerzo construir y mantener las relaciones.

También expresamos emociones para obtener lo que queremos de las personas que nos rodean. Si mostramos enfado, no nos granjearemos empatía, pero infundiremos miedo en los demás y quizá eliminemos los obstáculos que se interponen en nuestro camino. Por otra parte, si necesitamos cooperación y comprensión, conocemos el mensaje emocional que hemos de enviar para obtener la respuesta deseada.

Las personas que sienten compasión perciben la humanidad que comparten en común con los desconocidos. Su tendencia a castigar a los demás es menor, son más generosas y cooperativas, y están dispuestas a sacrificarse por los otros. La investigación demuestra que los individuos que ejercen alguna cuota de poder tienden a ser menos receptivos a las emociones de las personas que tienen a su alrededor. En un estudio, estos individuos reaccionaban con menos compasión que las personas con menos poder al oír a alguien describir su sufrimiento. ¿Explica este fenómeno cómo son nuestros líderes políticos y empresariales?

A veces, las emociones que sentimos envían señales que suscitan una respuesta opuesta a la que queremos y necesitamos. Pensemos en el típico niño: si está inquieto o nervioso, deseará que sus padres o profesores se acerquen y lo consuelen. Pero cuando estos adultos descubran el estado emocional del niño, especialmente si está reaccionando agresivamente, responderán en un sentido opuesto, debido a su propia respuesta emocional a las señales de un estado de ánimo negativo. Estas reglas gobiernan buena parte de las interacciones humanas: cuando más apoyo emocional necesitamos, menos probable es que lo recibamos.

Recuerdo estar en clase de matemáticas en séptimo curso, donde dos estudiantes me escribían habitualmente en la chaqueta que yo llevaba todos los días. Creo que llevaba aquella chaqueta como forma de protección. Mi miedo y mi desesperación tenían que mostrarse en mi rostro, mi cuerpo y mi distanciamiento crónico. Pero el profesor no intervenía. ¿Qué pensaba? «¿Permanece al margen, ese chico es un cobarde que tiene que endurecerse?» ¿O estaba demasiado preocupado por sus propios asuntos como para prestar atención a los míos? Tal vez no tenía ni idea de cómo actuar. En todo caso, yo sufría social, emocional y académicamente.

En la película Al filo de la noticia
 
*

 hay un gran momento en el que un personaje pregunta: «¿No viviríamos en un mundo mejor si la inseguridad y la desesperación nos hicieran más atractivos? ¿Un mundo en el que “estar hundido” fuera guay?». Por desgracia, los seres humanos (todavía) no somos así.

 


EMOCIONES Y SALUD




 

La enfermedad emocional consiste en evitar la realidad a cualquier precio.

La salud emocional consiste en afrontar la realidad a cualquier precio.

 

M. SCOTT
 PECK




 

Estás despierto a las tres de la mañana, mirando al techo, preocupado por algún problema grave. Es imposible dormir. Nos ha pasado a todos. Estás demasiado presionado y distraído como para pensar en hacer ejercicio y, además, tu agotamiento es tal que te saltas el gimnasio, aun a sabiendas de que te hace sentir bien. No puedes evitarlo. Las comidas son aburridas. En lugar de pensar en la cena, comprar los ingredientes y cocinar, pillas una pizza de camino a casa. Algo muy habitual en los últimos tiempos. Y después de comértela necesitas relajarte, por lo que tomas helado viendo la televisión durante una hora. Hasta que llega el momento de ir a la cama y a las tres de la mañana vuelves a tener los ojos como platos...

Olvida, por un instante, tu salud emocional: piensa en lo que le estás haciendo a tu salud física.

Al considerar la influencia de la emoción en nuestro bienestar, primero hemos de recordar que nuestro cerebro —donde se originan la mayor parte de nuestros pensamientos— forma parte de nuestro cuerpo al mismo nivel que cualquier otro órgano, está alimentado por el mismo flujo sanguíneo, el mismo oxígeno y los mismos nutrientes. Nuestras emociones están relacionadas con reacciones fisiológicas en nuestro cerebro, reacciones que liberan hormonas y otras poderosas sustancias químicas que, a su vez, influyen en nuestra salud física, que tiene un impacto en nuestro estado emocional. Todo está conectado.

Por esta razón, una mente sometida a estrés emocional puede provocar una enfermedad física. Pero también puede suceder el fenómeno contrario: emociones positivas que estimulan el bienestar físico. Las dos situaciones subrayan la importancia de la gestión de nuestras vidas emocionales.

Incluso nuestra actitud
 acerca del estrés puede influir en cuestiones de salud, desde la pérdida de peso al insomnio. En un estudio, Alia Crum, profesora ayudante en la Universidad de Stanford, asignó aleatoriamente a trescientos empleados de una entidad financiera el visionado de dos vídeos diferentes sobre el estrés, de tres minutos de duración. La mitad de los participantes vio el vídeo que reforzaba los aspectos negativos del estrés; los otros vieron un vídeo similar, pero el mensaje reforzaba los aspectos positivos. Dos semanas después se encuestó a los empleados: el grupo del «estrés es malo» manifestó más síntomas de salud negativos que los integrantes del grupo «el estrés es bueno».

En nuestros cerebros, las hormonas y otras sustancias neuroquímicas se activan y desactivan en función de lo que estamos sintiendo en determinado momento. El eje hipotálamico-pituitario-adrenal (HPA), situado en el cerebro medio, es uno de los principales sistemas neuroendocrinos que controlan nuestra respuesta al estrés y también regulan las emociones y el estado de ánimo. El eje HPA es el lugar en el que se producen ciertas hormonas, como la adrenalina y el cortisol. Los investigadores que estudian esta región del cerebro han descubierto que la exposición cotidiana a agentes estresantes leves en la infancia mejora nuestra capacidad futura para regular las emociones y nos concede una resiliencia que dura toda la vida. Sin embargo, la exposición a un estrés extremo o prolongado produce el efecto contrario: induce la hiperactividad del eje HPA y una vulnerabilidad de por vida al estrés.

La diferencia entre el estrés positivo y el negativo tiene fundamentalmente que ver con la duración y la intensidad. Por ejemplo, tener que preparar una presentación atractiva para un cliente es una forma de estrés, pero positiva. La produce el reto de alcanzar el objetivo deseado y dura un breve lapso de tiempo. El desenlace de un juego o un acontecimiento importante, como una boda, nos influye de forma similar. Provoca estrés, pero nos aporta felicidad. Estos acontecimientos producen la inmediata liberación de hormonas del estrés, pero este proceso pronto toca a su fin. La investigación de la Escuela de Medicina de la Universidad de Stanford descubrió que los episodios breves de estrés pueden estimular el sistema inmunitario y aumentar los niveles de moléculas anticancerígenas; el efecto dura semanas una vez concluida la situación estresante.

Hemos evolucionado para controlar el estrés a corto plazo; se liberan las hormonas, lo que nos permite responder exitosamente a las crisis, y luego el grifo se cierra. Esto no es lo que sucede en algunos centros de trabajo, donde todos los días estamos obligados a soportar durante ocho horas a un jefe que convierte la vida en un infierno, o en las escuelas, donde algunos estudiantes temen el viaje de vuelta en autobús, donde les esperan los acosadores. Muchos de nosotros pasamos horas y días enteros sometidos a presión emocional, hasta que esta se convierte en un estado crónico. Nuestros cerebros se inundan de un flujo constante de hormonas del estrés, para las que la evolución no nos ha preparado. No solo sufrimos emocionalmente en estos casos; nuestra salud física también se ve afectada.

«El estrés nos deja en un estado de “defensa o huida” en el que nuestro cuerpo desactiva los proyectos de reparación y construcción», dijo Robert Sapolsky, profesor de la Universidad de Stanford, en su libro Compórtate
 .
*

 «La memoria y la precisión se alteran. Nos cansamos con más facilidad, es fácil caer en la depresión y la reproducción es más difícil.»

Hay una amplia evidencia científica sobre los perjuicios a largo plazo provocados por los traumas emocionales infantiles, como el acoso escolar. Los niños pueden ver alterado su sistema inmunitario, experimentar molestias y dolores del tracto digestivo, dolor de cabeza, falta de sueño, problemas de concentración y depresión. Estos efectos pueden persistir en la edad adulta, creando problemas de salud física y mental años después de que el acoso llegara a su fin.

La sensación de «decaimiento» —pesimismo, apatía, depresión— se relaciona con bajos niveles de serotonina y dopamina, los neurotransmisores que nos hacen sentir bien. La serotonina desempeña un papel en la percepción del dolor, lo que explicaría por qué las personas que experimentan emociones negativas dicen padecer más síntomas severos de enfermedad, y casi la mitad de los pacientes con depresión también sufren molestias y dolores.

Los estados emocionales negativos —ansiedad, ira, tristeza, estrés— se asocian estrechamente a conductas poco saludables, como una dieta pobre, tabaquismo, abuso del alcohol, inactividad física y aislamiento social, muchas de las cuales aparecen en un reciente estudio realizado en más de cinco mil profesores de Estados Unidos. Son los mismos factores de estilo de vida que contribuyen a nuestras enfermedades más temidas y extendidas: trastornos cardiovasculares, cáncer, diabetes del tipo 2, adicciones y demencia. A su vez, estas enfermedades tienen un efecto devastador en nuestra vida emocional, y el bucle de retroalimentación se convierte en una espiral descendente para nuestra salud mental y física. En última instancia, hacen más profunda nuestra sensación de impotencia y desesperación en relación con nuestra incapacidad para mejorar nuestra salud y estado de ánimo. Curiosamente, descubrimos que un ambiente positivo en el entorno laboral actúa como amortiguador para los nocivos efectos de las emociones negativas en la salud de los profesores.

Existe una amplia investigación médica que relaciona la hostilidad y la ira con las enfermedades cardiovasculares. Los hombres con los niveles más elevados de ira tienen dos veces y media más probabilidades de sufrir un trastorno cardiaco (un ataque al corazón) que el resto. Las emociones negativas se han asociado a la hipertensión, al aumento del ritmo cardiaco, a la constricción de los vasos sanguíneos periféricos, a una mayor concentración de lípidos nocivos en sangre y a una menor eficacia del sistema inmunitario.

Un estallido de ira no solo provoca una subida de la presión sanguínea; cada vez que recordamos el motivo de nuestro enfado, la presión sanguínea vuelve a subir. Según un estudio, una discusión de treinta minutos con nuestra pareja puede ralentizar las capacidades curativas de nuestro organismo al menos en un día. Y si discutimos habitualmente, ese retraso se multiplica por dos. Incluso formas sutiles de ira, como la impaciencia, la irritabilidad y el malhumor, pueden perjudicar la salud.

También podemos detectar la influencia de las emociones en nuestra salud física en formas menos terribles. El estrés asociado al hecho de saber que tenemos que dar un discurso refuerza la severidad de los síntomas alérgicos durante dos días. La tristeza hace que los síntomas de una enfermedad parezcan más severos y provoquen una mayor incomodidad. En un estudio, las personas con un bajo nivel de emociones positivas tenían una probabilidad tres veces superior de enfermar tras la exposición a un virus que aquellas con un alto nivel de emociones positivas. Cuando el segundo grupo enfermaba, sus síntomas eran menos severos.

Sin embargo, nuestras emociones también pueden estimular la producción de hormonas y sustancias neuroquímicas beneficiosas. Llorar nos apacigua porque elimina las hormonas del estrés de nuestro cuerpo. Los sentimientos de gratitud aumentan los niveles de oxígeno en nuestro organismo, aceleran la curación y refuerzan nuestro sistema inmunitario. Se ha descubierto que estar enamorados aumenta el nivel del factor de crecimiento nervioso, una sustancia similar a las hormonas que restaura el sistema nervioso y mejora la memoria. Según los investigadores, el efecto dura en torno a un año. En un estudio, la risa provocada por el visionado de una comedia aumentó el flujo de betaendorfinas, que mejoran nuestro estado de ánimo y estimulan la producción de hormonas, que a su vez reparan nuestras células. Se ha descubierto que incluso la anticipación de la risa hace bajar los niveles de cortisol y adrenalina. La risa también puede reducir el riesgo de un ataque al corazón. Por lo tanto, sentirse bien puede estimular las conductas saludables, lo que a su vez fomenta un mayor bienestar emocional y una mejora de la salud física.

A raíz de los ataques del 11 de septiembre de 2001, se hicieron encuestas a estudiantes universitarios, y aquellos que experimentaban emociones más positivas —gratitud, amor, etc.— tenían menos probabilidades de desarrollar síntomas depresivos con posterioridad. Esto sugiere que, después de una crisis, las personas con un mayor nivel de sentimientos positivos son más resilientes que los demás.

Nunca erradicaremos las emociones negativas de nuestra vida o de la vida de nuestros hijos. Ni deberíamos hacerlo. Pero hemos de atender a la influencia de las emociones positivas y negativas, que en muchos de nosotros no están equilibradas. Como explicamos antes, nuestra investigación en Yale reveló que estudiantes de secundaria, profesores y profesionales de empresa experimentan emociones negativas hasta el 70 % del tiempo que pasan en la escuela o en el trabajo. Sus sentimientos no son lo único que está en juego; también su salud. ¿Qué se necesitará para cambiar la proporción entre emociones negativas y positivas? ¿Cuál es tu proporción?
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Los pensamientos racionales nunca impulsan la creatividad de la gente como lo hacen las emociones.
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Muchos de nosotros necesitamos sentirnos creativos para sentirnos vivos, comprometidos y plenamente implicados en la vida y en todo lo que esta nos ofrece. De otro modo hacemos agua. Pero ¿a qué nos referimos cuando hablamos de creatividad?

Hay una respuesta obvia: todo trabajo artístico, como la pintura, la música, la literatura y las profesiones que exigen (y recompensan) la creatividad, como la arquitectura, la ciencia, el diseño o la ingeniería, entre otras.

Sin embargo, la creatividad es algo mucho más universal. Es un elemento importante en toda vida humana. Cuando tomamos una decisión o afrontamos un reto, tenemos la oportunidad de ser creativos y responder a esa situación sin repetir lo que siempre se ha hecho antes (y que acaso siempre desemboca en fracaso). Diariamente, cada uno de nosotros tiene muchas oportunidades de ser creativo, de actuar de una forma nueva y reflexiva. Esto es lo que convierte toda vida en una aventura.

Con todo, la creatividad también puede tener un aspecto siniestro. Representa una ruptura con el statu quo
 y un paso hacia lo desconocido. Las decisiones creativas, incluso en los asuntos más nimios, son una forma de decir que tenemos una idea mejor. Y más tarde llega el feedback:
 por nuestra parte y también por parte de los demás. ¿Y si tu nuevo día no ha ido tan bien? ¿Y si has empeorado las cosas (al menos a ojos de los demás, aunque tal vez no a los tuyos)? ¿Y qué te hace pensar que eres tan creativo? Descubrirás que nuestros impulsos creativos y nuestras emociones están estrechamente ligados.

Son muchos los que creen que solo la personalidad y la inteligencia guían nuestra capacidad para crear. O que la creatividad es un don que se tiene o no se tiene, en lugar de un conjunto de destrezas que pueden mejorar con la práctica. Ciertamente, determinados rasgos de la personalidad, como la «apertura a la experiencia», están inconfundiblemente relacionados con ella, pero por sí solos estos rasgos no lo explican todo. Y la investigación confirma que la creatividad tiene una modesta asociación con el CI (¡lo que significa que no hay que ser un genio para ser creativo!).

Aquí es donde nuestras vidas emocionales van incluso más allá de lo personal. La creatividad es la savia de nuestra cultura y de nuestra economía. En una encuesta, mil quinientos directivos de empresas señalaron que la creatividad de un empleado era el mejor indicador aislado de su futuro éxito. Sin innovación, una cultura se estanca y muere.

La creatividad incluye otros dos factores: la puesta en práctica y la eficacia. La creatividad no existe solo como idea abstracta, como una realidad exclusivamente mental. ¡Eso es tener mucha imaginación! El proceso creativo necesita manifestarse en una acción concreta. Una vez que hemos ideado nuevas estrategias, hemos de tener la confianza necesaria para ponerlas en práctica. Una puesta en práctica eficaz forma parte de la creatividad al mismo nivel que la estimulante idea inicial.

Sin embargo, aprovechar todas las posibilidades cada vez que se presentan es otra cuestión. Se puede decir que a veces nos sentimos menos
 creativos de lo que nos gustaría. Esto es así porque nuestra creatividad está íntimamente vinculada a nuestro estado emocional, aunque la conexión no resulte tan obvia.

Una y otra vez, al trabajar con educadores, familias y niños, terminamos hablando del problema omnipresente del estrés y las frustraciones: la desesperación inherente a sentir que somos incapaces de producir cambios que mejoren nuestras vidas. Es difícil imaginar una emoción peor. Para un niño, puede resultar devastadora: los niños tienen poco control sobre su vida incluso en las mejores circunstancias. Todos pasamos por malas épocas, pero creemos que, si perseveramos, encontraremos la solución. Esta es otra forma de creatividad: la creatividad cotidiana, la capacidad para descubrir nuevas respuestas cuando las antiguas ya no funcionan. ¿Cómo debe ser la vida para los niños y para los adultos que ni siquiera pueden esperar eso?

Podemos observar cómo se manifiesta en las escuelas. Kyung Hee Kim, profesora de la Escuela de Educación de la Universidad William y Mary, ha realizado amplios estudios sobre la creatividad entre alumnos escolarizados y ha descubierto cómo esta ha decaído en las dos últimas décadas. Sus conclusiones se basan en resultados de los test de pensamiento creativo Torrance (TPCT), que miden la creatividad, definida como la capacidad para responder a situaciones de una forma novedosa y original. Por ejemplo, se podía preguntar a los sujetos por usos posibles de un clip o por las consecuencias de hacerse invisible a voluntad. Examinó los datos normativos para el TPCT a lo largo del tiempo, desde la etapa preescolar a los últimos cursos de la enseñanza secundaria, y escribió: «Los niños cada vez son menos expresivos emocionalmente, menos activos, menos locuaces y verbalmente expresivos, tienen menos sentido del humor, son menos imaginativos, menos anticonvencionales, menos despiertos y apasionados, menos perceptivos, menos aptos para conectar elementos aparentemente irrelevantes, menos capaces de sintetizar, y menos propensos a considerar una situación desde un ángulo diferente». ¿A quién podemos culpar, sino a los padres y al sistema educativo, que tienden a aplastar el pensamiento original y a castigar a los estudiantes que usan su imaginación? Nuestros alumnos aprenden pronto a partir de nuestra obsesión con la «preparación» en preescolar, en perjuicio de la sociedad. Curiosamente, cuando el creador del test de creatividad, el doctor E. Paul Torrance, lo aplicó a sus estudiantes y los evaluó al cabo de unos años, descubrió que su célebre test de creatividad predecía mejor la creatividad adulta que el coeficiente de inteligencia.

Al referirse al pensamiento creativo, los psicólogos suelen usar los conceptos pensamiento convergente
 y divergente
 . El primero tiene lugar cuando buscamos una única solución correcta a un problema o una única respuesta adecuada a una pregunta, e intenta llegar hasta ellas mediante un pensamiento directo y lineal. El planteamiento divergente avanza en todas direcciones: asume que hay muchas soluciones posibles y sopesa cada una de ellas, especialmente las más creativas e inusuales.

El impulso de crear parece ser algo natural en el cerebro humano. Sin embargo, han de animarlo a expresar esa creatividad. En las escuelas, es difícil ser creativo cuando el pensamiento convergente —la capacidad para recordar hechos y tener un rendimiento adecuado en pruebas estandarizadas— es el más recompensado. Para animar a los niños y prepararlos para su futura vida laboral, se les deben ofrecer las oportunidades y el estímulo necesarios para su creatividad. Para ello, las escuelas tienen que reestructurar la enseñanza a fin de fomentar el pensamiento no convencional y nuevos planteamientos en relación con la resolución de problemas en las áreas de contenido, no solo en las artes. Por ejemplo, cada vez son más las escuelas que incorporan el aprendizaje basado en proyectos y el pensamiento de diseño, un proceso para resolver problemas en cinco etapas que incluyen: (1) definir el problema; (2) comprender las necesidades humanas que implica; (3) replantear el problema a partir de formas centradas en lo humano; (4) generar una multitud de ideas; y (5) una metodología práctica a la hora de elaborar pruebas y prototipos.

La investigación demuestra que el pensamiento divergente produce sensaciones de alegría, orgullo y satisfacción. Un estudio realizado en cinco países con cuatro lenguas diferentes descubrió que trabajar en tareas creativas aumenta las emociones positivas y la autonomía. Otro estudio demostró que el comportamiento creativo en un determinado día produce emociones positivas y una sensación de bienestar al día siguiente. Y al igual que con nuestra vida emocional, también existe un bucle de retroalimentación en el trabajo: sentirnos bien nos anima a actuar creativamente, lo que hace que nos sintamos aún mejor.

Con todo, la felicidad no es la única clave de la creatividad. De hecho, en algunos casos, se ha demostrado que niveles moderados de estrés mejoran significativamente el rendimiento creativo en comparación con la ausencia absoluta de estrés. Incluso emociones como la ira o la angustia pueden servir de motivación para el pensamiento creativo y estimular la creatividad. Pensemos en los estudiantes de secundaria de Parkland, Florida. Han canalizado su ira, provocada por el espantoso tiroteo en la escuela, creando una campaña persuasiva acerca de la reforma de las leyes sobre armas. También se ha explorado el papel de la simpatía en el pensamiento creativo. Se indujo a unos estudiantes universitarios a sentir simpatía por medio de una presentación de diapositivas de ancianos con diversos problemas, y a continuación se les pidió que generaran ideas y diseñaran el plano de un área de recepción de oficinas más acogedora para las personas mayores. En comparación con el grupo de control, los participantes con «simpatía» demostraron un pensamiento más original. Una explicación es que la simpatía es una reacción al sufrimiento de otras personas, y por lo tanto produce la motivación intrínseca para proporcionar soluciones que reduzcan el malestar.

La creatividad es especialmente importante ante la adversidad, cuando nos sentimos decepcionados porque el plan A no ha funcionado; cuando nos hemos esforzado y el feedback
 recibido es negativo; cuando alguien nos impide avanzar o incluso pretende evitar que progresemos. En primer lugar, hemos de aprender a controlar nuestra ira o nuestro dolor, no negarlos, sino aceptarlos y darles un buen uso, como fuerza motivadora. Entonces es cuando nuestra creatividad puede venir en nuestra ayuda y permitirnos alcanzar nuestro objetivo a pesar de los obstáculos.

Según mi colega en Yale Zorana Ivcevic Pringle, investigadora de la creatividad, «las emociones son la chispa que enciende el motor de la creatividad y el combustible que mantiene el fuego cuando otras personas pretenden apagarlo o escasea la leña». Las emociones controlan todo el proceso, desde el inspirador trabajo creativo hasta la generación de la idea, pasando por la actualización de nuestros propios pensamientos. Es un desafío que nos mantiene despiertos.

 

¿Entiendes ahora la complejidad implícita en la sencilla pregunta sobre cómo te sientes? La montaña rusa emocional no es una cuestión menor: ejerce una enorme influencia en las áreas más destacadas de nuestras vidas. Líderes religiosos, poetas y dramaturgos lo han sabido durante siglos; en las últimas décadas, los científicos han empezado a ponerse al día. Ahora conocemos mejor que los antiguos (y no tan antiguos) el grado en el que las emociones lo guían todo. Es el primer paso para aceptar quiénes somos realmente. Pero ¿cuál es el siguiente paso?
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Cómo convertirse en





un científico de las emociones



 

¿Cómo te sientes ahora? ¿Puedes estar seguro?

Esta puede parecer una pregunta ridícula; por supuesto, todos sabemos qué sentimos exactamente. Quizá es lo único de lo que podemos estar seguros.

Por lo tanto, si es tan completa y manifiestamente evidente, ¿por qué necesitamos una ciencia de la emoción y de la inteligencia emocional? Hablamos de habilidades emocionales, pero eso no significa que haya algo que aprender, ¿o sí? De hecho, hay algo que aprender: es una apuesta segura afirmar que en la historia de la raza humana nadie ha sabido exactamente qué es lo que siente, en toda su complejidad, contradicción y caos, en cada momento de su existencia. Nuestras neuronas se activan cientos de veces por segundo, y buena parte de lo que sucede es pura emoción desencadenada.

Los científicos dicen que las inteligencias son cálidas o frías, es decir, emocionales las primeras y racionales las segundas.

Sin embargo, no se alternan en su funcionamiento. Si calculo mi declaración de impuestos, utilizo mi inteligencia fría, aunque mi facultad de razonamiento se verá completamente afectada si hace cinco minutos he encontrado un bulto extraño en el cuello de mi perro o he discutido con mi vecino. Tenemos un cerebro formado por diversas regiones, cada una con sus propias funciones, y a veces nos arrastran en diferentes direcciones.

Así las cosas, ¿cómo podría entenderlo alguien que no fuera
 científico? Esta es la razón por la que hemos de convertirnos en científicos de la emoción.

Podemos ser brillantes, con un CI que Einstein envidiaría, pero si no somos capaces de reconocer nuestras emociones y comprender cómo influyen en nuestra conducta, toda esta potencia cognitiva no nos hará todo el bien que pensamos. Un niño talentoso al que no se ha concedido permiso para sentir, ni el vocabulario para expresar sus emociones, ni la capacidad para comprenderlas, no será capaz de gestionar emociones complicadas relacionadas con los amigos y los estudios, lo que limitará su potencial.

Como vimos en el capítulo anterior, nuestras funciones mentales más importantes tienen un aspecto emocional, aunque parezcan basarse exclusivamente en el ámbito de la «cognición». Y esos factores determinan elementos significativos de nuestra vida real: nuestras relaciones, nuestro rendimiento, nuestra toma de decisiones e incluso nuestra salud física. Nuestros sentimientos nos animan a tratar a las personas por las que nos preocupamos con amor y respeto, o a desatender sus necesidades y deseos; nos ayudan a concentrarnos en nuestros pensamientos o a distraernos; nos colman de entusiasmo y de energía, o consumen nuestra voluntad; nos abren al mundo exterior o nos apartan de él. Los sentimientos nos motivan a hacer cosas que mejoran nuestra vida y la de quienes nos rodean, pero también pueden influir negativamente en nuestros actos, sin que seamos conscientes de ello. De hecho, es entonces cuando somos más vulnerables al impacto de las emociones: cuando no logramos detectarlas.

Al tomar una decisión, se producen dos tipos de emociones: integrales
 e incidentales
 . Las emociones integrales están directamente provocadas por la acción que estamos realizando: tenemos miedo al subir por un difícil sendero de montaña; al enamorarnos, nos embarga la dicha. Todo ello es completamente comprensible y está vinculado al momento. Las emociones incidentales no tienen nada que ver con lo que sucede —como hemos descrito antes, si hemos discutido con nuestros hijos, nuestras persistentes emociones de ira y frustración influirán en nuestra forma de conducir o en la interacción con nuestros compañeros en la oficina—. Estas son las emociones que se infiltran en nuestro pensamiento sin que seamos conscientes.

Solo al convertirnos en científicos de las emociones seremos capaces de aprender las destrezas necesarias para utilizarlas con sensatez. No suprimirlas o ignorarlas, sino todo lo contrario. Ya no estaremos controlados por sentimientos que ni siquiera percibimos. También estaremos en disposición de ayudar a las personas con las que interactuamos —seres queridos, compañeros de trabajo— a controlar las suyas.

Saber qué nos dicen nuestras emociones constituye la primera y necesaria etapa del proceso. Por ejemplo, la ansiedad es la señal de que sentimos algo importante que está más allá de nuestro control. El miedo o la incomodidad pueden llevarnos a evitar el riesgo. Eso puede ser positivo si evita que adoptemos decisiones atolondradas. Pero si somos excesivamente propensos a evitar el riesgo o abandonamos fácilmente ante cualquier obstáculo, jamás intentaremos nada, lo que garantizará nuestro fracaso. Esa es la razón por la que hemos de comprender nuestras emociones, ser conscientes de cómo influyen en nuestros actos y disponer de estrategias para regularlas.

Convertirse en un científico de las emociones nos ayudará a reconocer los síntomas físicos que a veces acompañan a estos intensos sentimientos. De pronto, me siento frenético y mi corazón se acelera; o experimento náuseas y dolor de estómago. Todas son sensaciones reales, a veces más emocionales que físicas; otras veces, no. Lisa Feldman Barrett, profesora de la Universidad Northeastern, me contó recientemente que cuando nuestro «presupuesto orgánico» está bajo y nos sentimos afligidos, el cerebro busca en nuestro entorno la razón de la angustia. Cuando aparecen esos síntomas, no siempre nos detenemos a preguntar: «¿Hay una emoción detrás? ¿Qué puedo hacer al respecto? ¿Estoy deshidratado, hambriento o cansado, y necesito beber o comer algo o irme a dormir?».

Un científico de las emociones tiene la habilidad de detenerse incluso en los momentos más estresantes y preguntarse: «¿A qué estoy reaccionando?». Podemos aprender a identificar y comprender todos nuestros sentimientos, tanto integrales como incidentales, y responder de una forma útil y proporcionada, una vez que hemos adquirido las habilidades emocionales. ¿Cuáles son exactamente?

En 1990, Peter Salovey y John Mayer publicaron un artículo emblemático, «Emotional Intelligence» [«Inteligencia emocional»], en una publicación poco conocida (después de ser rechazado en muchas revistas de primer nivel). Desde entonces, este artículo ha servido de fundamento académico de la mayor parte de la investigación sobre inteligencia emocional. En él, sus autores afirman que la mayor parte de las actividades de nuestra vida están influidas por las emociones. Todos tenemos destrezas emocionales, señalan los autores, pero en diverso grado. Y todos podemos potenciar nuestra inteligencia emocional, que Salovey y Mayer definieron como...

 

... la capacidad para percibir con exactitud, evaluar y expresar las emociones; la capacidad para acceder o generar sentimientos cuando estos estimulan el pensamiento; la capacidad de comprender las emociones y el conocimiento emocional; y la capacidad para regular las emociones y fomentar el desarrollo emocional e intelectual.

 

Es una buena definición de manual. Todos deberíamos poseer esas habilidades. Pero a partir de esta definición es difícil inferir qué aspecto adopta la inteligencia emocional en la práctica. Existen diferencias individuales en nuestra forma de procesar información de todo tipo. Algunos destacan en matemáticas de forma innata; otros sobresalen en tareas relacionadas con el lenguaje. Pero todos aprendemos y mejoramos en esos ámbitos. De un modo análogo, algunos somos más hábiles e intuitivos en cuestiones emocionales. Pero en este campo también podemos aprender y mejorar.

En mis seminarios, suelo pedir a la gente que describa a una persona emocionalmente inteligente. Inténtalo tú mismo: ¿cuáles son las habilidades necesarias para serlo?

Algunos responden que es la empatía,
 que nos permite relacionarnos con lo que sienten los demás. La empatía tiene que ver con una experiencia emocional compartida. Si a ti te avergüenzan las experiencias de tu infancia y yo también he experimentado vergüenza, entonces podemos sentir empatía mutua. Es habitual que la empatía se enriquezca con las habilidades emocionales. La empatía te ayuda a conectar con otra persona, pero no te permitirá necesariamente ayudarla a gestionar sus emociones dolorosas, ni evitará que te dejes arrastrar por ellas. Aquí es donde entran en juego las habilidades emocionales.

Tampoco es lo que normalmente consideramos como estabilidad emocional
 . Tendemos a considerar que un aspecto sereno y equilibrado es señal de un saber emocional superior. Las personas serenas y «enteras» pueden poseer grandes destrezas emocionales, algo que también puede decirse de las visiblemente neuróticas. De hecho, a veces —por pura necesidad—, los individuos con una elevada inestabilidad emocional también demuestran consumadas habilidades emocionales. Las necesitan para regular su propia y tumultuosa vida interior. Sin embargo, ni la estabilidad ni la propensión neurótica equivalen a la inteligencia emocional.

El «grito»
 , que Angela Duckworth, profesora de la Universidad de Pensilvania, define como «la perseverancia y la pasión por conseguir objetivos a largo plazo», se ha convertido en una palabra muy popular en los últimos años. La investigación demuestra que la perseverancia se asocia a muchos logros importantes, desde el rendimiento académico a un buen sueldo. Sin embargo, no es una habilidad emocional. Hay muchas personas resueltas a las que les cuesta regular sus emociones. La perseverancia y la inteligencia emocional no compiten entre sí; más bien van de la mano para apoyar a las personas en la consecución de sus objetivos. Así es como funciona: en su camino hacia el éxito, las personas resueltas (como yo mismo) a veces no alcanzan determinados objetivos; nos sentimos frustradas, desanimadas o superadas, y recibimos feedback
 negativo. Por lo tanto, disponer de un repertorio de estrategias para la regulación de las emociones puede contribuir a que las personas resueltas superen los obstáculos y las emociones difíciles que surgen en su camino hacia los objetivos a largo plazo. Y, como sabemos, una persistencia equilibrada nos puede llevar al éxito, pero un exceso de perseverancia puede resultar contraproducente. Tengo algunos estudiantes que, envalentonados por la creencia en el poder de la perseverancia, se exceden hasta el punto de arruinar sus mejores esfuerzos debido a la falta de conciencia social.

La resiliencia
 también se suelen considerar una habilidad emocional. Según la American Psychological Association, es «el proceso de adaptación ante las adversidades, traumas, tragedias, amenazas o fuentes significativas de estrés, como problemas familiares y de pareja, problemas graves de salud o agentes estresantes relacionados con el dinero o el trabajo». La investigación de Tom Boyce y sus colegas, de la Universidad de California-San Francisco, ha revelado marcadores biológicos que diferencian cómo los niños «sensibles» (a los que llaman orquídea
 ) responden a los cambios del entorno en comparación con los niños «resilientes» (a los que dan el nombre de diente de león
 ). Los niños diente de león salen adelante en prácticamente todas las situaciones, mientras que los niños orquídea son más temerosos y se abruman ante situaciones sociales definidas por la incertidumbre. La probabilidad de que un niño orquídea o diente de león se desenvuelva mejor o peor tiene mucho que ver con el apoyo a su desarrollo emocional recibido por parte de su familia, de sus profesores y compañeros. Si son rechazados, los niños orquídea se marchitan enseguida; pero si se los educa en un ambiente que les garantiza el apoyo, no solo sobreviven, sino que florecen más intensamente que los niños diente de león. Las habilidades emocionales probablemente son el antecedente de la resiliencia.

Por último, las habilidades emocionales no son una constelación de rasgos, como la confianza, el carisma o la popularidad. No implican poseer una «buena» personalidad, sea esta la que sea. Ni la bondad, ni la calidez, ni una alta autoestima, ni el optimismo. Todas estas pueden ser cualidades deseables que refuerzan nuestro atractivo ante el resto del mundo. Podemos aspirar a incorporarlas a nuestra vida. Pero no son habilidades emocionales.

Por lo tanto, ¿de qué estamos hablando? En primer lugar, estas destrezas han de ser adquiridas. Nadie nace con ellas, listas para ser utilizadas. Las habilidades emocionales mejoran nuestros puntos fuertes y nos ayudan a superar los retos. Si soy extrovertido y necesito hacerme notar, debo aprender a interpretar mi entorno para descubrir cuándo puedo agobiar a los demás y así moderarme un poco. Si soy introvertido, mi tendencia a permanecer callado y sumiso puede decepcionar a las personas en casa, en la escuela o en el trabajo, de modo que a veces tendré que animarme para que el mundo perciba mi entusiasmo.

Con los años, me he encontrado con algunas ideas extrañas en relación con la inteligencia emocional y su propósito. Una vez, durante un seminario que impartí en una gran empresa tecnológica, un alto ejecutivo no estuvo de acuerdo con la idea de que él tuviera algo que aprender. «Quiero que enseñes a la gente que trabaja para mí cómo afrontar mis
 emociones», dijo.

En un congreso sobre individuos de inteligencia sobresaliente, en la que yo era ponente, la gente llevaba tarjetas identificativas de diferentes colores. Cuando pregunté a mi anfitrión qué significaban los colores, me dijo que el verde indicaba «Me siento cómodo recibiendo un abrazo», el amarillo era «Pregunta antes de abrazarme» y el rojo proclamaba «¡No te acerques!». Fue el primer (y único) congreso en el que la gente anunciaba públicamente su nivel de comodidad en relación con la emoción y el contacto físico. También fue mi primera experiencia de «aprendizaje práctico» que apoyaba mi investigación empírica y demostraba la escasa correlación entre la inteligencia emocional y el coeficiente de inteligencia.

En otra ocasión, en una exigente facultad de Medicina, un profesor titular apenas se esforzó por disimular su escepticismo. Cuando pregunté si había alguna pregunta, se levantó y dijo: «¿Qué le ha pasado a la academia? Aquí preparamos a futuros premios Nobel, no a buenas personas». Como si las dos cualidades no pudieran coexistir en una misma persona. En esas palabras había tantos prejuicios, debilidades y contradicciones que esclarecerlas me habría llevado horas (y probablemente mucha terapia). La respuesta más breve y directa que pude dar fue: «Bueno, usted podría
 formar a más
 premios Nobel si...». Más tarde pregunté al jefe de departamento: «¿Esto está pasando de verdad?». Él me susurró: «¿Por qué cree que le he traído aquí?».

Para algunos observadores, la inteligencia emocional y las habilidades emocionales implican algo cursi y difuso, como si nos alejáramos de la realidad. Esto destaca especialmente en el mundo de los negocios. De hecho, la verdad es justo lo contrario. Se trata de destrezas mentales como las demás: nos permiten pensar con más precisión y creatividad, y obtener mejores resultados para nosotros mismos y para los que nos rodean. No hay nada cursi en ello. La inteligencia emocional no permite que los sentimientos se interpongan en nuestro camino; hace justo lo contrario. Restaura el equilibrio de nuestros procesos de pensamiento; evita emociones que ejercen una influencia nefasta sobre nuestros actos; y nos ayuda a percibir que sentimos de cierta manera por una razón.

Durante más de veinte años, nuestro equipo ha sintetizado la investigación en psicología, educación y neurociencia a fin de enseñar las habilidades emocionales necesarias para el progreso de niños y adultos. Estas habilidades representan el aspecto principal del conocimiento, las competencias y los procesos emocionales descubiertos en la literatura psicológica sobre el desarrollo y la inteligencia emocional. Basándonos en nuestra investigación, hemos creado un método para que las habilidades emocionales sean una parte integral en la educación de líderes, directivos, profesores, alumnos y familias. Se ha utilizado en todo el mundo, en sistemas educativos, en empresas y en otras instituciones.

En lo que queda de libro, exploraremos en detalle estas habilidades. Ahora ofreceremos una breve introducción. Se conocen como RULER, por las siglas en inglés de Recognizing
 , Understanding
 , Labeling
 , Expressing
 y Regulating
 .

La primera habilidad: reconocer
 la presencia de una emoción advirtiendo un cambio en nuestros pensamientos, en nuestro organismo o estado de ánimo, o en la expresión facial, el lenguaje corporal o la voz de otra persona. Es la primera pista de que algo importante está pasando.

La segunda habilidad: comprender
 lo que implica saber la causa de las emociones y descubrir cómo influyen en nuestros pensamientos y decisiones. Esto nos ayuda a realizar una mejor predicción sobre nuestra propia conducta y la de los demás.

La tercera habilidad: etiquetar,
 establecer conexiones entre una experiencia emocional y los términos precisos para describirla. Las personas con un vocabulario emocional
 maduro diferencian entre emociones relacionadas, como la satisfacción, la alegría, el regocijo y la euforia. Etiquetar las emociones con exactitud mejora la autoconciencia y nos ayuda a comunicar las emociones eficazmente, reduciendo los malentendidos en las interacciones sociales.

La cuarta habilidad: expresar,
 que implica saber cómo y cuándo manifestar nuestras emociones, en función de la situación, de las personas que nos rodean y del contexto en un sentido amplio. Los individuos que dominan este aspecto comprenden que las reglas implícitas de la expresión emocional, también llamadas reglas de manifestación,
 suelen orientarlos hacia el modo más fructífero de expresar lo que sienten y, en consecuencia, de modificar su conducta.

La quinta habilidad: regular,
 que implica supervisar, suavizar y modificar las reacciones emocionales de forma útil, a fin de alcanzar objetivos personales y profesionales. Esto no significa ignorar emociones inoportunas; consiste más bien en aceptarlas y afrontarlas. Las personas con esta habilidad emplean estrategias para controlar sus propias emociones y ayudar a otros con las suyas.

En el marco RULER, las tres primeras habilidades —reconocer, comprender y etiquetar— nos ayudan a identificar y descodificar con precisión lo que sentimos nosotros y lo que sienten los demás. Las otras dos habilidades —expresar y regular— nos dicen cómo gestionar estas emociones para alcanzar el resultado deseado: nuestro objetivo último.

 

La investigación sobre inteligencia general o CI se remonta a principios del siglo XX
 . En parte, la razón por la que el concepto de inteligencia emocional
 se ha quedado rezagado en relación con el CI es porque existen pruebas fiables y científicamente demostradas para medir el segundo. Un licenciado en Psicología invertirá dos mil dólares para realizar un examen estandarizado de tres horas que ofrece un número definido: tu coeficiente de inteligencia. El CI lleva con nosotros más de un siglo. Aún no existe una evaluación tan exhaustiva de la inteligencia emocional. Sin una medida precisa, nos resulta fácil desdeñarla como una noción imprecisa y subjetiva.

La vida cotidiana requiere habilidades emocionales a cada paso, pero nos ofrece un escaso feedback
 respecto a si lo estamos haciendo bien o si vamos mejorando. Pocas instituciones educativas dedican su tiempo a enseñar o evaluar las habilidades emocionales. Aún estamos en las primeras fases de despliegue de la ciencia de la emoción, incluyendo cómo medir y enseñar las habilidades. Piensa en ello: ¿qué grado de instrucción formal has recibido, en casa o en el colegio, en relación con las cinco áreas claves descritas anteriormente? Si eres como la mayoría de nosotros, no mucha.

Sin embargo, me siento cómodo planteando que la inteligencia emocional es tan importante como el CI. Nos consta que independientemente de tu inteligencia, tus emociones ejercerán una influencia —positiva o negativa— en tus procesos mentales racionales. Eso es importante.

Ya hemos explicado las cinco habilidades claves de la emoción; ahora, probemos un experimento: un sencillo autotest para medir las nuestras. Debes puntuarte del 1 (sin cualificación) al 5 (muy cualificado) en cinco frases que resumen claramente lo que significa ser un científico de las emociones:

 

• Soy capaz de reconocer exactamente mis propias emociones y las de los demás.

• Soy consciente de las causas y de las consecuencias de mis propias emociones y de las ajenas.

• Poseo un refinado vocabulario sobre las emociones.

• Soy hábil a la hora de expresar todo el espectro de las emociones.

• Soy hábil a la hora de gestionar mis propias emociones y ayudar a los demás a gestionar las suyas.

 

Bien, ¿cuál ha sido tu puntuación? Veinticinco puntos es perfecto y cinco es el peor resultado posible.

¿Hasta qué punto confías en el significado de tu puntuación? Admitamos el error fatal de este test: ninguno de nosotros es completamente imparcial a la hora de valorar sus propias habilidades mentales, emocionales o de otro tipo. En un estudio que realizamos con la colaboración de estudiantes universitarios, les preguntamos qué resultado pensaban que obtendrían en una evaluación estandarizada de inteligencia emocional en comparación con sus compañeros de habitación y otros estudiantes del campus. Casi el 80 % de los estudiantes creyó que su puntuación se situaría por encima del quincuagésimo percentil. Por lo tanto, es evidente nuestra propensión a sobrevalorar nuestras habilidades emocionales. Quizá no resulte extraño que la estimación de puntuación de los chicos fuera significativamente superior a la de las chicas, a pesar de que los hombres lo hicieron peor que las mujeres en las pruebas de rendimiento.

En internet se encuentran fácilmente muchos test similares que pretenden medir rápida y precisamente la inteligencia emocional. Como el que acabamos de hacer, en su mayoría son superficiales y engañosos, a menudo miden rasgos de personalidad más que habilidades emocionales, y reflejan el deseo universal de sentirse superiores al resto de los mortales en lo que atañe a la sabiduría del corazón.

En el mundo empresarial, la inteligencia emocional se suele evaluar mediante un formato de «trescientos sesenta grados» con fines promocionales o de coaching
 ejecutivo. En este caso, la puntuación de un individuo se basa en su propio informe, además
 de en las evaluaciones proporcionadas por sus compañeros, subordinados y supervisores. Estas evaluaciones se centran fundamentalmente en el autocontrol, la fiabilidad, la diligencia, la adaptabilidad, la capacidad para trabajar en equipo, la capacidad para influir en los demás y el liderazgo inspirador: todos ellos son aspectos potencialmente relevantes para ser un buen líder o directivo. Entre los investigadores existe el consenso general de que estas herramientas miden los rasgos, las competencias y los aspectos visibles de la reputación personal, pero no las habilidades emocionales.

Por las razones explicadas anteriormente, en psicología existe un acuerdo general según el cual los test de rendimiento (en oposición a las escalas de autoevaluación) son el criterio de referencia, porque miden la verdadera capacidad para las tareas mentales. En relación con la inteligencia emocional, Salovey y Mayer, junto con David Caruso, cofundador del Emotional Intelligence Skills Group, crearon un test de rendimiento. El objetivo era medir cómo los individuos realizan las tareas y resuelven problemas marcados por la emoción. El test ha demostrado ser una herramienta importante para la investigación, pero incluso las pruebas más sofisticadas no pueden predecir cómo responderá una persona en situaciones de la vida cotidiana en las que se requieran habilidades emocionales. La verdadera prueba de las habilidades emocionales no se da mientras leemos en la playa; ¡tiene lugar cuando alguien nos echa arena en la cara! En la actualidad, nuestro equipo trabaja con el profesor Sigal Barsade, de la Wharton School (Universidad de Pensilvania), para elaborar una serie de pruebas de rendimiento dinámico de la inteligencia emocional a fin de dar cuenta de las habilidades emocionales en tiempo real.

Hay otra razón que explica que la definición de la inteligencia emocional sea tan esquiva: la falta de una terminología clara. La mayoría de nosotros utilizamos palabras como emoción
 o sentimiento
 de una forma más o menos intercambiable, con una comprensión general de su significado. Pero existen algunas diferencias importantes y sutiles. Repasemos el glosario.

Una emoción
 —tristeza, alegría, ira— surge de la evaluación de un estímulo interno o externo. Por evaluación
 quiero decir una interpretación de lo que está sucediendo en el mundo o en mi mente a través del tamiz de mis objetivos o preocupaciones actuales. Oímos, vemos, sentimos (a través del tacto), saboreamos u olemos algo que nos alerta de un cambio en el entorno. Nos estimulan un recuerdo, una sensación o un acontecimiento, algo que alguien ha dicho o ha hecho, o algo que hemos observado o experimentado. Pienso en alguien que me ha tratado injustamente o que ahora me trata mal, y me enfado.

Las emociones suelen ser pasajeras (¿alguna vez has estado sorprendido más de una hora?). Normalmente incluyen una reacción fisiológica, como rubor, escalofríos, aumento del ritmo cardiaco y producción de sustancias neuroquímicas que nos preparan para la acción. A menudo, se expresan automáticamente en nuestras expresiones faciales, nuestro lenguaje corporal y otras señales no verbales. Las emociones también vienen acompañadas de una experiencia subjetiva en nuestra mente consciente. Cuando nos sentimos felices, tenemos pensamientos positivos. Si estamos molestos, caemos en el pesimismo. Por último, las emociones nos incitan a la acción: acercamiento o huida, enfrentamiento o evasión.

La visión clásica de las emociones establece que se trata de adaptaciones evolutivas, y que los individuos de todas las culturas han experimentado y manifestado las mismas emociones básicas de un modo idéntico. Por ejemplo: desarrollamos la sensación de miedo porque era ventajosa para nuestra supervivencia, y todos la expresamos igual, porque forma parte de nuestra naturaleza biológica.

En el presente, nuestra comprensión es más matizada. La investigación reciente subraya que las emociones están plenamente entrelazadas no solo con nuestra biología, sino también con nuestra cultura y experiencias vitales individuales. No todos tememos las mismas cosas, ni expresamos alegría del mismo modo. Cuando a los niños en edad escolar de Estados Unidos se les pide que dibujen un rostro feliz, este luce una sonrisa enorme. Cuando los niños asiáticos hacen la misma tarea, la sonrisa es más pequeña. Esto no significa que sean menos felices que los niños estadounidenses, sino que experimentan y expresan la felicidad de una forma diferente. A medida que maduramos, nuestro repertorio emocional se torna más preciso (o eso esperamos). Los preescolares tienen una palabra para la ira: enfadado
 . Los niños de más edad en las escuelas en las que trabajamos aprenden a establecer distinciones más finas y utilizan conceptos como enojado, exasperado, irritado, furibundo
 y encolerizado
 .

Un sentimiento
 es nuestra respuesta interna a una emoción. Me enfada algo que está pasando entre tú y yo, me hace renunciar a toda esperanza y no puedo seguir así. Es un sentimiento. Es matizado, sutil, multidimensional. Cuando preguntamos a alguien cómo se siente, a veces la respuesta es una emoción —como «feliz», «triste», «asustado» o «enfadado»—. Pero también puede decir que se siente «apoyado», «integrado», «valorado», «respetado» y «apreciado». Estas palabras no se refieren a emociones per se,
 sino a estados motivacionales y relacionales impregnados de emoción. Técnicamente, un atleta no se siente
 motivado para correr un maratón; los sentimientos de orgullo y regocijo presentes y anticipados lo motivan a correr cada día y, así, participar en el maratón.

Es normal que nos habite más de una emoción a la vez. Me entusiasma mi nuevo empleo, pero estoy nervioso porque no sé si lo haré bien. Me irrita que me trates así, pero me siento superior, porque yo nunca te he tratado así. Y esta es una situación que conozco bien: la aerolínea ha perdido mi equipaje, y estoy simultáneamente enfadado por su negligencia, preocupado porque mi medicina iba dentro, avergonzado porque tendré que ir a la reunión con la ropa con la que he viajado y desanimado porque sé que no encontrarán la maleta antes de que mi viaje acabe.

Incluso podemos tener emociones sobre las emociones. Las llamamos metaemociones
 . Puedo temer hablar en público y sentir vergüenza de mi miedo. O he sufrido acoso, me siento victimizado y me avergüenza que eso haya sucedido.

Un estado de ánimo
 es más difuso y menos intenso que una emoción o un sentimiento, pero más duradero. Es habitual que no sepamos por qué nos sentimos como nos sentimos al atravesar determinado estado de ánimo, pero estamos muy seguros al experimentar una emoción. Los estados de ánimo también pueden ser consecuencia de una emoción. ¿Alguna vez te ha irritado alguien, no te lo has podido sacar de la cabeza y has acabado con un estado de ánimo sombrío? A menudo no lo provoca ninguna causa definida: es un estado vital, pero completamente vinculado a nuestras respuestas emocionales a la vida. Trastorno del estado de ánimo
 es una expresión muy común en nuestros días, que describe una afección psiquiátrica, como la depresión, la bipolaridad o el trastorno de la ansiedad. Todas ellas nos impiden vivir con normalidad; constituyen el extremo en el que el estado de ánimo influye en nuestras vidas.

Además de emociones, sentimientos y estados de ánimo, hay rasgos de la personalidad
 relacionados con las emociones. Es lo que sentimos que somos íntimamente: nuestra predisposición a sentir, pensar y actuar de determinada manera. Somos optimistas o pesimistas, asumimos el control o somos fatalistas, somos introvertidos o extrovertidos, tranquilos o hiperactivos. Es evidente que los rasgos de personalidad cambian con el tiempo, pero cuando lo hacen, esto sucede gradualmente. Esto significa que necesitamos paciencia con los chicos que están creciendo. Con todo, en su mayor parte, los rasgos son constantes, por lo que pueden influir en cómo nos sentimos, pero no deberían confundirse con los sentimientos. Las personas más optimistas tienden a experimentar mayores emociones positivas, pero también pueden sobrestimar las emociones positivas de los demás.

Todas estas distinciones son más relevantes para los psicólogos investigadores y los especialistas en ciencias sociales que para el público medio. En lo que a nosotros respecta, utilizaremos las palabras emociones
 y sentimientos
 con un significado más o menos equivalente. Pero comprenderemos mejor nuestras vidas emocionales si disponemos del vocabulario para expresar cada matiz de aquello que sentimos.

 

En el camino para convertirnos en científicos de las emociones, tenemos que evitar la tentación de actuar como jueces de las emociones.

En ambos casos, estamos intentando reconocer las emociones y su fuente, y anticipar en qué sentido influyen en nuestros actos y pensamientos. Sin embargo, un científico de las emociones pretende comprender sin establecer juicios de valor o emitir opiniones respecto a si los sentimientos están o no justificados, son o no beneficiosos o reflejan la realidad objetiva. Un científico de las emociones solo está equipado con preguntas y con el deseo de escuchar y aprender.

Por otra parte, un juez de las emociones busca algo más. El juez intenta evaluar los sentimientos (incluso los suyos propios; no somos inmunes a una autocrítica implacable) y definirlos como buenos o malos, útiles o perjudiciales, arraigados en la realidad o una invención de la imaginación. Un juez de las emociones quiere el poder de confirmar los sentimientos o negarlos mediante el juicio.

Sus razones son comprensibles. Por ejemplo, un padre o una madre se juegan mucho en relación con la vida emocional de su hijo o hija. Todo sentimiento negativo expresado —ansiedad, ira, vergüenza— se puede considerar un reflejo de la educación del niño. Si un empleado se siente intimidado, si un ser querido se hunde en la tristeza, si nos sentimos impotentes, tenemos la tentación de desviar la responsabilidad y buscar culpables. Por esa razón es más fácil castigar al niño que atender a sus sentimientos y explorar qué acecha detrás de ellos. Ahí donde los científicos de las emociones proceden con la mente abierta y buenas intenciones, los jueces temen escuchar algo aterrador. Están preparados para negar, defenderse y culpar.

Carol Dweck, profesora de la Universidad de Stanford y autora del bestseller La actitud del éxito
 ,
*

 ha demostrado a lo largo de décadas de investigación cómo nuestras creencias sobre las habilidades determinan nuestro éxito o fracaso a la hora de desarrollarlas. Esto significa lo siguiente: si creemos que las habilidades emocionales se pueden enseñar, tendremos una gran fe en su capacidad para cambiar las cosas para mejor. Si pensamos que nuestra composición emocional es más o menos fija e inmutable, es menos probable que dediquemos tiempo y esfuerzo a cultivar nuestras propias habilidades o transmitírselas a los demás. Los científicos de las emociones comparten la actitud según la cual la educación es posible. Para un juez de las emociones, todo lo que queda es considerar que el estado emocional de un individuo es útil o perjudicial, positivo o negativo, bueno o malo, sin esperanza de evolución o mejora.

En nuestro sistema judicial, los jueces desempeñan un papel valioso y necesario. En nuestra vida emocional, es justo lo contrario.

Poseer un alto grado de inteligencia emocional y lo que he descrito como cinco habilidades necesarias mejorará nuestra vida. Parece obvio, pero si necesitamos evidencias, hay muchos experimentos que lo avalan.

El trabajo de los investigadores Jeremy Yip, profesor ayudante en la Universidad de Georgetown, y Stéphane Côté, profesor de la Rotman School of Management, en la Universidad de Toronto, demostró el concepto que subyace en el núcleo de todo este asunto: los individuos con unas habilidades emocionales más desarrolladas identificaban mejor los acontecimientos que desencadenaron sus emociones y, por lo tanto, eran capaces de examinar la influencia de las emociones incidentales en sus decisiones.

Basamos la mayor parte de nuestras decisiones vitales en cómo pensamos que nos harán sentir nuestros actos. Pero sin habilidades emocionales, la investigación demuestra que se nos da bastante mal predecir lo que nos hará felices. Muchos de nosotros hemos pasado el tiempo persiguiendo objetivos equivocados o negándonos a participar en actividades que nos hacen sentir mejor. Tomamos azúcar para alegrarnos cuando probablemente el ejercicio físico es más eficaz; participamos en las redes sociales para sentirnos conectados cuando sabemos que potencian la ansiedad.

Durante la campaña presidencial que enfrentó a John Kerry y a George W. Bush, realizamos una encuesta entre los estudiantes de Yale para comprobar hasta qué punto les irritaría que perdiera su candidato. Después de las elecciones, los test revelaron que los votantes de Kerry sobrestimaron su nivel de enfado. En un segundo estudio realizado en la Universidad Duke, pedimos a los estudiantes que predijeran sus sentimientos en relación con un próximo partido de baloncesto contra su gran rival, la Universidad de Carolina del Norte. Se les pidió que imaginaran su entusiasmo si ganaba Duke. También que anticiparan sus sentimientos si Duke perdía. El día después del partido, que ganó la Universidad de Carolina del Norte, se reunió a los estudiantes y se les pidió que explicaran su estado de ánimo. Una vez más, los participantes sobrestimaron sus sentimientos. Sin embargo, en ambos estudios, los alumnos con una mayor puntuación en inteligencia emocional anticiparon mejor sus emociones. Los individuos emocionalmente inteligentes manifestaron una comprensión intuitiva de una de las conclusiones centrales de la investigación sobre la felicidad: el bienestar depende menos de los acontecimientos objetivos que de la forma en que estos acontecimientos son percibidos, gestionados y compartidos con los demás. Como las personas emocionalmente hábiles son más propensas a reconocer este concepto nuclear, tienen más probabilidades de gozar de cierta ventaja en su toma de decisiones.

Se trata de habilidades críticas en todas las edades. ¿Resistirán nuestros hijos la tentación de herir a un amigo o de caer en el alcoholismo o la drogadicción? ¿Sabrán cómo utilizar su creatividad para alejar el aburrimiento y no abandonarse a él? ¿Comprenderán hasta qué punto el malestar emocional los llevará a tomar malas decisiones en las redes sociales, y luego, en consecuencia, a ajustar su pensamiento? Enseñarles habilidades emocionales les será muy útil, tal como demuestra la investigación. Los niños pequeños y en edad escolar con habilidades emocionales más desarrolladas tienen menos problemas de conducta, se adaptan bien y su rendimiento académico es superior al de los niños con unas habilidades emocionales menos cultivadas.

Todos conocemos —de primera mano— la exacerbada sensibilidad y el caos emocional de la adolescencia. Estos sentimientos pueden comprometer el éxito incluso de los estudiantes más inteligentes y aplicados. Sin embargo, la inteligencia emocional marca la diferencia. La capacidad de los jóvenes para progresar cuando las emociones (positivas o
 negativas) amenazan con imponerse a su voluntad se asocia con unas habilidades emocionales más desarrolladas.

Entre adolescentes, una inteligencia emocional alta se asocia a un menor índice de depresión y ansiedad, y puede ser un factor de protección contra las conductas suicidas. Es más fácil llevarse bien con quienes tienen una mayor inteligencia emocional, según dicen ellos mismos y sus profesores, que con aquellos alumnos con unas habilidades emocionales más escasas. Asimismo, hay datos que avalan que la inteligencia emocional se relaciona con una puntuación más alta en las pruebas de admisión universitaria, una mayor creatividad y mejores notas en la escuela secundaria y en la universidad. En un estudio, la inteligencia emocional resultó un indicador más fiable del éxito académico que la determinación, conocido indicador del logro personal.

Los beneficios no se desvanecen al llegar a la vida adulta. Los individuos con una puntuación más alta en las pruebas de inteligencia emocional mantienen una relación más sólida con amigos, padres y parejas. Tiene sentido. Es mayor su inclinación a interpretar acertadamente las pistas no verbales, a comprender los sentimientos de los demás y a conocer las estrategias que pueden ayudarlos a modular su vida emocional.

La investigación también ha relacionado la inteligencia emocional con destacados resultados en la salud y en el entorno laboral, entre ellos un descenso de la ansiedad, la depresión, el estrés y el agotamiento, y un mayor rendimiento y capacidad de liderazgo. Además, los individuos con una mayor puntuación en inteligencia emocional tienden a rendir más en empleos especialmente orientados a prestar servicios y en aquellos que implican contacto con los clientes. Piensa en las razones por las que siempre vuelves al mismo restaurante o cafetería. ¿Tiene más que ver con cómo te hace sentir el camarero, o con el café y la comida?

En dos estudios, las habilidades emocionales mostraron una correlación con el surgimiento del liderazgo, que se define como la medida en la que alguien que no ocupa una posición oficial ejerce influencia en sus compañeros. Otros estudios han demostrado una prometedora asociación entre la inteligencia emocional y el liderazgo «transformacional», aquel en el que los líderes motivan e inspiran a sus subordinados a trabajar en pos de una visión común.

Si tienes habilidades emocionales, tus compañeros te perciben como alguien más sensible; tu relación con tu pareja y con tus compañeros es mejor; y se te ve más seguro y confiado.

Ciertos investigadores han examinado si las habilidades emocionales se pueden aprender en intervenciones breves. Un estudio descubrió que los atletas a los que se asignó aleatoriamente la participación en diez talleres de tres horas tuvieron una puntuación más alta en inteligencia emocional después de la prueba, y una puntuación significativamente superior a sus compañeros del grupo de control. Un segundo estudio descubrió resultados similares entre los estudiantes de Empresariales. Los participantes a los que se impartió un curso no lectivo de dieciséis horas sobre inteligencia emocional demostraron un avance significativo en esta materia, mientras que la puntuación previa y posterior al test de sus compañeros del grupo de control de atención (es decir, protocolo empresarial) no mostraron un cambio significativo. En nuestra propia investigación descubrimos que en las aulas en las que se aplicó el RULER (el nombre de nuestro método sistemático y científico para la educación social y emocional diseñado por nuestro centro), durante diez meses y con la mayor fidelidad, había estudiantes con más habilidades emocionales plenamente desarrolladas en comparación con las aulas en las que el RULER se implementó con mayor laxitud.

 

Tener habilidades emocionales —concedernos a nosotros mismos y a quienes nos rodean el permiso para sentir— no significa convertirnos en personas sumisas o que aceptan todo lo que los demás hacen o dicen. Las personas con una elevada inteligencia emocional también se defienden cuando son atacadas, pero les resultará más fácil afrontar las emociones derivadas de una confrontación y serán más hábiles a la hora de encontrar una solución pacífica.

Esto no quiere decir que una persona emocionalmente inteligente sea perfecta. Estamos cansados, enfadados o preocupados por algo, y, de forma natural, no nos paramos a pensar antes de reaccionar. Tienes que concederte permiso para sentir incluso en esos momentos. Vas a perder los estribos. Eres una «obra en construcción». Si hoy no lo gestionas bien y tienes las suficientes habilidades emocionales como para reconocerlo, mañana lo harás mejor.

No siempre es fácil contar con nuestras propias vidas emocionales y las de los demás. Pero cuando a los niños y a los adultos se les da permiso para sentir todas las emociones y aprender a controlarlas, se abre la puerta a la colaboración, al fortalecimiento de las relaciones, a la mejora del rendimiento y de la toma de decisiones, y a un mayor bienestar. Casi todos los ingredientes esenciales para el éxito surgen de las habilidades emocionales.

En mis conferencias, comparto la investigación en inteligencia emocional y pregunto al público acerca de la importancia de desarrollar nuestras habilidades. Naturalmente, todos están de acuerdo en que son fundamentales. Pero seguimos aplazando su adquisición. Los estudiantes me dicen: «En cuanto acabe la secundaria y estos exámenes...», «En cuanto me acepten en la universidad...». Muy pronto se convertirán en adultos. Serán futuros doctores, profesores, asistentes de vuelo, abogados y otras profesiones en las que todo el mundo asegura sentirse «estresado» la mayor parte del día. La vida no tiene por qué ser así. Sin embargo, las cosas tienden a evolucionar en este sentido cuando crecemos en familias, somos educados en escuelas y trabajamos en instituciones que ignoran la importancia de las emociones.

Al no abordar los elementos más significativos que nos hacen humanos, apagamos el fuego de la pasión y la determinación, cercenamos y distorsionamos el crecimiento y la madurez de generaciones enteras, y consumimos a los adultos que están ahí para ayudarlos a crecer. Las habilidades emocionales son el eslabón perdido en la capacidad del niño para crecer y convertirse en un adulto próspero. Nos toca a nosotros lanzar la revolución en la que el permiso para sentir guíe nuestro éxito en senderos que aún no hemos imaginado.

Una vez más, las habilidades necesarias:

 

• El primer paso es reconocer lo que estamos sintiendo.

• El segundo paso es comprender lo que acabamos de descubrir: qué sentimos y por qué.

• El siguiente paso consiste en etiquetar correctamente nuestras emociones, lo que implica no solo decir que estamos «felices» o «tristes», sino profundizar e identificar los matices y complejidades de aquello que sentimos.

• El cuarto paso es expresar nuestros sentimientos, primero ante nosotros mismos, y luego, cuando la situación sea propicia, a los demás.

• El paso final es regularlos; como hemos señalado, no tenemos que suprimir o ignorar nuestras emociones, sino utilizarlas sabiamente para alcanzar los objetivos deseados.

 

En la próxima sección, recorreremos estos pasos uno a uno.
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«R, Recognizing»:





reconocer la emoción



 

Una vez más, planteamos la pregunta clave: «¿Cómo te sientes?».

En esta ocasión, antes de responder, haz una pausa y no
 pienses. Limítate a sentir. Siéntelo
 . Te puede ayudar inspirar lenta y profundamente.

Creo que si desactivas tu mente analítica por un momento, se te revelará la sensación clara —visceral
 — de tu estado emocional subyacente. Ya sabes de lo que estoy hablando, aunque no siempre lo expreses con palabras. Me refiero a tu estado básico y fundamental en este mismo instante.


«Me siento bien.»



«Estoy bien.»



«Estoy regular.»



«Me siento estresado.»


Ni siquiera tienes que utilizar palabras para articularlo..., todavía. Vendrán después. Pero no podemos llegar hasta ellas sin pasar por esta primera fase.

Necesitamos hacer una pausa: abandonar físicamente aquello que estamos haciendo, comprobar nuestro estado físico y mental, y preguntarnos: ¿cuál es mi estado emocional en este momento? ¿Me encuentro bien o mal? ¿Cómodo o incómodo? ¿Quiero acercarme al mundo o alejarme de él? A continuación, hemos de buscar las señales físicas. ¿Tengo fuerzas o estoy agotado? ¿Mi corazón se ha acelerado, aprieto los puños, tengo un nudo en el estómago, o me siento equilibrado, a gusto y tranquilo?

La primera de las habilidades RULER que hemos de adquirir para convertirnos en científicos de las emociones es el reconocimiento
 . Es lo que vamos a aprender en este capítulo: cómo identificar con precisión las emociones que surgen en nosotros mismos y en los demás.

Como hemos visto, pedir a la gente que busque palabras para definir lo que siente no siempre produce los resultados deseados. En la última década, he preguntado a cientos de miles de adultos —desde educadores hasta padres, médicos y directivos— por qué les resulta tan difícil describir cómo se sienten. Esto es lo que he oído:

«Nunca nos paramos a preguntarnos eso».

«Jamás nos han enseñado un vocabulario completo para expresar las emociones.»

«Estamos acostumbrados a decir que estamos bien, de forma automática.»

«No siempre es seguro decir cómo te sientes de verdad.»

«En realidad a nadie le importa
 cómo te sientes.»

«Nos han enseñado a no hablar de nuestros sentimientos.»

«Si reconocemos cómo nos sentimos, tendremos que hacernos cargo y hacer algo
 al respecto.»

«Las emociones son antinaturales.»

«No quiero sentirme juzgado.»

«¡No hay tiempo!»

«Tengo diez sentimientos a la vez.»

«La presión social es demasiado grande como para ser sinceros.»

«Si digo cómo me siento, nadie querrá acercarse a mí.»

«Siento como si hubiéramos crecido en un programa de protección de testigos. Se nos ha dicho que no revelemos nada.»

Ahora eres consciente de aquello a lo que nos enfrentamos. Sin embargo, hasta que no reconozcamos nuestras emociones, no podremos aprender las habilidades necesarias para regularlas. Reconocer nuestras emociones implica admitir que todos somos seres sensibles y que experimentamos emociones a cada instante de nuestras vidas.

Y el reconocimiento no solo se aplica a nuestros propios sentimientos; también hemos de reconocerlos en los demás. Esto es un tanto más complicado porque no podemos preguntar constantemente a los otros: «¡Eh! ¿Cuál es tu estado emocional básico y subyacente en este momento?» (confía en mí, pruébalo una vez y verás qué pasa). Sin embargo, a menos que sepamos leer la mente, solo podemos fiarnos de las apariencias —que no siempre son el indicador más fiable— o de nuestra intuición —que funciona mejor con aquellas personas a las que conocemos bien, pero no con el resto del mundo.

El reconocimiento es especialmente relevante porque la mayor parte de nuestra comunicación es no verbal. Esto incluye las expresiones faciales, el lenguaje corporal y el tono de la voz: no las palabras, sino nuestra forma de pronunciarlas. Las palabras pueden mentir u ocultar la verdad. Los gestos físicos rara vez lo hacen. Esto subraya la importancia de la primera «R» de las siglas RULER: nos exige reconocer la emoción o estado de ánimo general de la persona antes de intentar obtener los detalles que definen qué siente y por qué. Apunta en la dirección correcta.

Esto es lo que puede pasar cuando no reconocemos algo tan básico como el estado emocional de otra persona. Un niño amistoso y aplicado se vuelve cada vez más hostil. Un adolescente, antes despierto y lleno de vida, se torna letárgico y apenas funcional. Un adulto que transmitía bienestar ahora padece una ansiedad desgarradora. Y en los peores casos, las personas sufren una misteriosa depresión y ponen fin a sus vidas. Después de la tragedia, es habitual descubrir la misma situación: un adulto o un niño que han sufrido acoso o abusos, un adulto alienado o un niño al que se ignoró y que se habría beneficiado de una intervención externa. Nos miramos unos a otros y nos preguntamos: «¿Cómo es que nadie vio las señales?». De niño, yo estaba seguro de que mis padres me querían. Sin embargo, iba a clase cada día y después de la escuela jugaba en nuestra calle, donde durante muchos años me acosaron y abusaron de mí. ¿Cómo es que nadie se dio cuenta? Las señales, obvias, estaban ahí. Pero el hecho de que me quisieran no significaba que me vieran
 .

A veces, expresamos nuestros sentimientos negativos en un comportamiento que en sí mismo es destructivo, repelente, insoportable. En momentos así, prácticamente desafiamos a las personas de nuestra vida a acercarse y comprometerse con nosotros o a intentar ayudar. En otras ocasiones nos alienamos, evitamos a los amigos y nos retiramos de la vida social. En esos momentos, enviamos la señal de que queremos estar solos o de que todo está bien, cuando no es así. En mi infancia, yo fui un ejemplo de libro en cuanto a arrebatos contraproducentes y reclusión calculada. Con todo, es en estos momentos cuando más necesitamos esforzarnos por superar las manifestaciones de ira o autoalienación. Hemos de recordar entonces que a veces nuestra conducta envía un mensaje opuesto a lo que realmente necesitamos. Nuestros actos gritan: «¡Vete!» o «¡Estoy bien!», y nuestras emociones demandan atención.

El primer paso para implicarnos plenamente con nuestras propias emociones y las de otra persona —incluso antes de conocer las causas específicas que producen esos sentimientos— es cultivar la habilidad del reconocimiento.

Hay una herramienta que puede ser de utilidad.

El medidor emocional
 se diseñó a partir de lo que se conoce como «el modelo circumplejo de la emoción», tal como lo planteó James Russell, profesor del Boston College. En su opinión, las emociones humanas tienen dos propiedades o dimensiones fundamentales: la energía y la valencia. Russell tuvo la perspicacia de cruzar estas dimensiones para crear un único gráfico capaz de representar todos los sentimientos. El eje horizontal representa el grado de placer, desde lo muy desagradable hasta lo muy agradable. El eje vertical representa el grado de energía, desde muy baja hasta muy alta.

Estas dos fuerzas nos dicen mucho de nuestra vida emocional en un determinado momento. Aun cuando no somos conscientes de lo que sentimos, nuestro sistema emocional supervisa constantemente nuestro entorno para detectar los cambios que puedan ser relevantes para nuestros objetivos, valores y bienestar.

Como herramienta para ayudar a los demás a reconocer las emociones, el medidor emocional fue utilizado por primera vez en El directivo emocionalmente inteligente: la inteligencia emocional en la empresa,
 un libro publicado por David Caruso y Peter Salovey en 2004.
*

 Posteriormente, Caruso y yo nos basamos en él y lo convertimos en una de las herramientas pilares del RULER, nuestro método basado en evidencia para la educación social y emocional actualmente implementado en más de dos mil escuelas y distritos de Estados Unidos y otros países, entre los que se cuentan Australia, China, Inglaterra, Italia, México y España.
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El medidor emocional ha sido concebido para registrar todo sentimiento que el ser humano pueda experimentar y proyectarlo en un gráfico similar al que propuso Russell. Nos permite registrar nuestras observaciones sobre lo agradable o desagradable y sobre la energía a fin de comprender información clave sobre las emociones de un solo vistazo. Con esta herramienta podemos visualizar fácilmente cientos de emociones, de la rabia a la serenidad, del entusiasmo a la desesperación, la presencia simultánea de sentimientos contradictorios y toda la gama intermedia.

Como puede verse en la imagen anterior (y en el interior de la cubierta), el medidor emocional es un cuadrado dividido en partes iguales por el eje horizontal (sensación) y el eje vertical (energía) en cuatro cuadrantes. En el extremo izquierdo del eje horizontal encontramos el extremo de lo desagradable, representado con un –5; en el extremo derecho está su opuesto: lo muy agradable, con un +5. De un modo análogo, en la parte superior del eje vertical se sitúa la energía elevada, y en la parte inferior, su contrario. Un número establece una coordenada entre los dos ejes; en el punto muerto del gráfico seríamos neutrales tanto en placer como en energía, con una puntuación equivalente a cero.

Atribuimos un color distinto a cada cuadrante, para reflejar su estado emocional.

El cuadrante superior derecho es amarillo. Ahí experimentamos una sensación agradable y
 energía elevada. Si estás en el cuadrante amarillo, te sentirás feliz, entusiasmado, optimista. Probablemente caminarás erguido y te brillarán los ojos. Te sientes animado y listo para comerte el mundo.

El cuadrante superior izquierdo es rojo. Es el cuadrante de la sensación desagradable y la energía elevada. Tal vez te sientas irritado, ansioso, frustrado o temeroso, pero también apasionado, asertivo y competitivo. Tu cuerpo quizá esté tenso, tu respiración sea entrecortada y tu corazón lata con rapidez. Tal vez frunzas las cejas o las enarques si has sentido ira o miedo. Estás preparado para luchar o huir; quizá te estás mentalizando para ganar una carrera; o te preparas para defender valientemente a quien necesita tu ayuda. No importa; en este cuadrante te dejas llevar por una fuerza poderosa.

El cuadrante inferior derecho es verde: sensación agradable y baja energía. Estás en paz, equilibrado, sereno y apacible. Tu cuerpo tiende a estar cómodo, respiras lentamente. Esbozas una leve sonrisa y te sientes seguro y a salvo.

Y el cuadrante inferior izquierdo es azul, lo que señala sensación desagradable y
 energía bajos; podemos oscilar entre la tristeza y la apatía, y de ahí a la completa depresión, pero también incluye la empatía y la preocupación por los demás. Tu aspecto es cabizbajo, tienes el ceño fruncido y tu postura corporal probablemente es encorvada. Te apetece retirarte o desaparecer, o tienes el deseo de consolar a quien ha experimentado una desgracia.

En los siguientes capítulos, nos adentraremos en las complejidades del medidor emocional, a medida que examinemos cada emoción y su posición exacta. Por ahora, solo nos ocuparemos de los cuatro cuadrantes.

Tal vez algunos ejemplos nos serán de ayuda.

Es un sábado de primavera por la mañana, el tiempo es espléndido y estoy en un jardín rodeado de flores y árboles en flor. Vale, no hace falta un doctorado para saber que tengo una sensación muy agradable; me interno profundamente en el cuadrante verde si se trata de una soñolienta mañana de sábado. Si me siento igualmente feliz, pero estoy muy enérgico, me situaré en el cuadrante amarillo.

Otro ejemplo: llego al aeropuerto en un viaje de trabajo y al pasar por el control descubro que no tengo mi ordenador portátil. ¿Lo he dejado en casa? ¿Lo he olvidado en el taxi? No tengo tiempo para volver y comprobarlo. Ahora mismo estoy en una zona de elevada activación emocional y también en el cuadrante de sensación desagradable: me ubico profundamente en la zona roja. En cuanto acepto, con ánimo taciturno, que es una causa perdida y que no voy a tener el portátil para la presentación, me deslizaré hacia la melancolía: niveles bajos de agradabilidad y
 energía.

 

El reconocimiento es el primer paso para comprender el estado emocional de un ser humano, tanto en nosotros mismos como en otra persona. Desgraciadamente, no es infalible. Hay muchas formas de malinterpretar lo que tenemos delante de los ojos. Esa es la razón de la importancia de las otras cuatro habilidades, que analizaremos en los próximos capítulos.

Veamos unas cuantas anécdotas para explicar lo que quiero decir.

Tengo un familiar que jamás tiene una palabra amable para nadie (aquí tengo que ir con cuidado, ¡no quiero que se reconozca!). Es la persona más negativa que he conocido nunca, siempre con la mosca detrás de la oreja. De no ser de la familia, ninguno de nosotros lo soportaría.

En las reuniones familiares, acostumbro a llevar materiales de reconocimiento de expresiones faciales, que los psicólogos investigadores utilizan en los experimentos. Se trata de fotografías de personas que muestran emociones típicas, científicamente diseñadas para ser tan universales como sea posible. Se supone que tienes que observar la imagen e identificar qué está sintiendo esa persona. Lo he convertido en una especie de juego de salón con el que siempre aprendo algo.

Le muestro a mi familiar la fotografía de una mujer que expresa miedo.

«Muy bien —digo—, ¿qué crees que es lo que siente?»

«Me parece que está enfadada», responde.

«¿Pero no ves los ojos abiertos como platos? —le pregunto—. Y tiene la boca ligeramente abierta y hacia abajo. ¿No se parece más al miedo o incluso a la angustia?»

«Puede que sea miedo para ti —me responde—. Pero para mí es rabia.»

Y tiene todo el sentido: a sus ojos, todo
 parece rabia.

Una vez, en una cena con amigos y colegas, probé una cosa que hago de vez en cuando en las reuniones. Caminé en torno a la mesa preguntándoles a todos dónde creían vivir, emocionalmente hablando.

«Creo que estoy llena de vida y soy feliz», dijo una mujer.

«¿De veras? —replicó otra amiga—. Me sorprende oírlo. Yo no te veo así para nada.»

Pasé al siguiente, que dijo encontrarse sereno y relajado.

«Bueno, yo
 siempre he pensado que eras más bien ansioso», dijo la misma amiga.

Seguí así un rato.

Después de la cena, me llevé a esa amiga aparte y le señalé que en cada caso ella tenía una opinión más negativa que los propios interesados. Se sintió sorprendida y mortificada; no se le había ocurrido pensar que su visión de los demás era especialmente amarga. ¡Y vaya si lo era!

Una última anécdota, que tuvo lugar cuando yo aún era estudiante de posgrado. A una amiga le había pasado algo muy perturbador y me lo contaba entre sollozos. En ese momento, otra estudiante —notablemente ensimismada— pasó por allí, se detuvo y dijo: «¡No os vais a creer lo que mi novio y yo hemos hecho el fin de semana!».

Mi amiga y yo la miramos, atónitos. Nunca habíamos visto a nadie interpretar tan pésimamente las señales enviadas por los demás.

A veces incluso yo mismo soy propenso a la interpretación errónea, a pesar de haber dedicado mucho tiempo a estudiarla. Tuve una estudiante de posgrado con una costumbre extraña: cuando tenía que entregar un trabajo, entraba en mi despacho, lo arrojaba sobre la mesa y se iba corriendo sin decir palabra.

Al final le pregunté por qué lo hacía, y me respondió que cuando yo leía sus trabajos una mueca de disgusto asomaba a mi rostro. No soportaba verla, me explicó, y por esa razón salía corriendo. Mi sorpresa fue absoluta: yo no tenía ningún problema con sus trabajos. En parte, la reacción de esta estudiante tenía que ver con sus propias inseguridades a la hora de escribir. Pero la verdad es que desconozco las señales que he podido estar enviando mientras estaba concentrado en los trabajos de posgrado. En todo caso, ella respondía a algo que se interponía en nuestra relación académica.

Todos hemos malinterpretado las emociones de otras personas cuando basamos nuestras impresiones exclusivamente en las señales no verbales. Pero suele ser la única evidencia de la que disponemos.

En mi trabajo, me enfrento a esto constantemente. En los seminarios que imparto a educadores, suelo preguntar a la sala por sus habilidades para reconocer las emociones de sus estudiantes. Todo el mundo dice: «Bueno, eso es lo que hacemos todo el día, todos los días».

«Bien —respondo—. Ahora voy a expresar una emoción, y todos vais a escribir el sentimiento que detectáis.» Entonces doy la espalda a la sala, compongo una expresión facial y me vuelvo hacia ellos.

«Perfecto —y les pregunto instantes después—: ¿Qué creéis que estaba sintiendo?»

Uno dirá que estoy enfadado. Otro, que parezco sereno. Para un tercero, expreso desaprobación. Alguna persona piensa que estoy flirteando con ella. Otra se confiesa incapaz de adivinarlo.

En realidad, les explico, intentaba expresar satisfacción. Esto abre el debate de quién tenía razón (si es que alguien la tenía). Yo sé lo que intentaba comunicar, pero ¿significa eso que fuera consciente de mi apariencia en ese momento? A menudo, los observadores están seguros de cómo me siento. Recuerdo las palabras de uno de los participantes: «Marc, no creo que ni siquiera tú seas consciente de lo que en realidad estás mostrando». Es posible que yo no sea más experto en mis propias expresiones emocionales que los demás. Pero el hecho es que constantemente hacemos este tipo de juicios automáticos respecto a cómo se siente la gente, y a menudo nos equivocamos. Piensa en las implicaciones. ¿Cuántas veces te malinterpretan? ¿Cuántas veces malinterpretas tú a los demás? ¿Lo sabes acaso?

Evidentemente, si manifiesto una emoción muy llamativa, como la sorpresa —con los ojos y la boca desmesuradamente abiertos—, todo el mundo la reconoce. Pero ¿cuántas veces al día nos sorprendemos?

Dada esta realidad, es fácil comprender por qué la ciencia de las emociones ha de basarse en gran medida en la comunicación verbal: saber qué preguntas formular a otras personas, y cómo escuchar y procesar las respuestas. También tendremos que articular cómo nos sentimos, especialmente las sutilezas que distinguen una emoción de otra similar, pero no idéntica. De otro modo nunca alcanzaremos nuestro objetivo: comprender, comunicar y regular eficazmente nuestras emociones para que se transformen en una realidad útil y no en un obstáculo.

 

«El rostro humano —en reposo y en movimiento, en el momento de la muerte y en la vida; en silencio y durante el habla; cuando se lo observa o se percibe desde el interior; en vivo, representado en el arte o registrado por una cámara— es una fuente de información exigente, complicada y a veces confusa», explicó Paul Ekman, el legendario psicólogo conocido como el mayor detector de mentiras humanas e inspiración para la serie de televisión Lie to Me
 .

¡Imagina que tuviéramos que conocer toda posible expresión facial de la emoción! Muchas de ellas son microexpresiones que apenas se insinúan en nuestros rasgos, tan efímeras que apenas resultan visibles. ¿Podría incluso el doctor Ekman reconocer toda esta actividad emocional cotidiana?

Sin embargo, todos nos hemos pasado la vida, incluso antes de tener recuerdos, estudiando las expresiones faciales en busca de su contenido emocional. Esta es la base de todas las relaciones humanas, empezando por la que se establece entre la madre y el recién nacido. Lo hacemos instintivamente, como una forma de supervivencia, porque cuanto mejor leamos las expresiones faciales, más sabremos sobre las intenciones de quienes nos rodean. Todos hemos evolucionado para convertirnos en científicos de las emociones. Pero aún tenemos que aprender las habilidades necesarias.

Un siglo antes de Ekman, en 1872, Charles Darwin publicó su tercera gran obra, La expresión de las emociones en el hombre y en los animales
 .
*

 En ella, afirmaba que tanto los animales como los seres humanos expresan sus emociones físicamente, y que hay ciertos «universales expresivos» entre los diversos pueblos —las cejas arqueadas denotan sorpresa, por ejemplo—, así como una gran diversidad en la expresión de las emociones.

Ekman y otros psicólogos realizaron una serie de estudios interculturales en los años setenta, y plantearon que todos los rostros humanos expresan seis «emociones básicas» de una forma muy similar:

 

• Felicidad.

• Tristeza.

• Ira.

• Miedo.

• Sorpresa.

• Asco.

 

Suena bien. Pero a continuación la literatura nos dice que todos expresamos estas emociones de forma más o menos idéntica, y entonces es cuando las cosas se complican. Los académicos usamos esos materiales que reflejan las expresiones faciales prototípicas de diferentes emociones, los mismos que llevo conmigo a las reuniones familiares. Pero sabemos que es improbable que todo el mundo manifieste estas emociones exactamente del mismo modo.

Ciertamente, hay algo universal en estas seis emociones. Desde la infancia, todos somos capaces de poner las caras asociadas a estas emociones. No necesitamos ir a clase: las comprendemos de forma implícita. Una investigación reciente de Dacher Keltner, profesor de la Universidad de California-Berkeley, y sus colegas, sugiere que se reconocen veintidós emociones faciales más allá del nivel del azar (es decir, por encima del 50 %) en diferentes culturas.

También nos basamos en el sonido a la hora de obtener pistas sobre el estado emocional de alguien. El tono de voz envía un mensaje inconfundible: cuando estamos enfadados, tristes o asustados, nuestra voz se asemeja, independientemente de la lengua que hablemos. En un estudio, se pidió a estudiantes universitarios de diez países diferentes y a aldeanos del remoto Bután que relacionaran los sonidos espontáneos que los seres humanos producimos cuando nos habitan diversas emociones —diversión, asombro, satisfacción, alivio, simpatía, triunfo, hasta un total de dieciséis— con relatos que inspiran el mismo sentimiento. Encontraron un «reconocimiento fuerte» en las once culturas. En otro estudio, los sujetos fueron extremadamente hábiles a la hora de distinguir la risa falsa de la real.

En una serie de estudios ingeniosos, los investigadores demostraron que las emociones también se detectan a través del tacto. Se pidió a dos participantes que trabajaran juntos, uno como codificador y otro como descodificador. El descodificador recibió la instrucción se sentarse en una mesa separada por una cortina. Al codificador se le entregó una lista de emociones y se le pidió que transmitiera trece de ellas en el brazo del descodificador, utilizando cualquier forma de tacto o caricia que durara uno o dos segundos. De las presuntas emociones básicas o universales, la ira, el miedo y el disgusto fueron perfectamente descodificadas. Las emociones prosociales, aquellas que nos ayudan a construir y mantener relaciones con los demás, como el amor, la gratitud y la simpatía, también fueron fácilmente detectadas. Las emociones centradas en uno mismo, como la vergüenza, el orgullo y la envidia, no fueron detectadas, como se podría predecir. Dada su función comunicativa, tiene sentido que a través del tacto reconozcamos más las emociones sociales que las centradas en el individuo.

Como hemos señalado antes, el mensaje emocional primordial que interpretamos a partir de la lectura de las emociones, ya sea en desconocidos o en personas íntimas, es el acercamiento o la evasión; o, en cierta medida, la inmovilidad, como ocurre con la sorpresa. Damos la bienvenida a la gente a nuestro círculo, o le pedimos que mantenga la distancia. Si soy profesor, o padre o madre, la dinámica de acercamiento o evasión es lo que indica a nuestros hijos si son valorados o ignorados, queridos o meramente tolerados. También enviamos las mismas señales a nuestros compañeros adultos.

La lectura acertada de las señales no verbales —expresiones faciales, tonos de voz, lenguaje corporal— hace posible la interacción social. Nos indica cómo iniciar una conversación (o si conviene iniciarla), si una persona presta atención o no, si estamos tratando con alguien que nos conviene evitar o que realmente necesita nuestra atención en ese momento. Una expresión tan simple como una sonrisa puede significar emociones e intenciones diversas, desde la alegría, el interés y la atracción amorosa hasta la desaprobación, la deferencia e incluso la agresión. Curiosamente, una sonrisa sincera tiende a durar unos segundos, mientras que una sonrisa falsa o de mera cortesía apenas dura un cuarto de segundo.

A los psicólogos les gusta comprobar cómo registramos y analizamos las señales no verbales de la emoción. Suelen mostrar a los sujetos fotografías de rostros que manifiestan toda la gama de expresiones comunes —sonrisa, ceño fruncido, ojos abiertos o semicerrados, labios separados con los dientes a la vista o bocas cerradas—. Sin embargo, las señales son bastante obvias: hay una gran diferencia en mi cara si acabo de ganar la lotería o si me he roto el dedo de un pie. Si te muestro un rostro con el ceño fruncido, los ojos penetrantes y los labios apretados, no hay que ser un genio para detectar la ira. No obstante, no reflejan la vida real: ¿cuántas veces asistimos a una ira plenamente manifiesta en una reunión? En la vida real, las emociones que intentamos leer en los demás son mucho más sutiles, ambiguas, fugaces y mixtas.

Sin embargo, en relación con los universales en la lectura de los estados emocionales, también existen diferencias complejas en función de diversos factores.

Las influencias culturales son importantes. Somos más precisos a la hora de leer las emociones de personas que pertenecen a nuestro propio ámbito cultural. Además, los individuos de diferentes culturas tienden a atribuir distintos significados a las expresiones faciales. En un estudio, se mostró a participantes japoneses y estadounidenses una serie de imágenes de personas con una expresión de felicidad en el rostro. Los japoneses consideraron que la experiencia interior de la persona y su expresión externa mostraban el mismo nivel de felicidad. Los estadounidenses pensaron que la manifestación externa era más intensa que la verdadera experiencia interna de la persona.

También existen diferencias atribuibles a la personalidad. Las personas agradables, y que por lo tanto exhiben uno de los «cinco grandes rasgos» de la personalidad, tienden a percibir a quienes manifiestan expresiones faciales de enfado y hostilidad como más amistosas de lo que realmente son. Hay incluso diferencias basadas en la calidad de la relación. Un compañero con el que he trabajado durante quince años es considerablemente más perspicaz que cualquier otro a la hora de identificar si estoy aburrido. Por último, hay diferencias basadas en el contexto o en el ambiente. Nuestra interpretación de los dientes y de los puños apretados será diferente si estamos en una manifestación política o en una pelea de bar. En un estudio, la valoración que los sujetos hicieron de una expresión facial que supuestamente reflejaba disgusto pasó del 91 % cuando la persona examinada sostenía un objeto sucio al 11 % cuando aparecía con los puños apretados. En el mundo real, todas estas inequívocas categorías de la emoción no funcionan tan bien a la hora de interpretar la vida interior de los demás.

Nuestra percepción de la emoción se tambalea fácilmente con las opiniones de los demás. En un estudio clásico, una persona que decía ser un profesor visitante impartió una conferencia a alumnos universitarios. Antes de que el orador apareciera, la mitad de los estudiantes recibieron la información de que se trataba de una persona muy agradable. A la otra mitad se le dijo que era fría. El segundo grupo de estudiantes tuvo la percepción de que el conferenciante era más irritable que el grupo al que se le comunicó que se trataba de un buen tipo.

Existen otro tipo de prejuicios (estereotipos de género y sesgos raciales implícitos —actitudes que influyen en nuestros actos y decisiones de forma inconsciente—) que influyen en nuestra interpretación de las emociones. Somos más propensos a detectar la ira en la expresión emocional de los hombres y la tristeza en la de las mujeres. Los estadounidenses blancos tienen más probabilidades de percibir el enfado en las expresiones de los afroamericanos. La puntuación de los sujetos chinos en un test de sesgo implícito prochino/antiblanco se correlaciona con su valoración de la intensidad de la ira, el miedo y la tristeza en las expresiones faciales de los sujetos blancos.

No es de extrañar nuestra propensión a ser malinterpretados y a malinterpretar los estados emocionales ajenos. Cometemos errores fatales de cálculo: a juzgar por la cara de palo de mi jefe cuando lo he saludado esta mañana, es evidente que está molesto con el informe que le entregué ayer. ¿Cómo podía saber que acaba de salir de una reunión tensa con su
 jefe? El término que los psicólogos utilizan para este fenómeno es sesgo de atribución,
 lo que quiere decir que observamos las pistas o el comportamiento de una persona y le atribuimos erróneamente nuestro propio estado emocional.

Hemos visto cómo mi familiar respondió a la imagen que le mostré. Su propio estado emocional se impuso a su capacidad para observar objetivamente a otra persona e identificar sus sentimientos. En este caso hay un término aún más preciso: sesgo de atribución hostil,
 ya que su propia ira la induce a detectar esa misma emoción en todas partes, incluso donde no existe. En el siglo XVIII
 , el poeta Alexander Pope lo dijo muy bien: «Al ojo ictérico todo le parece amarillo». Si nos pasamos la vida enfadados, veremos enfado en todas partes. Lo mismo puede decirse del resto de las emociones, incluidas las positivas.

Prestar más atención a la información emocional negativa que a la positiva forma parte de la naturaleza humana. Desde la infancia, nos basamos en las reacciones de los demás para evaluar el peligro en una situación determinada. Esta es la razón por la que los niños examinan el rostro de sus padres antes de intentar algo potencialmente arriesgado: buscan pistas que delaten hasta qué punto puede resultar peligroso.

Sin embargo, algunas personas son más propensas que otras a la percepción de las emociones negativas. Al observar rostros con una expresión neutra, los individuos deprimidos tienen una mayor propensión a considerarlos tristes en lugar de alegres; aquellos que padecen trastornos de la ansiedad, ven miedo; las personas que han crecido en hogares cuyos padres discutían con frecuencia perciben ira; los niños irritables detectan temor u hostilidad. Los neurólogos han identificado la región cerebral donde opera este sesgo: la corteza cingulada anterior pregenual (CCAp).

He aquí una pregunta que me plantean a menudo: ¿es cierto que cada vez nos cuesta más interpretar las emociones de los demás? Las evidencias apuntan en ese sentido. Cuanto más tiempo pasamos comunicándonos a través de pantallas electrónicas, menor es la interacción cara a cara (o por medio de la voz), y menor la práctica de la interpretación de las pistas no verbales. En un estudio, alumnos de sexto curso privados de sus teléfonos inteligentes u otras pantallas digitales durante cinco días demostraron una mayor capacidad para interpretar las emociones que sus compañeros de la misma escuela, que continuaron utilizando sus móviles, tabletas, ordenadores, etcétera.

Y este no es el único obstáculo que plantea la vida moderna. En uno de mis seminarios en Los Ángeles, una directora de centro tomó la palabra y expresó su preocupación por que sus estudiantes manifestaban una dificultad extra para descodificar expresiones faciales debido a la popularidad —especialmente en su ciudad— del bótox. Algo que tiene mucho sentido, porque ¿cómo vamos a saber qué sienten mamá y papá si sus frentes, cejas y la esquina de sus ojos han sido químicamente paralizadas?

 

El reconocimiento solo mejora con la práctica. Y como depende de la información no verbal, hemos de ser receptivos a las sensaciones y matices de las emociones, ya sean nuestras o de otras personas. Si cavilamos en exceso, nos equivocaremos. En este punto del proceso, no se trata de determinar la emoción exacta, sino el área general en la que se inscribe: el cuadrante del medidor emocional. ¿Nos sentimos bien o mal? ¿Estamos a gusto o a disgusto? Es el tipo de pregunta que puedes plantearte a cada hora que pasa y obtener una respuesta diferente. Puedes probarlo con quienes están cerca de ti: tu pareja, tu jefa, tus hijos o el recepcionista de la biblioteca. Explorar no está penalizado y cultivar esta habilidad puede proporcionar un beneficio potencial. En todo acontecimiento, es el primer paso necesario.

Sin embargo, como hemos visto, no podemos basarnos exclusivamente en esa sensación visceral a la hora de informarnos de lo que necesitamos saber. Para ello, hemos de profundizar más. También nos tenemos que abrir a la posibilidad de equivocarnos. Tal como hemos señalado, hay muchas formas de malinterpretar y confundir la comunicación no verbal. No pasa nada por realizar una identificación errónea de vez en cuando. Los siguientes pasos están pensados para eso: para corregir nuestro camino y mejorar nuestra comprensión. Porque para conocer una emoción, propia o ajena, hemos de conocer qué hay debajo: sus causas. Para ello necesitamos la «U» de «understanding»: la comprensión de la emoción.
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«U, Understanding»:





comprender la emoción



 

Empecemos este capítulo con una pregunta ligeramente distinta: «¿Cómo me
 siento?».

O más exactamente: «¿Cómo me he sentido
 ?».

Cuando tenía trece años y era víctima del acoso a diario, en la escuela, mi padre me presionó para practicar artes marciales y endurecerme. Él era un tipo fuerte del Bronx y quería que yo fuera como él (desde hace mucho soy cinturón negro y quinto dan en hapkido,
 un arte marcial coreano, y sigo sin haberme convertido en un tipo duro).

Por aquel entonces, ni siquiera estaba en forma, pero estaba decidido a alegrar a mi padre, y por eso lo intenté. Muy pronto tuve que prepararme para las pruebas del cinturón amarillo. Durante tres meses practiqué todos los días, y luego supliqué literalmente a mi instructor de artes marciales que adelantara la prueba.

Al fin llegó el gran día. Tenía que realizar una serie de patadas, puñetazos, bloqueos y movimientos de autodefensa. Estaba tan nervioso que ni siquiera quise que mi madre entrara en la sala, por lo que me esperó en el coche.

Y no pasé la prueba.

Abandoné el lugar, abrí la puerta del coche, entré y empecé a gritar: «¡Te odio! ¡Nunca volveré a practicar hapkido
 ! ¡Soy un perdedor! ¡No deberías haberme apuntado! ¡Sabías que no lo haría bien! ¡Y mañana tampoco iré a la escuela!», totalmente fuera de mí.

Muy bien, ¿cómo me siento?

Cuando dramatizo esta historia en mis presentaciones y pregunto a la gente su opinión, las respuestas más habituales son la rabia, la desilusión, la vergüenza y la humillación. Sin duda, se trata de deducciones justas a partir de mi conducta, pero en realidad no son más que conjeturas. Todo lo que mis oyentes tienen a su disposición es su intuición y mis aullidos de dolor. Cometen uno de los dos posibles sesgos de atribución: o bien infieren lo que siento basándose exclusivamente en mi comportamiento, o bien etiquetan mis emociones a partir de lo creen que ellos sentirían
 en mi situación. En este punto, difícilmente podemos decir que estas personas sean científicos de las emociones. No saben lo suficiente como para explicar qué es lo que yo sentía o por qué lo sentía, y no han hecho nada para descubrirlo. A los adultos nos gusta creer que la vida emocional de los niños es menos compleja y confusa que la nuestra, pero no es así. De hecho, más de una vez podríamos decir lo contrario.

Ahora, ponte en el lugar de mi madre. Ella espera en el coche, rezando para que pase la prueba, aunque solo sea para reforzar mi autoestima. Mira la puerta del estudio e intenta descifrar mi lenguaje corporal al verme salir.

Y entonces llega la bronca. Si ella tenía alguna intención de descubrir por qué yo me sentía abrumado por tan terribles emociones, mi furia aniquiló ese impulso de bondad. Mi ira despertó la suya y contraatacó gritando: «¡Deja de gritarme! ¿Cómo te atreves a hablarme así? ¡Para ahora mismo! ¡Espera a que le cuente a tu padre cómo me has tratado!».

Eso no era exactamente lo que yo necesitaba en ese momento. Pero era lo que estaba acostumbrado a recibir de mis padres. No es que ellos no quisieran hacerlo mejor. Es que no sabían cómo hacerlo. Es probable que conmigo reprodujeran el trato que ellos mismos habían recibido en su infancia. El dolor no es agradable. Y, por lo tanto, el rechazo a reconocer la infelicidad del niño, o la incapacidad para afrontarla, pasa de una generación a otra.

¿Qué había que hacer exactamente en ese momento? Bueno, podríamos decir que necesitábamos «comprensión», y no nos faltaría razón. Pero ¿qué es exactamente lo que intentamos comprender? ¿Y cómo lo hacemos?

 

De las cinco habilidades RULER requeridas para ser un científico de las emociones, esta es la más difícil de adquirir. En el capítulo anterior, aprendimos la importancia de ser capaces de identificar nuestros propios sentimientos y de interpretar, de un solo vistazo o poco después, el estado emocional general de los demás. Y con ello, dimos el primer paso importante hacia el bienestar emocional.

Ahora empieza el trabajo de verdad.

Ahora es cuando tenemos que decidir si queremos comprender las causas de los sentimientos propios o ajenos. Algo muy habitual con nuestras propias emociones: muchas veces nos resulta más fácil ocultar lo que estamos experimentando en un comportamiento hermético, para enfrentarnos a ello en un momento más propicio (si es que llegamos a hacerlo). Cuando exploramos los sentimientos de los demás también hemos de afrontar el momento de la verdad. Es como abrir la caja de Pandora: no sabemos qué saldrá de ella, si nos afectará o, y esto es lo más grave, qué se espera que hagamos al respecto.

Toda esta tensión es producto de una sola pregunta: ¿por qué?
 ¿Por qué este sentimiento? ¿Por qué ahora? La comprensión de las emociones empieza cuando empezamos a responder a esta pregunta: ¿por qué tú o yo nos sentimos así? ¿Qué razón se oculta tras esta emoción? ¿Qué la provoca? No son preguntas fáciles. Quizá exista una compleja trama de acontecimientos y recuerdos en los que una emoción desencadena otra. Es habitual que una pregunta provoque otras preguntas, una sucesión de cuestiones que puede llevarnos muy lejos. Como pelar las capas de una cebolla. No es de extrañar que dé miedo: en cuanto empezamos a preguntar, no hay vuelta atrás.

Comprender las emociones es todo un viaje. Posiblemente, una aventura. Al llegar al destino, tal vez nos encontraremos en un lugar nuevo, desconocido, un lugar que quizá no teníamos la intención de visitar. Y sin embargo, ahí estamos, más sabios que antes, tal vez más sabios de lo queríamos ser. Pero no hay otra forma de seguir avanzando.

Si nos enfrentamos a las emociones de alguien cercano —un ser amado, un compañero valioso, un buen amigo—, los retos son aún mayores, porque existe una posibilidad inequívoca de ser cómplices. De que algo que hemos dicho o hecho (o no hemos dicho o hecho) sea la razón que explique los difíciles sentimientos que estamos afrontando. Entonces respiramos hondo antes de empezar a profundizar. Ahora puedo imaginar que así es como se sentían mis padres durante los peores días de mi infancia: «¿Y si es culpa nuestra?»
 .

La habilidad central de la comprensión es la búsqueda del tema
 subyacente o causa posible que alimenta la emoción. No hacemos preguntas ni atendemos a las respuestas para ofrecer una atención empática. Al escuchar, buscamos un sentido que va más allá de las palabras pronunciadas.

«¡Odio la escuela y no voy a volver!» es una información importante, pero solo si sabemos qué hacer con ella. ¿Cuál es la causa? ¿A este niño le asusta algo que tiene que ver con la escuela? Es posible. A veces, odiamos lo que tememos. ¿Qué es lo que provoca el miedo? El tema subyacente es el peligro, la amenaza. Por lo tanto, quizá en este ejemplo el odio equivale a peligro, en cuyo caso sabemos qué dirección debe tomar nuestra próxima pregunta.

Si preguntamos: «¿Pasa algo en la escuela para que la odies tanto?», sabremos a qué hemos de atender: a una fuente potencial de peligro. ¿Un profesor difícil? ¿Un inminente boletín de notas? ¿Un acosador en el patio? Sospechamos que está ahí, e investigamos amablemente hasta encontrarlo. Así es como trabaja un científico, con una teoría que será demostrada o desacreditada por la investigación posterior. Tal vez no sea el miedo lo que alimenta la emoción. Quizá sea la decepción o la vergüenza. En todo caso, hay una o dos necesidades o estados emocionales que subyacen a nuestros sentimientos, y la comprensión nos ayuda a encontrarlos.

También necesitamos tener presente lo que los psicólogos llaman la teoría de la valoración cognitiva
 . Muchas emociones —tanto positivas como negativas— tienen temas subyacentes universales, pero sus causas individuales varían de una persona a otra. A lo largo de todo el día, de forma rápida e incluso inconsciente, cada uno de nosotros evalúa situaciones o experiencias, y estas evaluaciones conducen a diferentes emociones. Sin embargo, la idea de hablar en público, que a mí me excita, a ti te puede aterrorizar. Lo que despierta el miedo o la ansiedad en el corazón de una persona apenas se manifiesta en otra. Pero lo que importa es la experiencia individual; eso es lo que intentamos identificar para afrontarlo mejor. Es otro aspecto del conjunto de habilidades del científico de las emociones: la capacidad de dejar a un lado nuestras propias evaluaciones a fin de comprender y empatizar con las de los demás.

Adquirir la habilidad de la comprensión no siempre es un proceso fácil. Normalmente, la necesidad de comprender una emoción aumenta con su intensidad: cuanto más poderosa, mayor es el reto. Es una realidad que se aplica a todo ser humano, y especialmente a los niños, que no tienen el vocabulario, las conexiones corticales prefrontales o la presencia de ánimo suficiente como para manifestar con claridad sus sentimientos más íntimos. Cuando un niño dice «¡Te odio!» —como la mayoría hace tarde o temprano—, damos un paso atrás. Es una de las cosas más desalentadoras que un padre o una madre puede oír. Pero con toda probabilidad no se trata de odio
 . Esas palabras están alimentadas por algo imposible de articular (en ese momento). Es tarea del oyente permanecer en calma e intentar escuchar las palabras que aún no han sido pronunciadas.

Ahora, con todo esto en mente, volvamos a los cuatro cuadrantes del medidor emocional y empecemos por ahí. En el interior de cada cuadrante se ubica una amplia gama de emociones individuales. Conocerlas nos será útil para dirigir nuestras preguntas.

Como dijimos, el amarillo es el lugar donde se ubican los sentimientos caracterizados por un alto nivel de agradabilidad y un alto nivel de energía. Se trata de emociones como la alegría, la sorpresa y el entusiasmo, entre muchas otras. ¿Cuál es su origen? Ha sucedido algo positivo, posiblemente inesperado, y lo celebramos interiormente. Hemos dado pasos significativos hacia un objetivo importante. Anticipamos un acontecimiento o experiencia que nos hará felices.

El cuadrante rojo acoge emociones desagradables con un alto nivel de energía. Es rojo por una razón: aquí se sitúan la ira, el miedo y la ansiedad. Como en cierto sentido son similares, es fácil confundirlas. Es un error habitual cuando intentamos determinar qué sentimientos dictan los actos de una persona. El rojo también es el color de la pasión. Las emociones en este cuadrante normalmente nos arrojan a un estado de máxima alerta, debido a nuestra percepción del peligro. Es la respuesta de enfrentamiento o evasión que dispara nuestro ritmo cardiaco, la respiración y la presión sanguínea. Si estamos enfadados, nos centramos en una persona o situación externa que nos trata injustamente: nuestra atención se vuelca hacia el exterior, hipervigilante, asertiva. Si tenemos miedo, estamos alerta ante un peligro inminente. Si nos hemos apasionado, nuestro deseo es convencer a los demás de que nuestros puntos de vista son los correctos.

El azul es el espacio donde la sensación placentera y la energía son bajas, lo que implica que nos situamos en algún punto del continuo entre la tristeza y la depresión. Nuestro pensamiento es limitado y pesimista. Miramos en nuestro interior y nos centramos en el fracaso, la pérdida o cualquier cosa que sea el origen de estos sentimientos.

El verde es el espacio donde el placer es alto y la energía es baja. Es el ámbito del medidor emocional en el que nos sentimos serenos y satisfechos. Nuestro cuerpo y nuestra mente se sienten cómodos e íntegros. Nuestros pensamientos se centran en apreciar el instante presente. Nuestra necesidad de resolver problemas o arreglar las cosas se sitúa en el mínimo.

Ahora que conocemos nuestro cuadrante, nuestro espacio emocional, podemos concentrarnos en las especificidades.

Estas son algunas de las preguntas que podemos formular cuando intentamos comprender nuestros propios sentimientos:

 

• ¿Qué ha pasado? ¿Qué estaba haciendo antes de que ocurriera esto?

• ¿Cuál puede ser la causa de mi reacción y de mis sentimientos?

• ¿Qué ha pasado esta mañana, o la noche anterior, en relación con esta situación?

• ¿Qué ha pasado en relación con esta persona? (En el caso de que nuestra emoción tenga que ver con una relación.)

• ¿Qué recuerdos tengo de este lugar o de esta situación?

 

Cuando actuamos como un científico de las emociones en relación con otra persona, podemos plantearle estas preguntas:

 

• ¿Qué ha podido provocar ese sentimiento?

• ¿Qué es lo que te suele hacer sentir así?

• ¿Qué ocurre para que te sientas así?

• ¿Qué estabas haciendo justo antes de empezar a sentirte así? ¿Con quién estabas?

• ¿Qué es lo que necesitas ahora? ¿Qué puedo hacer para ayudarte?

 

Como ejercicio de clase, daremos a leer un cuento a los niños y luego les preguntaremos:

 

• ¿Qué siente este personaje?

• ¿Por qué se siente así? ¿Qué crees que hace que este personaje se sienta así?

• ¿Lo que le ha pasado al personaje te ayuda a comprender sus emociones?

• Si a ti te pasara lo mismo, ¿cómo crees que te sentirías?

 

Comprenderemos mejor las emociones, sus causas y sus ramificaciones si las pensamos en grupos o por parejas. Podemos crear patrones de reconocimiento que nos ayuden a saber qué preguntas formular mientras buscamos la verdad. Veamos algunos ejemplos.

 


VERGÜENZA, CULPA Y BOCHORNO



 

La vergüenza es un juicio cuyo origen es externo: procede de nuestra percepción de que los demás creen que hemos quebrantado una regla ética o moral, o una convención compartida. Nos sentimos disminuidos a sus ojos. Buena parte del daño que el acoso escolar ocasiona a la víctima y el aislamiento resultante proceden de la vergüenza experimentada más que del sufrimiento físico.

La culpa es un juicio que nos aplicamos a nosotros mismos cuando sentimos remordimiento o responsabilidad por algo que hemos hecho, habitualmente algo que consideramos malo.

El bochorno tiene lugar cuando nos pillan incumpliendo alguna norma social, como las normas de etiqueta para ciertas ocasiones —cómo utilizar un tenedor, por ejemplo— o cómo comportarse en ciertos ambientes. Todos hemos vivido estas situaciones y nos esforzamos en evitarlas.

Estas tres situaciones parecen estrechamente vinculadas en nuestra vida emocional, pero los investigadores han descubierto que cada una de ellas tiene causas psicológicas y consecuencias cognitivo-conductuales únicas, lo que nos recuerda que hemos de distinguir entre ellas al buscar las razones que nos hacen experimentarlas.

 


CELOS Y ENVIDIA



 

Aunque a veces utilizamos las palabras celos
 y envidia
 en un sentido muy similar, se trata de emociones diferentes. La envidia es una forma de miedo —el miedo a perder algo importante, especialmente a alguien querido—. Todos hemos visto (y a veces experimentado) la envidia amorosa o sexual, unida a la rabia o incluso a la ira. Se trata de una combinación incendiaria. Los niños pueden sentir celos de un hermano o de un compañero de clase si perciben que su padre, su madre o su profesor pasan más tiempo con el otro. Están celosos porque se sienten amenazados y temen perder su relación con el adulto o que se les arrebate un valioso tiempo afectivo.

Por su parte, la envidia tiene que ver con desear lo que posee otra persona. Una vez más, puede tratarse de una persona o una cosa, una posición o incluso una reputación. La envidia tiene su origen en el deseo de algo que no nos pertenece. Puede contribuir a concentrar nuestros esfuerzos y trabajar de firme para alcanzar lo que deseamos. En ese caso, es una fuerza positiva. Pero también puede decantarse hacia lo contrario y derivar en resentimiento e incluso agresividad hacia quien posee lo que deseamos.

 


ALEGRÍA Y SATISFACCIÓN



 

En la mayoría de los diccionarios, las definiciones de alegría
 y satisfacción
 son casi idénticas: «El estado en el que se experimenta felicidad y contento». Pero ¿realmente
 se trata de lo mismo? En el medidor emocional, tendemos a situar la alegría en el cuadrante amarillo —sensación agradable y energía elevada— y la satisfacción en el verde —sensación agradable y baja energía—. Lo hacemos por una razón: tanto la experiencia subjetiva como la evaluación esencial que provocan estas emociones son diferentes. La alegría parece
 enérgica y la satisfacción, serena; la primera tiene su origen
 en la obtención de algo que deseamos, y la segunda se fundamenta
 en una sensación de plenitud (no querer ni necesitar nada).

Para la mayoría de los occidentales, la alegría es algo a lo que aspiramos (pensemos en la búsqueda de la felicidad). La satisfacción, sin embargo, es más bien un estado de equilibrio psicológico, no algo que persigamos activamente: nos sentimos satisfechos cuando valoramos el momento presente. La investigación ha subrayado en qué sentido la felicidad
 estimula la creatividad y los vínculos sociales. Pero ¿a qué tipo de felicidad nos estamos refiriendo? En contraste con lo que nos han enseñado, la constante búsqueda de la felicidad puede ser contraproducente. Investigaciones sucesivas demuestran que cuanto más valoramos la felicidad, mayor es la probabilidad de sentirnos decepcionados. Por lo tanto, aunque suele considerarse un objetivo muy deseable, tenemos que distinguir entre los diversos tipos de felicidad. No todas sus formas son beneficiosas para todos los propósitos vitales y en toda situación.

 


ESTRÉS Y PRESIÓN



 

El estrés
 puede ser engañoso porque se ha convertido en una palabra cajón de sastre, tanto para niños como para adultos. Un episodio vivido con una alumna es el ejemplo perfecto. Aquí está el correo electrónico (he borrado toda la información identificadora) que me envió a las nueve de la noche de un domingo, antes del examen semestral:

 


¡Eh, profesor!



No te conozco lo suficiente como para saber qué te parecen estas cosas, pero me pregunto si me podrías retrasar el examen sin el permiso del decano. He participado en un campeonato este fin de semana, levantándome a las 6.30 de la mañana (si quieres comprobarlo, puedes ir a la página web) y creí que podría estudiar por las tardes, pero mis padres han venido con mi hermana y hemos ido a comer juntos y la otra noche nos dimos un banquete. El caso es que ahora puedo ponerme a estudiar pero estoy terriblemente cansada y estresada, y me gustaría dormir, pero tengo el examen mañana. Entiendo que digas que no, por favor, házmelo saber enseguida y así sabré si puedo irme a dormir o no.


 

Los privilegios y la falta de respeto me ponen la mosca detrás de la oreja. Así que hice lo que haría cualquier buen profesor: no respondí. Mejor eso que escribir algo que después lamentaría. Lo cierto es que respondí, pero no hasta que acabó el examen del día siguiente.

Ella no se presentó.

Cuando volvió a clase, me acerqué a ella y le dije: «No sé qué pensar de tu correo...».

Ella replicó: «¡Mira que eres un profe divertido!».

A lo que dije: «La diversión es una cosa, pero tu correo estaba completamente fuera de lugar
 ».

Una semana después, vino a mi encuentro y me dijo: «He pensado mucho en lo que ha pasado y quiero disculparme».

Se lo agradecí.

«Y de veras quiero trabajar contigo», añadió.

Sorprendido, le pregunté: «¿En qué estás interesada?».

«No estoy segura —replicó—, pero cuando decida qué hacer en tu centro, te lo comunicaré.»

Una vez más, me puse en alerta. ¿Quién tiene
 ese privilegio?...

En ese momento, decidí convertirla en mi proyecto de inteligencia emocional. Le pedí que me visitara en mi horario de despacho.

Una vez allí, le dije: «Primero me envías ese correo en el que pides no hacer el examen. Luego muestras una actitud arrogante en clase. Y más tarde me dices que me harás saber
 cuáles son tus intereses, una vez que los descubras. Dime algo: ¿qué es lo que pasa?».

Dijo estar sometida a un «tremendo estrés». «Como cualquier otro estudiante universitario», pensé.

«¿Qué está pasando realmente
 ?», insistí.

Me contó que su abuela acababa de fallecer, que su madre temía morirse, que le escribía diez veces al día y quería que volviese a casa cada fin de semana o ir al campus a visitarla.

Esto parecía más grave que el mero estrés habitual en un estudiante universitario.

El estrés es la respuesta a unas exigencias excesivas y a la falta de recursos para atenderlas, como gestionar las responsabilidades familiares y laborales y las cargas económicas. La presión es una situación en la que percibimos que algo depende del resultado de nuestros actos, como por ejemplo impartir una conferencia o afrontar una entrevista.

Al final, mi alumna necesitaba apoyo para afrontar la presión
 a la que su madre la sometía. Ella atribuyó erróneamente esa presión al estrés generado por los deportes, la universidad o mi examen. Era más fácil culpar a esas cosas que abordar la verdadera fuente de tensión emocional en su vida: su madre.

Sin embargo, yo no habría aprendido nada si me hubiera dejado llevar por su actitud, que se manifestó como pura arrogancia. Tuve que investigar y seguir investigando. Las preguntas que formulamos para comprender los sentimientos de otra persona son necesarias para propiciar respuestas que vayan más allá de un monosílabo, o de un «Estoy enfadada», «Me siento triste», etc. Recuerda que somos científicos de las emociones. Intentamos desenterrar los sentimientos más profundos.

Con todo, no nos limitamos a hacer preguntas: durante nuestra investigación, también enviamos mensajes silenciosos. Me refiero a las señales no verbales, las expresiones faciales, el lenguaje corporal y el tono de la voz, que revelan un genuino interés en las respuestas, que nos preocupamos por los sentimientos de la persona con la que estamos hablando y que estamos dispuestos a conceder a esa conversación el tiempo y la atención que merecen. Si te pregunto cómo te sientes, pero no paro de mirar el móvil o el reloj de pared, o me inclino hacia atrás con los brazos cruzados y los ojos semicerrados, el mensaje es evidente: en realidad no me interesa. Estoy esperando a que digas algo —lo que sea
 — para poner fin a esta conversación y pasar a otra cosa.

Incluso puedo enviar este
 mensaje destructivo: «Ya sé lo que vas a decir, y definitivamente lo voy a rechazar». Esta no es la actitud del científico de las emociones. Así es como un juez de las emociones encara la situación: te escucha lo suficiente como para culparte por tus sentimientos y poner fin a la conversación.

Recuerda la historia de mi tío Marvin y cómo logró que yo me abriera. No utilizó ningún ardid ni preguntas capciosas. Su sincero interés en mí y en cómo me sentía y su obvio deseo de ayudarme fueron suficientes. Son imposibles de fingir.

 

En la fase de comprensión es cuando la ciencia de las emociones realmente empieza a transformarse en una búsqueda, casi una historia de detectives. Si mi madre o mi padre me hubieran preguntado el día de la prueba de hapkido:
 «¿Qué pasa, Marc?», garantizo que mi respuesta habría sido algo similar a «¡Te odio! ¡Déjame en paz!».

Una inconfundible expresión de rabia, pero de poca utilidad en ese contexto. Es evidente que en aquel momento yo expresaba mi incapacidad o poca predisposición a analizar lo que en realidad estaba pasando. La razón era una incógnita. Incluso a mí me habría costado mucho explicar mis sentimientos. ¿Cómo podrían conocerlos mis padres?

Así es como a veces se desarrolla la investigación que hay detrás de la comprensión. No vemos a alguien en su mejor momento. Puede ser un momento de gran sufrimiento y vergüenza. Es difícil esperar un análisis lúcido y mesurado de cualquiera, sobre todo de un niño que aún no ha desarrollado el vocabulario emocional o la capacidad para articular sentimientos complejos mientras aún los está experimentando. Todo padre o madre ha pasado por esto y sabe exactamente de lo que estoy hablando.

La situación empeora cuando los adultos malinterpretan la información emocional —por ejemplo, toman humillación por malicia— y actúan solo en función de la evidencia más visible. Reconocer que algo anda mal solo es el primer paso. La habilidad del reconocimiento es más valiosa por la información que suministra y que nos ayuda a comprender qué está ocurriendo bajo las apariencias.

Un estallido emocional indica que está pasando algo, pero no nos dice qué
 . Necesitamos conceder el permiso para sentir y, a continuación, plantear las preguntas correctas, si queremos saber qué hay detrás de ese estallido.

Ponte en el lugar de un profesor de segundo curso. Dos de tus estudiantes, Ian y Leila, trabajan juntos en un proyecto de ciencias. Casi lo han acabado, está en el pupitre de Leila.

De pronto, Ian salta de su asiento, se acerca al pupitre de Leila, le grita: «¡Te odio!», y sale corriendo del aula. El proyecto rueda por la habitación.

Leila recoge del proyecto destrozado y empieza a llorar.

No te será fácil calmar a los niños y hacer las preguntas necesarias para averiguar qué ha pasado y por qué. Tan solo puedes conjeturar. ¿Cómo se siente la pobre Leila? Ian ha sido beligerante, incluso violento; ¿por qué ha actuado así? Parece claro quién ha sido el agresor y quién la víctima.

Si fueras su profesor, lo primero que harías sería pedir a Ian que se tranquilizara y se disculpara. Nada de lo que haya hecho Leila justifica su estallido de ira. Y tendrías razón si tu principal objetivo fuera enseñarles a los dos una lección de habilidades sociales y cuál es la conducta aceptable en clase. Este es el tipo de explosión repentina que ocurre constantemente en el aula, tal como ocurre en casa, entre hermanos. Nuestro primer impulso es restaurar el orden y volver a nuestros quehaceres.

Se trata de un momento crítico en nuestro intento por comprender las emociones. Es fácil equivocarse. Nos centramos en la conducta y no tanto en lo que la ha provocado. Es como tratar el síntoma y no la enfermedad. Como resultado, todo lo que podemos aspirar a conseguir es a modificar la conducta por medio de la fuerza. Y esto nos aleja de las causas subyacentes.

Si somos capaces de dominar nuestro impulso por controlar y castigar, ¿cómo hemos de actuar en esa clase? Es evidente que hay que corregir conductas como la de Ian. Pero en lugar de considerar a un niño como culpable y al otro como la víctima inocente, podemos suspender el juicio y hablar con cada uno de ellos, planteando una serie de sencillas preguntas: «¿Qué ha pasado? ¿Cómo te sientes? ¿Y por qué te sientes así?».

Si su profesor hubiera actuado así y hubiera insistido en formular las preguntas adecuadas, habría descubierto algo interesante.

Diez minutos antes del estallido de Ian, los niños jugaban en un descanso. Delante de todos los demás, Leila anunció que Ian mojaba la cama. Peor aún, reveló que su fuente de información era la hermana pequeña del chico.

Para algunos esto no supone diferencia alguna: Ian se ha equivocado, no importa cuánto lo haya humillado ella. Pero castigarlo o pedir que se disculpe no ataca la raíz del incidente. Si hubiéramos ido a la raíz del enfado de Ian, le habríamos ayudado a encontrar otra forma de responder a provocaciones similares en el futuro. Y si hay una razón por la que Leila ha actuado así, también procuraríamos solucionarla.

La comprensión requiere el uso de nuestro talento para contar historias, la capacidad para cambiar de perspectiva y la búsqueda de patrones a fin de reconstruir la sucesión de acontecimientos y emociones que han desembocado en la situación actual. Para ello tenemos que ser científicos de las emociones, no jueces. Si no planteamos preguntas, no estaremos utilizando
 esta habilidad. El científico de las emociones tiene el genuino deseo de comprender y reconocer que todas las emociones son información. Hasta que no entendamos las causas
 de la emoción, no seremos realmente capaces de ayudarnos a nosotros mismos, a nuestros hijos y a nuestros compañeros.

Si mi madre y mi padre hubieran sido capaces de afrontar mi berrinche y sacarme de ahí, tal vez con un abrazo o alguna muestra de afecto y aceptación, ¿quién sabe cómo habrían acabado esas escenas? Si mi madre hubiera dicho algo así como «Vale, Marc, sé que ahora no quieres hablar del hapkido,
 ¿qué te parece si compramos helado de camino a casa y vemos la televisión?», quizá habríamos encontrado el espacio para explorar lo que había pasado. Tal vez a la hora de irse a la cama, algunas amables preguntas tentativas habrían suscitado algunas respuestas honestas, lo suficiente como para empezar a comprender qué había ido mal y por qué. Pero, como he dicho, no fue así.

Ahora, mediante la lente del científico de las emociones, volvamos a la prueba de artes marciales y a sus consecuencias. En ausencia de explicación por parte del niño enfadado, imaginemos cuatro posibles versiones de lo sucedido.

En la versión número 1, la prueba fue bien y no hay que echarle la culpa a nadie. Todos los bloqueos, puñetazos y otros movimientos que se me pidió que ejecutara fueron perfectamente valorados. Pero mis bloqueos no fueron lo suficientemente precisos. El maestro dijo: «Lo siento, Marc, está claro que te has esforzado, pero tienes que trabajar los bloqueos. Un par de semanas más y estoy convencido de que obtendrás el cinturón amarillo».

Suena plausible. Mi emoción: en su mayor parte decepción, algo del todo comprensible.

En la versión número 2, el maestro se acerca a mí antes de la prueba y me dice: «Marc, todo este tiempo has practicado con tu amigo Mike, pero no puedo dejar que hagas la prueba con él». En su lugar, explica, la haré con un estudiante de más edad, uno de los más duros de la clase.

También es verosímil. Para mí esto habría sido completamente injusto; me tendría que haber avisado para que me preparara. No es de extrañar que me enfadara. También me preocupa lo que el sensei
 pueda hacer si regreso para repetir la prueba.

En la versión número 3, el maestro me pide unos movimientos que están más allá de mis capacidades, y fracaso. También podría haber ocurrido. También en este caso vuelvo a enfadarme por la injusticia de su decisión.

En la versión número 4, fallo inequívocamente en la prueba, y justo entonces es cuando empiezan los problemas. Mientras me cambio de ropa en el vestuario, uno de mis acosadores de la escuela me dice: «¡Sabíamos que ibas a fracasar, perdedor! ¡Espera a mañana en el autobús, a ver cómo viene en tu ayuda tu cinturón amarillo!».

Evidentemente, ¿cómo podía saber mi madre cuál de estas situaciones era la verdadera? No podía, a menos que iniciara el arduo proceso de plantear las preguntas adecuadas, escuchar las respuestas sin juzgarlas, sin ponerlas a prueba, y dejar que surtieran efecto. Y luego plantear más preguntas.

Mi berrinche no lo hizo posible.

¿Entiendes el valor de ser un científico de las emociones en una situación así? Cada emoción tiene lo que el psicólogo Richard Lazarus llamó un tema relacional central,
 un sentido. La única forma de acceder al sentido de una emoción es aprender el porqué; cómo alguien ha producido los factores situacionales que la han producido. La conducta es una pista del enigma, no la respuesta.

Volvamos a las cuatro versiones de mi desastre en las artes marciales y busquemos los temas subyacentes.

En la versión primera, el sentido central de la experiencia eran las «expectativas no cumplidas». El resultado fue la decepción.

El sentido central de la segunda versión fue la «incertidumbre»; y, por lo tanto, la ansiedad.

El sentido central de la versión tercera fue la «injusticia», y de ahí la ira.

El sentido central de la cuarta versión fue el «peligro inminente» —de ahí el miedo— y la «pérdida de autoestima» —de ahí la vergüenza.

Conocer los temas relacionales centrales nos ofrece información esencial sobre cómo comprender la emoción. También nos ayuda a etiquetar, expresar y gestionar lo que sentimos. Piensa en ello: las estrategias que utilizarías para apoyar a tu hijo, ¿variarían en función de la emoción que él o ella sientan? Probablemente sí.

De haber sabido que tu hijo estaba decepcionado, le habrías ayudado a practicar los movimientos que necesitaba mejorar para la próxima vez.

De haber detectado la ansiedad, le habrías sugerido estrategias para atenuarla, como ejercicios de respiración y visualización.

Si tu hijo estaba enfadado por un tratamiento injusto, podrías visitar al profesor y descubrir si se podían hacer las cosas de otra forma.

Si tu hijo tenía miedo a ser físicamente golpeado al día siguiente, era necesaria una acción inmediata: una conversación con el director o con el monitor del autobús.

Si tu hijo sentía vergüenza, tal vez fuera necesaria ayuda profesional.

Mi verdad de aquel día fue la cuarta versión. ¿Saberlo cambia algo? Diríamos que no. Para mí es inaceptable comportarme como lo hice. Pero no podía regular mis emociones hasta que no supiera cómo me sentía. Y era difícil hacerlo si los adultos que me estaban educando no modelaban primero las habilidades o planteaban las preguntas correctas.

¿Somos capaces de imaginar la falta de comunicación provocada por la incapacidad de entender la conducta como una mera señal de las emociones? Por ello tenemos que ser científicos de las emociones y no jueces.

 

Como he empezado diciendo, en cierto modo, la comprensión es la habilidad más difícil de adquirir. Necesitamos toda nuestra capacidad de análisis para responder honesta y correctamente a esta poderosa pregunta: «¿Por qué?»
 . Una vez respondida, a partir de nuestras propias razones, o las de otros, por los que sentimos algo, iniciamos una línea de investigación que puede llevar cierto tiempo. ¿Qué ha provocado esa emoción? En cuanto tenemos una respuesta, la siguiente pregunta se plantea al instante: «¿Por qué, de entre todas las posibles reacciones, esa
 en particular?». En algún momento hemos de sentir que hemos respondido al original «¿Por qué?», pero si nos quedamos cortos, jamás comprenderemos nuestras emociones. A veces, lo admito, hay que ser muy valiente para seguir la investigación hasta el final. Entonces es cuando nuestras habilidades nos convierten en científicos. Y dotados de una verdadera motivación, esta habilidad nos permite ser mejores amigos, mejores miembros de nuestra familia, estudiantes, compañeros y parejas.

Ahora que hemos aprendido a comprender una emoción, estamos listos para dar el siguiente paso: etiquetarla.
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«L, Labeling»:





etiquetar una emoción



 

«¿Cómo te sientes hoy?»

Así es como empecé una charla que hace poco impartí ante un grupo de empresarios en el condado de Napa. En una bodega, por supuesto.

Como la mayoría de mi público, a casi todos los participantes les costó encontrar más de una o dos palabras para describir sus emociones. Como es habitual, bien
 y mal
 eran las respuestas más habituales. Intenté profundizar más. No había profundidad. Algunos innovaron con curioso
 e intrigado
 .

En lugar de buscar las razones de sus dificultades para describir sus sentimientos, llevé al grupo en una dirección diferente.

«Dada vuestra experiencia —dije—, tengo una curiosidad: ¿cómo describís el vino tinto que representáis?»

De pronto, estos analfabetos emocionales parecían poetas.

«Acentos minerales y ricamente especiados.»

«Aroma a zarzamora y carne ahumada.»

«Un atrevido y suave sabor a albaricoque y regaliz.»

«Notas de pimienta y tabaco.»

«Taninos notables, pero refinados.»

«Un acabado fibroso y bien estructurado.»

«Equilibrado y vivaz, con un acabado que dilata el eco de la fruta.»

«Taninos densos que reverberan en el paladar.»

«Accesible, pero pensado para la bodega.»

¿Podemos imaginarnos lo que significa ser tan elocuentes respecto al zumo de uva fermentado y tan limitados al describir la propia vida interior?

En los últimos años ha habido cierto debate en relación con la brecha de vocabulario
 entre familias pobres y ricas. Los niños que crecen en barrios con mayor renta están expuestos a más palabras que sus compañeros de zonas más pobres, y esta brecha contribuye al futuro rendimiento académico, el nivel de renta e incluso la inteligencia.

Esta brecha disminuye si medimos las palabras que utilizamos para describir nuestros sentimientos. En este caso, la ignorancia es igualitaria. Hay cientos de palabras que podemos utilizar para describir nuestros sentimientos, pero la mayoría de nosotros usamos una o dos: «Estoy bien» o «Estoy atareado».

La pregunta fundamental de este libro —«¿Cómo te sientes?»— no prospera si no disponemos de una respuesta útil. Sin un vocabulario adecuado, no podemos etiquetar nuestras emociones, y si no las etiquetamos, nos será difícil evaluarlas correctamente u observarlas desde la perspectiva que les corresponde. Y no es solo retórica. La neurociencia y la investigación de mapeo del cerebro nos han enseñado la verdad real y tangible de la proposición «Si lo nombras, lo controlas». Etiquetar una emoción es, en sí mismo, una forma de regulación. Más adelante profundizaremos en esta ciencia.

El capítulo dedicado al reconocimiento se centró en determinar el estado emocional general y su ubicación en uno de los cuatro cuadrantes coloreados: rojo, azul, amarillo o verde. El capítulo consagrado a la comprensión se detuvo en una única cuestión: ¿por qué?
 Hablamos de las habilidades necesarias para descubrir qué provoca nuestros sentimientos. Al etiquetar las emociones llevamos estas dos habilidades al siguiente nivel. Ahora nos concentraremos exactamente en las emociones que estamos experimentando, hasta el punto de nombrarlas con precisión.

¿Estás en el cuadrante rojo? Lo siento, pero ahora podemos determinar en qué
 lugar exacto del cuadrante. ¿Estás enfadado o simplemente frustrado? ¿Asustado, o tan solo preocupado? O, si estás en el cuadrante verde, ¿te sientes seguro o satisfecho? ¿Feliz o conforme?

Estas emociones son muy diferentes, cada una tiene su propia causa y requiere su propio curso de acción. Por eso el medidor emocional es una herramienta tan importante: empezamos con un cuadrante, visualizado como un color básico, y luego afinamos la búsqueda buscando una tonalidad específica. No solo es un instrumento para ayudarnos a visualizar las emociones: también nos ayuda a descubrir y etiquetar las emociones que experimentamos realmente.

En el arco formado por el proceso RULER, la «L» de labeling
 , de etiquetar
 es el punto de articulación, la bisagra. Conecta el reconocimiento y la comprensión con la expresión y la regulación, que es la fase en la que adoptamos las acciones necesarias para obtener la fuerza de nuestra vida emocional. Sin etiquetar, nuestros sentimientos siguen siendo difusos. En cuanto los nombramos, empezamos a poseer su fuerza.

La habilidad del etiquetado existe en el espacio entre nuestra comprensión de lo que sentimos y nuestra capacidad para describirlo exactamente ante nosotros mismos y ante los demás. Cuando utilizamos reiteradamente unas pocas palabras relacionadas con la emoción, volvemos a un estado semejante a la adolescencia, cuando permanecíamos casi en silencio. ¿De verdad no
 queremos conocer nuestros verdaderos sentimientos? ¿Realmente no
 queremos que los demás comprendan cómo nos sentimos? ¿Así es como se manifiesta nuestro temor a ser vulnerables? Si me preguntas cómo me siento y respondo «Bien», me ahorro tener que hablar de mi debilidad y de mi dolor. «Estoy bien» se convierte en nuestra forma educada de decir: «Por favor, no me preguntes cómo me siento». Si continuamente decimos «Estoy bien», una descripción más detallada parecerá antinatural, e incluso alarmante. Pero nuestros sentimientos no deberían alarmarnos.

Es habitual recurrir a figuras retóricas o expresiones de sentido figurado en lugar de nombrar directamente las emociones. «Me voy a comer el mundo.» «Estoy hecho un trapo.» «Ella es feliz como una perdiz.» «Tengo la cabeza en las nubes.» «Estoy hecha polvo»... Son muy evocadoras, por supuesto. Pero evitan que afrontemos directamente lo que sentimos. Estas metáforas y comparaciones inventivas resultan descriptivas en la página escrita, pero suelen crear una distancia entre nuestros sentimientos y nuestras palabras.

Etiquetar nuestras emociones con palabras precisas consigue cuatro objetivos:

 

• Legitima y organiza nuestras experiencias.
 Al vincular una palabra a un sentimiento, dotamos de sustancia a la emoción y creamos un modelo mental del mundo, lo que significa que este puede compararse con otros sentimientos propios y ajenos.

• Ayuda a otros a conocer nuestras necesidades.
 En cuanto somos capaces de comunicar específicamente lo que sentimos, las personas que nos rodean comprenderán las causas que hay detrás de nuestro comportamiento. Es el principio de la empatía.

• De un modo similar, nos ayuda a conocer las necesidades de los demás
 . Cuando sabemos qué siente otra persona, nos resulta más fácil ayudarla.

• Por último, nos vincula al resto del mundo
 . Nuestras emociones se transforman en una forma de comunicación, una forma de compartir la experiencia de estar vivos. Son muchas las investigaciones que avalan los beneficios para la salud de las relaciones sociales, y así es como empiezan: en nuestra capacidad para identificarnos unos con otros. La terminología de la emoción nos permite leer las vidas de los demás casi como si fueran una novela. Las palabras nos permiten contar una historia.

 

Este es el poder de etiquetar.

 

Existen miles de palabras en español que remiten, en un sentido amplio, al ámbito de las emociones. Eso permite una amplia gama de posibilidades, algo que tiene sentido si consideramos la enorme variedad de emociones y sentimientos que todos experimentamos en el transcurso del día.

Sin embargo, también está la cuestión de cuántas de esas palabras usamos en realidad. Y aquí es donde nuestra actitud hacia las emociones empieza a asomarse al lenguaje. Dicho sin rodeos, nuestro vocabulario emocional es deplorablemente insuficiente.

En su mayor parte, las emociones que requieren más atención, las que más nos preocupan, son las negativas: las variaciones de la ira, del temor, de la tristeza y de la vergüenza. Los estudios demuestran que las palabras que aluden a sentimientos son en un 50 % negativas, en un 30 % positivas y en un 20 % neutras. Pero ni siquiera esto significa que seamos buenos a la hora de describir nuestras emociones negativas. No nos gusta perseverar en los sentimientos aciagos. Queremos que desaparezcan, preferiblemente por sí mismos, sin ningún compromiso por nuestra parte. Tanto si son nuestras propias emociones negativas como las de otra persona, es doloroso tratar con ellas.

Una posible explicación del predominio de las palabras que definen emociones negativas es que nuestro cerebro procesa de una forma distinta los sentimientos positivos y los negativos. Tendemos a conceder una atención superficial a nuestras emociones positivas; no vemos la necesidad de modularlas, tan solo cruzamos los dedos y esperamos que duren. No invertimos mucha energía mental analizando por qué nos sentimos tan bien.

Sin embargo, experimentamos las emociones negativas con una mayor profundidad; al señalar un problema, ralentizan nuestro procesamiento. Dedicamos más palabras a su descripción por mera necesidad. Cuando mi tío Marvin elaboró lo que llamó su Currículum de palabras emocionales
 , habló de alienación, privación y otros oscuros sentimientos, y los educadores se asustaron: les dio pavor la idea de que los niños pudieran experimentar tales cosas. Con todo, es habitual
 que los niños alberguen sentimientos negativos con cierta frecuencia, insistió él, y podemos ocuparnos de ello o ignorarlo. No llegó muy lejos con este argumento en los años setenta y ochenta, pero tenía razón entonces y tiene razón ahora.

Es instructivo observar cómo progresa nuestra comprensión de la emoción a medida que se desarrolla nuestro cerebro, justo a partir de nuestro nacimiento. Los investigadores han descubierto que los bebés son incapaces de percibir las diversas emociones a través de las expresiones faciales, pero pueden
 distinguir entre expresiones agradables, desagradables y neutras. Los niños de dos años, que solo conocen palabras para emociones básicas como triste
 o feliz,
 son incapaces de distinguir la diferencia entre las expresiones faciales negativas: perciben todos los rostros desagradables como «tristes». Los niños de tres y cuatro años empiezan a comprender las palabras enfado
 y miedo
 , y aprenden a distinguir una expresión negativa de otra. Hay una abundante investigación que avala que los niños capaces de etiquetar sus sentimientos con precisión disfrutan de más interacciones sociales positivas que los niños incapaces de hacerlo, que padecen más problemas de conducta y de aprendizaje.

No es una mera teoría o conjetura. Matthew Lieberman y sus colegas de la Universidad de California en Los Ángeles (UCLA) han realizado experimentos para descubrir si el uso de palabras para describir sentimientos (lo que ellos llaman etiquetado afectivo
 ) modera las experiencias emocionales desagradables y contribuye a mitigar el dolor.

En un estudio, a los sujetos se les mostraron imágenes que reflejaban emociones negativas. Los participantes a los que se pidió que etiquetaran las expresiones faciales manifestaron haber sentido un malestar inferior al experimentado por los participantes que se limitaron a contemplar las fotografías y a los que se no les pidió comentario alguno. En otro estudio, sujetos con un miedo extremo a las arañas (aracnofobia) entraron en una habitación con una araña enjaulada. Algunos sujetos utilizaron palabras emocionales para describir sus sentimientos en esa situación, y otros recurrieron a palabras emocionalmente neutras para limitarse a describir los hechos.

¿El resultado? Los integrantes del primer grupo fueron capaces de acercarse más a la jaula que los otros. Asimismo, un mayor uso de palabras como miedo
 o ansiedad
 durante la exposición a la araña se asoció a una disminución de estas emociones. Antes del inicio de los experimentos, los participantes afirmaron no creer que el etiquetado fuera una estrategia de regulación emocional eficaz. Se equivocaban. Lieberman se refirió a ello como regulación emocional incidental,
 porque los sujetos no fueron conscientes de que el etiquetado había reducido el nivel de malestar.

Otras investigaciones han demostrado que el etiquetado afectivo está relacionado con una menor activación de la amígdala, la región cerebral que opera cuando sentimos una emoción negativa, y con una mayor activación de la corteza prefrontal ventrolateral derecha, sede de la regulación emocional. Y así como nuestro cerebro utiliza caminos neuronales para conectar una región con otra, nuestras emociones también viajan por esos caminos. Si tenemos predisposición a la ira, cierto tipo de estímulos la provocarán habitualmente, y la ira se convertirá en nuestra respuesta inmediata. Pero si somos capaces de definir los múltiples matices de esa noción de placer bajo y energía alta — malestar, disgusto, irritación, frustración y otros—, entonces podremos modular nuestras respuestas y evitar que la ira estalle en toda su plenitud a la menor provocación. Toda posible palabra se convierte en un momento para la autorreflexión: «¿Estoy sintiendo esto
 con mucha fuerza, o tal vez no sea algo tan extremo?».

El término granularidad
 plantea una forma útil de pensar en cómo etiquetamos nuestras emociones. Significa que definimos lo que sentimos de la manera tan exacta y precisa como las palabras nos permiten —en su más ínfimo detalle—, en lugar de conformarnos con los términos generalizados en los que tendemos a apoyarnos. En The New York Times,
 la psicóloga Lisa Feldman Barrett escribió que lo que ella denomina granularidad emocional
 es el «valor adaptativo de expresar sentimientos con palabras con un elevado grado de complejidad», una complejidad que refleja nuestra vida interior. En sus experimentos, los participantes considerados granulares
 demostraron ser más capaces de diferenciar entre sus experiencias emocionales. Los sujetos con una menor granularidad —conocidos como monolitos
 — eran menos hábiles a la hora de diferenciar las emociones (por ejemplo, la ira, la preocupación o la frustración). Al comparar a los dos grupos, los individuos granulares eran menos propensos a perder el control o consumir alcohol bajo situaciones de estrés y se inclinaban más a encontrar un sentido positivo en las experiencias negativas. También destacaban en la regulación emocional: moderaban sus respuestas para alcanzar los objetivos deseados. Por su parte, los monolitos
 obtuvieron una puntuación inferior en estos aspectos, y su tendencia era manifestarse física y psicológicamente enfermos en un porcentaje superior al grupo de los granulares.

Existe incluso una palabra que describe a las personas con un vocabulario reducidísimo para describir las emociones: alexitimia
 (el término también se refiere a la dificultad para reconocer y expresar las emociones). Un estudio que examinó los cerebros de individuos alexitímicos descubrió que poseían menos materia gris en las áreas de la corteza cingulada anterior asociadas al procesamiento del lenguaje.

Es difícil sobrevalorar la conexión entre las emociones que sentimos y las palabas que utilizamos para describirlas. La hipótesis Sapir-Whorf, así llamada en honor a dos reputados lingüistas, sostiene que el lenguaje que hablamos determina nuestra visión del mundo e incluso el funcionamiento de nuestras mentes. Esto recuerda a la idea decimonónica según la cual el lenguaje expresa el espíritu de una cultura. Estas creencias han ido perdiendo apoyo, pero los científicos siguen estudiando el modo en que el lenguaje influye en el pensamiento y en nuestra forma de experimentar el mundo.

Los inuits de Alaska y Canadá tienen docenas de palabras para la nieve
 , o eso dice la creencia popular. El resto de la humanidad nos conformamos con unas pocas. Las implicaciones son evidentes: la importancia de una cuestión queda demostrada por el número de palabras disponibles para describirla.

En otras lenguas hay palabras emocionales que no existen en inglés. ¿Quiere eso decir que los propios sentimientos no aparecen en la población de habla inglesa? Posiblemente, no; parece improbable que seamos incapaces de experimentar determinadas emociones solo porque no tenemos una palabra para ellas. Pero el hecho de que esos términos no aparezcan en nuestro vocabulario tiene que significar algo. La lingüista polaca Anna Wierzbicka sostiene que dependemos excesivamente de la lengua inglesa, lo que puede alejarnos de una mayor autoconciencia.

Una palabra que atrae la atención de los manuales de psicología es el sentimiento de felicidad o satisfacción provocado por la desgracia ajena, o lo que en alemán se conoce como «Schadenfreude»
 . Supuestamente, hay palabras con un significado similar en holandés, árabe, hebreo, checo y finlandés, pero no en inglés. ¿Significa eso que nuestra probabilidad de disfrutar del sufrimiento ajeno es menor, o acaso esas naciones son más maliciosas que las anglófonas? Tal vez solo quiere decir que ellos se sienten más cómodos admitiendo esta desagradable sensación.

No es la única palabra emocional que aparece en otras lenguas y no en el inglés. A continuación se incluyen otros ejemplos.


«Litost»
 es una palabra checa que, según el novelista Milan Kundera, significa «la sensación de sentirse atormentado ante la repentina visión de la propia miseria».


«Iktsuarpok»
 es una palabra inuit que describe la ilusión que te inunda cuando estás impaciente ante la llegada de un invitado y sales fuera a comprobar si ha llegado.


«Hygge»
 es la mítica sensación danesa experimentada al sentarse en torno al fuego en invierno, rodeados de amigos.


«Kvell»
 es la palabra yidis que describe la irresistible sensación de amor y orgullo que sientes cuando ves lo que tu hijo es capaz de hacer.


«Ya’arburnee»
 es una expresión árabe que se traduce por «ojalá me entierres» y alude a la esperanza de que moriremos antes que nuestro ser querido, porque no podríamos soportar vivir sin él.

¿Son relevantes estas diferencias? Con toda probabilidad, la existencia de estos términos es en cierto modo un reflejo de su patrimonio cultural. Las palabras que utilizamos dependen de nuestros valores.

Por otra parte, no existe una palabra para «emoción»
 en tibetano, tahitiano, bimin-kuskusmin, cheq wong
*

 o samoano. Presumiblemente, los hablantes de esas lenguas siguen teniendo sentimientos.

¿Existe una verdadera conexión entre lo que somos capaces de sentir y lo que somos capaces de expresar? Tal vez pienses que no; incluso si jamás hemos nombrado uno de nuestros sentimientos, todos experimentamos el mismo conjunto de emociones, ¿verdad? ¿Nuestra capacidad para sentir puede verse influida por nuestro vocabulario?

Hasta cierto punto, sí. Si solo reconocemos las emociones básicas que un niño conoce —«Estoy enfadado, feliz, asustado, triste...»
 —, nos perdemos mucha información.

El número de palabras y asociaciones inglesas ligadas a la noción de vergüenza
 no puede compararse con las que atesora la lengua china. En mandarín, hay más de cien términos y expresiones diferentes para referirse a la vergüenza, tal y como expone un artículo de investigación.

En la misma línea, tenemos que asumir que existe una conexión entre la dimensión de nuestro vocabulario emocional y la importancia de las emociones en nuestras vidas. Cuantas más palabras utilicemos para describir lo que sentimos, mayor será nuestra comprensión de nosotros mismos y de los demás. Y si nuestros compañeros también poseen un sólido vocabulario emocional, también nos resultará más fácil comprenderlos, no solo empatizar con ellos, sino ayudarlos, cuando sea necesario, a regular y modular sus sentimientos.

Como el lector podrá imaginar, esto reviste una gran importancia cuando tratamos con niños. Su vida emocional suele ser un misterio para los adultos precisamente porque aún no han aprendido a procesar y expresar lo que sienten. Cuantas más palabras utilice un niño, mayor será nuestra capacidad para ayudarlo. Cuando usamos una amplia variedad de términos para describir nuestras emociones, nuestros hijos aprenden esas palabras, pero también aprenden la lección de que describir sus sentimientos es algo natural y positivo.

Aplicar la etiqueta correcta a la emoción es fundamental, porque en cuanto nombramos un sentimiento, ya hemos empezado a pensar en qué hacer con él. Si asumimos incorrectamente que nuestro hijo siente ansiedad, no afrontaremos la verdadera emoción que le habita: tal vez vergüenza, o miedo, que desde el exterior pueden asemejarse a la ansiedad. El etiquetado impreciso puede hacernos errar en nuestro esfuerzo por resolver las emociones negativas.

Y esta es la razón por la que el vocabulario emocional —el etiquetado— es tan importante.

 

Así pues, las ventajas de adquirir (y utilizar) un sólido vocabulario emocional son evidentes. Pero aún no hemos hablado de cómo adquirir esta habilidad.

Una forma sencilla es utilizar el medidor emocional, que es una especie de mapa de las emociones. Si volvemos a él con la necesaria frecuencia, tal vez empecemos a asimilar algunos de sus términos. El medidor intenta abarcar todos los matices de cada categoría emocional: en el cuadrante superior izquierdo, va de molesto
 a enfadado,
 de inquieto
 a aterrado
 . El verde pasa de tranquilo
 a sereno
 , de sosegado
 a equilibrado
 . El azul, de abatido
 a desesperado
 , y de solitario
 a alienado
 . Y el amarillo se mueve desde alegre
 a eufórico
 y de esperanzado
 a optimista
 . El medidor emocional y unas cien palabras aparecen en el interior de la cubierta posterior de este libro. En colaboración con HopeLab, hemos creado una aplicación (<www.moodmeterapp.com
 >) para aprender a identificar nuestras emociones.

En el RULER, enseñamos a los niños conceptos vinculados a los sentimientos por medio de nuestro Currículum de palabras emocionales,
 con el objetivo de que en la escuela secundaria todo adolescente haya aprendido un mínimo de ochenta y cuatro términos que describen específicamente aquello que siente. Le enseña palabras y también subraya el valor de reconocer y aceptar todo el espectro de las emociones. Esta lección es tan importante como el propio vocabulario.

Cuando utilizamos un vocabulario general y poco definido para describir cómo nos sentimos —mal, bien, enfadado
 —, dificultamos a los demás que puedan ayudarnos. Puede requerir mucha investigación descubrir que en realidad mal
 significa «Estoy decepcionado
 porque mi presentación no ha sido bien recibida y pensaba que lo dominaba» o «Temo
 decir a mis compañeros que mi presentación no ha sido bien recibida porque me culparán de no haberla preparado bien». Cuanto más duchos seamos a la hora de etiquetar lo que sentimos y describir por qué, más probabilidades tendremos de granjearnos la empatía o la ayuda que necesitamos. La capacidad para etiquetar exactamente nuestros sentimientos facilita la tarea al resto del mundo.

El meollo del etiquetado es asegurarnos de que hemos dado con la palabra correcta. Si vamos muy lejos, nos encontraremos tratando un problema que no existe e ignorando el que tenemos delante. Al convertirnos en científicos de las emociones, los errores que puedan apartarnos si no estamos atentos se reducirán al mínimo.

Un desafío del etiquetado de emociones muy habitual en nuestro tiempo, tanto en clase como en el lugar de trabajo, es el que tiene que ver con lo que llamamos estrés
 . En nuestra exploración por medio de preguntas, solemos encontrar cuatro posibles emociones independientes: ansiedad, miedo, presión y estrés. Al principio, parecen casi intercambiables, pero de hecho son sentimientos diferentes, y cada uno posee su propia fuente.

Como hemos explicado antes, la ansiedad es la preocupación por la futura incertidumbre y la incapacidad para controlar lo que nos sucede.

El miedo es la sensación palpable de un peligro que tenemos delante y que acabará por alcanzarnos.

La presión es la fuerza del exterior que nos dice que hay algo importante en juego, y que nuestro éxito o fracaso dependerá de cómo actuemos.

Y, por último, el estrés es lo que sentimos cuando afrontamos demasiadas exigencias y tememos no estar a la altura.

Se trata de sentimientos evidentemente relacionados entre sí, pero cada uno con sus especificidades. Cada uno posee su propia causa y tema subyacente, y en primer lugar hemos de desenmarañarlos si queremos entenderlos y averiguar qué hacer al respecto. Algunas de las causas son internas, otras son intrusiones del mundo exterior.

También es perfectamente posible que el estrés oculte una emoción completamente diferente. Pregunté a doscientos estudiantes de Yale por su «estrés» y resultó que en su mayor parte estaba relacionado con la «envidia». ¿Envidia? Estos estudiantes veían cómo algunos compañeros sacaban sobresalientes sin estudiar, conseguían grandes empleos gracias a los contactos de sus padres, etc. Me pregunto cuántas oficinas de asesoramiento universitario ayudan a los chicos y a las chicas a gestionar su envidia en lugar de ofrecerles «reducción del estrés».

Hace unos diez años padecí reflujo gástrico y ansiedad, y los atribuí a mis neurosis. Vivía en una constante amenaza ante el futuro inmediato y, cuando fui al médico, este me dijo: «Bienvenido a Yale». Y luego añadió: «Toma omeprazol y te recetaré lorazepam para aliviar el estrés». No me esperaba eso y salí de la consulta decidido a descubrir el problema por mis propios medios. ¿Estaba realmente estresado o ansioso, o, en cambio, sentía algo más?

Por último, me di cuenta de que me sentía «estresado» porque asumía demasiadas tareas, más de las que nadie pudiera culminar con éxito. El estrés no era la raíz de mi problema: la situación me superaba. No podía ocuparme de tantos frentes a la vez. Cuando reduje un tanto mis obligaciones, y programé ejercicio físico y tiempo de ocio, mis niveles de estrés bajaron considerablemente. No podría haber llegado a esa solución de no haber analizado exactamente lo que estaba sintiendo y haberlo nombrado.

En el capítulo 5 hablamos de los celos y de la envidia, que a menudo se confunden entre sí. No son términos intercambiables, y si los tratamos del mismo modo erraremos el rumbo. Recordemos que los celos son una emoción orientada a las relaciones. Tiene que ver con sentir la amenaza de perder la atención de alguien importante para nosotros. Puede tratarse de cualquier relación: un niño siente que mamá o papá pasan más tiempo con su hermana, o dos compañeros de trabajo se llevan mal porque el jefe favorece más a uno de ellos, o puede tratarse del típico triángulo amoroso. Por otra parte, la envidia tiene que ver con desear algo que posee otra persona. Puede tratarse de un objeto, pero también de una relación, una actitud, un talento o una habilidad, un marco mental. Si no somos capaces de diferenciar entre dos emociones, ¿cómo vamos a afrontarlas y resolverlas?

A menudo, pido al público que defina la diferencia entre enfado
 y decepción
 . Siempre me sorprende que cueste tanto distinguirlos. La mayoría afirma no saber expresar la diferencia en palabras. Pero, como hemos explicado antes, la ira suele ser una respuesta a una injusticia o a un tratamiento poco equitativo. La decepción tiene que ver con una expectativa incumplida. Las estrategias que podemos emplear para lidiar con la decepción propia o ajena son diferentes a las que emplearemos para afrontar la ira.

Uno de nuestros formadores RULER cenaba en casa con su familia cuando uno de sus hijos empezó a montar una escena. La madre del chico le preguntó: «¿Por qué estás tan enfadado?». El hermano mayor del chico, que estaba en la clase donde se impartía RULER, dijo: «Mamá, no creo que Jeremy esté enfadado, creo que se siente decepcionado. Esperaba salir a jugar fuera, pero no puede porque ha empezado a llover». Los dos progenitores no cabían en sí de asombro. Los dos estaban muy familiarizados con el sistema RULER, pero verlo en acción a la hora de la cena fue una sorpresa agradable.

Otro error común es esperar mucho para identificar unos sentimientos que empiezan a inquietarnos. Dejamos pasar la irritación
 , el nerviosismo
 o la aprensión
 y, al no afrontarlos, se convierten en furia
 o pánico
 . Ignoramos la apatía
 o el agotamiento
 hasta que se transforman en desesperanza
 o depresión
 , y estamos obligados a tratar con ellos. También tendemos a hablar exclusivamente de nuestras emociones negativas, pero ¿por qué no explorar nuestros sentimientos de serenidad o alegría? Si no reconocemos esas emociones, nos pasaremos la vida con la sensación de no haberlas experimentado. Del mismo modo, si dedicamos nuestro tiempo y nuestros pensamientos a nuestros momentos positivos, encontraremos la manera de hacerlos perdurar.

Lograr que chicos y chicas sean conscientes de qué significa sentir incomodidad
 o irritación
 y qué pensamiento surge en torno a esas emociones es una estrategia para evitar los estallidos de ira y los arrebatos violentos en los casos extremos. Si pueden reconocer un estado interior difícil, pero aún manejable, los chicos recibirán ayuda antes de sentirse superados e incapaces de controlar sus emociones. El etiquetado cortocircuita la espiral que acaba en llantinas y berrinches.

Una profesora a la que formamos en Nueva York y que trabajaba en una escuela para alumnos con problemas emocionales reveló esta situación. La primera vez que la entrevistamos, nos dijo que las emociones de sus estudiantes tendían a manifestarse de una forma extrema: niños enrabietados que tiran pupitres, golpean a un compañero o se desmoronan llorando histéricamente en clase; o niños silenciosos, pero desanimados y profundamente deprimidos. Su estrategia para afrontar estas situaciones era llamar al equipo de intervención. Pero se sentía incapaz de hacer algo antes de que la situación llegara al punto de ruptura. En consecuencia, solía ser objeto de los arrebatos furiosos e incluso de la violencia de los alumnos. Se pasó años sin denunciar los golpes y hematomas que recibía casi a diario, porque no quería que los chicos fueran expulsados o enviados a prisión.

Entonces introdujimos el medidor emocional en la clase. Por primera vez, los alumnos disponían de una herramienta para tomar conciencia de lo que sentían antes de caer en un estallido de violencia u otras conductas extremas. En cuanto incorporaron irritado
 , frustrado
 y molesto
 a su vocabulario, fueron capaces de reconocer lo que pasaba antes de que la situación se deteriorara hasta llegar a la ira
 . Eran capaces de explicar qué sentían a su profesora y pedir ayuda cuando aún era posible.

«Un año después de aplicar el medidor emocional —nos contó ella—, dejé de recibir golpes. Las llamadas al equipo de intervención casi desaparecieron. Los chicos eran capaces de distinguir entre un enfado moderado y virulento. Si se sentían algo enfadados, levantaban la mano, y tanto yo como el profesor ayudante les ofrecíamos una estrategia para encauzar la situación antes de perder el control. Con la práctica, muchos estudiantes interiorizaron las estrategias y las utilizaron de forma autónoma, tanto en clase como fuera de ella.»

Poco a poco, los chicos tomaron el control de su propio destino emocional, sin ignorar o silenciar lo que ocurría en su interior. La investigación demuestra que una buena parte de los niños con deficiencias de lenguaje manifiestan problemas emocionales o de comportamiento. Sin embargo, como hemos examinado, si somos capaces de nombrar y comprender una emoción específica, nuestros circuitos cerebrales y nuestro sistema nervioso nos tranquilizarán. Las habilidades del lenguaje facilitan el control ejecutivo y el procesamiento metacognitivo. Por lo tanto, el mero reconocimiento produce un vuelco, y el cambio es entonces posible.

He comprobado el inmenso poder del etiquetado en mi propia familia, no con un hijo sino con mi padre. Cuando este tenía setenta y ocho años, recibí un correo electrónico de su mujer, Jane:

 


Hola, Marc: quiero hacerte saber que tengo problemas con papá. Sus arrebatos de ira son cada vez más frecuentes, y también sus insultos. Ya no aguanto más. Creo que necesita medicación o tal vez un terapeuta. Por supuesto, él cree que su ira está justificada y se enfadará mucho si se entera de que te lo he contado. Ahora mismo, le irrita mucho que cuide de mi nieto. No lo hago muy a menudo, pero me gusta atenderlo. Agradezco tener la salud suficiente como para encargarme de él de vez en cuando. No sé cuál es el problema de tu padre, pero nunca sé cuándo va a explotar. Estoy cansada de vivir así. Pensé que quizá pudieras ayudar. Gracias.


 

Inmediatamente llamé a mis hermanos. Como era de esperar, nuestra conversación nos llevó a nuestra infancia tormentosa.

Decidimos hacer un viaje para hablar con nuestro padre. Teníamos que planificarlo cuidadosamente, ya que Jane temía su reacción. No queríamos que nuestra visita redoblara la presión sobre ella. Fuimos a tomar café y mencionamos el correo de Jane. Como buenos científicos de la emoción, investigamos y buscamos pistas. Primero hablé yo:

—Papá, ¿qué pasa contigo y con Jane? Ella está muy cansada de cómo la tratas.

—Ya no lo soporto —replicó.

—¿Qué es lo que no soportas? —pregunté, y a continuación saqué a relucir todas las preguntas del científico emocional, formulándolas cuidadosamente para no resultar ofensivas—: ¿Qué pasa? Cuéntame más. ¿Qué es lo que provoca tu enfado? ¿Qué hace Jane? ¿Cuándo empezaste a sentirte así?

Esta fue su respuesta:

—Su hija se está aprovechando de ella, le coloca a su nieto durante horas. Se pasa demasiado
 tiempo cuidando de él. No creí que me iba a pasar la jubilación así.

Basándome en los temas emocionales verbalizados por mi padre, tuve el presentimiento de que no estaba tan enfadado como celoso por la atención que su esposa le dedicaba a su nieto.

También criticaba a los hijos de ella, por cargarla con tanto trabajo. Pero la cuestión central era que se sentía amenazado por ese nieto, porque daba la impresión de que Jane prefería estar con él y dejaba solo a mi padre.

Por lo tanto, lo planteé con claridad:

—Papá, parece que tienes celos del nieto de Jane.

Me miró como si estuviera loco. Continué:

—Bueno, parece que quieres pasar más tiempo con Jane, y no te alegra que ella pase tanto tiempo con su nieto. Eso son celos.

—¿Me estás diciendo que estoy celoso? —preguntó.

—No —repliqué—, eres tú
 quien me está diciendo que estás celoso.

Entonces mi padre rompió a llorar. De pronto había descubierto lo que realmente sentía. Se sentía amenazado por un niño pequeño.

Ahora teníamos una posibilidad de propiciar un cambio. Habíamos creado un espacio para que mi padre gestionara sus sentimientos.

Aquel día transformó la vida de mi padre y la de su esposa. Un mes después, Jane me llamó y me dijo: «Marc, no sé qué hiciste aquel día, pero ha funcionado. Gracias. ¡Es una persona diferente
 !».

Cuando somos capaces de comprender y nombrar nuestras emociones, algo mágico sucede. El mero hecho de reconocerlas genera la posibilidad del cambio. Cuando no tenemos palabras para nuestros sentimientos, no solo carecemos de recursos lingüísticos. Nos falta la autoría
 de nuestras propias vidas.

 

Tras los desafíos de comprender las emociones, etiquetarlas debería parecernos un descanso. Todos conocemos infinidad de palabras que describen emociones, sentimientos y estados de ánimo. Aun cuando normalmente no las utilicemos en relación con nuestras vidas, las leemos y las escuchamos a nuestro alrededor. Palabras como eufórica
 , ansioso
 , furiosa
 , satisfecho
 , dubitativo
 , esperanzada
 , condescendiente
 definen buena parte de la vida. Cualquier tesauro o diccionario puede colmar ese aspecto. Nuestro trabajo consiste entonces en adherir esos términos comunes a lo que sentimos interiormente. Cuando nos encerramos en las seis o siete palabras que todos compartimos, nos engañamos a nosotros mismos: es como tomar un voto de pobreza emocional cuando la riqueza nos aguarda. Ahora, pregúntate cómo te sientes, y evoca una multitud de palabras, más precisas y matizadas que las que habitualmente empleas. Así es como mejora esta habilidad. Sin ella, seguiremos siendo unos desconocidos para nosotros mismos y para los demás, lo que nos lleva a nuestro siguiente paso: expresar la emoción.





 



CAPÍTULO





7



[image: ]




«E, Expressing»:





expresar la emoción



 

En lugar de preguntarte cómo te sientes (¡otra vez!), me limitaré a decir que espero que seas audaz.

Los tres capítulos anteriores nos exigían aprender valiosas destrezas emocionales. Reconocer nuestros propios sentimientos y los de otras personas. Comprender las causas y sus consecuencias. Etiquetar esas emociones con exactitud.

Esos pasos tienen algo importante en común: tienen que ver con la experiencia interior de las emociones. Ahondar en los sentimientos no siempre es fácil, pero no supone un gran riesgo externo.

Eso cambia con este capítulo. Con la expresión, nos mostramos a nosotros mismos. Ahora tendremos que decidir: «¿Puedo compartir esto?».

Y si la respuesta es sí, ¿en qué medida lo compartiremos, cuándo, dónde y con quién? ¿Permito que mi madre o mi padre, mi compañero de trabajo, mi amiga, mi pareja, mi hija sepan realmente cómo me siento y por qué? Esto puede ser aterrador, como compartir lo que pasaba en mi infancia resultó aterrador para mí. El abuso, el acoso. Antes de expresar nuestras emociones, no podemos evitar preguntarnos: «¿Me escucharán? ¿Me aceptarán? ¿Seré juzgado? ¿Conseguiré la ayuda que necesito? ¿Seré rechazado? ¿Acaso estoy yo
 preparado para asumir estos sentimientos?».

La «E» puede ser la más aterradora de las cinco letras, porque es donde recopilamos lo que hemos aprendido en RUL —todas las cuestiones íntimas que hemos aprendido sobre nosotros mismos— y empezamos a actuar a partir de lo que sabemos.

Puede tratarse de un momento delicado en función de lo que tenemos que expresar y a quién se lo expresamos. Por un lado, es importante ser honestos y comunicativos. Por otro, hemos de tener en cuenta las posibles consecuencias de nuestra honestidad. En cierto sentido, expresar emociones es como una transacción entre personas. Tú las expresas y yo reacciono. En ese toma y daca, podemos entendernos mutuamente y sentirnos mejor. Pero también puede ocurrir lo contrario: tus emociones pueden despertar algo negativo en mí, algo que no estoy preparado para afrontar o controlar, en cuyo caso la expresión honesta tiene el potencial para distanciarnos o empeorar significativamente nuestra vida, al menos a corto plazo. Necesitamos la sensibilidad para equilibrar una cosa con otra.

Echando la vista atrás, descubro que la incapacidad para expresar las emociones fue una cuestión central en el trauma de mi infancia. De haber sido capaz de contar a mis padres las cosas horribles que sentía —miedo, ansiedad, vergüenza—, ellos habrían descubierto la fuente de esas emociones destructivas. Se habrían enterado de los abusos sexuales soportados en secreto y de los acosadores que cada día me atormentaban en el colegio. No solo ocultamos los sentimientos; también sus causas.

En la actualidad, es habitual que esto suceda en relación con las mujeres, hombres y niños que han sufrido acoso o abuso sexual y, sin embargo, no lo han contado ni se han enfrentado con sus abusadores. La razón que lo explica no es un secreto: muchos creyeron que sus sentimientos de culpa y vergüenza serían aún más intolerables una vez hecho público. Otros no los compartieron por temor a no ser creídos o por miedo a represalias. La incapacidad para expresar estas emociones es como un dolor persistente. En cierto sentido, el silencio es tan perjudicial como la propia agresión.

En mi infancia, las causas de mi dolor emocional eran superiores a mí, pero en su mayor parte se trataba de situaciones que mis padres o profesores podrían haberme ayudado a gestionar. Me habría ahorrado una gran cantidad de sufrimiento si tan solo me hubiera sentido libre de decir lo que sentía.

En cambio, me torturaba con preguntas como estas: «¿Cómo reaccionarán si lo confieso todo? ¿Qué pensarán de mí? ¿Se enfadarán o se sentirán decepcionados? ¿Cómo responderán? ¿Me echarán la culpa, me ignorarán, me avergonzarán?...». Por diversas razones, no tuve permiso para sentir ni en casa ni en la escuela, por lo que mis emociones permanecieron encerradas en mi interior, provocándome inseguridad, pérdida de autoestima y una extrema soledad.

Y cuando mis sentimientos se desbordaban —como acaba por pasar siempre—, se manifestaban como una furia que yo era incapaz de encauzar. Mi comportamiento solo empeoraba las cosas. No conocía otra forma de expresarme.

En la escuela elemental, estos sentimientos reprimidos se convirtieron en dolor físico: empecé a padecer una misteriosa dolencia gastrointestinal que se resistía a ser diagnosticada, probablemente porque no había una causa fisiológica. Era el resultado de un sufrimiento emocional que no tenía otra forma de manifestarse. El dolor era
 mi forma de expresión. Y en la escuela secundaria esas emociones reprimidas se transformaron en odio hacia mí mismo y en un trastorno de la alimentación.

He descrito las emociones negativas que me atormentaron durante la infancia. Ciertamente, la vergüenza, los celos, la ansiedad y otros similares son más difíciles de expresar. Pero también nos cuesta expresar nuestros sentimientos positivos. Tal vez no queremos que los demás crean que nos jactamos o regodeamos. Tal vez se debe a que la felicidad no requiere de la empatía de los demás; en ese sentido, es su propia recompensa. Pero también es importante saber etiquetar todas nuestras emociones positivas y comunicarlas a las personas que nos rodean. Es parte de lo que nos mantiene unidos.

Durante esas épocas de sufrimiento en silencio, es imposible que los demás nos conozcan, nos comprendan o empaticen realmente con nosotros; ni siquiera, y esto es lo más importante, es posible que nos ayuden. Al suprimir estos sentimientos, enviamos un mensaje a quien se cruza en nuestro camino: «Estoy bien incluso cuando no lo estoy. Aléjate. Mantén la distancia. No preguntes por qué, no quiero contar lo que está pasando».

Pero al expresar nuestras emociones, decimos:

«Esto es lo que siento y por qué lo siento».

«Esto es lo que quiero que pase a continuación.»

«Esto es lo que necesito que hagas ahora.»

Probablemente será el momento más íntimo que compartamos.

 

En los actos públicos, suelo preguntar a los educadores: «¿Cuántos de vosotros estáis en el cuadrante verde?». Casi todos levantan la mano. Luego les digo que en nuestras encuestas confidenciales, la gente dice estar en el cuadrante rojo o azul entre el 60 % y el 70 % del tiempo. Las respuestas son en su mayor parte positivas cuando preguntamos en público, y fundamentalmente negativas cuando las formulamos en privado.

No podemos culpar a la gente por esto. Todos lo hacemos. Es la naturaleza humana. ¿Quién quiere parecer el verso suelto en un grupo de personas que afirman ser alegres y optimistas? Tenemos un sesgo natural a favor de mostrar emociones positivas, especialmente en Estados Unidos, lo que se traduce en presión para parecer felices pase lo que pase. Una actitud que a veces se vuelve contra nosotros y nos hace menos
 felices.

Es la mentira que todos contamos, y por eso no es del todo una mentira, ya que no engañamos a nadie. Pero eso no nos detiene.

En una reciente conferencia ante más de quinientos responsables comerciales y líderes comunitarios, pregunté cómo se sentían y a continuación dije: «¿Quién quiere compartirlo con nosotros?».

Solo dos personas levantaron la mano. En lugar de intentar convencer a más, pedí al resto que eligiera a un compañero o compañera y tratara de averiguar por qué
 nadie quería abrirse a los demás.

«¿De verdad
 alguien quiere saber cómo nos sentimos?», preguntó uno.

«¿Por qué tendríamos que hablar de eso? —dijo otra—. Si eres mujer, hablar de tus sentimientos te hace parecer débil.»

Pasé por la misma situación con casi todos los grupos. Siempre intento encontrar razones que expliquen nuestro rechazo a compartir cómo nos sentimos. Siempre encuentro algunas nuevas.

Una estudiante me confesó: «Mi escuela es como una prisión. Las reglas del centro dictan cómo debemos
 sentirnos, así que ¿por qué tendría que perder el tiempo expresando cómo me siento de verdad?».

Un estudiante que fue testigo del tiroteo de Parkland, Florida, dijo: «Me gustaría compartir lo que siento con mi madre, pero tiene tal nivel de estrés que no quiero molestarla».

Un padre aseguró: «Nunca le diré a mi hijo que yo sufrí acoso; creería que no soy lo suficientemente fuerte como para criarlo».

El trabajador de una empresa tecnológica me comentó: «En mi oficina, compartir lo que uno siente no es seguro, así se fomentan las habladurías».

Una alumna de secundaria: «Después de perder a mi hermana, mi padre se encerró en sí mismo y nunca hablamos de su suicidio. Simplemente, no era una opción».

Un profesor me dijo una vez: «No comparto lo que siento porque temo que en cuanto me abra a los demás, no seré capaz de parar la avalancha».

Un chico de secundaria: «Cada vez que intento mantener una conversación, me lo impiden. Mi padre dice cosas como “No te preocupes, todo irá bien”. Lo que no sabe es que yo no
 estoy bien».

Un profesor agotado me dijo recientemente: «Si hubiera compartido mis sentimientos con mis alumnos, no vendría ninguno a clase. Me perderían el respeto».

Una abogada de más de cincuenta años me aseguró: «He vivido demasiado tiempo sin sincerarme con mi marido, ¡quién sabe lo que ocurriría con nuestra relación si empiezo ahora!».

Una lesbiana estudiante de secundaria me dijo: «La educación de mis padres me impide que les muestre mis sentimientos. Simplemente, no lo entenderían. No puedo hablarles de las chicas con las que quiero salir. Me rechazarían».

Es muy probable que si te planteo la misma pregunta, tu respuesta sea muy parecida a alguna de estas. Todos experimentamos las mismas emociones y, sin embargo, todos se las ocultamos a los demás. Es extraño.

La inhibición emocional está muy difundida en las escuelas, y no solo se anima a los estudiantes a no mostrar sus emociones. Entre los profesores circula un viejo lema que dice: «No sonrías hasta primavera», lo que significa que los educadores deben actuar como estrictos y severos organizadores de tareas que han de mantener un férreo control sobre sus clases.

Sin embargo, ¿es así como los educadores pueden demostrar su nivel y sus expectativas? ¿Acaso sonreír —o cualquier otro gesto amable, incluidas las bromas— impide el proceso educativo? Aunque es responsabilidad de los profesores mantener el suficiente control y crear expectativas para el rendimiento y conducta de los estudiantes, nuestras clases no han de ser gobernadas
 . Los profesores son guías, no dictadores. La investigación es elocuente: la mejor forma de comprometer a los alumnos es construyendo relaciones, no evitándolas, y la argamasa de las relaciones es la expresión emocional.

Todos hemos oído el dicho «los niños: ver, oír y callar». Remite a una época en la que la gente realmente creía en esa estupidez. Afortunadamente, como sociedad, hemos avanzado un poco. Pero resulta fácil detectar los vestigios de ese punto de vista. Tendemos a no apreciar una expresión emocional excesiva ni siquiera en los niños.

«Mi profe me dijo que no puedo llorar en clase —le contó su hijo de seis años a uno de mis colegas—. Dijo que tengo que ser fuerte y feliz en la escuela.» Esto es resultado de la idea de que la felicidad es el único sentimiento aceptable en público, y de que si no somos constantemente felices, hemos fracasado. Transmitimos este mensaje a nuestros hijos cuando son más impresionables. ¿Qué ocurre con el niño temperamentalmente apocado? ¿O con el que siente tristeza o tiene problemas en casa? El pobre chico o chica tal vez no tenga otro lugar donde desahogarse emocionalmente.

Debido a nuestro vocabulario y poder de comunicación, aún en pleno desarrollo, necesitamos escuchar a nuestros niños con una atención especial si estamos interesados en saber qué sienten y por qué. Necesitamos asegurarnos de que comprenden que vamos a dar la bienvenida a cuanto sucede en su vida, lo bueno y lo malo, lo alegre y lo triste, el éxito y los fracasos.

Cuando somos niños, antes de adquirir el lenguaje para expresar emociones, somos incapaces de ocultarlas. Somos pura emoción, aunque nuestros sentimientos sean elementales y nuestras necesidades estén limitadas a un ámbito afectivo estrecho. Los investigadores han identificado estas expresiones emocionales en el recién nacido:

 

• Interés.

• Diversión.

• Sorpresa.

• Tristeza, angustia.

• Enfado.

• Incomodidad, dolor.

• Miedo.

• Aseo.

 

Sin utilizar palabras, los bebés transmiten sus mensajes altos y claros, como cualquier padre o madre puede comprobar. Las emociones del niño pequeño se centran en las necesidades básicas de la supervivencia: la necesidad de alimento, de sueño, de comodidad física y de seguridad. Esto subraya el principal propósito de la expresión emocional: mantenernos vivos. Desde una perspectiva darwinista, exigir atención a nuestros sentimientos es una necesidad, no una elección.

A medida que crecemos y adquirimos el lenguaje, las necesidades se hacen más complejas, y también nuestra forma de comunicarlas. Con todo, paradójicamente, cuando vamos adquiriendo la capacidad de expresar nuestras emociones, también desarrollamos la capacidad (y el deseo) de disimular, de engañar, de negar. Es un intercambio: cuanto más sofisticados somos en nuestra capacidad para decir lo que sentimos, mayor es el control que ejercemos sobre nosotros mismos. ¿Por vergüenza? ¿Por la necesidad de protegernos? ¿O percibimos que las personas que nos rodean desean, por sus propias razones, que nos guardemos para nosotros mismos algunos de nuestros sentimientos?

Como hemos dicho antes, da miedo oír cómo los demás expresan sus sentimientos, porque tal vez tengamos que aceptar algunas duras verdades sobre nosotros mismos. Y en respuesta, tal vez nos sintamos obligados a actuar, incluso para cambiar, algo que normalmente es lo último que deseamos hacer.

En una ocasión, hace años, me sentí nervioso ante la idea de que mis dos hermanos mayores me escucharan hablar en un acto público. Están convencidos de que me gano la vida sentado y pensando en las cafeterías (y en parte tienen razón). Se trataba de una larga conferencia ante unas dos mil personas en el auditorio de un hotel en Nueva York. Ellos tomaron asiento en las primeras filas. Les echaba un ojo de vez en cuando y detecté la mirada de placer y orgullo en sus rostros durante los primeros quince minutos de la charla. Sus expresiones faciales decían: «¡Guau, mira a mi hermano ahí arriba!».

Entonces empecé a hablar del acoso escolar que sufrí siendo niño, de la ira y de la ansiedad que observaba en mis padres, de las «estrategias» que ellos utilizaban para regular sus propias emociones, como el vaso secreto de poliestireno lleno de whisky Dewar de mi madre. También mencioné las herramientas educativas más memorables de mis padres. De pronto, mis hermanos ya no parecían tan orgullosos ni complacidos.

Después de la conferencia, los atrapé mientras se dirigían hacia la salida y les pregunté: «Eh, ¿qué os ha parecido?».

«No salgas con nosotros», dijo uno de mis hermanos.

«No me puedo creer que te hayas expuesto así —dijo el otro—. La gente va a pensar que eres débil
 .»

No me lo esperaba, pero no supuso una conmoción. Crecimos en la misma casa, bajo las mismas reglas. Sabía de dónde venían. No se lo dije, pero recuerdo haber pensado: «Chicos, os iría muy bien hablar un poco más de vuestras emociones».

Recuerdo la vieja canción Smile
 , cuya letra contiene algunas verdades sobre nuestro modo de pensar en las emociones, especialmente en las negativas. La canción nos pide que sonriamos cuando tenemos el corazón dolorido y destrozado. Nos viene a decir que hemos de ocultar nuestros sentimientos negativos; no solo disimularlos, sino portar una máscara que indique al mundo exactamente lo contrario de lo que sentimos. Extrañamente, hay algo desgarrador en ese sentimiento. Nos conmueve la idea de ocultar nuestras emociones negativas detrás de una «máscara de satisfacción». En cierto modo, esconder la infelicidad nos parece extrañamente ennoblecedor.

Pero ¿por qué?

Como seres humanos, a veces reconocemos en nosotros el impulso de actuar como dice la canción y ocultar toda huella de tristeza
 ; disimular las emociones que asociamos con la pérdida y la vulnerabilidad, y demostrar al mundo que no nos afectan, al menos en la superficie.

Por lo tanto, ¿cómo armonizar estos dos aspectos de nuestra personalidad? ¿Es posible buscar la salud emocional expresando lo que sentimos —todo lo que sentimos— sin exponernos demasiado a la incomodidad?

 

Imagina esta situación: hoy es el día en que al fin has reunido el valor para expresar lo que realmente sientes, sin miedo y sin la tentación de querer ocultarlo, negarlo o enmascararlo para complacer a los demás. Tal vez por primera vez en tu vida adulta, abres tu corazón con absoluta honestidad.

Y es fantástico: es como una depuración, como una purga. Al principio, daba miedo abrirse tan completamente, sin preocuparse por cómo iba a ser recibido, pero lo has hecho. Felicidades.

Y en cuanto acabas, descubres que tu mujer prepara sus cosas para marcharse, tus hijos se esconden detrás de una esquina y el perro está bajo la cama; para colmo, tu jefe te llama y te anuncia que estás despedido.

Y te preguntas: «¿Había una forma más adecuada de gestionar todo esto?».

Tenemos que aclarar un malentendido que tal vez ha ido insinuándose en tu mente: que el permiso para sentir equivale a una licencia para soltar lastre, quejarse, gritar, actuar según nos dicte cada impulso emocional y comportarnos como si no tuviéramos ningún control sobre nuestros sentimientos, por lo que solo hay que dejarse llevar y perder el control. Algunos creen que esta forma de desahogarse revela autenticidad. Sin embargo, los habituales y poco saludables métodos de expresión —gritar, chismorrear, agredir física o verbalmente, entre muchos otros— casi siempre causan estragos en nuestras vidas.

Los psicólogos y trabajadores sociales utilizan el término trabajo emocional
 para describir el esfuerzo necesario para gestionar el modo en que expresamos nuestros sentimientos. La psicóloga Arlie Hochschild lo definió como la creación de una «pantalla facial y física pública en el lugar de trabajo» y estudió cómo las personas empleadas en diversas profesiones —en enfermería, entre profesores de guardería, oficiales de policía, auxiliares de vuelo y otros trabajos que implican el contacto con el público— frecuentemente han de adoptar una falsa fachada exterior. Evidentemente, una desconexión similar sucede en los entornos no laborales: en casa, con la familia y con los amigos, incluso entre las personas con las que compartimos una mayor intimidad.

Puede no parecer trabajo en el sentido habitual, pero gestionar cuándo y cómo expresar emociones requiere un esfuerzo sostenido y nos desgasta, especialmente cuando existe un gran contraste entre lo que expresamos y lo que realmente sentimos. Pasado un tiempo, empieza a resultar natural suprimir nuestros verdaderos sentimientos y da un poco de miedo manifestarlos. La investigación demuestra que esta representación superficial produce desgaste, una menor satisfacción en el trabajo e incluso un aumento de la ansiedad y de la depresión.

No debería sorprendernos que algo tan indómito e impredecible como nuestro estado emocional requiera de un complejo entramado de regulaciones que gobiernan la expresión. Esa es la razón por la que poseemos lo que se conoce como reglas de expresión
 : las líneas maestras no escritas, pero de amplio consenso, que rigen cómo, dónde, cuándo y en presencia de quién expresar nuestros sentimientos. Como con cualquier regla no escrita, hay muchos matices y variaciones, en función de muchos factores, entre ellos la cultura, el género, la raza, la edad, el estatus social y el poder; específicamente, la diferencia de poder.

Todos tenemos expectativas diferentes y reglas personales en relación con la expresión de nuestras emociones. Muchas de estas reglas están bien, siempre y cuando no interfieran en nuestra capacidad para vivir una vida saludable. Pero muchas de estas reglas están relacionadas con la estigmatización, lo que no hace sino frenarnos o incluso se vuelve contra nosotros. La regla de mi padre, que le impedía hablarme de la victimización que sufrió durante su infancia, tal vez tenía su lógica interna, pero en la vida real se manifestaba como vergüenza y agresividad.

Con el paso de los años, he descubierto que las personas experimentan diversos niveles de comodidad a la hora de expresar sus emociones en función de dónde están y quiénes las rodean. Algunos de nosotros ni siquiera somos conscientes de cuándo estamos expresando determinadas emociones; creemos ocultar nuestros verdaderos sentimientos o mostrar una cara de póker, pero nuestras microexpresiones, que incluyen esa sutil sonrisa falsa, un rápido giro de ojos, o la mirada coqueta lanzada a otra persona, revelan que algo muy diferente está pasando bajo la superficie.

La expresión suele ser una habilidad compartida. Es como el tenis; no podemos jugar solos. Si quien nos escucha no cumple con su parte, es improbable que las cosas lleguen a buen puerto. ¿Cuántos de nosotros hemos estado a punto de desmoronarnos emocionalmente y al levantar la vista descubrimos que nuestro ser querido está leyendo un correo electrónico, subiendo una entrada a Instagram o mirando por la ventana y tal vez soñando con escapar? Probablemente, se trata de alguien a quien no le importamos, es adicto a la tecnología o teme oír algo que prefiere no escuchar.

Todos somos expertos en enviar señales inconfundibles de indiferencia. Está en nuestro lenguaje corporal defensivo, en nuestra falta de contacto visual, en las inflexiones vocales sutiles, en el silencio que se prolonga más allá de lo razonable. Al mismo tiempo, todos sabemos lo doloroso que resulta que alguien no nos quiera prestar atención.

Una habilidad implícita en la expresión es la atención. No solo escuchar. Hemos de estar visiblemente abiertos, pacientes y receptivos a todo cuanto se diga. Sin cruzar los brazos. Sin movimientos impacientes. Sin apartar la mirada. Aquí también entra en juego la diferencia entre el científico y el juez de las emociones. En nuestra respuesta a lo que oímos —por medio de nuestras palabras, de nuestro lenguaje corporal, de las expresiones faciales y del contacto visual— enviamos el mensaje: «Estoy aquí para ti. No te juzgo. Quiero entenderte y ayudarte»
 .

Además de las restricciones personales que nos imponemos a nosotros mismos, hay muchas reglas sociales respecto a quién puede y no puede expresar según qué emociones. Estas regulaciones están muy lejos de ser simples y a menudo surgen de estereotipos que resultan perjudiciales. En tiempos de agitación social, como los que vivimos en el presente, las normas cambian y evolucionan. Como hemos visto, la desigualdad, la injusticia y la falta de equidad normalmente reciben una respuesta airada; así somos los seres humanos. Y a menudo la ira produce miedo. Las dos emociones generan una mezcla de conflicto e insatisfacción que nos recuerda mucho al mundo en que vivimos.

De hecho, muchas de las controversias que en la actualidad dominan las noticias hunden sus raíces en las diferentes formas que los seres humanos tenemos de experimentar y expresar nuestros sentimientos.

Por ejemplo, el género es una fuerza primordial a la hora de determinar la expresión emocional. Según la investigación, las mujeres tienden a expresarse en mayor medida que los hombres, especialmente en lo que atañe a las emociones positivas, y también a interiorizar las emociones negativas, como la tristeza y la ansiedad, en un grado mayor que los hombres. Por su parte, los hombres tienden a expresar niveles más altos de agresividad e ira que las mujeres. Pero cuando se miden las señales fisiológicas externas de la excitación emocional, como la presión sanguínea y la producción de cortisol, los hombres sobresalen, lo que indica que probablemente sienten tanto como las mujeres, pero tienden a reprimirse.

Es más fácil que las mujeres digan lo que sienten porque son más libres en sus expresiones faciales, sus gestos y el tono de su voz. Los investigadores afirman que aunque las mujeres sonríen más que los hombres, esta división de género no empieza a manifestarse hasta la escuela secundaria. Siempre se ha esperado que las mujeres sonrían, y esta es una de las razones del actual reajuste de las relaciones entre los sexos: las mujeres han empezado a rechazar el requerimiento masculino de sonreír y empiezan a considerar estos episodios como una forma de acoso. Su enfado es comprensible: la presión constante para parecer siempre felices es una exigencia que no existe para los hombres que insisten en ello.

Los dos géneros lloran, pero las mujeres son más propensas a hacerlo en compañía de familia o amigos, mientras que los hombres tienden a llorar solos. Las mujeres también manifiestan más empatía que los hombres, lo que en parte puede explicar esas lágrimas.

La raza es otra poderosa influencia.

Las minorías dicen temer que la exhibición emocional les haga caer en las trampas dispuestas por los viejos estereotipos y sufrir represalias. Por lo tanto, en una investigación, las madres afroamericanas dijeron aconsejar a sus hijos e hijas suavizar la expresión de ira, a fin de no ser juzgados con más severidad que los blancos. La ira es la respuesta habitual a los sentimientos de injusticia y desigualdad, y el miedo es la reacción ante la inminente posibilidad de sufrir algún daño. Esa dinámica se puede entender como un reconocimiento implícito por parte de los blancos de lo injustamente que han tratado a los afroamericanos. Pero, en el plano emocional, el grupo más autorizado a manifestar ira se siente menos capaz de expresarla, mientras que los blancos disfrutan de lo que se conoce como privilegio de la ira
 , el derecho a enfadarse sin la preocupación de ser penalizados por ello.

Otro factor es la supresión de emociones: a los niños que han crecido en barrios con una elevada tasa de criminalidad se les ha enseñado a mostrar rudeza y falta de emocionalidad, independientemente de lo que sientan interiormente. Esto puede cumplir con cierto propósito a corto plazo —es una forma de autopreservación—, pero a largo plazo crea otra barrera para el autoconocimiento.

El género, la raza y la clase forman una potente combinación para suprimir la expresión de ciertas emociones.

Durante la final del Open de Estados Unidos de 2018, Serena Williams fue penalizada por llamar «ladrón» al árbitro cuando este le quitó un punto por romper su raqueta de tenis. En el pasado, los jugadores masculinos han gritado, aullado e insultado a los árbitros sin ser penalizados en los partidos. Este es solo un ejemplo más que revela hasta qué punto la ira masculina y femenina se perciben de forma diferente. Esta brecha de género adopta muchas formas, que se han debatido en los últimos años. Cuando los hombres son enérgicos, se dice que son fuertes y asertivos; cuando lo son las mujeres, son consideradas mandonas y autoritarias. Cuando un hombre alza la voz, todo el mundo presta atención; cuando lo hace una mujer, se la desdeña como histérica o gritona.

La sociedad nos dice que cuando una mujer expresa sus intensas emociones negativas en público, ha perdido el control y debe ser penalizada. Cuando un hombre actúa del mismo modo, se trata de un comportamiento masculino normal que no merece castigo. Creencias ampliamente difundidas, a menudo inconscientes, se alinean con los estereotipos de género e influyen en cómo expresamos nuestras emociones y cómo percibimos a los demás.

Si percibimos una ira creciente expresada por las mujeres, los afroamericanos y otros grupos históricamente desfavorecidos, hemos de tomarlo como una señal positiva: un indicador de que vivimos en una sociedad más justa. Aunque el precio de la justicia social implique un nivel de ira superior al de otras épocas, al menos por un tiempo.

 

La desigualdad de poder es una gran influencia.

El lugar de trabajo es el escenario perfecto para estudiar cómo las diferencias de poder deciden quién puede expresar libremente sus emociones. El presidente de la junta directiva y el director general son invulnerables, por lo que disfrutan de una relativa libertad a la hora de expresar sus sentimientos, sin el temor a sobrepasar los límites. Pueden expresar algunas emociones negativas —ira, frustración, irritación— sin pagar ningún precio. De hecho, exhibir esos sentimientos puede meter el miedo en el cuerpo a sus subordinados y provocar los resultados deseados.

Sin embargo, los empleados situados en una escala inferior del poste totémico perderán pronto su trabajo si exhiben las mismas emociones. Para algunos trabajadores, la expresión de felicidad, optimismo y energía es una apuesta más segura. Mientras tanto, puede ser imprudente que el jefe exprese tristeza, miedo o ansiedad, sentimientos que probablemente no le cueste nada mostrar a un joven empleado. Por lo tanto, es una espada de doble filo.

Damos por sentado que, en una relación, la persona con más poder tiene más libertad para expresar sus emociones. Los padres se permiten exhibir emociones que jamás tolerarían en sus hijos. En clase, el profesor es el jefe y los niños los subordinados, una dinámica que se reproduce en los centros de trabajo, nos guste o no. Al tratar con oficiales de policía, admitimos la prudencia de la contención emocional, no importa lo que el oficial diga o haga (dentro de ciertos límites). Justo ahora, tenemos a un director general que parece absolutamente fuera de control en lo que respecta a la expresividad emocional, mientras que quienes le rodean parecen no haber roto nunca un plato y se esfuerzan por no suscitar su ira. Muchas de las peores injusticias de la sociedad contemporánea giran en torno a la incapacidad que tienen los débiles de expresar su miedo y su enfado ante el tratamiento inhumano que reciben por parte de quienes abusan de ellos. Por lo tanto, cuando hablamos de qué emociones deben expresarse o no, no se trata de una cuestión trivial. A veces es, literalmente, cuestión de vida o muerte.

 

La cultura es otra poderosa influencia.

En un nivel global, las reglas de expresión son aún más relevantes que en el hogar. Dictan qué expresiones emocionales se consideran apropiadas en una determinada cultura, incluyendo cómo interactuamos. En Estados Unidos, donde se celebra la individualidad, la costumbre es establecer contacto visual y tratar con la gente de forma directa, cara a cara. La primera vez que fui a Corea a estudiar artes marciales, me dijeron que nunca mirara al maestro a la cara y que me inclinara en su presencia. Quizá me excedí en este aspecto: evitaba mirarlo hasta tal punto que acabó por preguntarme si algo iba mal.

Wallace Friesen ha realizado investigaciones originales sobre la expresión de las emociones en diversas culturas. En un estudio, mostró películas estresantes y películas neutras a participantes estadounidenses y japoneses, y a continuación comparó sus expresiones faciales mientras las observaban. Cuando los participantes de cada cultura miraban las películas solos, todos mostraban respuestas faciales virtualmente idénticas. Sin embargo, cuando estaba presente un científico hombre y de más edad, los participantes japoneses ocultaban sus expresiones emocionales negativas sonriendo, mucho más que en el caso de los sujetos estadounidenses.

Una reciente investigación de Jeanne Tsai, profesora de la Universidad de Stanford, y sus colegas, ha revelado que las culturas manifiestan una mayor propensión a expresar las emociones específicas que valoran más. En un estudio, ejecutivos, líderes universitarios y altos funcionarios del Gobierno de Estados Unidos mostraron sonrisas de entusiasmo en mayor proporción que sus homólogos chinos. La exhibición de emociones positivas intensas a menudo se considera una violación de las reglas sociales en China, donde se subraya la cohesión entre individuos y la prioridad del grupo sobre el individuo. Otra investigación ha demostrado que los participantes procedentes de culturas más colectivistas tienden a expresar unos sentimientos de vergüenza más acentuados (cabeza caída, cuerpos encogidos) tras el fracaso, lo que resulta coherente con un mayor énfasis en la modestia y en la necesidad de no destacar propias de culturas colectivistas.

Consideremos otra de las formas en las que varía la expresión emocional. Durante algún viaje tal vez habrás advertido las diferencias en la interacción de los extranjeros al cruzarse por la calle, cómo los amigos expresan afecto, o cómo los niños muestran su deferencia hacia los adultos. Hace años viajé a Croacia con Zorana, una compañera de universidad, que nació y creció allí. Una mañana salimos a pasear y descubrí que no me devolvían las sonrisas y los saludos por la calle. Poco después me di cuenta de que la gente se paraba a mirarme.

Al volver al hotel, le pregunté a Zorana qué pasaba. Me dijo que en Croacia no se suele saludar a los desconocidos por la calle. Y que si se hace significa que quieres entablar una conversación. Así que yo pensaba: «¿Por qué la gente es tan poco amistosa en este lugar?», y ellos pensaban: «¿Qué le pasa a este friki que saluda y sigue caminando?». Este es otro ejemplo de cómo ser un juez y no un científico de las emociones produce grandes malentendidos.

Las diferencias culturales no solo existen a escala global. Las reglas son diferentes en New Haven, Connecticut, a ciento diez kilómetros de Nueva York. En Wall Street, la gente se saluda con grandes sonrisas y fuertes apretones de manos. Aquí, en la educada Ivy League, muchos mantienen su contención emocional de forma permanente.

A veces, el permiso para sentir implica expresar una emoción que no necesariamente sentimos; no se trata de ser deshonestos, sino de encontrar una forma de comunicarnos que tenga en cuenta otras consideraciones.

En algunas ocasiones, a lo largo de mi carrera he tenido que subirme a un atril a impartir una conferencia ante miles de educadores en un estado de abatimiento. En una ocasión, acababa de enterarme de la muerte del tío Marvin. Tenía pocas alternativas: podía cancelar la charla; podía subirme al escenario y compartir mi triste noticia con el grupo; podía sonreír, apretar los dientes y fingir que no pasaba nada. Estas son las decisiones que estamos obligados a considerar a lo largo del día sin pensar mucho en ellas. Te sientes mal por cualquier razón. ¿Vas a desahogarte con todos los que te encuentras? ¿Te sientes temporalmente desmoralizado y sigues adelante? Estas estrategias son obvias, fáciles de aplicar y con el tiempo se convierten en algo natural.

En el caso de mi intervención tras la muerte del tío Marvin, disponía de otra opción: encontrar la manera de hacerlo bien, atender al público que había ido en busca de inspiración, y al mismo tiempo expresar y honrar las emociones que me embargaban. Sin mencionar la muerte del tío Marvin, le dediqué la conferencia y pensé en lo mucho que se alegraría al saber que nuestro trabajo estaba llegando a más gente.

Sabía que después de la charla tendría el apoyo de mi familia y la oportunidad de dar rienda suelta a mi dolor. Y eso es exactamente lo que sucedió.

La expresión no solo influye en nuestra vida emocional: existe una abundante investigación sobre los beneficios físicos y mentales de expresar las emociones. Y deberíamos tener presente que la expresión no solo tiene que ser verbal y cara a cara. A veces, compartir con los demás es muy difícil. En esos casos conviene expresar las cosas por escrito. Muchos hemos vivido la experiencia de escribir en un diario o en una carta lo que parecía imposible de expresar en una conversación.

Según el profesor James Pennebaker, de la Universidad de Texas-Austin, guardar secretos puede enfermar a la gente. Pero cuando transformamos nuestras emociones y pensamientos en lenguaje, nuestra salud mejora, según revela su investigación.

Expresar emociones nos beneficia de estas formas específicas:

 

• Disminuyen de forma significativa las visitas al médico.

• Se refuerza el sistema inmunitario.

• Baja la presión sanguínea.

• Mejora el estado de ánimo a largo plazo.

• Se reduce el estrés.

• Mejora el rendimiento de los estudiantes universitarios.

• Disminuye el absentismo laboral.

 

En un estudio, Pennebaker dividió a cincuenta estudiantes en dos grupos y pidió al primero que escribiera artículos sobre cuestiones emocionales significativas y al segundo que centrara sus redacciones en asuntos superficiales, y todo ello durante cuatro días consecutivos. Al ser sometidos a pruebas cuatro meses después, el primer grupo mostró una mejora en el sistema inmunitario y una caída de las visitas al centro médico de la universidad. Y aunque algunos miembros del primer grupo afirmaron sentirse abatidos al escribir sobre temas sensibles, tres meses más tarde manifestaron un nivel de felicidad superior al del otro grupo. Pennebaker llegó a la conclusión de que suprimir las experiencias traumáticas nos debilita, mientras que confiarlas a otra persona, o escribir sobre ellas, nos aporta alivio.

Son más razones para expresar lo que sentimos.

 

Ahora que hemos aprendido algo sobre la expresión, me pregunto: ¿cuáles son las emociones que exteriorizas en mayor medida, en casa o en el trabajo? ¿Reflejan lo que realmente sientes, o solo son aquellas que te está permitido manifestar? ¿Cómo valoran tus habilidades expresivas tu pareja, tus compañeros, tu jefa o tus hijos?

¿Te sientes cómodo expresando las emociones de cada cuadrante: amarillo, rojo, azul y verde? ¿Qué reglas has creado en relación con qué expresar y ante quién? ¿Cuánto trabajo emocional llevas a cabo cada día? ¿Afecta a tu rendimiento en el trabajo, a tus relaciones y a tu bienestar general?

Creo que no son preguntas fáciles de responder. Pero son las que tenemos que plantearnos constantemente.

¿Qué podemos hacer cuando el temor a la estigmatización obstaculiza la expresión de nuestras emociones? Primero: concedernos el permiso para sentir a nosotros mismos y a los demás. Aceptar y reconocer que no hay vergüenza alguna en expresar nuestras emociones. No tenemos que disimular ni que ocultar lo que sentimos. La expresión mejora nuestra vida en muchos sentidos, y no todos son evidentes. Nos impulsa hacia delante, en este caso hacia el paso final: la regulación.
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«R, Regulating»:





regular la emoción



 

Muy bien, volvamos a la vieja pregunta: ¿cómo te sientes? Pero ahora también quiero saber qué vas a hacer al respecto (si es que vas a hacer algo).

Imagina que es viernes por la tarde y estás lejos de tu oficina, en una conferencia a la que te han pedido que asistas. Ha sido una semana larga y darías lo que fuera por estar en casa, relajado, o al menos de vuelta al trabajo. Por el contrario, estás atrapado en una habitación sin ventanas, fingiendo que prestas atención, pero esto es lo que pasa por tu mente: «No me puedo creer que tenga que pasar tres horas aquí y fingir que escucho hablar a esta gente».

Estás irritado. Estás distraído. Estás cansado. Todo ello es perfectamente comprensible.

Describo esta situación cuando tengo que hablar delante de grupos y luego pido a los participantes que compartan las estrategias que utilizarían para afrontar sus sentimientos. Esto es lo que dicen:

«Dejaría mis emociones fuera».

«Me sentaría en una buena postura.»

«Tomaría mucho café.»

«Me concentraría y no dejaría que nada me distrajera.»

«Tomaría notas.»

«Intentaría ser positivo.»

«Me levantaría de vez en cuando para estirarme y caminar un poco.»

«Haría garabatos en una hoja de papel.»

«Me esforzaría.»

«Fumaría un cigarrillo en el aparcamiento.»

En los dos últimos años, las respuestas se han ido refinando:

«Me concentraré en la respiración y en estar presente.»

«Cultivaré la atención consciente.»

«Rezaré para que todo vaya bien.»

Y estas son algunas de mis favoritas:

«Siempre puedo marcharme.»

«Miraré el reloj.»

«¡El ponente
 es que el que tiene que mantener mi atención!»

«Te doy cinco minutos para mantener mi atención; si no, vuelvo a Facebook.»

«¿Qué tipo de pregunta es esta? He venido a escuchar una conferencia de un profesor de Yale. Y todo lo que nos pides es que controlemos nuestras emociones. Da la charla y atenderé.» (¡No me lo invento!)

A continuación, pregunto a mi público: «¿Creéis que estas estrategias os van a ayudar de verdad? ¿Son tan infalibles que se las enseñaríais a vuestros hijos para ayudarlos a afrontar situaciones similares?».

Imaginemos que en lugar de adultos en una conferencia, somos un puñado de niños de quinto de primaria, con los típicos impulsos y ansiedades que experimentan los niños. Es viernes por la tarde y estás en clase de geografía e historia. La noche anterior te has acostado tarde, acabando el proyecto de ciencias, y ahora estás agotado. Tal vez has suspendido un examen de matemáticas esta mañana, y temes catear y repetir curso. Puede que en el desayuno tu padre te haya contado que tu madre y él se van a divorciar, y ha añadido: «Pronto tendrás un padrastro» (esto lo he escuchado en la vida real).

Muy bien, ahora repasemos las estrategias de los adultos para comprobar hasta qué punto funcionan bien en estas situaciones.

¿Aconsejarías a los niños levantarse y pasear a su antojo por el aula? ¿Ignorar al profesor y visitar Instagram? ¿Dejar los sentimientos fuera del aula? ¿Mirar el reloj? ¿Retar al profesor para que justifique la clase de hoy?

¿Te estás riendo ya? ¿Imaginas a un agotado niño o niña de once años arrastrando los pies hasta la cafetera que hay al final de la clase? ¿O a un estudiante que diga: «Me doy permiso para entretenerme con Snapchat porque esta clase es aburrida
 »? ¿Y cómo reaccionarían el resto de los alumnos si una docena de ellos se levantan de vez en cuando para pasearse y realizar estiramientos?

 

La regulación de las emociones ocupa la parte superior de la jerarquía RULER. Probablemente es la más compleja y exigente de las cinco habilidades. Es prácticamente imposible imaginar cómo sería la vida sin la capacidad para regular nuestras emociones. Lo has estado haciendo desde que naciste, en un grado u otro, durante cada minuto de tu existencia consciente.

Sin embargo, si eres como la mayoría de nosotros, no se te da muy bien. Lo has hecho de forma caótica, inconsistente, ad hoc
 . A veces, tus intentos por controlar tus emociones han hecho más mal que bien. ¿Alguna vez has perdido los nervios y le has gritado a alguien? Sin duda, no lo has hecho conscientemente, en los momentos apropiados, con un objetivo positivo en mente.

Toda respuesta emocional es una experiencia única. Lo que hoy provoca una emoción desagradable mañana puede carecer de importancia. Hoy haces cola en Starbucks durante lo que parece una eternidad, y todo lo que deseas es saltar el mostrador, agarrar tu café y salir. Mañana, en el mismo Starbucks, tu estado emocional es sereno, por lo que miras alegremente a tu alrededor y observas a la gente mientras esperas.

Esto subraya la importancia de las tres primeras habilidades emocionales que hemos aprendido: necesitamos conocer qué sentimos y por qué antes de poder anticipar qué estrategias de regulación de las emociones nos serán necesarias en los próximos cinco minutos.

Todo ello explica por qué es tan importante comprender y dominar plenamente nuestra habilidad final: la regulación.

 

Hasta ahora, todas las habilidades RULER han sido, fundamentalmente, pensamientos y palabras. Ahora viene lo más difícil: poner en práctica todo lo que hemos aprendido en las cuatro habilidades RULER anteriores. Este es el capítulo definitivo, en el que hay que trabajar de verdad. También con el que se obtienen resultados.

James Gross, profesor de Psicología de la Universidad de Stanford, una autoridad en regulación de las emociones, la define como «el proceso mediante el cual los individuos influyen en las emociones que sienten, cómo llegan a ellas y cómo las experimentan y las expresan».

Nuestro centro está especialmente interesado en cómo las personas desarrollan estrategias constructivas para fomentar el crecimiento personal, alentar y mantener las relaciones positivas, producir un mayor bienestar general y la consecución de los objetivos fijados.

De todas las habilidades, esta es la que incluye aspectos más conmovedores. En cierto modo, ello hace que sea la más fácil y la más difícil de abordar a un tiempo: el número de estrategias específicas para la regulación es virtualmente ilimitado, en función de la situación y de las emociones implicadas. Las estrategias que funcionan hoy tal vez no sirvan mañana. Y las que resultan útiles para ti pueden no serlo para tu pareja o tu hijo.

Como he dicho antes, nuestras emociones fluyen en una corriente constante, como un río, y para mantener el ritmo hemos de regularlas de forma ininterrumpida. Así es como mantenemos nuestro equilibrio y evitamos dejarnos llevar por una emoción intensa u otra. Todos conocemos a personas que parecen especialmente incapaces de regular sus emociones. Sus sentimientos les hacen perder el rumbo y tienden a sobreactuar de una forma que resulta poco útil. Ahora bien, en el otro extremo, también existen personas que suprimen sus respuestas emocionales hasta el punto de parecer frías e insensibles. No se permiten sentir en absoluto, lo que resulta tan perjudicial como reaccionar en exceso.

Empezamos a regular en una etapa muy temprana. Los bebés se chupan el pulgar porque este gesto les aporta tranquilidad emocional. Los niños pequeños angustiados apartan su cara de la fuente de malestar, otra forma rudimentaria de regulación. Por lo tanto, es algo que venimos practicando toda la vida, pero no sabíamos que se trataba de una habilidad. ¡Yo ni siquiera había oído hablar de la expresión regulación emocional
 hasta llegar a la universidad!

El objetivo inicial de la regulación es gestionar nuestras propias respuestas emocionales, pero más tarde esta habilidad da el salto a una complejidad mayor: la corregulación
 . Desde nuestra infancia, toda interacción humana implica corregulación. Es imposible estar en compañía de otra persona y no recibir la influencia de su estado emocional, y viceversa.

Originalmente, la corregulación era un término utilizado para describir el toma y daca entre un cuidador y un niño muy pequeño a fin de regular el estrés de este último. Desde los primeros días de vida, la estructura socioemocional del niño está moldeada por los adultos. Un cuidador que aporta seguridad física y verbal y tranquiliza al niño le enseña que el malestar emocional es controlable. Un cuidador que no ofrece ese apoyo transmite al niño la idea de estar a merced de sus emociones. Así, la corregulación es la precursora de una autorregulación saludable.

En las relaciones adultas, la corregulación puede ser deliberada, como cuando nos dirigimos amablemente a otra persona que se encuentra mal o intentamos animar a alguien a actuar. Tú te sientes dichoso, furioso o aburrido, y automáticamente yo interpreto esas señales y mi estado de ánimo se altera. Influimos constantemente en el estado emocional de los demás.

A veces, podemos utilizar esta habilidad para motivar a nuestros compañeros y animarlos a perseguir un objetivo común. En 2015, nuestro centro colaboró con la Born This Way Foundation para organizar la Cumbre de la Revolución Emocional en Yale. El objetivo era concienciar del papel decisivo de las emociones en la vida de los jóvenes. Queríamos reunir a jóvenes procedentes de todos los rincones del país para compartir sus ideas con educadores, investigadores y legisladores.

El primer punto de nuestro orden del día era averiguar qué queríamos hacer en la conferencia. Esa parte fue divertida, y la regulación desempeñó un papel decisivo. En aquellas primeras reuniones para intercambiar ideas, tocamos música animada para inspirar un pensamiento dinámico y ambicioso. Como resultado, la energía fluyó, todos nos entusiasmamos y nos divertimos mucho elaborando una larga lista de posibilidades. No descartamos nada, no importa lo remoto o poco práctico que fuera. No había límites.

En cuanto reunimos esas ideas, llegó el momento de ser prácticos. Teníamos que cribar la lista y acordar cómo lo haríamos y quién haría cada cosa. En esas reuniones volvimos a recurrir a la música para regular el ánimo del equipo, aunque ahora era sereno y reflexivo, propicio al consenso en relación con lo que habíamos soñado en las sesiones anteriores. Pasamos del cuadrante amarillo, positivo y enérgico, al verde, positivo, pero sereno y racional.

A continuación, necesitamos un tercer grupo de encuentros para resolver los detalles. En esas sesiones no hubo música. Nos sentamos en silencio y abordamos los detalles de forma metódica y elaboramos horarios, presupuestos y planes de contingencia. Decidimos quién gestionaría la investigación, quién supervisaría la publicidad, quién se encargaría de la seguridad y de contratar los seguros. Pasamos del verde al azul claro para concentrarnos y practicar el razonamiento deductivo. Al acabar aquellas sesiones disponíamos de un plan realista y viable para seguir adelante.

Antes de la conferencia inaugural, teníamos que tomar una decisión: ¿qué sentimiento queríamos que nuestro público erradicara? Queríamos que acabara en el cuadrante rojo, consciente de las injusticias del statu quo
 y motivado, incluso apasionado, con la idea de realizar cambios. No solo entusiasmado, sino un poco enfadado, porque la ira es nuestra respuesta a la injusticia. Para conseguirlo, teníamos que transmitir nuestras observaciones finales sobre nuestros descubrimientos y el camino que seguir, con la intención de motivar a nuestros oyentes. No quería que aquellos empleados públicos salieran diciendo: «¡Guau, esta conferencia ha sido una gran experiencia!». Quería que se dieran cuenta de que hay una emergencia que necesita de nuestra ayuda. Quería que se sintieran entusiasmados con su misión al regresar a su trabajo.

Ahora es el momento de tratar la regulación como una habilidad práctica —y necesaria— que podemos dominar.

 

Hasta ahora hemos descrito el método RULER como una sucesión bastante ordenada, de un paso a otro, del reconocimiento a la comprensión, etc. Pero las mentes y las emociones humanas no están tan claramente organizadas, y no procesamos la información por unidades. A menudo practicamos la regulación incluso antes de ser conscientes de lo que sentimos. Alguien te trata con rudeza en el trabajo y tu cerebro salta instantáneamente desde el pacífico verde al cuadrante del rojo orgulloso de la activación airada, listo para defender tu dignidad. Sin pensar, respiras hondo y tomas cierta distancia. Eso es la regulación (en concreto, la regulación implícita o automática).

La regulación de las emociones puede ser tan simple como esto: ¿no soportas a tu vecina? Evítala. ¿Tus padres han venido de visita y no quieres que vean algunas de tus piezas artísticas más extravagantes? Escóndelas hasta que se marchen. ¿Estás cansado? Échate un poco de agua en la cara.

La regulación de las emociones no
 tiene que ver con los sentimientos. Tampoco con ejercer un férreo control sobre lo que sentimos. Y no equivale a desterrar las emociones negativas y a experimentar únicamente las positivas. Por el contrario, la regulación de las emociones empieza concediéndonos a nosotros mismos y a los demás el permiso para experimentar nuestros sentimientos, todos ellos.

Hace años, visité una clase en una zona muy pobre de Nueva York. Un chico llamado George, de cuarto curso, me dijo que estaba en el cuadrante azul, y por una buena razón: una rata había matado a su hámster esa mañana. Luego supe que estaba alojado en una vivienda temporal, y que su vida estaba llena de ansiedad e incertidumbre.

El profesor preguntó a la clase: «¿Qué podemos hacer para ayudar a George?», y las respuestas llegaron enseguida. Una estudiante dijo: «¿Puedo darte un abrazo?». Otro: «George, estoy aquí todo el día por si quieres hablar». El cambio en la expresión facial de George fue inmediato. Llegó a clase abatido, pero sus compañeros le reconfortaron y supo que podía contar con ellos. No se le pidió que saliera del cuadrante azul; más bien se le brindó apoyo y afecto para que se sintiera cómodo donde estaba. George ya no estaba solo en su tristeza, sino en compañía de amigos y de un profesor que querían escucharlo y comprender sus necesidades. A menudo buscamos estrategias que saquen a la gente de su espacio emocional negativo, pero eso no siempre es posible. En los tiempos difíciles, a veces tan solo tenemos que estar ahí para los demás.

En el resto de este capítulo, profundizaremos en cinco grandes categorías de la regulación de las emociones. Dentro de cada categoría, el número de estrategias específicas es virtualmente infinito; cada una viene determinada por el momento, el contexto y la emoción; por la edad, la personalidad y la cultura; por todo lo que ha sucedido antes y lo que queremos que ocurra después.

La primera categoría es una estrategia que nos mantiene literalmente vivos: la respiración. Específicamente, la respiración consciente
 nos ayuda a serenar el cuerpo y la mente a fin de habitar plenamente el instante presente y reaccionar menos o no dejarse abrumar por lo que sucede a nuestro alrededor.

La segunda categoría incluye las llamadas estrategias proactivas
 . Esto quiere decir que anticipamos algo que desencadenará una emoción no deseada y decidimos evitar esa realidad o modificar nuestro entorno físico.

La tercera categoría son las estrategias de cambio de atención
 . Adoptan muchas formas, pero todas se basan en el mismo principio: la idea de que podemos suavizar el impacto de una emoción apartando nuestra atención de su fuente. Puede ser tan sencillo como encender la televisión, alejarnos de un encuentro estresante o repetirnos una frase positiva.

Llamaremos estrategias de reformulación cognitiva
 a la cuarta categoría. Primero analizamos lo que desencadena una experiencia emocional y luego buscamos una nueva forma de verla; en esencia, consiste en transformar nuestra percepción de la realidad como una forma de controlarla.

Por último, introduciré el metamomento
 , una herramienta que nos ayuda a actuar de la mejor manera posible en lugar de reaccionar sobreactuando a las situaciones emocionales.

 


RESPIRACIÓN CONSCIENTE



 

Quiero que te tomes un par de minutos para hacer una pausa, ponerte cómodo y respirar de forma natural. Si te sirve de ayuda, cronométrate. Empieza ahora.

¿Cómo ha ido? ¿Lo has probado alguna vez? ¿O has seguido leyendo? Si lo has intentado, ¿cómo te has sentido? ¿Impaciente, ansioso, aburrido? ¿Ha vagabundeado tu mente? Tal vez esta sea la primera vez que te has reservado un minuto para ti mismo en todo el día, y te has sentido sereno o centrado. Permitir que nuestra mente permanezca ociosa es un gran reto para muchos de nosotros, dado lo ajetreado de nuestras vidas. Y es especialmente duro cuando nos enfrentamos a emociones fuertes, como la ansiedad, la ira e incluso la excitación.

Nuestro cerebro responde a las emociones intensas activando el sistema nervioso simpático: nuestro corazón se acelera, producimos hormonas del estrés o endorfinas en función de la emoción, y (cuando estamos presionados) nos preparamos para enfrentarnos a la situación o para escapar de ella.

La respiración consciente nos ayuda a frenar la activación de nuestro sistema de respuesta al estrés mediante la ralentización del ritmo cardiaco. Respirar por la nariz es útil, porque la respiración por la boca tiende a ser más rápida y poco profunda (pensemos en un perro jadeando), lo que puede reactivar el sistema de respuestas del estrés. Y al contar las respiraciones o repetir una frase serena mientras respiramos, recuperamos el equilibrio y el control, porque el área del cerebro encargada de gestionar estas situaciones se traslada del tronco encefálico a la corteza motora. La respiración también nos ayuda a reajustar el sistema autónomo activando el sistema nervioso parasimpático e inhibiendo el sistema simpático (excitatorio).

Para practicar la respiración consciente no es necesario sentarnos en una postura de yoga o recurrir a técnicas especiales. Pero es importante una buena postura, tanto si estamos sentados como de pie. La respiración consciente se puede practicar en cualquier parte: en casa, en la escuela, en el trabajo, o incluso mientras intentamos dormirnos.

Es conveniente desarrollar una práctica de la respiración consciente en pequeños pasos en el tiempo. Empieza con un par de minutos a la semana en los que tomarás asiento y practicarás la respiración consciente. Con el tiempo llegarás a una práctica diaria de cinco, diez o incluso quince minutos. Así, cuando te encuentres en una situación en la que sea necesario desconectar, estarás preparado.

Procura...

 

• Eliminar distracciones, como el teléfono móvil.

• Ponerte cómodo.

• Cerrar los ojos o entornar los párpados.

• Ser consciente de tu postura y de tu cuerpo. Puedes colocar la mano en el lugar en el que sientas la respiración, pero no es necesario.

• Respirar con naturalidad.

– Puedes contar hasta diez: inspira, 1/espira, 1; inspira, 2/ espira, 2..., hasta llegar a diez. Luego, repite.

– También puedes respirar mientras repites una frase. Yo encontré mi frase favorita hace veinte años, en Thich Nhat Hanh, líder de la comunidad mindfulness
 . Es sencilla: al inspirar decimos «dentro» y, al espirar, «fuera». Luego «profundo, lento», «calmado, sereno», «sonríe, libera». Repite. Esta última me ayuda de noche, cuando mi mente está desbocada y me cuesta conciliar el sueño.

– Procura que tu atención regrese a la respiración si descubres que tu mente vagabundea.

 

Si eres como yo y te distraes fácilmente durante la práctica, tal vez te dé por pensar: «No puedo hacerlo». Intenta ser un científico de las emociones, no las juzgues. Ten un poco de autocompasión y vuelve a intentarlo. Estás ejercitando un nuevo músculo. En cuanto te sientas cómodo con estos dos ejercicios básicos, puedes probar otros, pero no es necesario. Yo los practico desde hace años.

En la actualidad, docenas de experimentos demuestran los beneficios de la respiración consciente en nuestro funcionamiento emocional, social y cognitivo. Con el tiempo, no solo nos desactivamos más rápidamente; nuestra capacidad para concentrarnos y estar presentes crece sin cesar. La investigación sugiere que quince minutos diarios de esta práctica influyen en nuestra adaptación a la familia y a los amigos; en nuestra reactividad emocional, atención, memoria, sistema inmunitario, hipertensión, asma; en los desequilibrios del sistema nervioso autónomo, y en la salud mental.

 


ESTRATEGIAS PROACTIVAS



 

Las siguientes estrategias requieren de un nivel de autoconciencia suficiente como para saber exactamente qué nos activa, qué nos procura felicidad y por qué. Pensamos en cómo nos sentiremos en una situación futura y diseñamos un plan para alterar el impacto emocional. Esta habilidad depende de las fases «R», «U» y «L»: reconocimiento, comprensión y etiquetado.

Por ejemplo, tienes un tío que siempre consigue ponerte furioso en la cena de Acción de Gracias. En lugar de apretar los dientes ante la perspectiva de otra celebración tensa, decides con antelación que te sentarás al otro lado de la mesa. ¡Problema resuelto!

O quizá en la oficina tienes un subordinado que te ha estado buscando porque quiere una reunión contigo, pero hay un problema: te pone nervioso y sabes que la sesión será extremadamente perturbadora. Lo has estado evitando, pero eso solo empeora las cosas, ya que tu temor no para de crecer. Probablemente hay una buena razón para tu aversión, pero ya te ocuparás de ella otro día. Ahora mismo, una buena estrategia de regulación consistiría en convertir la reunión individual en una sesión de grupo con otros empleados de tu equipo. En cuanto se te ocurre esta solución, te sientes mejor.

Esta estrategia requiere cierto autoconocimiento, pero si somos capaces de predecir qué situaciones o encuentros despertarán una reacción emocional, podremos tomar medidas para evitar que esta suceda.

Aun cuando es imposible evitar completamente el futuro, podemos anticiparlo y cambiarlo. Se acerca la revisión anual de tu trabajo, momento que te colma de miedo e inseguridad la semana anterior y de verdadero pánico cuando finalmente tiene lugar. Pero si intentas imaginar todos los escenarios posibles —todas las críticas a tu rendimiento que pueda plantear tu jefe— y tus respuestas son serenas y están bien razonadas, ya no serás ese ser balbuceante y a la defensiva.

Asimismo, la evasión es una estrategia. No parece una estrategia aconsejable, pero en ciertas circunstancias puede ser útil. No voy a un restaurante porque tienen unas deliciosas patatas fritas y no soy capaz de resistirme a ellas. Por lo tanto, me alejo de él y me evito la angustia. No es una gran pérdida. En una tienda, el cajero se muestra impertinente, pero no es probable que volváis a interactuar en el futuro, por lo que no hay necesidad de actuar a largo plazo. Basta con no volver a ese establecimiento o procurar que nos atienda un cajero diferente.

Sin embargo, si descubres que hay otros ejemplos, en casa o en el trabajo, con tu pareja o con tus hijos, en los que te has alejado de la rudeza porque te sentías incapaz de afrontarla, y cada vez que esto ocurre te sientes menospreciado, humillado o enfadado, tal vez está pasando algo más: como la incapacidad para afrontar una conversación difícil o para defenderte ante una situación desagradable. En este caso quizá sean necesarias otras estrategias a largo plazo.

Hay otro aspecto de las estrategias proactivas que merece la pena dominar. Tiene que ver con el placer. Imagina que has tenido una semana infernal en el trabajo y sabes que el viernes será el remate absoluto. Ese día te inspira temor, pero si programas una cita para el viernes por la noche o planeas ir a la playa en cuanto abandones la oficina, de pronto algo maravilloso te esperará a la salida del túnel. O si tienes cita en el dentista para que te realicen una endodoncia, planifica hacer algo que te guste después y ofrécete un regalo. Como regla, hacer algo que nos gusta es una estrategia muy eficaz para regular las emociones negativas.

 


ESTRATEGIAS DE CAMBIO DE ATENCIÓN



 

Adoptan muchas formas, todas ellas basadas en el mismo principio: la idea de que podemos suavizar el impacto de una emoción alejando nuestra atención de ella. Puede ser tan sencillo como ignorar un encuentro estresante o tan reflexivo como hablar con nosotros mismos como si nos dirigiéramos a un amigo que está sometido a un gran estrés, y le pidiéramos que se imaginara a sí mismo en una playa.

¿Te aburres en la cola del supermercado y miras Instagram? Es una distracción. Muy habitual en los tiempos que corren, pero no demasiado útil. Podrías haber dedicado esos momentos a pensar en una nueva idea empresarial o en planificar tus vacaciones. Sin embargo, hay que aguantar el tipo y estar ahí.

O quizá mañana tienes que hacer un pago con tarjeta de crédito y el saldo de tu cuenta corriente es bajo, por lo que reduces la angustia prometiendo cambiar tus hábitos de compra y empezando a ahorrar. Si te hace sentir bien, perfecto. Es una buena forma de evitar momentos así en el futuro. Pero apartar la vista no pagará la factura que tienes delante.

¿Te pone nerviosa esperar los resultados de un análisis de sangre y te pegas un atracón de Netflix? Es mejor que sufrir. ¿Tu incapacidad para perder peso te frustra tanto que solo el helado de vainilla calma tu angustia? Te puede ayudar durante quince minutos, pero tal vez no sea la mejor estrategia para alcanzar ese objetivo específico.

La lista de distracciones potenciales es infinita. Desde soñar despierto a las drogas. A diferencia de otros euforizantes, la comida —el picoteo— es una buena estrategia a corto plazo porque eleva la sensación de placer y vence la ansiedad mental. Es la subida de azúcar en la corriente sanguínea la que inunda el cerebro de placer. Si recurres a la comida basura como estrategia de regulación ocasional, eres como el resto de los mortales. Si lo haces tres veces al día, seguramente tendrás algunos asuntos emocionales y
 físicos que debes afrontar.

Es posible distraernos hasta el punto de evitar enfrentarnos a algo difícil, aun cuando nuestras vidas mejorarían al afrontar la realidad y hacer algo al respecto. Lo que solemos llamar negación
 es una forma extrema de distracción, semejante a escondernos bajo tierra cuando arrecia una crisis.

Sin embargo, es una regulación de las emociones.

La procrastinación es una forma popular de crear cierta distancia emocional en el tiempo y no en el espacio. Si una situación te provoca estrés, puedes decidir afrontarla la semana siguiente, o el mes que viene, o en algún momento indefinido del futuro. ¡Zas!, ya se ha evaporado. A los políticos y funcionarios públicos les encanta: en su mundo se conoce como «dejar que las cosas se pudran», lo que les permite eludir carencias dolorosas, plazos y otros retos. La procrastinación puede resultar eficaz, de otro modo no recurriríamos a ella con tanta frecuencia. Pero como otras muchas soluciones fáciles y baratas, su potencial para empeorar las cosas y no servir de ayuda es muy alto.

El monólogo interior
 es algo que todos hacemos de vez en cuando: consiste en expresar silenciosamente nuestros pensamientos, como si le habláramos a otra persona. Lo mejor del monólogo interior es que no requiere esfuerzo, ya que todos lo practicamos ocasionalmente. Muchos de nosotros no lo hacemos muy bien: piensa en cuando te has llamado idiota a ti mismo cuando algo ha salido mal. El monólogo interior positivo requiere de nuestra bondad y empatía. Como sabemos, el problema, al menos en la cultura occidental, es que el sesgo negativo innato contribuye a un monólogo interior negativo, por no mencionar todas las conversaciones negativas que hemos incorporado de nuestros padres y compañeros. No podemos abandonarlo; más bien, conviene sustituirlo. La autocrítica severa activa el sistema nervioso simpático (respuesta de enfrentamiento/huida) y dispara las hormonas del estrés. La autocompasión, por su parte, estimula la inclinación a los cuidados propia de los mamíferos y de las hormonas del afecto y del amor, como la oxitocina.

Los investigadores Ethan Kross, de la Universidad de Míchigan, y Jason Moser, de la Universidad del Estado de Míchigan, han estudiado cómo nuestro cerebro responde al monólogo interior. En particular, compararon lo que sucede cuando nos dirigimos a nosotros mismos en tercera y no en primera persona, lo que implica que empiezo diciendo: «Marc...», como si me dirigiera a alguien distinto a mí mismo. Puede no parecer muy diferente, pero resulta significativo.

En un experimento, a los sujetos se les mostraron imágenes perturbadoras o neutras, o se les pidió que recordaran momentos negativos de sus propias vidas. Tras monitorizar la actividad cerebral emocional, los investigadores descubrieron que el malestar de los sujetos disminuía con rapidez —en un segundo— si practicaban el monólogo interior en tercera y no en primera persona.

¿Por qué esto marca la diferencia? Jason Moser escribió: «En esencia, creemos que referirnos a nosotros mismos en tercera persona nos hace pensar en nosotros de un modo similar a como pensamos en otras personas; el cerebro produce evidencias al respecto. Ello permite que los individuos logren cierta distancia psicológica en relación con sus experiencias, lo que suele resultar útil para regular las emociones». En otras palabras, el monólogo interior en tercera persona nos permite ser empáticos con nosotros mismos.

Yo mismo suelo utilizar el monólogo interior para regular mi estado de ánimo. Me resulta muy útil disponer de frases hechas con diferentes propósitos. Cuando lo veo todo negro, me digo: «Marc, te lo estás inventando». Cuando me siento mal antes de ir a la cama, me digo: «Marc, sabes que este sentimiento no es permanente. Vete a dormir. Mañana estarás bien».

A veces, el monólogo interior es más elaborado. Imparto seminarios por todo el mundo. Normalmente, me siento lleno de energía y entusiasmo por mi trabajo y por las personas que quieren aprender y formarse. Sin embargo, a veces, me enfrento a la tercera charla que doy en dos días, y llega tras una larga sesión de trabajo; todo lo que deseo es echarme en la cama del hotel y ver HBO. En cambio, tengo que levantarme y trabajar las siguientes tres horas.

Esto es lo que me digo a mí mismo: «Marc, vas a hablar con cien inspectores escolares. Ellos supervisan a decenas de miles de profesores, cada uno de los cuales se enfrenta a sus clases durante todo el día, educando a cientos de miles de niños. Y ahora tienes la oportunidad de compartir algo que puede tener un profundo efecto en la vida de esos niños. Lo que esta noche suceda en esa sala ayudará a sus alumnos a aprender mejor y a tener éxito no solo en la escuela, sino en la vida
 ».

«¡Guau! —me respondo—. ¡Qué suerte tengo de estar en mi posición!» Y con eso en mente, ya estoy listo para salir.

 


ESTRATEGIAS DE REFORMULACIÓN COGNITIVA



 

«Nada hay ni bueno ni malo si el pensamiento no lo hace tal», dice Hamlet.
*

 Esta idea es la base de nuestro cuarto y más sofisticado e intelectualmente comprometido método de regulación emocional: las estrategias de reformulación cognitiva
 , que en la literatura de investigación se conocen como reevaluación
 .

En cierto sentido, se pueden considerar una ramificación de la terapia cognitivo-conductual, en la que se anima a las personas a buscar formas alternativas de evaluar sus dificultades como método para lograr un equilibrio en relación con estas.

Para nuestros propósitos, utilizamos la reevaluación como forma de replantear o reformular aquello que desencadena una experiencia emocional, y reaccionar en función de esa nueva interpretación.

Pongamos un ejemplo. Bajas a desayunar, saludas a tu pareja y recibes una mirada huraña en lugar de un saludo amable. Si tu primera reacción consiste en pensar que no mereces esa rudeza, todo tu día quedará marcado por el resentimiento (al menos hasta la hora de la cena). Y si respondes en un tono similar, perpetuarás el estado de ánimo sombrío.

Por el contrario, puedes detenerte y pensar en razones alternativas para lo que acaba de suceder. ¿Tal vez la otra persona está nerviosa porque teme contarte algo? ¿Quizá está furiosa por algo que le ha pasado en el trabajo y que le hace sentir herida y humillada? Estas posibilidades te recuerdan que ella no es desagradable en circunstancias normales, y de pronto sientes empatía y te preguntas cómo puedes servir de ayuda. Así, tu respuesta emocional ha sido regulada en beneficio de todos.

Los principios básicos de la reformulación consisten en adoptar conscientemente el punto de vista que produce menos emociones negativas o intentar ponernos en el lugar de la persona que las suscita y asumir que actúa con las mejores intenciones. Por ejemplo, si un empleado se muestra insolente y despectivo, podemos pensar: «Este tío es un capullo», o «Tiene un grave problema con las mujeres», o «Tal vez piensa que no tengo dinero para comprar aquí»; todo ello nos hace al menos directamente responsables de su comportamiento. En cambio, con la reformulación podemos pensar: «Este tipo realmente
 odia su trabajo», o «Me pregunto si ha recibido malas noticias»; estos dos pensamientos abrirán tu ego herido a sentimientos de compasión e incluso de curiosidad.

El objetivo de la reformulación no es solo regular los sentimientos inquietantes. Imagina que es tu primer día como profesor en una nueva escuela y la reunión preparatoria te hunde en la miseria: los profesores parecen poco experimentados y mal preparados. En lugar de desesperarte, podrías considerarlo una oportunidad para guiar a compañeros más jóvenes e influir positivamente en la escuela; así acabarás el día entusiasmado en lugar de deprimido.

Este es un ejemplo procedente de un experimento realizado con empleados de una gran institución financiera. Durante una semana, a un grupo de ellos se les mostraron vídeos sobre los efectos perjudiciales del estrés: es malo para la salud, está contraindicado para el rendimiento laboral, es un obstáculo para el aprendizaje y el crecimiento... Un segundo grupo vio vídeos que contenían el mensaje opuesto: el estrés es muy bueno para la salud, induce un mayor rendimiento laboral y estimula el crecimiento y el aprendizaje.

Los participantes que vieron vídeos de tres minutos con la idea «El estrés es positivo» tres veces a la semana manifestaron una reducción significativa en los síntomas de salud negativos y un aumento del rendimiento laboral en comparación con los que se expusieron a los vídeos cuyo tema era «El estrés es negativo». Otros estudios demuestran que los individuos que defienden las bondades del estrés tienen más deseos de recibir feedback
 .

Una investigación llevada a cabo en Harvard ofreció resultados similares. Los estudiantes a los que se pidió que pensaran que la ansiedad previa a los exámenes era beneficiosa obtuvieron una puntuación más alta que los miembros del grupo de control. En otro experimento, la reformulación de la ansiedad como entusiasmo mejoró las destrezas negociadoras y oratorias.

Estudios realizados con ayuda de imágenes por resonancia magnética funcional de la actividad cerebral han descubierto que la reevaluación disminuye significativamente la actividad de la amígdala, un área del cerebro que se activa cuando experimentamos emociones intensas, y en cambio activa las áreas corticales temporales laterales, que nos ayudan a modular nuestras respuestas emocionales.

Como ocurre con todas las estrategias de regulación, la reformulación también puede perjudicarnos.

Imagina: estás en una fiesta y tu pareja comparte algo que te avergüenza. Estás a punto de perder los nervios y salir de la habitación, pero resistes el impulso, practicas la respiración consciente y reconsideras lo que ha sucedido.

«No ha pretendido
 humillarme», te dices a ti mismo o a ti misma. Eso puede ser de ayuda; al menos ahora crees que la otra persona no ha tenido la intención de ridiculizarte.

«Ha tomado un par de copas de más», razonas. Esto también puede rebajar la tensión. Los martinis son los responsables.

«Soy hipersensible, no ha sido para tanto», decides. Y es posible: quizá el cansancio te ha hecho más vulnerable de lo habitual. Tal vez eres el único o la única en la sala que piensa que lo que la otra persona ha dicho es inapropiado.

Reformular el incidente te ha tranquilizado y ha evitado una escena terrible, por lo que podemos considerarlo una regulación exitosa de una emoción intensa.

O no.

El mismo escenario. Te sumerges en un idéntico monólogo interior para ayudarte a gestionar la situación sin hundirte. Hasta que recuerdas que es la tercera vez que pasa algo así en los dos últimos meses. Y en lo más profundo de tu ser crees que tal vez sus intenciones no eran tan puras y ha querido obtener cierta satisfacción haciendo que los demás se rían a tu costa. Y últimamente bebe más de la cuenta. Ahora adviertes que no has sido hipersensible: cualquier persona normal se habría sentido herida por lo que esa persona ha dicho en medio de una fiesta concurrida.

Esto significa que la reformulación te ha permitido vivir rechazando o negando una realidad no confesada y malsana que se está abriendo paso entre los dos. La otra persona te está atacando de forma pasivo-agresiva, y por alguna razón tú lo permites. No le has hablado de ello y ni siquiera has admitido lo mal que te hace sentir. Tu reticencia es comprensible: en cuanto afrontas tus sentimientos, tienes que hacer algo al respecto. Puede no ser fácil. Pero hasta que lo hagas y empieces a tratar con ellos en lugar de regularlos para hacerlos desaparecer, la situación no mejorará.

Y esto es lo que a veces pasa con la reevaluación cognitiva, una estrategia muy inteligente y útil —además de persuasiva— para la regulación emocional.

En la reevaluación, hemos de preguntarnos a nosotros mismos: «¿Estoy haciendo esto solo para justificar que evito un problema difícil y sensible? ¿Lo estoy haciendo porque sé que afrontar este asunto conducirá a una conversación larga, angustiada y tortuosa?». En ese caso, la reevaluación puede ser una solución útil a corto plazo: te has puesto en marcha, no es el momento ideal para un duro enfrentamiento. Pero también es una pobre estrategia a largo plazo, porque eludir la cuestión ahora hará que reaparezca más tarde.

Por eso hemos de hacer el esfuerzo de convertirnos en científicos de las emociones: tenemos que analizarnos regularmente, evaluar nuestros sentimientos con honestidad, sin juzgarnos a nosotros mismos. Cada vez que creamos haber utilizado con éxito una estrategia para regular nuestros sentimientos, hemos de preguntarnos: tal vez haya funcionado (por ahora), pero ¿qué es lo que he conseguido (a largo plazo)?

 


EL METAMOMENTO



 

Por último, hemos llegado a la cima de la regulación de las emociones, la habilidad RULER más compleja, y también la más potencialmente gratificante. Pero hay un truco.

Como todos sabemos, nuestras mejores tentativas de reflexión serena y meditada solo funcionan cuando sentimos que controlamos nuestras emociones. Si te corroe el resentimiento o te inunda la desilusión, es poco probable que seas capaz del razonamiento global necesario para evaluar una situación bajo una nueva luz. En ese escenario, primero tienes que bajar tu temperatura emocional, disminuir el nivel de actividad y concederte el espacio necesario para el pensamiento racional. Puedes respirar hondo, dar unos pasos atrás o dar una vuelta a la manzana.

Entonces tal vez estés preparado para el metamomento.

Hace una década, Robin Stern, psicoanalista y directora adjunta de nuestro centro, y yo nos preguntamos por qué en nuestra sociedad hay tantas personas adictas a estrategias que les impiden alcanzar sus objetivos. Robin ha trabajado con cientos de pacientes que fracasaron incluso después de aprender una serie de estrategias, y yo mismo he observado a escolares y educadores que no empleaban las estrategias aprendidas, pese a ser conscientes de su utilidad.

Muchos de nosotros hemos sido expuestos a estrategias destructivas desde las primeras etapas de la vida: conversaciones negativas, gritos, culpabilización, etc. Estas respuestas requieren poco control cognitivo, pero a menudo resultan eficaces a la hora de liberarnos de sentimientos negativos y aportarnos una gratificación (temporal). En el momento no nos damos cuenta de que esas estrategias también pueden arruinar nuestras relaciones. No abordan las consecuencias a largo plazo y nos impiden conseguir nuestros objetivos.

Necesitábamos dar con algo —una herramienta— que ayudara a la gente a encontrar estrategias beneficiosas por sí misma.

Por lo tanto, inventamos una herramienta que bautizamos como metamomento
 . Expresado en términos simples, se trata de una pausa. El metamomento implica echar el freno y salir del tiempo. Incluye el prefijo meta-
 porque es un momento en relación con un momento. A veces lo asociamos a contar, como en «Uno, dos, tres» o de uno a diez, en función de la severidad de la emoción que nos esforzamos por controlar. Inspirar profundamente una o dos veces también forma parte de esta herramienta. Cualquier cosa que nos ofrezca un poco de espacio para maniobrar y desactivar la emoción es un metamomento.

El metamomento es cuando paramos la acción y decimos: «¿Lo he oído de verdad?». O incluso: «Tengo que hacer una pausa y respirar hondo para no explotar, no echarme a llorar o reaccionar de una forma que probablemente lamentaré». Observar la situación desapasionadamente nos ayudará a ir más allá de nuestro primer impulso y encontrar una respuesta mejor. Como escribió el escritor y consultor Justin Bariso: «Hacer una pausa te ayuda a no tomar una decisión permanente a partir de una emoción transitoria».

Instintivamente, sabemos que esto nos ayudará, y la biología nos da la razón. Hacer una pausa y respirar hondo activa el sistema nervioso parasimpático, que reduce la producción de cortisol, una de las principales hormonas del estrés, y reduce naturalmente nuestra temperatura emocional.

Hacer una pausa también nos da la oportunidad de plantearnos rápidamente algunas preguntas útiles: «¿Cómo he gestionado situaciones similares en el pasado?». O «¿Qué es lo que ahora haría la mejor versión
 de mí mismo?». Esa persona ideal e hipotética incluye atributos que utilizaríamos para describir la mejor versión de nosotros mismos desde nuestra propia perspectiva y desde la perspectiva de los demás: cómo queremos que los otros nos perciban. Para algunas personas se trata de un conjunto de adjetivos como compasivo, inteligente
 o concienzudo
 ; para otras, puede tratarse de una imagen o de un objeto. Un buen amigo que es director de una escuela secundaria tiene en su escritorio un pitufo que le recuerda que ha de dar lo mejor de sí mismo.

Visualizar la mejor versión de nosotros mismos aleja nuestra atención de la «causa desencadenante» y la concentra en nuestros valores. Esto nos ayuda a elegir una estrategia de regulación útil, como el monólogo interior positivo y la reevaluación; a continuación, responderemos en consecuencia.

Hace un par de años, tuve un estudiante que levantó la mano en clase y dijo: «Tengo una pregunta cuya respuesta no creo que ni siquiera usted sepa
 ». Decir que se me puso la mosca detrás de la oreja es un eufemismo; la arrogancia siempre me motiva. Quise responder: «Tal vez no sepa la respuesta, pero recuerda que soy el que puntúa tus trabajos». También habría soltado algunos improperios. Por el contrario, busqué a mi «profesor de inteligencia emocional» dentro de mí y dije: «¿Qué tal si respondo ahora a preguntas de otros alumnos y hablamos después de clase?». Entonces le dije educadamente que su pregunta podía haber sido formulada en términos más diplomáticos.

No hace mucho, mientras impartía una conferencia a un gran grupo, una persona del público me llevó la contraria. No hizo una pregunta ni expresó una opinión diferente. Vino a mí con la intención de ningunearme. «Muchos de los que estamos en esta sala no aceptamos ese modelo», dijo. Mi primer impulso fue contraatacar y avergonzarla ante sus compañeros con un comentario del estilo de «Muchos de nosotros... Querrás decir tú y tus treinta personalidades». Pero no me permití ese placer mezquino. En cambio, tomé un poco de distancia, consideré la mejor versión de mí mismo como «maestro de las emociones» e hice una pausa para formular una réplica. En esa pequeña ventana de tiempo encontré serenidad, hice un comentario que no era despectivo y seguí adelante. «Me gustaría contactar contigo más tarde y escucharte», dije. Nadie en la sala supo lo cerca que estuve de perder esa oportunidad. Lo cierto es que un par de años antes me habría desmoronado.

El metamomento no solo sirve para desinflamar emociones desagradables. A veces nuestra mejor versión nos ayuda a defender lo correcto. En una ocasión, durante una conferencia, un compañero me acosó de una manera inusual: se burló de que me hubieran acosado siendo niño. Odio admitirlo, pero mi primer impulso fue cruzar el escenario y propinarle una patada voladora en la cabeza. Volví a sentirme como ese alumno de secundaria al que empujan en los vestuarios. Sin embargo, practiqué el metamomento y esperé a que terminara la conferencia, momento en el que me acerqué a él y le dije: «No sé qué te ha inducido a decir esas palabras, pero no ha estado bien. No vuelvas a hacerlo».

Considero que son victorias del metamomento.

¿Estás preparado para aplicar el metamomento? ¿Qué adjetivos definen la mejor versión de ti mismo? ¿Cuáles son tus estrategias habituales cuando te espolean o te pillan con la guardia baja? ¿Ignoras tus sentimientos, disimulas o los afrontas de frente?

Cuando tu jefe critica tu trabajo y te sientes desanimado, hundido o resentido, ¿hasta qué punto eres capaz de practicar el metamomento y decirte a ti mismo: «El feedback
 es un regalo, siempre se aprende algo»?

Cuando tu hija no hace sus deberes, ¿discutes, amenazas, suplicas, haces muecas, explotas de rabia..., o respiras hondo, evocas la mejor versión de ti mismo, piensas en las estrategias más eficaces para ella en particular y actúas con serenidad?

Estos son los pasos que hay que dar para empezar a practicar el metamomento.

 

1. Percibe el cambio
 . Te activas, te pillan con la guardia baja, o sientes el impulso de hacer o decir algo que podrías lamentar. Hay un cambio en tu pensamiento, en tu psicología o en ambos a la vez.

2. ¡Detente o haz una pausa!
 Crea un espacio antes de responder. Da un paso atrás y respira. Vuelve a respirar.

3. Considera la mejor versión de ti mismo
 . Imagina esa mejor versión. Piensa en una serie de adjetivos o incluso en una imagen que contribuya a que la mejor versión de ti aparezca con detalles vívidos. También puedes pensar en tu reputación: ¿cómo quieres que los demás te vean, se dirijan a ti y se relacionen contigo? ¿Qué harías si alguien a quien respetas estuviera observando?

4. Crea estrategias
 y actúa
 . Echa mano de tu kit de herramientas RULER (por ejemplo, el monólogo interior positivo o la reformulación cognitiva) y elige el camino que contribuya a acortar la distancia entre tu yo «espoleado» y la emergente y mejor versión de ti mismo (este siempre es el último paso).

 

Hay algunos aspectos finales de la regulación que hemos de tener en cuenta. Como la regulación emocional requiere fuerza mental —¡pasar de las estrategias automáticas e inútiles a las útiles y deliberadas es un trabajo duro!—, depende de factores aparentemente no relacionados, como la dieta, el ejercicio y el descanso. Si comemos mal, nuestra mente no funciona correctamente. Un exceso de azúcar o de grasas refinadas provoca drásticas subidas y bajadas del nivel de glucosa en sangre, lo que influye en el funcionamiento cognitivo y en el autocontrol, especialmente en lo relativo a la alimentación sana. Una fácil solución: asegúrate de disponer de algunos aperitivos saludables en tu mesa de trabajo o activa una alarma en tu teléfono para asegurarte de que tomas algo aproximadamente cada tres horas.

La falta de actividad física tiene un efecto negativo en nuestra capacidad mental y en nuestro estado de ánimo. En un estudio, los sujetos fueron expuestos a un agente estresante; a continuación, se pidió a la mitad de ellos que realizaran ejercicio aeróbico, mientras la otra mitad permanecía inactiva. Los que hicieron ejercicio aseguraron sentirse significativamente mejor que el otro grupo. Incluso la ansiedad y la depresión pueden reducirse mediante el ejercicio. La investigación sucesiva demuestra que la práctica habitual del yoga puede ser beneficiosa para nuestra salud mental y física.

Un descanso insuficiente o de poca calidad tiene efectos similares en nuestras emociones: cuando estamos cansados, nuestras defensas bajan y nuestra capacidad mental se ralentiza. El sueño cumple una función restauradora. Si no descansamos bastante, o descansamos demasiado, exhibimos más síntomas de ansiedad y depresión, una mayor fatiga y hostilidad. El sueño inadecuado se asocia a una reducción en las conexiones entre las regiones cerebrales responsables del comportamiento y del control cognitivo y del uso eficaz de estrategias de regulación emocional.

Hay otras dos medidas que podemos adoptar para salvaguardar nuestro bienestar general. La primera es hacer aquello que amamos. Pasar el tiempo con la familia o con los amigos, perseguir nuestras pasiones y pasatiempos, entrar en contacto con nuestro lado espiritual, sumergirnos en la naturaleza, leer un buen libro, ver una película divertida. Así construimos reservas cognitivas que nos ayudarán cuando la turbulencia emocional se desencadene inevitablemente. Estamos configurados para buscar el contacto y el apoyo social; quienes carecen de ellos, son propensos a la ansiedad, a la depresión y a los trastornos cardiovasculares.

La segunda medida consiste en practicar la respiración consciente, que tal vez es la estrategia de prevención definitiva. Como ahora sabemos, la práctica diaria mejora nuestra capacidad para estar presentes, aceptar los sentimientos tal como se presentan y no reaccionar abiertamente o ser abrumados por ellos.

Toma todo lo que sabemos sobre el mantenimiento de una buena salud física y mental, y aplícalo a tu bienestar emocional. Todo está conectado.

Con esto hemos completado nuestra formación en la última habilidad RULER. Pero aún no hemos concluido.

 

Aprender las cinco habilidades RULER, y cómo y por qué funcionan, resulta esencial. Pero solo es el principio de nuestra formación. Ahora llega la parte en la que te pones a trabajar con ellas.

No es tan sencillo aprender cinco habilidades interrelacionadas a la vez. Piensa en el proceso de aprender cada una de las habilidades que ahora posees. Por ejemplo, me llevó cuatro años de práctica diaria conseguir el cinturón negro y otros diez años alcanzar el quinto dan. Como aprender un arte marcial, desarrollar las habilidades emocionales lleva tiempo. Cuesta trabajo. Necesita práctica. Requiere una buena predisposición al feedback
 . Hace falta refinamiento.

Debido a la naturaleza emocional de estas habilidades concretas, descubrirás que algunas se te dan mejor que otras. Es lo que ocurre en mi caso. Sé que soy mejor en «R», «U» y «L» que en «E» o «R». Supongo que eso significa que destaco más en las partes mentales de RULER que en su puesta en práctica. Hace poco, tras un largo y agotador día de vuelos retrasados, pérdida de enlaces y otras molestias, sentí que estaba a punto del colapso. Entonces me pregunté: si un profesor universitario con un doctorado en Psicología tiene dificultades para regular sus emociones, ¿qué ocurrirá con un niño de nueve años, o con un adulto sometido a severas presiones, que carece de formación en habilidades emocionales? Eso me tranquilizó enseguida. También me recordó cuánto trabajo hay que hacer para asegurar que cada niño reciba una educación emocional.

Creo que Mike Tyson tenía razón cuando dijo: «Todo el mundo tiene un plan hasta que le pegan un puñetazo en la boca». Lo que es cierto en el ring de boxeo lo es en todas partes: es fácil decir que a partir de ahora vamos a dominar nuestras respuestas emocionales, hasta que nuestra pareja, un niño malhumorado o un jefe poco razonable nos provoca con una palabra o una mirada, y de pronto toda la formación RULER se desmorona.

Por lo tanto, además del permiso para sentir, hemos de concedernos el permiso para fracasar. Cuando esto sucede, hemos de intentarlo otra vez: respiremos profundamente una o dos veces, pensemos en la mejor versión de nosotros mismos y volvamos a empezar con la primera «R». En esos momentos, también necesitamos el valor para disculparnos y perdonarnos a nosotros mismos, tal como perdonamos a los demás. El valor también significa buscar ayuda profesional cuando todo lo demás fracasa.

Nunca dejaremos de tener que trabajar para llegar a ser la mejor versión de nosotros mismos. La recompensa merece la pena: mejoras en la salud, en la toma de decisiones, en las relaciones y en la situación en general.

Evidentemente, toda la pericia emocional del mundo no servirá de mucho si nos seguimos gobernando por las viejas reglas de compromiso. Como el tío Marvin y yo descubrimos hace décadas, no basta con enseñar estas habilidades a los niños. También sus profesores tienen que convertirse en científicos de las emociones. Y sus padres. Y cualquiera que influya en sus vidas, incluyendo a empleados y compañeros de trabajo. La próxima sección abordará todo esto.
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Emociones en casa



 

Después de un seminario con padres y educadores, una mujer se acercó a mí. Y me susurró:

—¿Podemos hablar en privado? Estoy muy preocupada por mi hijo.

—Claro —dije—, cuéntame.

—Temo que no tenga inteligencia emocional —respondió—. No para de tirar cosas y es muy agresivo. Es diferente a mi hijo mayor, que es sociable y muy hábil. Estoy muy preocupada. Mi marido y yo estamos confusos. ¿Deberíamos llevarlo a un psicólogo?

Le hice algunas sugerencias para ayudar a su hijo a aprender a regular sus emociones, a lo que me respondió:

—No podemos utilizar esas estrategias.

—¿Por qué no? —pregunté.

—Porque solo tiene once meses.

Me quedé atónito. Lo primero que se me pasó por la cabeza fue decirle: «Sí, tendrías que llamar a un psicólogo, pero para ti
 ». En cambio, respiré hondo y le sugerí amablemente que tal vez se había preocupado demasiado por la inteligencia emocional de su hijo y que podía esperar antes de buscar ayuda profesional.

Todos llegamos a este mundo con una programación diferente en lo relativo a las emociones. Cada uno de nosotros tiene un umbral distinto a partir del cual nos sentimos provocados, espoleados, interpelados o confundidos. Algunos experimentan los sentimientos con más intensidad que otros. Nos recuperamos de nuestras reacciones emocionales a diferentes velocidades. Pero estas diferencias individuales no determinan si vamos a desarrollar habilidades emocionales. La investigación demuestra que incluso a los niños muy susceptibles que han sido educados en familias propicias les puede ir bien.

Es evidente que a todos nos preocupa la vida emocional de nuestros hijos. Sabemos lo que está en juego: prácticamente todo. Como ya hemos visto, su bienestar físico y mental, su capacidad para aprender en la escuela, su éxito futuro en el trabajo y en sus familias..., todo depende de ello. No hay mayor medida de la eficacia de la acción de los padres que el éxito de sus hijos. Pocas influencias igualan a la de la familia y el hogar.

Pero ¿qué
 hogar?

Está el hogar donde hemos crecido, donde se ha formado nuestra vida emocional. No hemos nacido con conocimiento emocional; en su mayor parte, respondemos a estímulos: teníamos hambre, frío, estábamos incómodos por una u otra razón, y reaccionábamos en consecuencia. La naturaleza ofrece esa respuesta para asegurarse de que conseguimos la atención que necesitamos para sobrevivir a la infancia. Todo lo demás se aprende en el nido.

En el camino, aprendemos todo lo que necesitamos para ser adultos y sostener un hogar o una familia, asimilamos las experiencias emocionales como el aire que respiramos. Llevamos adelante esos patrones emocionales —lo bueno y lo malo—, y tendemos a reproducirlos una y otra vez. Y en nuestro nuevo hogar, el ciclo se repite, erigido sobre los cimientos emocionales de aquel en el que empezamos a vivir.

Muchos de nosotros nos pasamos la vida haciendo cuanto podemos para evitar precisamente ese destino. Nos esforzamos por no
 convertirnos en nuestros padres. Y luego, inevitablemente, llega el momento en el que nos oímos decir: «¿Dónde he aprendido este gesto?». De pronto nos damos cuenta de que hemos llevado a nuestros padres dentro todo este tiempo.

Cuando son dos los adultos que construyen una familia, hay más herencias emocionales en el hogar. Y aunque no haya niños presentes —o aunque vivamos solos— ese pasado siempre está en algún lugar en tu interior.

Dada esta realidad, ¿qué pasos podemos dar para crear un entorno saludable en el hogar, un lugar en el que nuestros hijos y seres queridos se sientan apoyados, valorados, cuidados, comprendidos, escuchados
 ; hogares que desborden paciencia, aceptación, humor y alegría?

En la actualidad, pocos padres discutirían la idea de que a sus hijos les irá mejor si son amados. No siempre ha sido así. A principios del siglo XX
 , los ámbitos del desarrollo y de la psicología infantil estaban divididos respecto a la cuestión de cómo criar mejor a los hijos, especialmente en relación con valores como la indulgencia o el rigor, la disciplina o la ternura. El presidente de la American Psychological Association, John B. Watson, advirtió en 1915 que un exceso de amor y de cuidados era peligroso para los niños y que los abrazos podrían estropear sus vidas.

Hoy nada podría sonar más equivocado y pernicioso. La investigación científica actual sobre el apego de los niños a los padres, sobre el poder de los sentimientos que percibimos y experimentamos, y sobre los beneficios del cuidado demuestran una cosa: a los niños les va mejor con amor y atención explícitos.

Con todo, los padres parecen ambivalentes en relación con la vida emocional de sus hijos. Suelo encontrarme a progenitores reacios al RULER, que creen que defiendo que todo el mundo ha de sentarse en el suelo del salón y hablar de sus sentimientos
 hasta la náusea. Consideran que nuestro trabajo consiste en consentir a sus hijos, en lugar de prepararlos para la vida real.

Lo que esos padres no entienden es que centrarse en las habilidades emocionales tiene que ver con habilidades
 prácticas, reales.

El permiso para sentir no implica obsesionarnos cada vez que alguien se porta mal con nosotros o nos ignora. Es justamente lo contrario: aprender a superar esos momentos, dejarnos instruir por ellos, y seguir viviendo con normalidad. Las habilidades emocionales son un bastión contra la epidemia de ira, acoso, apatía y miedo en este país, especialmente entre los más jóvenes. Despejan los obstáculos más persistentes y que se interponen en nuestra creatividad, en nuestras relaciones y decisiones, y en nuestra salud.

El permiso para sentir nos hace más fuertes
 . No siempre es fácil afrontar la verdad de quiénes somos y contar con nuestra propia vida emocional y la de nuestros hijos. Pero es mucho mejor que la alternativa: la negación, la sobreactuación, etcétera. Enseñas a tus hijos a expresar sus emociones expresando las tuyas con habilidad. Y a la inversa, si eres reacio a expresar tus sentimientos, o si solo lo haces de vez en cuando, y de la forma más escueta posible, esto es lo que aprenderán tus hijos cuando crezcan. Por esta razón los adultos tenemos que estar dispuestos a aprender y practicar estrategias aplicadas a nuestra propia vida emocional antes de ayudar a nuestros hijos.

Los investigadores han descubierto diversas formas en las que las emociones de los padres influyen en los hijos:

 


Creencias sobre los sentimientos
 . Especialistas en la familia como John Gottman y psicólogas evolutivas como Amy Halberstadt han demostrado que los padres que valoran las emociones tienden a ser conscientes de los sentimientos de sus hijos y son capaces de interpretar el papel de coach
 . Cuando sus hijos expresan miedo o tristeza, no responden con la amenaza de tomar medidas disciplinarias; por el contrario, consideran los sentimientos fuertes como un aspecto central en la evolución del estado de salud. Los padres que consideran las emociones como realidades nocivas o perturbadoras son los que ordenan a sus hijos que se «aguanten» y consideran que las expresiones emocionales de sus pequeños tienen intenciones manipuladoras. Estos padres son los mismos que ocultan sus propias emociones y envían el mensaje implícito de que los sentimientos no son importantes.

Aun cuando reconozcamos las emociones de los demás, hemos de ser cuidadosos en relación con cómo
 hacerlo. Los padres suelen enviar mensajes diferentes a chicos y chicas en relación con sus emociones. Y estas diferencias de género tienden a aumentar con la edad: Nancy Eisenberg, profesora de Psicología Evolutiva de la Universidad del Estado de Arizona, informó de que en la edad preescolar hay pocas diferencias de género, pero que en segundo de primaria aparecen disparidades más notables. Por ejemplo:

 

• Las madres hablan más de sentimientos con sus hijas, y muestran ante ellas un mayor abanico de emociones que ante sus hijos varones.

• Los padres disuaden a los chicos de expresar vulnerabilidad emocional y utilizan un lenguaje más duro con sus hijos que con sus hijas.

• Cuando los padres cuentan cuentos a sus hijos en edad preescolar, utilizan más palabras emocionales con las niñas que con los niños.

• Las madres sonríen más y son más expresivas con las niñas que con los niños pequeños, y hablan más de la tristeza con las hijas y de la ira con los hijos.

 


Vocabulario emocional
 . La mayoría de nosotros no es consciente de lo importante que es el vocabulario en las habilidades emocionales. Como hemos visto, el uso de palabras diferentes implica distinciones valiosas: a veces no estamos simplemente enfadados, sino molestos, irritados, frustrados, disgustados, exasperados, etc. Si no distinguimos la diferencia, probablemente tampoco la comprendamos. Es la diferencia entre una vida emocional rica y una empobrecida. Tu hijo heredará aquella que tú le proporciones.

En un estudio, los investigadores descubrieron que las madres que empleaban un lenguaje más sofisticado al hablar de sus sentimientos tenían hijos con mayores capacidades de regulación de sus propias emociones. Los autores escribieron lo siguiente: «La capacidad para hablar del propio estado afectivo es importante en la regulación de las emociones por su poder para atraer a otros como fuentes de ayuda y consuelo». En esencia, esto quiere decir que si las madres y los padres utilizan muchas palabras para describir las emociones en lugar de unos pocos vocablos básicos, sus hijos tendrán una capacidad mayor para expresar sus sentimientos a los demás. También serán más empáticos.

 


Corregulación
 . Los investigadores utilizan el término corregulación
 para referirse a la influencia recíproca de nuestros sentimientos y a cómo nuestros actos alteran el estado anímico de los demás. En la pareja padre-hijo, el niño es un participante activo en su propia regulación, pero el padre es la fuente de la estrategia.

En su nivel más básico, incluye la calidez, la receptividad y la sensibilidad del cuidador, así como métodos para proteger a un niño del estrés y la creación de rutinas para fomentar la sensación de seguridad. En cuanto a los niños pequeños, puede incluir estrategias presentadas como distracciones: «Pareces enfadado. ¿Te ha molestado que te quite el juguete? Vamos a jugar con este otro».

Otra forma consiste en apuntalar la autorregulación emocional de los niños mediante indicaciones: «¿Qué ha pasado? ¿Cómo te sientes? ¿Cómo te quieres sentir?». El adulto puede actuar como un compañero que ayuda a resolver el problema —«¿Por qué no dejas que ese niño juegue con tu juguete? Estoy seguro de que te lo devolverá enseguida»— y a efectuar una reevaluación: «Tal vez ha pensado que el juguete era suyo y no tuyo. Veo que tiene uno que se parece mucho».

Otra estrategia es la motivación metacognitiva, que capacita a los niños para producir o elegir entre estrategias alternativas de regulación emocional: «¿Hay otra forma de pensar en lo que ha pasado? ¿Puedes actuar de otra manera? ¿Hay algo que haya funcionado en otras ocasiones?».

Soy un obsesivo espía de las familias en los espacios públicos. Para mí, es como investigar. A veces encuentro a padres muy hábiles que fomentan el desarrollo de las habilidades emocionales de sus hijos. Pero no siempre.

Esto sucedió una mañana mientras tomaba el desayuno en el restaurante de un hotel...

«Vas a tranquilizarte ahora mismo
 —le dijo el padre a su hija, que parecía tener unos tres años de edad—. Gracias por estropearnos el día.» No pude averiguar qué había motivado estas palabras.

A continuación, tomó el menú, pidió el desayuno y centró su atención en su teléfono móvil, al igual que la madre de la niña. Durante treinta minutos, el hombre no volvió a mirar a su hija o a su mujer. Al incorporarse para marcharse, se acercó a la niña y le dijo: «No vas a volver a portarte así, ¿verdad?».

No era una pregunta.

«Si sigues portándote así, no irás a nadar el resto de las vacaciones.»

La niña empezó a sollozar. ¿Crees que lloraba por no poder nadar? Si esa niña pudiera comunicarse con un lenguaje adulto y le preguntáramos qué sentía en ese momento, probablemente nos diría que se sentía ignorada, angustiada y despreciable a ojos de su padre.

El padre carecía de la capacidad de reconocer, comprender y etiquetar los sentimientos de su hija, y eso me rompió el corazón. Mientras la familia abandonaba el restaurante, me pregunté: «¿Así es como viven todas las mañanas? ¿Esta niña cree tener permiso para sentir? ¿Cuál es el mensaje implícito que este padre envía en relación con el carácter de la pequeña? ¿Qué aprende la niña de cara al futuro? ¿Cómo habría gestionado la situación un padre habituado al método RULER?».

En un tren, vi a una madre con su hijo, de unos siete años. Me fijé en ellos al oír que ella le decía: «Recuerda, compórtate como hay que hacerlo
 en los trenes». Alcé la vista y descubrí que ella miraba el móvil mientras él permanecía sentado a su lado. Dos minutos después, el chico se paseaba por el pasillo. «Necesito que te sientes
 », dijo ella. El niño obedeció y ella siguió atenta al móvil. Unos minutos después, el pequeño volvió a levantarse y a pasear, hasta que ella se dio cuenta y gritó: «¡Recuerda que tienes que portarte como hay que hacerlo
 en los trenes!». La comedia siguió su curso mientras yo observaba, fascinado. Por último, cuando él volvió a levantarse, ella aulló: «¡Siéntate! ¡Y mírame cuando te hablo!
 ». Estas palabras fueron acompañadas de un índice que señalaba el asiento contiguo y una mirada penetrante.

Recuerdo haber pensado: «¿Tendré que aguantar esto durante toda una hora?». Me preguntaba qué pasaría si me acercaba a ella y le decía: «Disculpe, señora, pero soy el director del Centro de Inteligencia Emocional de la Universidad de Yale, y me gustaría darle un pequeño consejo para gestionar mejor esta situación».

Lo que en realidad quería hacer era acercarme a su hijo y susurrarle: «¡Rápido, huye mientras puedas!».

A veces, los padres evitan afrontar los sentimientos de su hijo recurriendo a la tecnología como forma de distanciarse del estrés de ese momento. Según las investigaciones, eso solo contribuye a reforzar el malestar del niño y le incita a comportarse aún peor..., lo que los padres aprovechan como excusa para aislarse aún más. Los niños se sienten insignificantes cuando los padres utilizan artilugios electrónicos en las comidas o durante las conversaciones. Los niños pequeños expresan su malestar especialmente cuando sus madres usan el teléfono. Y los padres absortos en sus teléfonos durante las comidas en restaurantes responden con más aspereza cuando sus hijos demandan su atención.

¿Y qué hay del uso de la tecnología por parte de los niños? Según un informe de 2018 del Pew Research Center, el 45 % de los adolescentes estadounidenses están conectados a internet «casi constantemente» y los alumnos de los cursos superiores de la escuela secundaria pasan unas seis horas al día escribiendo mensajes, visitando redes sociales o navegando por la red. La investigación realizada por Jean Twenge, profesora de la Universidad del Estado de San Diego, demuestra que un mayor número de horas de exposición a las pantallas se asocia a una disminución del bienestar en niños y adolescentes; que los mayores usuarios muestran menos curiosidad, autocontrol y estabilidad emocional; y que hay el doble de grandes usuarios de pantallas electrónicas diagnosticados de ansiedad y depresión que usuarios de nivel moderado.

 

Bien, ahora es el momento de examinar cómo nos han criado y ahondar en nuestros recuerdos en busca de pistas sobre la familia que hemos interiorizado.

Tómate un momento y piensa en la familia en la que has crecido. Recuerda cómo era vivir en tu casa, tu relación con tu madre, con tu padre o con quienes cuidaban de ti. Con ello en mente, ¿cuál sería la palabra que utilizarías para describir el clima emocional del hogar de tu infancia?

Este es un resumen de miles de respuestas procedentes de personas de todo el mundo. Se dividen en tres categorías: el 70 % de las palabras son negativas, el 20 % son positivas y el 10 % neutras.

Las principales respuestas negativas son estancado, pesado, tóxico, opresivo, incómodo, paralizado, esquivo, ciego, intenso
 e insolidario
 .

Las principales respuestas positivas: solidario, cariñoso, atento, enriquecedor
 e inclusivo
 .

Las principales palabras neutras: tedioso, selectivo, anodino, plano
 y neutro
 .

Cuando le hice esta pregunta a mi hermano, respondió al instante: «¡Ceniceros, perchas y cinturones!». Supe exactamente a qué se refería.

Plantéate estas preguntas: ¿qué aprendiste de las emociones mientras crecías? ¿De qué has sido testigo? ¿Qué sentimientos suelen expresar tus padres, y cuáles no muestran nunca? ¿Cómo gestionan tus padres las emociones, especialmente las más difíciles, como la ira, el miedo y la tristeza? ¿Fueron científicos de las emociones e intentaron descubrir qué sentías y por qué, como una forma de ayudarte a sobreponerte? ¿O más bien fueron jueces y te culparon por ello? ¿Eras libre de expresar lo que sentías? La conducta de tus padres, ¿te animaba a expresar tus sentimientos, o te enviaba el mensaje implícito de que te convenía reprimirlas?

Otra forma de pensar en ello es considerar los momentos importantes: los hitos de la infancia que han influido en quiénes somos hoy. Pueden ser recuerdos de personas o acontecimientos que han ejercicio un efecto positivo o negativo en nuestro crecimiento. Quizá ocurrieron en casa, en la escuela o en el parque. ¿Cuáles son tus momentos definitorios?

Piensa mucho en ello: intenta recordar cómo era estar en casa, en la escuela, con tu familia y amigos. ¿Qué aspectos positivos te hacen sonreír al recordarlos? ¿Cuáles fueron los momentos dolorosos o estresantes, aquellos que te has pasado la vida intentando olvidar? Son tan importantes como los momentos felices, ni más ni menos. Ahora, descubre qué conexiones eres capaz de establecer entre los momentos buenos y los malos, y entre el adulto que eres hoy y la vida emocional de tu familia.

Dada nuestra inclinación natural a recordar los acontecimientos negativos mejor que los positivos, yo suelo volver al acoso y a los abusos que sufrí en la escuela elemental y secundaria. Uno de los recuerdos más intensos de mi infancia consiste en que en Nochebuena mis padres me hacían correr alrededor del bloque de edificios antes de dejarme abrir los regalos (de algún modo, creían que esta era una estrategia eficaz para ayudarme a perder peso). Pero también tuve otras experiencias felices, como estudiar artes marciales y conseguir el cinturón negro, mi novia y mi mejor amigo en la escuela secundaria, y pasar tiempo con mi tío Marvin. Fueron buenos momentos que me aportaron una gran felicidad. En última instancia, el conjunto de las experiencias positivas y negativas me han llevado a dedicar mi vida a ayudar a los demás a encontrar el permiso para sentir y expresar sus emociones sin miedo o vergüenza.

Una vez que hemos reconocido el poder del pasado en nuestra vida emocional de ahora, estamos listos para empezar a tratar con el presente. RULER nos muestra cómo: primero, reconocemos lo que estamos sintiendo, y así comprenderemos por qué. Solo entonces podremos saber cómo
 nuestros sentimientos nos impulsan a actuar, es decir, qué es lo nos espolea. Podemos regular nuestras respuestas emocionales solo si anticipamos lo que las activa.

Cuando pregunto a los padres qué es lo que les espolea, recibo respuestas rápidas. Nadie tiene que pensar mucho para elaborar esta lista.

«Me activo cada día a las 7.40 de la mañana, cuando empieza la guerra para despertar a mi hijo, vestirlo y conseguir que salga de casa a tiempo.»

«Cuando tengo que repetir lo mismo una y otra vez.»

«Cuando me he esforzado en cocinar y no quieren comer.»

«Ese tono de voz de mocoso, diga lo que diga.»

«Su cuarto es una pocilga.»

«Las discusiones y peleas interminables.»

«Cada vez que me recuerdan que hemos criado a dos mocosos malcriados e insolentes.»

Si eres madre, padre o cuidador, ¿qué es lo que te activa, lo que te espolea? ¿Qué añades a esta lista?

Una vez enumerada la lista de quejas, suelo preguntar cómo responden a ellas. En esta ocasión no replican con tanta presteza. Hace falta cierta honestidad y valor para confesar lo virulentas y desproporcionadas que pueden llegar a ser nuestras reacciones.

«Les grito a mis hijas. Les grito
 . Con toda la fuerza de mis pulmones.»

«Los amenazo.»

«Les quito lo que les gusta.»

«Dejo de hablarles.»

«Les hago sentirse culpables para que hagan lo que yo quiero.»

«Culpo a mi mujer por no controlarlos.»

«Los soborno para que se porten bien.»

Una madre me contó esta historia: el campamento de verano no fue bien ese año y su hijo volvió a casa. «Y poco a poco me fue sacando de mis casillas. Era un vago. Convirtió la casa en un desastre. No quería buscar trabajo. Siempre estaba en casa. Llegué a no poder mirarlo a la cara, tales eran mi irritación y frustración. Cuando estaba a punto de estallar, me encerraba en el baño. Un mes después, mi marido me preguntó si tenía una infección de orina.»

¿Te resulta conocida alguna de estas reacciones? ¿Cuáles son tus estrategias automáticas y habituales cada vez que te sientes espoleado? Cuando nos sentimos amenazados por nuestros hijos, nuestra compasión desaparece.

Cada vez que comento a mi público hasta qué punto las reacciones extremas pueden, con el tiempo, alterar la estructura cerebral de sus hijos, en la sala se instala el silencio. Todos recapitulan las veces en que han perdido los estribos y se han enfadado con ellos, e intentan medir el daño permanente que han podido causar en sus jóvenes e impresionables mentes. Las caras se ensombrecen. Los padres se sienten mortificados y llenos de remordimientos.

«Da mucho miedo pensar que todos los gritos que he lanzado a mis hijos en los últimos seis años hayan podido dañar sus cerebros para siempre», dijo una madre, hablando en nombre de todos.

«Bien —replico—, no hay que preocuparse tanto porque el cerebro de un niño es muy maleable y su estructura siempre está cambiando. En cuanto empieces a regular mejor tus emociones, su cerebro lo reflejará.»

Un suspiro de alivio atraviesa la sala.

«Sin embargo
 —continúo—, no hay que cantar victoria. Eso no quiere decir que podamos seguir gritando, increpando, castigando y estresando a los niños. Tan solo significa que si empezamos a regular las emociones ahora, y ayudamos a los niños a regular las suyas, habrá esperanza.»


«Espoleado»
 es una palabra reveladora a la hora de describir cómo reaccionamos a nuestras emociones. La pronunciamos como si algo exterior actuara como espuela: nuestro hijo nos ha contestado con malas palabras, ha dado patadas, y eso ha espoleado nuestro enfado. Pero la espuela está en nuestro interior, no fuera. Hemos de responsabilizarnos de nuestros actos y no culpar a otros. Tal vez esto no nos ha parecido una opción, pero sin duda lo era: nosotros decidimos cómo responder a las provocaciones de la vida. ¿No quieres estallar cada vez que el niño muestra una falta de respeto? Busca una forma de responder mejor. Evidentemente, la vieja estrategia —responder a la agresividad con agresividad— no ha funcionado.

Así pues, ¿qué es lo que funciona? Esto nos lleva a la última «R» de RULER: la regulación de nuestras propias respuestas emocionales y las de nuestros hijos. El primer paso de la regulación, la herramienta más poderosa de nuestro arsenal, es el metamomento. La pausa para respirar cuando estamos a punto de reaccionar de una forma que realmente nos conviene evitar.

Detenernos a respirar cuando pasamos por un momento difícil es una técnica antigua a la hora de dominar nuestras respuestas en la vida. Y es justo entonces cuando empieza el proceso de regulación. La respiración puede desactivar una fuerte reacción y concedernos unos segundos para pensar. Pero el metamomento pleno es la clave.

Muy bien, hemos inspirado y espirado profundamente y apretado el botón de «pausa». Hemos hablado de ello en el capítulo 8. ¿Y ahora qué?

Ahora aparece lo que llamamos la mejor versión
 de nosotros mismos.

Con ella, aludimos al padre o a la madre ideal, que es amable, cariñoso, paciente, benévolo, sereno, justo, razonable, solidario y estimulante. El mismo progenitor que jamás actúa irracionalmente, movido por la ira o por la frustración, que nunca es sarcástico, suspicaz, irritable, dictatorial o miedoso.

Se parece a la mayoría de los padres, ¿verdad? Ojalá. Eso no va a pasar nunca. Somos demasiado humanos y falibles para eso. Con todo, la mejor versión de nosotros mismos es como un ideal dorado que podemos tener presente. Tal vez no encarnemos esa versión constantemente. Quizá ni siquiera nos acerquemos a ella la mayor parte del día. Pero es importante conocer bien a esa
 persona. Es aquel que aspiras a ser. Si durante el metamomento nos preguntamos a nosotros mismos «¿Cómo respondería la mejor versión de mí mismo?»
 , al menos sabríamos cómo nos gustaría comportarnos en ese momento crítico. Y tal vez en esta ocasión nos acercaremos un poco, y aún más en la próxima ocasión.

Si lo intentamos, empezaremos a encarnar los atributos emocionales que la mayoría de los padres dicen querer poseer, por el bien de sus seres queridos y de sí mismos. A menudo pido al público que complete la siguiente frase: «Prometo trabajar para convertirme en una madre/en un padre...»
 .

Estas son las respuestas más habituales:

 

• Apasionado.

• Estimulante.

• Inspirador.

• Compasivo.

• Paciente.

• Comprometido.

• Alentador.

• Amable.

• Comprensivo.

• Cariñoso.

• Responsable.

 

Es un buen comienzo. ¿Qué otras palabras añadirías a la lista?

Esta es otra forma de acercarnos al ideal de la mejor versión de nosotros mismos. En el mundo —en tu lugar de trabajo, en tu comunidad, dondequiera que te conozcan— tienes una reputación. Si eres como la mayor parte de la gente, te la tomas en serio y te esfuerzas por mantenerla.

Cada uno de nosotros también tiene una reputación en casa. La comunidad
 tal vez sea algo más pequeña que el significado que tradicionalmente asociamos a esa palabra. Pero se sigue ajustando a la definición. En esta comunidad, tienes la reputación de ser amable, paciente, comprensivo o indulgente, o lo opuesto a estas cualidades, o tal vez estás en una posición intermedia. Los demás saben que te enfadas enseguida o no, que es fácil o difícil hablar contigo, que eres honesto y sincero, o mordaz y sarcástico. Eres conocido por mantener tus promesas u olvidarlas, por ser generoso o egoísta. En casa te has ganado tu reputación igual que en otras partes: por medio de tus actos.

Por lo tanto, ¿cuál es tu reputación en casa? ¿Y qué has hecho (o qué no has hecho) para merecerla?

 

Recuerda, tus hijos te han estudiado de cerca desde que eran recién nacidos. Han leído cada inflexión del tono de la voz, cada microexpresión facial, cada gesto y cada caricia, y cada pista emanada del lenguaje corporal. Perciben la vibración que está más allá de las palabras que transmites.

Pensar en nuestra reputación hace que nos comportemos de una forma que suscita admiración y respeto en los demás. Queremos ser un poco mejores de lo que somos, para mantener nuestra reputación. ¿Acaso tu familia no merece el mismo esfuerzo que el resto del mundo? Debes pensar en tu respuesta a esta pregunta: ¿cómo quieres que tus hijos hablen de ti cuando sean mayores y te recuerden?

Otra forma de gestionar eficazmente nuestras emociones consiste en recordarnos previamente que necesitan regulación. Para muchos de nosotros, volver a casa al final del día supone una zona conflictiva potencial. En el trabajo, mostramos nuestra mejor cara, lo que a menudo implica sublimar nuestras respuestas emocionales y fingir que somos una persona que siempre es serena, competente y tiene el control de la situación. Es difícil mantener esa inhibición de las emociones. Cuando acaba el día, sentimos una liberación automática palpable, como una gran exhalación. Al fin podemos ser nosotros mismos.

Y aquí estamos, de camino a casa. Agotados. Extenuados. Tal vez hambrientos. Tocas el picaporte, lo giras y entras en... la paz y la serenidad. La calma y la tranquilidad. El abrazo protector y cariñoso de tu familia. Una liberación de todos los problemas y preocupaciones.

Bueno, tal vez así son las cosas en tu casa. Si es el caso, te felicito por ser una de las escasas y brillantes excepciones a la regla.

Si esa no es tu experiencia habitual, necesitas encontrar algo que te lo recuerde: algo que te advierta, tal vez al acercarte a la puerta, que tienes que mantener un buen ánimo por tu familia, no importa lo duro que haya sido el día. El pomo de la puerta se convierte entonces en un aspecto importante de tu vida emocional. Es el objeto que te recuerda que es la hora de regular tus emociones, independientemente de lo que te encuentres al otro lado de la puerta.

Cualquier cosa puede ser un recordatorio personal. Tengo una amiga que, al regresar a casa, pasa por el puente Golden Gate. Lo ha convertido en su poste indicador: cada vez que lo ve, sabe que ha llegado la hora de hacer bajar su temperatura emocional. Otro conocido vive en Manhattan y utiliza la Estatua de la Libertad como talismán. Cada vez que la ve de camino a casa, reduce automáticamente la tensión interior y se prepara para el lugar en el que será necesario ejercitar sus mejores cualidades.

Sin embargo, todas estas estrategias solo funcionarán después de aplicar el metamomento. Este debe convertirse prácticamente en una segunda naturaleza. ¿Cuánto tiempo tardaremos en conseguirlo? ¿Más de un día o de dos? ¿Más de una semana o de un mes? Si te esfuerzas, te aplicas a la tarea y activas el botón de pausa al formular tu respuesta en relación con cualquier situación que la haya desencadenado, tal vez en seis meses se habrá convertido en un hábito. No es realista pensar que el metamomento vaya a ser automático de la noche a la mañana. Me paso la mayor parte de mi vida investigando, enseñando y analizando las habilidades emocionales y el metamomento como herramienta apta para una persona emocionalmente inteligente. Sin embargo, tras un largo día de trabajo, al volver a casa cansado, hambriento y mentalmente extenuado, a veces mis
 habilidades resultan inútiles.

Hay otra herramienta que podemos probar y que normalmente tiene éxito en grupos que valoran las habilidades emocionales: el Acuerdo Emocional. Se trata de un documento o pacto escrito que detalla cómo quieren sentirse los habitantes de tu hogar. También incluye una lista de los compromisos que todos los miembros de la familia aceptan para crear el mejor entorno posible. En función de la edad de los niños, estos necesitarán ayuda con la parte escrita. Pero incluso los niños pequeños saben qué palabras son las adecuadas y cuáles deben utilizar.

El acuerdo se prepara planteando tres cuestiones. La primera, cómo queremos sentirnos como familia.
 Esta pregunta se puede plantear en la cena o, tal vez, en el fin de semana, cuando disponemos de tiempo libre. Estas son algunas de las palabras que las familias eligen con mucha frecuencia: cariñosa, respetuosa, unida, segura, feliz, serena, agradecida
 y alegre
 .

La segunda pregunta es qué podemos hacer para experimentar estos sentimientos tan a menudo como sea posible
 . Podemos ser muy específicos en la respuesta a esta pregunta, y decidir cómo propiciar el estado de ánimo adecuado cuando llegue la hora de hacer los deberes, de irse a la cama o cuando la cena está servida. Algunas familias se comprometen a decir «Te quiero» cada noche, antes de acostarse.

La tercera cuestión, que se responde una vez que el acuerdo se «ha aplicado» durante un tiempo, es qué podemos hacer cuando este se incumple
 . Una vez más, será muy útil ser específicos. Por ejemplo, si un miembro de la familia dice algo que otro considera una falta de respeto, ¿cuál es la mejor manera de expresar la emoción y poner fin a la disputa que lo haya originado? Muchos acuerdos incluyen declaraciones como esta: «Escucharemos con atención y sin juzgar a la persona que crea que se ha incumplido el acuerdo».

El mero hecho de permitir que todos contribuyan a la creación de un Acuerdo Emocional es inspirador. Proporciona a los integrantes del hogar la sensación de autonomía en relación con su entorno emocional. En la mayoría de hogares, solo esto ya supone un paso adelante.

Un acuerdo también beneficia a los padres al ajustarse a sus necesidades. Pasada cierta hora, los adultos quieren disfrutar de paz y de tranquilidad, y no desean conflictos o ruidos excesivos; de ahí que el acuerdo exija que todos respeten esos deseos. Es una forma de recordar a los niños que sus padres también son humanos, con las mismas necesidades emocionales que los demás. A largo plazo, será una lección importante para los niños, pero muchos padres intentan evitarles esa realidad. Como resultado no deseado, a los niños les cuesta reconocer los sentimientos de los adultos, y más aún respetarlos.

Poner por escrito nuestras necesidades emocionales tiene la virtud de hacerlas presentes ante nosotros mismos y ante los demás. Actúa como recordatorio para los tiempos en los que nos sentimos desbordados. Sirve como un contrato, un acuerdo formal escrito en un momento de serena reflexión, que te será de ayuda en aquellos momentos en los que eres cualquier cosa menos sereno y reflexivo. Quizá te cohíba colocarlo en la puerta del frigorífico o colgarlo de una pared. Pero si lo intentas, descubrirás que funciona.

Recuerdo una entrevista que le hice a un padre en un taller RULER. «Machaqué a David, mi hijo de seis años —me dijo—. Entró en la habitación y empezó a incordiarme pidiéndome pilas para su consola mientras yo discutía con mi esposa. Ya estaba molesto y el “Papá-papá-papá” de David me sacó de mis casillas. Exploté y lo envié a su habitación. De hecho, prácticamente lo eché de la cocina y lo empujé hacia las escaleras.»

A la mañana siguiente, mientras los chicos se preparaban para ir al cole, el hombre vio una nota junto a la cama de David, pero la escritura era de su hijo Jason, de diez años de edad. «Fue algo asombroso —explicó el padre—, así que cogí la nota y la leí. Eran instrucciones para ayudar a David a controlar sus emociones: “Respira profundamente tres veces. Papá estaba de muy mal humor. Mañana, cuando descanse, estará mejor”.»

«Fue una llamada de alerta como pocas veces he tenido en mi vida —concluyó el hombre—. Mi hijo mayor, Jason, estaba aprendiendo a gestionar sus emociones en la escuela, y mi mujer y yo no solo éramos conscientes de que éramos unos modelos terribles, sino que habíamos sometido a nuestros hijos a una presión innecesaria. Cuando le pregunté a Jason cómo creía que debíamos haberlo gestionado, respondió: “¿Sabes, papá? En la escuela tenemos un acuerdo que nos dice cómo nos queremos sentir. A lo mejor podríamos hacer uno en casa.»

 

A veces, durante las sesiones con los padres, saco a colación algún momento difícil de mi infancia, como cuando fracasé en la prueba de cinturón amarillo de hapkido
 y culpé a mis padres. Lo convertimos en un juego de rol.

Imagina que soy tu hijo adolescente y que llego a casa tras haber fallado en la prueba de artes marciales. Entro en la cocina gritando y vociferando: «Te odio
 ... Odio
 el hapkido
 ... Nunca debía haberme presentado a la prueba, sabías que no estaba preparado, pero me has obligado... No volveré a intentarlo. ¡Y mañana tampoco
 iré a la escuela!».

Imagina además que no es un momento caracterizado por la paciencia y por la comprensión. Has trabajado todo el día y has tardado una hora en volver a casa. Estás agotado, empieza a dolerte la cabeza, tienes hambre y ahora te toca lidiar con esto. Sabes que necesito tu ayuda para superar este momento. Quieres ser el padre o la madre que siempre está ahí cuando sus hijos lo necesitan.

Sin embargo, mi mala conducta te enerva. Ignoras lo que estoy diciendo, te da igual cómo lo expreso y empiezas a gritarme. Es un acto reflejo, como devolver una bofetada. Estas son algunas de las respuestas que los padres dan en el juego de rol:

«¡No tienes permiso para hablarme así!».

«¡Tienes que calmarte, bajar la voz y dejar de llorar por nada!»

«Vas a ir. He pagado esas clases y vas a recibirlas.»

«¡No me digas que mañana no vas a ir a la escuela porque a ti
 te da la gana! ¡Harás lo que se te ordene!»

Algunos padres van al otro extremo e intentan ser conciliadores, y se esfuerzan para no dejarse arrastrar por la vergüenza y la decepción que les ha provocado su hijo.

«Estarás bien, querido. Esos profesores no saben lo que hacen.»

«Sabes que mamá te quiere siempre, pase lo que pase.»

«Mira, tranquilízate, y después de cenar iremos al centro comercial, encontraremos algo divertido.»

«Si de verdad no quieres, no tienes por qué volver.»

Y estas son algunas de mis respuestas favoritas:

«Este fin de semana te compraremos un cinturón amarillo. No tenemos que esperar a que te lo dé tu sensei
 ».

«¿Y si te buscamos un entrenador de hapkido
 sexi?»

«Vamos a comprar ropa nueva.»

En cuanto paramos de reír, nos detenemos en lo que dicen los padres con grandes habilidades emocionales:

«Es comprensible. Lo entiendo y me sabe fatal. ¿Qué tal si damos un paseo y hablamos?».

«Párate un segundo y respira hondo. Sé que estás muy molesto.»

«Deja que te dé un abrazo.»

«Parece que necesitas un poco de tiempo para tranquilizarte. ¿Te parece bien ir a tu cuarto unos minutos y lo hablamos durante la cena?»

En cuanto acaba el juego de rol, pregunto a los padres cómo se sienten cuando ese hipotético niño se ha desahogado con ellos. Estas son sus palabras:

«Como una bomba que acaba de estallar».

«Siento que yo también necesito una pausa.»

«Desesperado y asustado.»

«Me pregunto a mí mismo por qué
 he querido ser padre.»

Y este pasa a ser el momento revelador
 : los padres han acudido al seminario para aprender estrategias que ayuden a sus hijos a regular sus emociones, y entonces descubren que para que eso suceda, primero deben ser los padres quienes regulen las suyas.

 

Podemos resumir todo el proceso de introducción de la inteligencia emocional en tu familia en estos cuatro pasos.

 

• Paso 1. ¡Prepárate para el éxito!
 ¡Elabora un Acuerdo Emocional familiar! Piensa en las palabras que este ha de incluir cada día. Esos adjetivos siempre han de rondar tu mente. Recuerda: debes practicar el metamomento y sacar lo mejor de ti mismo antes de ayudar a un niño a regular sus emociones. Tú eres el modelo. Tu expresión facial, el tono de tu voz y tu lenguaje corporal son importantes.

• Paso 2. Explora
 . Actúa como un científico de las emociones —el estudiante, no el profesor— y escucha para comprender, no para avalar tus propios argumentos. Recuerda que el comportamiento es el síntoma, no es la emoción. Sé receptivo, muestra apoyo y amor incondicional, ayuda a desactivar la situación si es necesario. No atribuyas emociones a tu hijo. Permite que este exprese sus sentimientos. Atiende a lo que tiene que contarte y ayúdale a etiquetar sus emociones.

• Paso 3. Busca estrategias
 . En cuanto sabes lo que tu hijo siente y comprendes la situación, podrás ser de ayuda con una estrategia a corto plazo: el monólogo interior, la reevaluación, un abrazo o simplemente estando ahí. La estrategia que quieres que tu hijo utilice podría no ser la más adecuada para ti. Y es habitual que las estrategias no funcionen al principio, por lo que tu hijo necesitará tu apoyo para aprender a cultivarlas. Ten lista una estrategia a largo plazo: desde ayudar a tu hijo a resolver problemas hasta buscar consejo profesional.

• Paso 4. Persevera
 . La regulación emocional es un viaje que dura toda la vida. La historia suele repetirse. Los niños necesitan un contacto y un apoyo constante. Piensa en esto: ¿cuáles son las condiciones que podemos crear para que nuestros hijos participen en su propio y saludable desarrollo emocional? ¿En qué sentido podrá ser de ayuda la mejor versión de mí mismo? Ten compasión de ti mismo y de tu hijo. Esto no quiere decir dejar que tu hijo se salga con la suya. Quiere decir que tienes que afrontar los reveses de forma más constructiva, aprendiendo de ellos, en lugar de mortificarte.

 

Este es un ejemplo sacado de mi propia vida. Tengo una sobrina, Esme, que fue adoptada en Guatemala siendo un bebé por mi prima Ellyn, pelirroja y de piel blanca. Considero a Esme mi sobrina porque Ellyn es más una hermana que una prima para mí. Cuando Esme estaba en la guardería en el norte del estado de Nueva York, uno de sus compañeros le dijo: «¡Eh, el color de tu piel es diferente al de tu madre!».

Esme se sintió desolada.

Ellyn me llamó para contármelo: «Se han burlado del color de su piel. Ahora no para de llorar y le disgusta ser diferente a mí, al resto de la familia y a los niños del colegio. Dice que no quiere volver. Tiene miedo. Sabía que iba a pasar en algún momento, pero no pensé que ocurriría en la guardería. Estoy perdiendo los nervios y a punto de subir al jeep
 y conducir hasta la casa de ese niño».

Bien, el primer paso que había que dar aquí no tenía que ver con Esme: su madre, Ellyn, necesitaba un metamomento para elaborar una respuesta saludable para su hija. Porque así es como funciona: nuestros hijos nos observan intensamente y examinan todo lo que hacemos buscando pistas que les indiquen cómo deben comportarse en situaciones similares.

Ellyn sintió que la provocaban, es comprensible. Era como una tigresa protegiendo a su camada. Pero si perdía los nervios, Esme recibiría el mensaje de que ni siquiera su madre era capaz de gestionar la situación con serenidad. Para que Esme fuera capaz de afrontar este incidente y otros similares en el futuro, Ellyn tenía que mostrarle el camino.

Lo que había pasado no me pilló por sorpresa. La investigación avisa de que una tercera parte de los niños estadounidenses son acosados en algún momento del proceso educativo, y su apariencia es la principal razón. Los niños pueden ser muy crueles con el que tiene un aspecto diferente.

Sin embargo, duele saber que a mi sobrina de cinco años la atacan por el color de su piel. Dada mi propia experiencia infantil con el acoso escolar, la ansiedad y el miedo posterior, tenía que ayudarlas a ella y a su madre.

Todos hemos de poner freno al acoso cuando nos tropezamos con él. No solo es que un niño o una niña están siendo maltratados; la victimización por parte de los compañeros altera la biología del cerebro. Perturba el desarrollo del sistema de regulación del estrés y de las redes neuronales asociadas, lo que produce infinidad de problemas, desde enfermedades físicas y mentales a dificultades en las relaciones sociales y problemas académicos. Y estos efectos persisten en la vida adulta, lo que redunda en dificultades para encontrar empleo, mantener relaciones afectivas y la calidad de vida en general. El acoso no es algo que solo ocurra en los patios de recreo o en los autobuses escolares. Sus efectos nunca desaparecen del todo.

Entretanto, la mayoría de nosotros tendrá que enfrentarse a situaciones similares a la de Esme en algún momento de su vida. Según determinada persona, estamos demasiado gordos o demasiado flacos, nuestra nariz es muy grande, nuestra piel demasiado oscura, no somos lo bastante inteligentes o lo suficientemente duros. Estos comentarios nos desmoralizan y los interiorizamos durante mucho tiempo. La persistente inseguridad y las dudas sobre uno mismo son emociones dolorosas.

Cuando una niña o un niño recibe este trato una y otra vez, pronto la voz deja de proceder del exterior y se interioriza. Ha interiorizado esa visión negativa de sí mismo. Cuando siente vergüenza, miedo y odio hacia sí mismo, necesitará ayuda para regular esas emociones: un adulto atento que evite que una visión negativa de sí mismo le paralice en la vida.

Si Esme hubiera sido capaz de reaccionar como un adulto, se habría dado cuenta de inmediato de que estaba tratando con una familia racista, y habría dicho algo como: «Sí, mi madre y yo tenemos un color de piel diferente, ¿y qué? Muchas familias son así. ¿A ti qué te importa?».

En cambio, esas palabras maliciosas dejaron huella. Hicimos cuanto pudimos para que Esme regulara sus sentimientos heridos de la forma más eficaz posible. La respuesta de Ellyn no fue perfecta. No tenía un acuerdo que le sirviera de guía. Pero todo lo demás lo hizo bien. Planteó a Esme las preguntas adecuadas y atendió a sus respuestas, como una buena científica de las emociones. Ayudó a su hija a diseñar respuestas futuras que podría utilizar si alguien pretendía avergonzarla otra vez. Le recordó a Esme que su familia era diversa. Todos le enseñamos frases de referencia que podría repetir cuando se sintiera incómoda. Hablamos con su profesor y con la directora del centro. Nuestro objetivo era sentar las bases que sostuvieran a Esme en los años venideros. Nuestra intervención inmediata no fue una solución rápida, sino el principio de un viaje.

Esme llevó esa herida durante mucho tiempo, y no fue la última vez en la que la hicieron sentirse inferior porque era diferente. Pero gracias a la cuidadosa atención que su madre le concedió al apoyar su desarrollo emocional saludable, ahora Esme es una estudiante de secundaria muy resiliente y con un brillante rendimiento académico.

A menudo, cuando sufrimos una agresión psicológica, nuestra respuesta es rendirnos: aceptamos que la visión negativa es cierta y la adoptamos como propia. Los niños no tienen la fuerza interior o el conocimiento sobre las personas y sus motivaciones como para poder decir: «¿Quién eres para definirme? ¿Quién te ha dado derecho? ¿Por qué necesitas menospreciarme? Te rechazo a ti y al juicio que has hecho sobre mí, yo sé quién soy». Ellos necesitan el apoyo incondicional de los adultos.

 

Como hemos dicho anteriormente, el permiso para sentir empieza con la pregunta que el tío Marvin tuvo el valor de plantearme: «¿Cómo te sientes?». Del mismo modo, su fracaso empieza con la incapacidad para formularla.

Cuando nuestros hijos carecen de permiso para sentir, lo siguen anhelando. Esos sentimientos medrarán en la oscuridad, y los caminos entre esas emociones y sus manifestaciones visibles serán casi por completo opacos. Nuestros hijos no solo sufrirán, sino que no tendremos idea de por qué sufren (dudo de que este escenario sea poco conocido). Sin embargo, cuando apoyamos a nuestros hijos para que desarrollen la mejor versión de sí mismos, observamos la dimensión perenne y la profundidad de su evolución. Para ello, hemos de representar el papel de modelos que seguir.
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Emociones en la escuela:





de infantil a la universidad



 

En los seminarios para educadores suelo preguntar: «¿Cuántos de tus estudiantes reciben una educación emocional desde infantil hasta secundaria?».

Todos me miran como si fuera de otro planeta.

Entonces pregunto: «¿Qué aprendisteis vosotros
 sobre las emociones en vuestra etapa escolar?».

Recibo una mirada similar que dice: «¿De verdad
 lo preguntas?

Y cuando pregunto qué aprendieron durante su formación como profesores en relación con el papel de las emociones y las habilidades emocionales en la educación, estas son las respuestas:

«He aprendido a enseñar mi asignatura».

«He aprendido a diseñar una unidad didáctica.»

«Nos enseñaron a organizar una clase con un cierto orden.»

«Leímos un capítulo sobre prevención del acoso escolar.»

Más tarde, cuando hablo con los profesores uno por uno y pregunto cómo introducen las emociones en sus clases, esta es la respuesta típica: «Sinceramente, voy tirando».

Por desgracia, este planteamiento no funciona demasiado bien. Si fuera así, todas nuestras escuelas serían prósperos refugios de positividad, llenos de estudiantes y alumnos emocionalmente saludables. Y este no es el caso.

La enseñanza se caracteriza por ser una profesión muy gratificante y
 extremadamente agotadora. La presión de los exámenes decisivos, las aulas masificadas, la diversidad de alumnos a los que hay que atender en clase, con todas sus complejas necesidades, los sueldos insuficientes y unos administradores que no siempre brindan su apoyo contribuyen a una elevada tasa de abandono: el 40 % de los profesores deja su puesto a los cinco años, y en algunas comunidades la tasa de renuncia es del 30 % anual.

En una encuesta que distribuimos a más de cinco mil profesores, descubrimos que el 70 % de las emociones que experimentaban al día eran negativas: se sentían fundamentalmente frustrados, agobiados
 y estresados
 . Esto resulta especialmente inquietante porque los profesores que experimentan más emociones negativas tienen más probabilidades de padecer problemas de insomnio, ansiedad y depresión, tener sobrepeso o caer en un estado de agotamiento, además del aumento del deseo de dejar el trabajo.

Estas emociones negativas también tienen consecuencias graves para los estudiantes: los profesores estresados ofrecen menos información y reconocimiento, son menos receptivos a las ideas de los estudiantes e interaccionan menos con ellos. Si queremos que los niños den el máximo de su potencial, tenemos que empezar a cuidar a nuestros profesores.

Como hemos señalado anteriormente, al preguntar a veintidós mil estudiantes de secundaria de Estados Unidos cómo se sienten cada día en clase, el 77 % de las respuestas fueron negativas. Las tres respuestas más frecuentes fueron cansado, estresado
 y aburrido
 . Entre todos ellos, los alumnos LGTBIQ mostraron un mayor nivel de ansiedad y depresión, y un nivel inferior de emociones relacionadas con la aceptación y la seguridad psicológica. Los jóvenes LGTBIQ en Estados Unidos padecen una mayor tasa de acoso escolar, un menor rendimiento académico y un índice de abandono superior al de sus compañeros no LGTBIQ.

Muchos de los estudiantes de secundaria encuestados aseguraron que sus centros no prestaban mucha atención a la creación de una atmósfera en la que los estudiantes pudieran participar activamente en su educación, en la que se les estimulara a pensar en una lección y aprender de ella. Un estudio realizado en Connecticut descubrió que 39.000 estudiantes estaban completamente desvinculados o desconectados de la escuela. No es una sorpresa que en la educación secundaria la mayoría de ellos hayan desconectado.

Y por mucha atención que suscite el acoso escolar, sigue sin disminuir. Los estudiantes que lo padecen dicen sentir miedo e impotencia mientras están en la escuela. Podríamos esperar que las escuelas supieran cómo afrontar estos extremos de perturbación emocional, ya que sucede ante los ojos de los profesores y de los administradores. Pero, por el contrario, la mayoría de los docentes no se sienten preparados para afrontar el bullying
 en clase. Tampoco detectan la mayoría de los incidentes de acoso, es poco probable que interfieran en las disputas entre alumnos y al carecer de formación en habilidades emocionales suelen basar sus estrategias disciplinarias en lo que ellos mismos experimentaron durante su infancia, en su propia casa. El resultado: muchos niños no reciben protección alguna frente al acoso, como fue mi caso. Pasan tanto miedo y vergüenza durante la jornada escolar que apenas pueden concentrarse en clase o prosperar académica y socialmente. Incluso los acosadores se encuentran en una mala situación: también ellos suelen tener problemas emocionales o psicológicos que no reciben atención, y sus profesores carecen de una formación adecuada. Y se sabe que las escuelas sobreactúan al confundir los conflictos normales con el bullying
 o al confiar en intervenciones severas, especialmente con niños en edad preescolar y con los chicos afroamericanos.

Uno de cada cinco niños estadounidenses padece un trastorno de salud mental, como ansiedad o depresión, y más de la mitad de los chicos y chicas de diecisiete años aseguran haber experimentado directamente algún tipo de trauma, del abandono a los abusos, o afirman haber sido testigos de ellos durante su infancia.
*

 Al no reconocer los efectos de los traumas en el aprendizaje, los educadores se arriesgan a agravar el problema y a poner en peligro el futuro educativo de los estudiantes. Para muchos niños, la escuela es el único lugar en el que estos problemas se reconocen y se afrontan.

Por lo tanto, incluso antes de abrir las puertas, sabemos que hay retos para crear un ambiente en el que todos los niños estén listos para aprender.

Es cierto, no podemos cambiar el entorno de cada niño. Pero la investigación demuestra que la presencia de un adulto atento permite al niño gestionar su estrés de forma más eficaz. Sin embargo, en un estudio realizado con dos mil profesores, solo el 50 % afirmó tener una relación individual fuerte con sus estudiantes. En el mismo estudio, también se encuestó a dos mil alumnos y solo el 34 % dijo disfrutar de relaciones así.

Tradicionalmente, las emociones y la conducta solo importaban al profesor cuando los estudiantes no se quedaban quietos, no guardaban silencio, no prestaban atención ni recordaban lo que se les había enseñado. Aunque se afrontaba la mala conducta —en su mayor parte sometida a disciplina y castigo—, las causas subyacentes, que casi siempre son emocionales, no se trataban.

Pensemos en el hecho de que el castigo corporal en el aula aún se permite en diecisiete estados de Estados Unidos, y que las suspensiones y expulsiones, desproporcionadamente aplicadas a estudiantes negros, siguen aumentando. Los problemas se recrudecen cuando los profesores y el personal administrativo no comprenden las emociones y la conducta de los estudiantes o son inconscientes de sus propios sesgos. Y cuando los profesores no reciben el apoyo que piden y necesitan, hay pocas razones para esperar que la situación mejore.

 


From a Nation at Risk to a Nation at Hope [De una nación en riesgo a una nación esperanzada]
 es el título del informe de enero de 2019 de la Comisión Nacional para el Desarrollo Social, Emocional y Académico del Aspen Institute. Merece la pena citarlo. Dice así:

 

La promoción del aprendizaje social, emocional y académico no es una pasajera moda educativa; es la sustancia misma de la educación. No es una distracción respecto al «verdadero trabajo» en las clases de lengua y matemáticas; es el fundamento del éxito de esas clases. Reúne la atención tradicionalmente conservadora sobre el control local y sobre la personalidad de todos los estudiantes, y la atención históricamente progresista al creativo y estimulante arte de la enseñanza y las necesidades emocionales y sociales de todos los estudiantes, especialmente de aquellos que han experimentado los mayores desafíos.

 

Todo ello es cierto. Sin embargo, cuando hablo con administradores, directores y profesores sobre el papel de las escuelas a la hora de ofrecer a los estudiantes una educación social y emocional, estas son las respuestas:

«No tenemos ni el tiempo ni la formación para hacer frente a los desafíos sociales y emocionales que padecen los estudiantes. Es demasiado complejo».

«No quiero que mi escuela invierta tiempo enseñando emociones, porque eso nos quitará tiempo para los cursos avanzados e impedirá que los alumnos alcancen la cualificación necesaria para ingresar en las mejores universidades.»

«Estoy aquí para enseñar. Dejemos esas cuestiones a los padres, los únicos que deberían
 tratar con las emociones.»

Su temor a que la educación incluya un aspecto emocional es infundado. De hecho, a los estudiantes les gusta saber que sus profesores son seres humanos con sentimientos.

David Brooks, columnista de The New York Times,
 escribió que, en una ocasión, mientras impartía una clase en la universidad, anunció que cancelaba los horarios de atención en su despacho por «cuestiones personales» sin especificar. Diez o quince alumnos le enviaron correos electrónicos para decirle que estaba en sus pensamientos y oraciones. Esto es lo que escribió sobre el resto del semestre: «El ambiente del seminario era diferente. Nos sentíamos más unidos. Ese leve aroma de vulnerabilidad significaba que yo no era el distante profesor Brooks, sino un tipo normal que intentaba sobrevivir. Ese momento no planificado me reveló la conexión entre la enseñanza y las relaciones emocionales».

Y continuaba: «Un elemento clave de la escuela es ofrecer a los estudiantes nuevos elementos para amar: un estimulante campo de estudio, nuevos amigos. Nos recordó que los profesores realmente enseñamos nuestra propia forma de ver el mundo: una pasión contagiosa por nuestra materia y nuestros alumnos. Nos recordó que los niños aprenden de las personas que aman, y que en este contexto el amor significa desear lo mejor para el otro, y ofrecer una atención activa a todos los aspectos del individuo».

Incluir las emociones como parte de la experiencia del aprendizaje no significa simplemente que estudiantes y profesores tengan que desnudar su alma y lidiar con cuestiones emocionales difíciles. También significa que los estudiantes se implicarán más a fondo en aquello que están aprendiendo.

Al respecto, en dos estudios que llevamos a cabo con alumnos de quinto y sexto curso, descubrimos que cuando observadores externos consideraban que el clima en el aula era cálido y reconfortante, los niños afirmaban sentir un vínculo mayor con su profesor, disminuían los problemas de conducta y las notas eran mejores.

Mary Helen Immordino-Yang, colega y neurocientífica de la Universidad de Sur de California, me recordó un principio evidente que a menudo olvidamos: los niños aprenden aquello que les importa. En este sentido, no hay diferencia con los adultos. Podemos obligarlos a absorber una lección, pero no conseguiremos gran cosa. Algunos chicos son capaces de aprender algo de memoria y regurgitarlo cuando se les solicita, pero esto poco tiene que ver con aprender.

Antes hemos examinado cómo los neurocientíficos han descubierto que en función de nuestro estado emocional, nuestros perfiles químicos y hormonales cambian drásticamente y nuestro cerebro funciona de otra manera. Los tres aspectos más importantes del aprendizaje —atención, concentración y memoria— están controlados por nuestras emociones, no por la cognición. La investigación de Immordino-Yang demuestra que cuando los estudiantes están muy motivados y conectados con el proceso de aprendizaje, y cuando lo que aprenden es relevante y significativo para su propia vida, hay una activación en los mismos sistemas del cerebro (por ejemplo, la médula) que nos mantienen vivos.

Los estudiantes no tienen problema en abordar las habilidades emocionales en el aula. En realidad, les encanta. Hace poco vi a una clase de alumnos de quinto curso poniendo en práctica las habilidades RULER. Les hablé de aquel día en el que yo tenía aproximadamente su misma edad y no pasé la prueba de artes marciales; les conté lo decepcionado y abatido que me llegué a sentir. A continuación, les pedí que plantearan estrategias de regulación emocional que podrían haberme sugerido de ser amigos míos en aquel momento.

—Te habría contado chistes —dijo un alumno.

—Bien, eso es interesante —dije yo—. Al menos me habría levantado el ánimo. ¿Qué más?

—Yo te habría invitado a tomar un helado —sugirió otra.

—Definitivamente, eso me habría levantado el ánimo —dije—, pero ¿qué pasaría si hacemos eso cada vez que nos sentimos tristes o decepcionados?

—¡Enfermaríamos o engordaríamos!

—Es muy posible —convine—. ¿Qué otra cosa podríamos hacer?

—Te diría que lo siguieras intentando... porque fallamos el cien por cien de los tiros que no se convierten en gol —dijo otro estudiante, citando a la leyenda del hockey
 sobre hielo Wayne Gretzky.

—Nunca lo había oído, pero me gusta —respondí—. Eso me ayudaría a sentirme mejor, pero ¿y si me siento más incapaz que triste? Si creo que jamás pasaré el examen...

—Me gustaría saber en qué movimientos has fallado —sugirió otro alumno—, y te ayudaría a practicarlos.

No buscaba una respuesta correcta, tan solo quería que buscaran todas las posibles estrategias de regulación emocional que fueran capaces de imaginar.

Mientras tanto, sus profesores presenciaban nuestra charla con incredulidad. Más tarde me confesaron su inseguridad respecto a su capacidad para enseñar habilidades emocionales, hasta que descubrieron que esas habilidades se parecen a las ciencias, a las matemáticas o a cualquier otra materia académica. El objetivo no es enseñar a los niños qué sentir o qué estrategia específica utilizar para la regulación; es convertirlos en ciudadanos atentos y en científicos de las emociones, con herramientas para recabar información y darle un buen uso.

Al final de la clase, dije a los estudiantes: «Gracias por dejarme participar en vuestra clase. ¿Alguien tiene preguntas o alguna reflexión final?».

Un estudiante levantó la mano: «Me ha gustado mucho la clase porque me he sentido
 implicado».

Un chico llamado Kevin, que según su profesor no interviene nunca, también levantó la mano.

—¿Qué te gustaría decirnos? —le pregunté.

—Señor —dijo—, tan solo quiero decirle que usted me recuerda a mí.

El profesor no podía creerlo. Me sentí profundamente conmovido. Luego supe que Kevin vivía al otro lado de la calle, con la única compañía de su madre alcohólica. «No le gusta volver a casa —me dijeron—, porque casi nunca hay nadie allí.» No es difícil imaginar el tipo de elementos emocionales que Kevin introducía en la clase. ¿Había alguna posibilidad de que su rendimiento académico no se viera afectado?

 

Antes he hablado del tío Marvin y espero haber subrayado hasta qué punto fue una enorme influencia y una gran inspiración para mí. Su presencia está en todo mi trabajo, pero especialmente en el papel de las emociones en el aula.

El tío Marvin fue profesor de secundaria en el norte del estado de Nueva York durante dos décadas. Tuvo un éxito excepcional con los chicos que pasaron por su clase de sexto curso. En aquel entonces no había experimentos controlados para confirmar sus observaciones, pero muchos de los estudiantes que pasaron por sus clases se abrieron paso en los estudios y llegaron a la universidad sin ningún problema incluso haciendo frente a grandes obstáculos.

Marvin se dio cuenta instintivamente de que faltaba algo en el camino de un niño hacia el éxito: la capacidad para aceptar y utilizar sabiamente sus emociones. Sabía que si al crecer adquirimos habilidades emocionales, seremos mejores estudiantes, amigos, padres, madres y compañeros, nuestras decisiones serán más ponderadas y mejorarán nuestra salud y nuestro bienestar, afrontaremos con más eficacia los vaivenes de la vida y alcanzaremos nuestros sueños.

Desde la infancia yo sabía que sus ideas funcionaban, porque me permitieron superar el acoso extremo y la soledad que sufría. Sin él, no habría conseguido superar la etapa de la educación secundaria.

Rebobinemos unos diez años hacia delante. Me gradué en la universidad, en la especialidad de Psicología, pero enseñaba artes marciales y trabajaba en ventas, incapaz de decidir mi futuro profesional. Fue entonces cuando encontré Inteligencia emocional
 , el hito de Daniel Goleman, publicado en 1995. Uno de sus capítulos está dedicado al floreciente campo de la educación socioemocional
 (SEL, por sus siglas en inglés), un concepto utilizado para describir los programas escolares para enseñar inteligencia emocional. Se me encendió una bombilla. El SEL era exactamente lo que el tío Marvin había enseñado en sus clases ya en los años setenta.

Llamé a mi tío inmediatamente, y en unas pocas semanas empezamos a escribir un programa para estudiantes de secundaria. Juntos íbamos a unir sus décadas de experiencia como educador con la nueva psicología de la inteligencia emocional y transformar la escuela.

El libro de Goleman también me puso sobre la pista de dos investigadores, Peter Salovey, de la Universidad de Yale, y Jack Mayer, de la Universidad de New Hampshire. Ellos fueron los psicólogos que escribieron el artículo seminal sobre inteligencia emocional en 1990, un artículo que formuló el propio concepto. Contacté con ellos y estuvieron de acuerdo en reunirse conmigo. En una comida con Salovey, compartí mi entusiasmo por escribir y poner a prueba el programa que el tío Marvin y yo estábamos creando.

«¿Cuál es tu modelo teórico?», me preguntó. No tenía ni idea de qué me estaba hablando. Yo había terminado la universidad hacía dos años y carecía de formación académica en investigación de ciencias sociales.

Ese mismo año me rechazaron en el programa de doctorado de Yale y me aceptaron en la Universidad de New Hampshire. Marvin y yo seguimos trabajando en nuestro programa durante los años de mi doctorado y más allá, cuando por último fui a Yale a trabajar con Salovey como investigador posdoctoral.

Allí conocí a Edward Zigler, célebre psicólogo infantil conocido por ser el padre del programa federal Head Start.
*

 Era uno de los pocos psicólogos de Yale con formación en educación pública. Le expliqué lo que el tío Marvin y yo estábamos intentando hacer.

«¿Cuál es vuestro modelo lógico?», me preguntó. Volví a quedarme perplejo. No tenía ni idea de qué me estaba hablando. Creía haber aprendido la lección de Salovey y haber leído acerca de todas las teorías sobre las emociones en el doctorado. Pero ahora recibía una segunda llamada de atención. Tenía que demostrar cómo y por qué RULER estaba destinado a producir unos mejores resultados en niños y adultos.

En 2004, nuestro programa para la escuela secundaria estaba acabado y listo para ser puesto a prueba. Mi tío y yo éramos como los hermanos Wright; intentábamos cambiar el mundo. Marvin viajó desde su hogar en Florida y juntos empezamos a reclutar escuelas y a formar educadores. Logramos algunos éxitos aquí y allá, pero en su mayor parte estas fueron las respuestas que obtuvimos:

«Hablar a los chicos de la ansiedad me pone nervioso».

«Enseñaré a los alumnos palabras como felicidad
 y entusiasmo
 , pero no voy a abrir la caja de Pandora hablándoles de desánimo
 y desolación
 .»

En una reunión escolar, el director dijo: «Vais a convertir a los chavales en homosexuales». Y una profesora experimentada: «Mi trabajo no es hablarte a ti o a mis estudiantes de sentimientos», y se marchó. «¿Alguien tiene otra
 perspectiva?», pregunté en la sala. Cuando todos dejaron de reír, un joven profesor dijo: «Señor, yo he estudiado en este colegio y ella fue mi
 profesora. Me gustaría que se hubiera quedado».

En otro seminario, un profesor se acercó a mí durante el descanso y dijo: «Nada de lo que digas hoy podría ayudarme. Estoy emocionalmente destrozado». No pude dejar de pensar en lo que sus alumnos debían experimentar en clase. ¿Cultivarían la curiosidad y la pasión? ¿Tendrían una actitud participativa? ¿Aprenderían acaso?

Siendo claros, el tío Marvin y yo cosechamos algunos éxitos, pero la implementación de nuestro programa fue, en el mejor de los casos, irregular. El mensaje se hizo progresivamente más evidente: los educadores se sentían incómodos hablando de emociones, tanto de las suyas como de las de sus estudiantes.

Y los líderes marcan la pauta de la escuela o del distrito. Pueden colaborar o anular cualquier programa.

Un grupo de profesores me llevó aparte en una primera fase de la formación RULER y me dijeron: «Nos encanta esto, pero nuestro director nos ha dicho que no podemos empezar con las habilidades RULER hasta después de los exámenes estatales». Recuerdo haber pensado: «Es agosto y los exámenes estatales son en marzo. Todos estamos perdiendo el tiempo».

El presidente de una red de escuelas me comentó: «Quiero que mis estudiantes aprendan hechos, no sentimientos. En mis escuelas no hay lugar para los sentimientos. Enséñales a permanecer sentados en silencio durante los exámenes». Irónicamente, cuando salía de la escuela oí cómo un profesor de preescolar le gritaba a un niño de cinco años: «¡Cállate! ¡Vuelve a tu asiento! ¡Ya no somos amigos!».

Me fui de allí en estado de shock,
 preguntándome: «¿Ese niño se siente seguro en esta escuela? ¿Se siente inspirado? ¿Qué habrá aprendido hoy?».

Finalmente, el tío Marvin y yo fracasamos. Nuestro planteamiento era demasiado limitado. Fracasamos porque nos centramos exclusivamente en los estudiantes. Nos faltaron las habilidades emocionales de los educadores. En retrospectiva, tiene todo el sentido.

Con el tiempo, nos dimos cuenta de que, como con todo lo que tiene que ver con los niños, hay que involucrar a todo el mundo. Si queremos que los niños desarrollen habilidades emocionales, todos
 los adultos que están con ellos han de desarrollarlas también.

Hace muchos años creé un premio en honor a mi tío, para reconocer a los educadores que han ejercitado prácticas destacadas en inteligencia emocional. Una de las exalumnas del tío Marvin se enteró y me envió una carta para que se la remitiera. Con su permiso, esto es lo que escribió:

 

Querido señor Maurer:

Te envío esta nota con la esperanza de que estés bien y disfrutando de la importante labor que estás realizando con tu sobrino en el ámbito de la motivación de alumnos y profesores.

Las clases que tuve contigo en sexto curso siguen siendo, aún hoy, una de las experiencias educativas más significativas de mi vida. Tu amabilidad y tu capacidad para personalizar el aprendizaje me han inspirado a lo largo de la vida de incontables formas.

En la actualidad soy profesora de segundo curso en Nueva York y curso la licenciatura de Administración Educativa. Mi deseo es mejorar un sistema educativo deficiente. Mi centro de interés son las constantes desigualdades en las pruebas estandarizadas, y la falta de atención a las necesidades sociales y emocionales de los niños en el aula. Por desgracia, tenemos que justificar el hecho de querer enseñar de una forma que permita a los niños descubrir quiénes son como personas y alumnos, y demostrar la importancia de honrar y celebrar los sentimientos y necesidades de los niños (no es una tarea fácil, como sabes).

Tengo dos hermosos hijos, Jonathon, de once años, y Henry, de nueve. Los dos son sensibles y amables. Como Jonathon empieza la aventura de la escuela secundaria en septiembre, pienso afectuosamente en mi experiencia en tu clase, y solo espero que mi hijo establezca un vínculo similar con algún profesor que le estimule y le enseñe tal como tú me enseñaste a mí.

 

Un gran tributo al tío Marvin y a lo que intentó llevar a cabo. Comparémosla con la carta que recibí del psicólogo jefe de una red de escuelas, la misma red cuyo presidente me dijo que quería que los estudiantes se concentraran en los hechos, no en los sentimientos. Con permiso, esta es la carta:

 

Hola, Marc:

Creo que el principal obstáculo para la implantación de RULER y las otras iniciativas del SEL es la falta de formación y comprensión del desarrollo y de la salud socioemocional de los niños, así como las expectativas apropiadas y las necesidades de los estudiantes por parte de las personas que toman las decisiones. Pocas personas que ocupan los cargos más altos tienen formación en estas áreas.

Un director me dijo ayer que en nuestra red de escuelas a nadie le importan la confianza, el bienestar emocional, la salud mental, la integridad y el éxito global de los niños como personas (aspectos que he abordado específicamente); solo les interesan las notas de los exámenes. Son juzgados por ello, y ese es el mensaje que envían a nuestros hijos. El enfoque es punitivo (academias de «refuerzo» en los recreos y después de clase para los niños que suspenden o cometen errores como no subrayar las evidencias o acabar en el tiempo asignado) con la expectativa de que los profesores deben utilizar un «castigo tan severo» que los niños jamás vuelvan a portarse así. Mi cuestionamiento de este método fue saludado con el comentario de que quizá este no es el lugar adecuado para mí, ya que esta es la dirección que pretende seguir la red de escuelas.

 

Esto es a lo que nos enfrentamos.

 

Afortunadamente, muchos educadores han empezado a reconocer aquello que nos falta. Según una encuesta realizada en 2018 para McGraw-Hill Education, una abrumadora mayoría de administradores, profesores y padres creen que el SEL es tan importante como el aprendizaje académico. Al mismo tiempo, el 65 % de los profesores dijeron que necesitaban más tiempo del que tenían para enseñar las habilidades emocionales. Los educadores más eficaces reconocen que la educación social, emocional y el ámbito académico están interrelacionados. Sin embargo, hay una desconexión entre los conocimientos del SEL que esperamos en los profesores y lo que ofrecen los programas de formación del profesorado en las universidades. Muy pocos de estos programas integran plenamente el SEL en su plan de estudios.

Por lo tanto, ¿qué aspecto tiene una escuela que prioriza el SEL? Esta es una gran pregunta que se ha planteado en los círculos educativos en las dos últimas décadas, desde que nos dimos cuenta de que muchos niños se enfrentan a problemas de violencia, drogas, aprendizaje inadecuado y al agotamiento del profesorado en muchas escuelas.

He aquí una definición: es una escuela en la que «niños y adultos comprenden y gestionan las emociones, fijan y alcanzan objetivos positivos, sienten y muestran empatía por los demás, establecen y mantienen relaciones positivas y toman decisiones responsables».

Esta definición es obra de un grupo conocido como Collaborative for Academic, Social and Emotional Learning (CASEL), que se formó en 1994 con el objetivo de «establecer una educación social y emocional de alta calidad, basado en evidencias, como parte esencial de la educación desde la etapa preescolar hasta la enseñanza secundaria». El SEL reconoce que hay que considerar tres factores interrelacionados —cognición, conducta y emoción— para crear entornos emocionalmente saludables donde el aprendizaje sea posible. Según la CASEL, cuando esto sucede, los niños son capaces de «desarrollar habilidades sociales y de autoconciencia, aprender a gestionar sus propias emociones y su conducta (y las de los demás), tomar decisiones responsables y mantener relaciones positivas».

Desde el inicio de la CASEL, han surgido numerosos programas y métodos con el objetivo de crear un sistema educativo equitativo para todos los niños, independientemente de la raza, la etnia, el género, la orientación sexual, la disfunción del lenguaje, el entorno familiar, los ingresos en el hogar, la ciudadanía o el estatus «tribal». No todos han tenido éxito. Algunos solo han intentado enseñar autoestima a los niños, con la convicción de que con eso bastaría. Resulta que ofrecer a los niños elogios inmerecidos puede ser contraproducente e incluso minar su motivación intrínseca. Otros programas se han centrado en escribir guiones que incluyen declaraciones como «Me siento...», donde se pide a niños y profesores que expresen sus emociones utilizando oraciones que empiezan con esas palabras. Pero por sí solas estas declaraciones no garantizan que todos desarrollarán las habilidades emocionales o que se acepte el SEL como un aspecto coherente de la enseñanza y del aprendizaje.

 


LOS MEJORES MÉTODOS DEL SEL SON SISTEMÁTICOS, NO FRAGMENTARIOS



 

El SEL tiene que ser aceptado por todos, tanto por los que están arriba como por los que están abajo. Si el director no está plenamente comprometido, los profesores captarán el mensaje y se defraudará a los estudiantes con esfuerzos tibios. Los líderes tienen que propiciar la formación profesional continua: todos los adultos de la escuela deben aprender las habilidades a fin de convertirse en modelos para los alumnos. Los profesores de todos los niveles tienen que comprender la evolución social, emocional y cognitiva, y abrazar una pedagogía culturalmente receptiva. Los profesores han de admitir que son el principal modelo de los estudiantes durante la jornada escolar. No solo cuando se imparte el SEL, sino durante todo el horario lectivo. Y los estudiantes deben tener voz en relación con cómo se ha de implementar el SEL; si no es relevante y significativa para sus circunstancias particulares, fracasará.

La investigación demuestra que los profesores con habilidades emocionales más desarrolladas dicen sentirse menos agotados en su trabajo y manifiestan una mayor satisfacción laboral; también experimentan más emociones positivas mientras enseñan y reciben más apoyo de los directores con los que trabajan. La presencia de líderes emocionalmente inteligentes también marca la diferencia. Cuando los responsables escolares tienen habilidades emocionales, los profesores aseguran sentirse más inspirados, menos frustrados y extenuados, y más satisfechos con su trabajo. A su vez, su relación con sus estudiantes es más cálida; sus clases están mejor organizadas y gestionadas, y son más acogedoras; y se inclinan por prácticas que cultivan la creatividad, la capacidad de decisión y la autonomía. Y cuando los niños tienen mejores relaciones con sus profesores, participan y se comprometen más con la escuela, se integran mejor socialmente, y están dispuestos a asumir más desafíos y persistir ante las dificultades. Además, se portan mejor, se concentran más y aumenta su rendimiento académico.

El SEL no puede abordarse en una reunión matinal de diez minutos o todos los jueves, en la cuarta hora. No puede reducirse a asambleas ocasionales de estudiantes o a talleres para profesores. El SEL ha de practicarse diariamente: debe convertirse en parte del ADN de la escuela. Debe existir un lenguaje común entre todas las partes interesadas. Debe integrarse en el liderazgo, la enseñanza, las reuniones de profesores, los compromisos familiares, los procedimientos de contratación y las políticas.

En relación con las clases, los estudiantes observan de cerca a sus profesores, atienden a cada expresión facial, cada gesto, las fluctuaciones en el tono de la voz. Constantemente reúnen información sobre cómo se sienten los profesores con la materia, con la enseñanza y en relación con ellos como estudiantes. Este subtexto emocional existe en cada clase impartida en un aula, tanto si el profesor lo pretende como si no.

Si los estudiantes van a aprender, necesitan percibir el compromiso emocional del profesor. La clase de historia puede ser tediosa o divertidísima. La geometría puede ser confusa o asombrosa. Las lenguas extranjeras pueden aburrir a los alumnos o abrirles la puerta a nuevos mundos. Las propias materias no cambian: cambia la emoción que el profesor infunde en ellas.

En las mejores escuelas RULER, todos los adultos se comprometen: no solo los profesores, directores y orientadores, sino también el personal de seguridad, los empleados de la cafetería, los conserjes y los conductores de autobús. Hay una escuela en Seattle en la que la responsable del control de asistencia tiene un enorme medidor emocional colgado en la pared, detrás de su escritorio. A menudo los chicos llegan corriendo a la escuela, apresurados y nerviosos. Cuando llegan a su oficina, ella los tranquiliza y ellos definen su nivel emocional. Eso basta para aplacar los nervios de los alumnos. Juntos exploran diversas estrategias para prepararse emocionalmente y entrar en clase. En algunas escuelas también hay medidores emocionales en los autobuses y, al subir a ellos, los chicos miden su ánimo y consideran si es un espacio emocional útil para empezar la jornada escolar.

Incluso el edificio tiene que ser parte del esfuerzo. Pienso en las escuelas que he visitado en las que, justo al entrar, las declaraciones de principios y objetivos explicitan que el SEL forma parte de la educación, y hay un enorme medidor emocional con palabras que describen sentimientos en muchas lenguas. En las aulas se exhiben creaciones de los alumnos que reflejan un gran compromiso con la diversidad de los estudiantes, incluyendo autorretratos rodeados de adjetivos que representan sus atributos más destacados.

La disposición de los asientos en el aula también ejerce su influencia. ¿Te sentirás muy creativo e inspirado si te pasas el día sentado, mirando la espalda de un compañero? La típica arquitectura de las escuelas transmite un mensaje emocional inflexible. Las escuelas necesitan cierta flexibilidad y reconocer la necesidad humana de establecer vínculos con los compañeros y las compañeras.

Más allá del aula, hemos colaborado con organizaciones como Playworks, que ayudan a las escuelas a descubrir cómo integrar el SEL en los recreos, con juegos y deportes. Y hemos trabajado con Boys & Girls Clubs of America para difundir la oportunidad de desarrollar las habilidades de inteligencia emocional fuera del tiempo de clase. A menudo pienso en lo aterrado e inseguro que me sentía en el patio durante el recreo y en las actividades extraescolares, y en qué habría cambiado si los adultos en estos espacios hubieran sido científicos de las emociones.

La exhaustividad también implica llevar el SEL a casa. Cuando yo era niño, las conversaciones que mantenía con mis padres sobre la escuela eran más o menos así:

—¿Cómo ha ido el cole?

—Bien.

Fin de la conversación.

Sin embargo, en las escuelas que implican a las familias, las conversaciones son más bien como esta que una madre compartió conmigo:

—Eh, mamá, acabo de aprender una nueva palabra, alienación,
 porque estamos estudiando el movimiento por los derechos civiles. Tenemos que pensar en qué nos hace sentir alienados. He pensado en la época en la que no me eligieron para jugar en el equipo de béisbol. Fue horrible que no me seleccionaran y no me dijeran por qué. ¿Qué te hace sentir alienada, mamá?

—Cariño, esa es una buena pregunta. En el trabajo me siento así muchas veces. Soy la única oficial de policía de mi distrito, y por eso no me invitan a hacer muchas cosas con los otros oficiales.

La madre me contó que nunca había pensado en lo aislada que se sentía hasta aquella conversación. No solo los ayudó a sentirse más unidos, también fue un gran momento personal para ella. En consecuencia, decidió hablar del tema con su superior.

 


LOS MEJORES ESFUERZOS DEL
 SEL SON PROACTIVOS, NO REACTIVOS



 

Ser proactivos significa que no esperamos a que surjan los problemas para tratar con ellos: adoptamos medidas para prevenirlos.

No muchos alumnos de preescolar levantarán la mano y dirán: «Disculpe, no me siento emocionalmente apoyado en esta clase». La mayoría de los estudiantes de secundaria no van al director a quejarse: «Siento ansiedad y miedo durante la mayoría de las clases y necesito estrategias para superarlo». Nuestras escuelas tienen que tomar la iniciativa. Tienen que dejar claro a todos los estudiantes que las habilidades emocionales son un aspecto integral de su educación.

¿Cómo funciona? En términos prácticos, en algún momento de las dos primeras semanas de clase, un profesor dirá: «Todos sabemos que las emociones son importantes; hablemos de los sentimientos que queremos tener mientras estamos en clase». Esto abre la puerta a la redacción de un Acuerdo Emocional. El meollo del ejercicio es que los estudiantes describan cómo se sienten, incluyendo cómo ayudarán a los demás a experimentar esas emociones, a fin de otorgarles el control sobre el ambiente en el aula. En algunas escuelas, esto implica un cambio de actitud: se pasa de obedecer las reglas a crear un espacio emocionalmente seguro. Es un acto de esperanza, el cambio de una voz pasiva a una voz activa.

Los niños más jóvenes dicen que quieren sentirse más felices, más seguros y tranquilos. Los estudiantes de más edad tienen necesidades más matizadas: quieren sentirse empoderados, respetados, motivados, apoyados; quieren que se confíe en ellos.

Es algo que gusta a los estudiantes de todos los cursos: que les pidan su opinión es una novedad para ellos. A lo largo de todo el día, año tras año, sus emociones han sido silenciadas, y de pronto un profesor les pregunta qué sienten, cómo se quieren sentir y qué hacer para conseguirlo.

Líderes, profesores y personal administrativo pasan por el mismo proceso. Habitualmente, dirán que quieren sentirse más valorados, apreciados, inspirados, conectados y apoyados. Muchas de las emociones a las que aspiran son idénticas a las mencionadas por los estudiantes. Esto hace que me pregunte: ¿falta algo en el entorno escolar tal como se ha definido en el transcurso de décadas y siglos, algo que estudiantes y
 profesores necesitan?

La información recopilada se convierte en una imagen visual —puede tratarse de un póster grande y creativo— que todos firman. Una vez completado, y con las rutinas establecidas, chicos y adultos mostrarán una mayor predisposición a compartir sus sentimientos y expresarse en voz alta cuando sientan la necesidad.

He aquí un ejemplo. «Estábamos jugando en el recreo y otra chica, que era nueva, se acercó y quiso unirse al grupo —dijo Callie, una niña de ocho años de Seattle—. En realidad, no queríamos jugar con ella, pero luego pensamos en el Acuerdo Emocional de nuestra clase y en cómo decidimos que todo el mundo debería sentirse incluido
 . Si no la dejábamos jugar con nosotras, no cumpliríamos el acuerdo y ella se sentiría mal. Si nos pasara a nosotras lo mismo, nos sentiríamos excluidas y solas. Así que la dejamos jugar. Y teníamos más cosas en común con ella de las que pensábamos.»

 


LOS MÉTODOS MÁS EFICACES INCLUYEN EL
 SEL EN EL PLAN
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Evidentemente, el modo en que el SEL es enseñado y aprendido depende de la edad, pero nunca es demasiado pronto o demasiado tarde para empezar. Y cuando los estudiantes llegan a la escuela después de haber vivido experiencias traumáticas o procedentes de orfanatos u hogares de acogida temporal, como uno de cada diez niños de las escuelas públicas de la ciudad de Nueva York, a menudo requieren ayuda adicional por parte de orientadores, psicólogos escolares y trabajadores sociales.

El SEL tiene que ser culturalmente sensible. Por ejemplo, en la ciudad de Nueva York hay más de ciento sesenta lenguas diferentes habladas por los estudiantes y sus familias. Los programas desarrollados en una cultura occidental pueden no apelar adecuadamente a los subgrupos culturales y alienar a los alumnos de orígenes diferentes, porque la forma en que la gente expresa y regula las emociones varía en gran medida entre culturas.

Las intervenciones del SEL más exhaustivas se centran en el desarrollo de las habilidades sociales y emocionales a través de temas, conversaciones y actividades que tienen lugar en el aula y que relacionan los intereses, necesidades, relaciones y vidas de los estudiantes, dentro y fuera de la escuela. Por ejemplo, en un aula RULER que visité en Tulsa, se utilizaba un libro sobre el Holocausto, El niño del pijama de rayas
 , para enseñar habilidades emocionales. Los estudiantes examinaban y analizaban las emociones de los diversos personajes a lo largo del relato, buscando en el texto las posibles causas y consecuencias de las emociones y su impacto en la toma de decisiones y las relaciones de cada personaje. Los estudiantes también establecían conexiones con sus propias vidas y su comunidad.

El crecimiento también es un factor importante. La forma en que nuestro cerebro procesa las emociones y las habilidades emocionales está inextricablemente vinculada a nuestro desarrollo social y cognitivo. Por ejemplo, los niños de cinco años pueden aprender cosas relacionadas con la tristeza y el orgullo; los alumnos de quinto curso, todo lo que tiene ver con la desesperanza y el entusiasmo, y los estudiantes de secundaria, lo que atañe a la envidia y a los celos.

En la escuela secundaria, el SEL tiene que cumplir las necesidades de desarrollo de los adolescentes, que quieren más autonomía a medida que exploran temas como la identidad, las relaciones y la toma de decisiones. En una escuela secundaria de Los Ángeles, los estudiantes crearon un diario que era, a su vez, un medidor para evaluar sus emociones al final de la clase a lo largo de dos semanas; a continuación, analizaron los datos, incluyendo las causas y las consecuencias de sus sentimientos. El objetivo era buscar patrones emocionales relacionados con el momento del día, el día de la semana y la materia impartida. Los estudiantes también supervisaron su descanso, ejercicio y hábitos alimentarios para que los ayudara a obtener unas deducciones más ajustadas a partir de sus propios datos. A continuación, evaluaron estrategias de regulación emocional e hicieron otras recomendaciones para mejorar su rendimiento. El proyecto culminó con un plan personal para mejorar el bienestar de los estudiantes. También fue un gran ejemplo para integrar perfectamente las habilidades del SEL con las asignaturas de lengua, matemáticas, ciencias y salud, y con el mundo real.

El eje de nuestro método para secundaria es ayudar a los estudiantes a responder a tres grandes preguntas. La primera es: «¿Quién soy?». Con ella, los alumnos exploran su motivación y sus rasgos de personalidad, entre otras competencias. La segunda pregunta es: «¿Cómo quiero que sean mis años en secundaria?». Con esta, los chicos exploran sus objetivos en lo que respecta a sus relaciones, su rendimiento académico y sus actividades extracurriculares. La tercera pregunta es: «¿Qué necesito para alcanzar mis objetivos y sostener mi bienestar?».

Los estudiantes siguen aprendiendo estrategias para desarrollar la empatía y gestionar el conflicto interpersonal. Jorge y Ali eran grandes amigos en una escuela secundaria de Chicago. Como ocurre con otros chicos de quince años, a menudo sus bromas se volvían violentas. De camino al entrenamiento de fútbol, Ali envió un mensaje a su nueva novia. Jorge intentó leerlo, pero Ali quería privacidad. Alzó el teléfono sobre su cabeza, gritando: «¡Tío, corta el rollo! Eres peor que mi hermano pequeño».

Jorge bajó el brazo de Ali, agarró el teléfono y lo tiró al suelo del vestuario, animando a Ali a que lo recogiera. La mochila de Ali se quedó enganchada en el pomo de la puerta, y mientras luchaba por zafarse, Jorge decidió arreglarlo lanzándole una zapatilla sucia.

Inmediatamente, Ali se quitó la mochila y la dejó colgada del pomo de la puerta. Corrió hacia Jorge con una ira que sorprendió a todos los presentes. Los entrenadores tuvieron que separar a Ali de Jorge porque quería pegarle un puñetazo.

Se envió a los chicos a la oficina de administración.

«Chicos, sé que sois buenos amigos —dijo el subdirector tras entrar en la oficina—, y sabéis que tenemos herramientas para afrontar estas situaciones. Ali, siéntate ahí fuera, y Jorge, quédate en esa silla libre en la zona de espera. Vamos a respirar con calma y luego os pediré que completéis este plan de inteligencia emocional; estaré con vosotros en cinco minutos».

El plan de inteligencia emocional pedía que cada uno de los chicos pensara en qué había sentido el otro, la causa posible de sus sentimientos y cómo cada uno de ellos expresaba y regulaba sus emociones. El hecho de adoptar la perspectiva del otro ayudó a Jorge y a Ali a cambiar el cuadrante rojo por el verde y empezar a pensar con claridad.

Cuando acabaron, el subdirector los reunió y dijo: «Muy bien, vamos a leer lo que habéis escrito. Y recordad: nada de interrupciones ni juicios de valor».

Ali explicó que, en Irak, donde nació, tirarle un zapato a alguien era el peor insulto imaginable. Mientras lo explicaba, Jorge se dio cuenta de su error. «Lo siento de verdad. No lo sabía. No lo volveré a hacer. Lo prometo», dijo.

Ali y Jorge colaboraron en las estrategias que podrían utilizar en el futuro para gestionar más eficazmente sus sentimientos. A continuación, los chicos trabajaron juntos en una presentación en clase en la que compararon las culturas hispana y de Oriente Medio; esta práctica tuvo un efecto conciliador para los dos y para toda la clase.

Además del contenido en el aula, hemos colaborado con Facebook para elaborar InspirED, un centro de recursos gratuitos para dar voz a los estudiantes de secundaria y permitirles realizar cambios positivos en sus escuelas y comunidades. Los estudiantes siguen un proceso en cuatro fases, con recursos y herramientas para cada una de ellas: (1) evaluar el ambiente escolar mediante diversos estándares; (2) poner en común proyectos apasionantes para contribuir a la comunidad escolar; (3) comprometerse y finalizar uno de los planes; y (4) evaluar su éxito e impacto.

 


LOS MEJORES MÉTODOS DEL
 SEL ATIENDEN A LOS RESULTADOS



 

Supervisar el progreso e impacto del SEL es un aspecto esencial para su puesta en práctica. ¿Funciona? ¿Se están aprendiendo las lecciones? ¿Mejoran los resultados previstos?

En la última década, se han acumulado evidencias que confirman el impacto positivo del RULER en las habilidades de inteligencia emocional, en la resolución de problemas, en la mejora de los hábitos de trabajo y en el rendimiento académico de los estudiantes; en clase y en el ambiente de la escuela, incluyendo una caída en los casos de acoso escolar; y en el estrés y en el agotamiento de los profesores, así como en el apoyo que estos brindan a los alumnos. Dos metaanálisis también han demostrado que un proceso sistemático que integre el SEL es el elemento común en las escuelas que confirman una mejora en las relaciones entre profesores y estudiantes, una disminución de los conflictos emocionales y de la conducta problemática, y un aumento del rendimiento académico. En 2015, un análisis coste-beneficio de seis intervenciones de SEL en escuelas estadounidenses descubrió que la proporción era de uno a once. Un análisis coste-beneficio compara el coste económico de una inversión (aplicar un programa de SEL) con el valor económico de sus resultados (por ejemplo, el rendimiento educativo). Esto quiere decir que, en promedio, por cada dólar invertido en SEL, obtenemos once dólares, un rendimiento económico notable.

La diferencia entre las escuelas que aplican el SEL y las que no lo hacen puede ser objeto de un estudio interminable. Pero hay un ejemplo que siempre me conmueve.

Un chico llamado Jordan fue transferido a un centro educativo RULER desde una escuela donde había sufrido un acoso terrible. Como parte de una lección RULER, se le pidió que escribiera un poema sobre la palabra aislado
 , aplicándola al contexto de sus sentimientos, casi una carta a los acosadores que lo habían atormentado. Escribió el poema, pero no quería que nadie lo leyera: temía volver a sufrir acoso. Su profesora, que tenía formación en RULER, le preguntó si podía compartir el poema con sus colegas. Jordan aceptó con reticencias y fue felicitado por ello; eso le dio valor para leer el poema en voz alta y delante de sus compañeros de clase.

Con su permiso, este es el poema:

 


Eres horrible
 .


Lo sé
 ,


me lo han dicho
 .


Eres idiota
 .


Lo sé
 ,


me he dado cuenta
 .


Pareces un extraterrestre
 .


Me lo han dicho
 .


Tus ojos son enormes
 .


Lo he descubierto al mirarme en el espejo
 .


No serás piloto
 .


Es posible. Lo he pensado
 .


Con cada insulto que inventáis, es extraño pero cierto
 ,


señaláis mis muchos defectos



y me ayudáis a mejorar
 .


Al destacar mis muchas debilidades, también destacáis mis puntos fuertes
 .


Mi sinceridad me abre a una personalidad amable
 .


Mi estupidez hace reír al mundo
 .


Mi parecido con los extraterrestres de las películas solo subraya



mi inteligencia
 .


Mis ojos grandes reflejan mis sentimientos y amplían mi



visión
 .


Quizá no consiga ser piloto, pero tal vez lo logre
 .


¿Sabéis? Cada insulto que inventáis me permite ver vuestra mente
 ,


y aunque tengo muchos problemas, siento pena por vosotros
 .


¿Por qué, por qué siento pena por vosotros?



Porque vuestra mente no puede liberarse
 .


El muro de insultos que construís limita vuestra mente y



vuestras emociones
 .


Si no paráis pronto, os volveréis inhumanos



y sufriréis el mayor problema de todos:



la soledad
 .


Pensad en ello
 .

 

A los pocos segundos de acabar la lectura, sus compañeros de clase saltaron de sus asientos, con los ojos llenos de lágrimas, y aplaudieron: una gran ovación que él jamás se hubiera esperado.

«Nos cuesta creer que te haya pasado todo eso —le dijo uno—. Aquí las cosas no son así.» En cuanto supo que su nueva escuela era un lugar seguro, Jordan mejoró.

De hecho, cuando visité el centro un año después, me lo encontré en la cafetería. Me dijo con entusiasmo: «Estoy escribiendo mucho, creo que quiero ser poeta». Yo asentí y él regresó con un gran fajo de folios y una sonrisa de oreja a oreja. Antes de marcharse, me dijo con confianza: «Búscame en los estantes de las librerías».

Si Jordan no hubiera estado en una escuela donde se aplica el SEL, tal vez habría conocido a algún profesor o profesora sensibles y capaces de reconocer lo que necesitaba después de su horrible experiencia previa. Pero tal vez no, en cuyo caso se habría pasado el resto de su vida sin poder afrontar lo que le había sucedido o sin saber que podía y debía sentirse seguro y convertirse en un digno miembro de la sociedad. Si creemos sinceramente en la misión del SEL, el poema de Jordan es la prueba de que los resultados clave van más allá del rendimiento académico y deben incluir cómo los estudiantes se sienten en clase.

 

¿Y cómo se desarrollan todas estas cuestiones propias de la escuela cuando nuestros hijos llegan a la universidad? De formas muy inesperadas.

Según un informe realizado por el Center for Collegiate Mental Health entre 2009 y 2015, el número de estudiantes que visitaron los centros de orientación del campus aumentó en más de un 30 %. La ansiedad y la depresión son las causas principales por las que los estudiantes buscan ayuda.

En 2018, la Organización Mundial de la Salud publicó las conclusiones de un estudio realizado con casi catorce mil estudiantes de diecinueve universidades de ocho países. Más de uno de cada tres de ellos mostraba síntomas propios al menos de un trastorno de salud mental, en su mayor parte depresión, ansiedad y consumo de drogas. El estudio Healthy Minds
 de 2018 descubrió que el 23 % de los estudiantes universitarios toman medicación psiquiátrica, una cifra que era del 18 % en 2016. En otra investigación, el 87 % de los estudiantes universitarios dijeron estar «agobiados» y el 63 % aseguró sentirse «muy solo».

En mi propia investigación no clínica, especialmente en las instituciones de la Ivy League, he descubierto que al inicio de un semestre, los estudiantes universitarios experimentan una saludable mezcla de emociones agradables y desagradables: excitación y ansiedad, felicidad y agotamiento, orgullo y miedo. Sin embargo, a mediados de semestre, la mayoría se siente estresada, agobiada y frustrada. Cuando indago en las razones, responden cosas como «Me cuesta creer que se pueda tener éxito sin sentirme estresado», «Tengo que perseverar a cualquier precio» o «Tengo que ser el número uno». Sus estrategias para gestionar estas emociones —privación de sueño, uso excesivo de videojuegos, pobres hábitos alimentarios, consumo de drogas y alcohol— no ayudan. No hace mucho pregunté a los estudiantes cómo esperaban sentirse en la universidad. La respuesta principal fue: «Me gustaría sentirme querido [o querida]». Cuando pregunté por qué, esto es lo que respondieron: «Me siento como un producto», «Me siento como una impostora», «No sé quién soy». Mi perplejidad no tenía límites.

Nuestro método tradicional ha consistido en abordar las cuestiones relacionadas con la salud mental de los estudiantes a posteriori. Se les diagnostica ansiedad o depresión o dicen que piensan en el suicidio. Entonces se les ofrece terapia o medicación. Pero las universidades, como las escuelas primarias y secundarias, necesitan un enfoque preventivo. ¿Cómo será posible que haya recursos suficientes para ofrecer orientación a todos los estudiantes universitarios que lo necesitan?

Con todo, integrar el SEL en la educación superior es todo un desafío. A diferencia de la primaria y la secundaria, donde es más fácil adoptar un planteamiento sistemático, la estructura universitaria o de las escuelas de comercio presentan obstáculos más notables para la enseñanza de las habilidades de inteligencia emocional, dado el gran tamaño de las poblaciones estudiantiles y la naturaleza distante de las relaciones entre facultad, orientadores universitarios y estudiantes.

Como resultado de la estructura de la educación superior, abundan los métodos parciales: algunas universidades han creado «estaciones de relajación» que incluyen sillas de masajes y pufs, mientras que otras ofrecen clases de yoga y mindfulness
 . Pero no existe un enfoque más sistemático.

He descubierto que, a menudo, los estudiantes llegan a la universidad con una actitud interesante en relación con la formación en SEL. Por ejemplo, durante casi una década he impartido un curso titulado «Inteligencia Emocional». Está clasificado como curso académico, pero mi objetivo es enseñar a los estudiantes prácticas basadas en evidencias para apoyar su bienestar y ayudarlos a desarrollar las habilidades «blandas» que los empleados me piden. Pero los estudiantes me ponen grandes obstáculos. Esto es lo que he oído en clase: «No necesitaba estas habilidades para entrar en Yale», «¿Ahora quieres que incluya la regulación emocional en mi larga lista de deberes?», «¡Me he apuntado a este curso para conocer la ciencia de la inteligencia emocional, no para practicar ejercicios de respiración!».

En este punto he necesitado el metamomento para no decir: «Quizá no las habéis necesitado para entrar, pero las necesitaréis para salir». En cambio, explico que solo el 42 % de las grandes empresas creen que los nuevos licenciados tienen una preparación adecuada para el trabajo, especialmente en relación con las habilidades sociales y emocionales. Una encuesta, «La clase del 2030 y el aprendizaje vital», realizada en colaboración con Microsoft y McKinsey & Company’s Education Practice, sugiere que entre el 30 % y el 40 % de los empleos actuales requerirán competencias sociales y emocionales. También explico que entre los estudiantes universitarios hay una «restricción del rango» de la puntuación del CI, lo que quiere decir que esta escala de evaluación pierde parte de su valor predictivo. En otras palabras, un coeficiente intelectual alto no te garantiza un puesto. Las habilidades sociales y emocionales son las que hacen competitivos a los universitarios del presente.

Si los estudiantes universitarios pretenden alcanzar los beneficios del SEL, deben estar convencidos de que el aprendizaje y la práctica marcan la diferencia. En Yale, mi colega Emma Seppälä, autora de The Happiness Track
 , y yo hemos dirigido algunas intervenciones de SEL. En nuestro primer estudio con más de doscientos universitarios, los estudiantes confirmaron un menor nivel de estrés y agotamiento, una mayor autoestima y aceptación de sus emociones, y un compromiso reforzado con la escuela, tras una intervención de seis semanas. En un estudio piloto realizado por un universitario en la sanidad pública, se dividió a sesenta y siete estudiantes en dos grupos. Se pidió a uno de ellos (el grupo de intervención) que registrara sus estados anímicos utilizando nuestra aplicación del medidor emocional hasta seis veces al día durante cuatro semanas. El otro grupo (el grupo de control) siguió «como es habitual» (hasta la finalización del estudio, cuando se le permitió el acceso a la misma aplicación). El grupo de intervención también acudió a una clase semanal de dos horas centrada en desarrollar las habilidades de inteligencia emocional, la práctica del cuidado personal y la definición de objetivos. En comparación con los estudiantes del grupo de control, los integrantes del grupo de intervención comprobaron cómo disminuía la incidencia de la depresión, el estrés y la ansiedad, así como un notable aumento del mindfulness
 autoevaluado (por ejemplo, estar más presente). Este año vamos a lanzar nuestro primer ensayo controlado aleatorio para poner a prueba la eficacia de nuestro método.

Lo más revelador del estudio fueron las anécdotas de los estudiantes.

«He aprendido que ser vulnerable permite maravillosas oportunidades para la amistad y unos vínculos más profundos. He aprendido que a veces tenemos que ser amables con nosotros mismos, tal como lo somos con los demás, y ser tan comprensivos con los otros como a veces lo somos con nosotros mismos.»

«Me gustaría que esta clase continuara en el tiempo porque temo que esta paz se desvanezca, pero he de tener la esperanza de que este aprendizaje se quede conmigo para siempre.»

«Calma, serenidad, concentración y un estado general de felicidad están a mi alcance, mientras sea capaz de interiorizar la sabiduría que ofrece este taller.»

«Esta clase me ha permitido despertar de un largo sueño. Durante muchos años he tenido la sensación de no estar viva o “aquí”, y ahora siento que he salido de mi letargo. Si tuviera que describir cómo veía mi vida en colores, diría que antes era de un gris pálido y ahora de un blanco brillante. Casi como si tuviera un nuevo lienzo vacío en el que pintar colores vibrantes, este seminario me ha enseñado que podemos mejorar y desintoxicarnos si ponemos atención y conciencia en uno de los principios más básicos de la vida.»

En todo esto percibo una cautela: no estamos haciendo justicia a estos chicos en relación con el apoyo a su desarrollo emocional. Por lo tanto, cuando sean unos jóvenes adultos y vayan a la universidad, padecerán la ausencia de una educación en las emociones.

 

Tanto si se trata de cyberbullying
 (acoso cibernético), de armas, de la presión para consumir drogas o para estar delgados, de unos padres inestables o negligentes, de las diferencias de aprendizaje o de las luchas por la identidad, el cerebro de nuestros chicos entra en colapso por las emociones, interrumpiendo las vías hacia un razonamiento y aprendizaje superior..., a menos que sepan cómo gestionar todas las emociones que acompañan a estas situaciones. Y cuando los chicos están en la rueda de hámster del éxito —las notas de los exámenes, voluntariado, tutorías, clases avanzadas—, el SEL ocupa el lugar más bajo de la lista.

El SEL es el chaleco salvavidas universal que mantiene a flote a los estudiantes, listos para aprender. Solo cuando los niños aprenden en entornos psicológicamente seguros que estimulan sus habilidades emocionales podrán pasar de la impotencia a la resiliencia, de la ansiedad a la acción, de la dispersión a la concentración, del aislamiento a los vínculos.

Sin embargo, como defiende mi colega Dena Simmons, directora adjunta de nuestro centro, el SEL debe basarse en un contexto más amplio de esfuerzos por la igualdad y la justicia para garantizar que todos
 los niños, especialmente los más marginados, tienen la oportunidad de prosperar y asumir un mayor control sobre sus vidas. Con el SEL podremos educar a jóvenes académicamente competentes y amables, compasivos, resilientes y exitosos, todo al mismo tiempo. Educaremos a chicos capaces de colaborar, persistir y recuperarse después de un fracaso. Con el SEL podemos moldear y enseñar que la confianza, la vulnerabilidad, la pasión y el éxito están indisolublemente unidos.

Con los años, nuestro centro ha pasado de trabajar con escuelas y distritos individuales a un planteamiento que abarca la ciudad y el estado en su conjunto. En la ciudad de Nueva York, hemos formado y asistido a casi todos los inspectores. En la actualidad, el RULER se ha implementado en una cuarta parte de las mil setecientas escuelas públicas. En Connecticut, con el generoso apoyo de la Dalio Foundation, la Hartford Foundation for Public Giving, la Seedlings Foundation y la Tauck Family Foundation, entre otras, y en colaboración con administraciones y organizaciones como la Connecticut Association of Public School Superintendents y la Connecticut Association of Boards of Education, hemos lanzado la iniciativa «Making Connecticut the First Emotionally Intelligent (Education) State» [«Hacer de Connecticut el Primer Estado Emocionalmente Inteligente (en Educación)»]. Nuestro objetivo es introducir los principios y prácticas del SEL en todos los programas escolares y extraescolares del estado, para garantizar que los más de quinientos mil estudiantes, los 85.000 educadores y las familias se beneficien de una educación en habilidades emocionales.

Hasta que el SEL impregne a toda la comunidad educativa y los líderes de esta comunidad se conviertan en una fuerza sólida y enérgica, el SEL no ocupará el lugar que le corresponde. Esta es la dura lección que aprendimos el tío Marvin y yo: solo cuando todo el mundo demuestre que el SEL es importante, los políticos, los consejos escolares y los administradores prestarán atención y harán los esfuerzos necesarios. Ese compromiso se traslada al aula, a la cafetería, al gimnasio, al patio, al autobús escolar, y alcanza a directores, profesores, ayudantes y orientadores, a padres, y, en última instancia, redunda en beneficio de todos.

Al abrir el cofre de la sabiduría emocional, educamos a chicos sanos que alcanzarán sus sueños y harán del mundo un lugar mejor.
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Emociones en el trabajo



 

Es fácil entender por qué el lugar de trabajo es un entorno emocionalmente perturbador.

Después de todo, pasamos la mitad del día allí, rodeados de personas cuya compañía no hemos elegido y que no necesariamente comparten nuestras costumbres, nuestros valores y nuestros gustos. Y sin embargo, tenemos que estar con ellas y encontrar la manera de cooperar y colaborar, o correremos el riesgo de ser adultos infelices y probablemente fracasados. El medio por el cual nos apoyamos a nosotros mismos y a nuestra familia depende de cómo nos desenvolvamos en este ámbito. Y a diferencia de la escuela, en el trabajo no nos licenciamos: es un viaje de larga distancia, que puede durar décadas. La mayoría entramos siendo jóvenes y salimos en la antesala de la vejez.

No es de extrañar que los desafíos emocionales sean tan altos.

Pensamos que el trabajo se define por un conjunto de habilidades e informaciones, por la experiencia y la capacidad mental, y por el deseo de realizarnos y lograr nuestros objetivos. Todos estos aspectos están evidentemente incluidos. Sin embargo, las emociones constituyen la
 fuerza más poderosa en el trabajo, como en toda empresa humana. Influyen en todos los aspectos, desde la eficacia del liderazgo a la creación y mantenimiento de relaciones complejas, desde la innovación a las relaciones con los clientes. En el capítulo 2 expusimos que nuestras habilidades cognitivas —en qué nos concentramos, a qué dedicamos nuestros esfuerzos, qué recordamos, cómo tomamos decisiones, nuestro nivel de creatividad y compromiso— dependen de nuestro estado emocional. Y como hemos visto en los capítulos del 4 al 8, nuestra capacidad para usar esas emociones con inteligencia —para reconocerlas, comprenderlas, etiquetarlas, expresarlas y regularlas con eficacia— a menudo determina la calidad de nuestras relaciones, nuestra salud y nuestro rendimiento.

Así pues, empecemos con el momento de despertar. ¿Te alegra salir de la cama y dirigirte al trabajo, o te gustaría echarte la manta sobre la cabeza y esconderte? Imagina el puñado de compañeros de trabajo con los que mantienes un contacto más frecuente. ¿Sonríes ante la perspectiva de encontrártelos o gruñes solo de pensarlo? En la oficina, la tienda o la fábrica, ¿se te pasan las horas volando mientras te sumerges en los desafíos y placeres de tu trabajo, o miras el reloj y suplicas que haya un simulacro de incendio? Todas ellas son señales inconfundibles de tu estado emocional en el trabajo, que tendrán un gran impacto en cómo te sientes y cómo te comportas incluso una vez concluida tu jornada laboral.

Ahora pregúntate lo siguiente: ¿cuán hábil eres a la hora de identificar tus propias emociones y las ajenas en el trabajo? ¿Qué sentimientos experimentas más a menudo? ¿Eres consciente de lo que os hace estar, a ti y a tus compañeros, en el cuadrante amarillo, rojo, azul y verde? ¿Cuáles son las reglas no escritas que en tu lugar de trabajo gobiernan la expresión de las emociones? ¿Qué manifestaciones emocionales son aceptables? ¿Cuáles son recibidas con desaprobación? ¿Cuánto trabajo emocional se necesita para cumplir con tus exigencias laborales? ¿Cuán hábil eres en la regulación de tus propias emociones y al apoyar a los demás en la regulación de las suyas?

Una mujer que conozco tenía la costumbre de llegar temprano a la oficina y empezar a trabajar cuando el lugar aún estaba vacío y silencioso. Le encantaba la soledad y avanzaba mucho en un breve intervalo de tiempo, pero en cuanto sus compañeros fichaban, todo cambiaba. Al interactuar con los demás, su agotamiento se hacía cada vez más pronunciado, y las horas empezaban a pesar. Con cierta frecuencia, después del trabajo, su marido le sugería cenar fuera, pero casi todas las noches ella prefería quedarse en casa y relajarse con un libro y una copa de vino.

Después de pasar por nuestra formación, descubrió lo que estaba pasando: empezaba a trabajar en el cuadrante amarillo, positiva y llena de energía, pero gradualmente avanzaba al verde y entonces, al final del día, al azul: negatividad y baja energía. Ese cambio emocional empezaba a pesar en su matrimonio y en su vida familiar. Había llegado el momento de empezar a regular sus sentimientos durante el día y emplear las estrategias necesarias para evitar acabar cada jornada en el cuadrante azul. Así dispondría de los recursos cognitivos necesarios para dedicarlos a su trabajo y
 mantener una relación saludable con su marido.

Este ejemplo basta para subrayar hasta qué punto nuestra vida laboral y emocional interactúan y se combinan. No importa si eres el presidente de General Motors o si trabajas como lavacoches; tus necesidades emocionales —que los demás nos escuchen y atiendan— son las mismas. Y el hecho de tener veinticinco años, ser brillante y que nos haya contratado Goldman Sachs o Facebook no significa que destaquemos en inteligencia emocional o que seamos capaces de desenvolvernos de una forma óptima en casa o
 en el lugar de trabajo.

Especialmente hoy, cuando tantos trabajos requieren capacidades comunicativas, nuestras habilidades emocionales determinan nuestra forma de actuar. Si no podemos reconocer y comprender nuestros propios sentimientos, etiquetarlos y luego expresarlos y regularlos con éxito, tendremos problemas. Muchos de nosotros interactuamos con otras personas —compañeros, clientes, nuestros homólogos en otras empresas—, y si no podemos empatizar con ellos y utilizar esa información para corregular sus
 emociones, no seremos eficaces. Si no encontramos un ámbito para una colaboración amistosa, será casi imposible que la mayoría de nosotros hagamos bien nuestro trabajo.

En la superficie, todas las interacciones en el entorno laboral tienen que ver con el trabajo: acudimos a una reunión de planificación, intercambiamos información sobre un nuevo proyecto, compartimos la investigación sobre una empresa conjunta, negociamos un contrato, exploramos la posibilidad de una colaboración. Pero esas interacciones tienen lugar en relaciones forjadas en situaciones no laborales: una breve conversación en el ascensor, un intercambio de consejos en el restaurante, o un cotilleo compartido en la oficina. El lugar de trabajo es una comunidad como otra cualquiera. Las amistades profesionales nacidas de encuentros personales facilitan nuestro trabajo y lo hacen más placentero, o todo lo contrario.

¿Tu nuevo compañero es un encanto y te hace disfrutar del trabajo más de lo que creías posible? Estupendo. ¿Tu jefe es un acosador manipulador que te hace la vida imposible? Mala cosa. Se trata de los típicos minidramas laborales, y, lo quieras o no, estás implicado en ellos emocionalmente. Tendrás que lidiar con lo bueno y con lo malo. Cultivar la inteligencia emocional te será útil. Y crear un ecosistema emocionalmente inteligente producirá incluso mayores beneficios.

Todo lo que sucede en el trabajo es, en esencia, un momento emocional. «Merezco un ascenso» significa que en mi opinión valgo más de lo que tú crees (y si no consigo ese puesto, me sentiré despreciado y buscaré otro empleo). El tono de los encuentros cara a cara, la ubicación de mi oficina, cómo me saludas en el ascensor; todo ello es expresión de cómo te sientes en relación conmigo y determinará cómo me siento yo respecto a ti.


Formalidad
 es un término equivocado; bajo el barniz de nuestra misión empresarial, los negocios son cualquier cosa
 menos formales.

La investigación demuestra que nuestras emociones y estados de ánimo se transfieren de una persona a otra y de una persona a un equipo entero, tanto consciente como inconscientemente. Esto recibe el nombre de contagio emocional
 , y su estudio se remonta a 1890. Alguien sonríe y le devolvemos la sonrisa, otro frunce el ceño y nuestra expresión cambia, y de pronto nos sentimos tristes o alegres sin saber por qué. Sigal Barsade, profesora de la Wharton School, en la Universidad de Pensilvania, llevó a cabo el primer estudio para comprobar si el contagio emocional ocurría en los grupos y si, por consiguiente, servía para predecir el comportamiento individual en el seno del grupo. A cada uno de los participantes del estudio le fue asignado aleatoriamente uno de los cuatro grupos, cada uno de los cuales representaba un cuadrante en el medidor emocional. Se asignó un cómplice avisado, y que se hacía pasar por uno de los participantes, a cada uno de los grupos para provocar el sentimiento apropiado. Se dijo a los participantes que iban a interpretar a un jefe responsable de negociar una prima para un empleado. Cada grupo también sabía que disponía de una cantidad fija de dinero y que tenían que sopesar qué era mejor, tanto para el empleado como para la empresa. Los resultados demostraron no solo que el cómplice fue capaz de suscitar el contagio emocional, sino que este también influía en el comportamiento posterior. Específicamente, los participantes situados en los cuadrantes amarillo y verde manifestaron un menor nivel de conflicto, una mayor cooperación y un aumento del rendimiento individual, e incluso distribuyeron el dinero más equitativamente que los participantes ubicados en los cuadrantes rojo y azul.

Al cultivar las habilidades emocionales, con suerte seremos más conscientes de cómo creamos activamente el contagio emocional y comprenderemos su impacto en los demás. También hemos de preguntarnos a nosotros mismos: «¿Estoy produciendo la mejor emoción posible para alcanzar el objetivo colectivo que nos hemos fijado?».

Hace poco entrevisté a mi colega David Caruso en relación con el papel de las emociones en el liderazgo eficaz. Es fundamental, dijo, que la emoción coincida con la tarea que tenemos entre manos. Habló de una reunión para el desarrollo de un producto en la que el director de productos se mostró enérgico y positivo. Su ánimo resultó contagioso y útil en la primera parte de la reunión, donde se compartieron ideas. Pero luego, cuando el grupo centró su atención en la planificación detallada del producto y en datos de mercado, ese mismo entusiasmo ya no fue tan resolutivo. El impulso vibrante y confiado que estimuló nuevas ideas creativas derivó en un calendario de lanzamiento excesivamente optimista y lastrado por errores apresurados. Era el ejemplo de una emoción que no facilita la resolución del problema en cuestión. Tras descubrir lo que iba mal, la líder del equipo cambió el tono emocional de la sala de una forma apenas perceptible: utilizó el tono de su voz y la cadencia de su discurso para disminuir el nivel de tensión, y ofreció ejemplos de la importancia de perfilar los detalles con exactitud. Esto permitió al director de producto pensar más lentamente, ser más reflexivo y comprobar sus premisas. Las emociones, explicó Caruso, fluyen a lo largo y ancho de toda la organización. Los líderes deben comprender el papel de esas emociones a la hora de influir en el modo en que los individuos deciden, piensan y trabajan por sus objetivos.

La propia organización también debe permitir que los individuos influyan en las emociones. «Tener las habilidades es una cosa —me explicó hace poco Jochen Menges, investigador sobre cuestiones de liderazgo en las universidades de Cambridge y Zúrich—. Y otra es ser capaces de aplicarlas en el trabajo.» Según su investigación, los entornos laborales emocionalmente inteligentes se distinguen por cómo las personas se comportan en el trabajo, y esa conducta está fuertemente influida por la estructura
 —la forma en que la gente se organiza, es decir, las jerarquías— y la cultura
 —lo que la gente considera apropiado—. Si los individuos a cargo no se inspiran en su inteligencia emocional para gobernarse a sí mismos y dirigir a los demás, ¿quién lo hará?

Con todo, si la inteligencia emocional es tan necesaria en el lugar de trabajo, ¿cómo se supone que hemos de adquirirla? En la escuela, las habilidades emocionales se pueden integrar en las asignaturas que se imparten. Después de todo, la educación es el único propósito del sistema educativo. Es más complicado desarrollar habilidades emocionales en el entorno laboral. ¿Cuándo iniciar exactamente la formación? ¿En las pausas para el café? ¿En el desayuno? ¿En un retiro anual? No estamos en el trabajo para aprender; estamos allí para actuar
 . Las empresas han invertido millones en «programas de formación y desarrollo de la inteligencia emocional». Pero aún no he visto un programa integral
 en una organización que contribuya a que los empleados mejoren su inteligencia emocional a partir de la creación de hábitos duraderos. Es una de las razones por las que cofundé Oji Life Lab, que ofrece formación en inteligencia emocional para empresas. En una secuencia cuidadosamente diseñada de pequeños pasos de aprendizaje, los aprendices desarrollan habilidades emocionales a través de una amplia gama de actividades que estimulan el pensamiento, entre ellas vídeos acelerados, un medidor emocional interactivo, reflexiones personales y ejercicios estimulantes. El programa incluye incluso debates en streaming
 con un coach
 especializado, tanto en grupo como en sesiones individuales. Al explorar las habilidades emocionales en el tiempo, las personas asimilan más y desarrollan hábitos que tienden a automatizarse.

Incluso cuando el moderno pensamiento organizativo pretende introducir estas habilidades en el trabajo, a menudo los jefes lo critican por quitar tiempo y energía a los resultados laborales propiamente dichos. Muchos directivos aún no lo han entendido: esos resultados dependen de una fuerza de trabajo motivada, estimulada y comprometida con un objetivo común.

Hace poco pasé un tiempo asesorando a una empresa en la que la relación entre dos ejecutivos clave estaba provocando serios problemas. Los dos eran expertos y buenos en sus trabajos. Pero una tenía una naturaleza ansiosa y se tomaba cada réplica y cada comentario muy a pecho. El otro era un hombre resuelto y directo que siempre decía lo que se le pasaba por la mente, sin pararse a pensar en cómo sería recibido. Es fácil comprender que esta combinación haría saltar las chispas, como en efecto sucedió. Ninguno de los dos tenía las habilidades emocionales para reconocer lo que estaba pasando e intentar controlar la situación hablando y regulando sus reacciones frente al otro. Todas las interacciones eran tensas y no tan productivas como podrían haber sido.

Su supervisora intentaba mediar entre estos dos temperamentos tan distintos. A la jefa no le agradaba invertir así su tiempo, pero si no los ayudaba a regular sus emociones, el trabajo de su departamento sufriría las consecuencias.

Estas interacciones se manifiestan constantemente en situaciones laborales. Piensa en lo que sucede cuando percibes que un compañero o compañera está de mal humor. Inmediatamente cambia el ambiente de la oficina. Nadie se quiere acercar. La comunicación se resiente. Cunde el nerviosismo en relación con todo lo que absorbe la energía psíquica del lugar.

O bien hay un supervisor que inhibe el entusiasmo y aplasta toda creatividad. En las reuniones, acoge toda opinión disidente con una mueca y una mirada gélida. Sus subordinados se preguntan para qué molestarse en intentarlo. Pronto pasan del desánimo a la desmotivación. Ocupan su tiempo en Facebook en lugar de desarrollar nuevas ideas. Poco después, buscan un nuevo empleo en la red.

Las facultades de Empresariales dedican largos estudios monográficos a significativos fracasos empresariales. Pero ¿se preguntan si una falta de inteligencia emocional y las habilidades relacionadas han tenido algo que ver con ellos? Es importante que lo tengan en cuenta, dada toda la investigación sobre el impacto de unas habilidades emocionales pobres en los sentimientos y la eficacia operativa de los empleados. Desde luego, algunas facultades de Empresariales, como la Escuela de Gestión de Yale y la Escuela de Administración de Empresas de la Universidad de Zúrich, han empezado a invertir en el desarrollo de la inteligencia emocional de los estudiantes. Pero ninguna está acostumbrada a introducir la inteligencia emocional en su pensamiento sobre el éxito y el fracaso de los alumnos, una realidad que no nos extraña; no existen datos en los que basarnos, ni cuadros ni gráficas que ofrezcan respuestas fiables (aún).

 

Al echar un vistazo a la investigación sobre la vida interior de los empleados, los resultados son causa de preocupación.

Con el apoyo de la Faas Foundation, que financia iniciativas para crear entornos laborales saludables, seguros y equitativos, un equipo de nuestro centro, dirigido por la científica e investigadora Zorana Ivcevic Pringle, ha dirigido diversos estudios sobre el papel de las emociones en el trabajo. En uno de ellos, encuestamos a mil personas y en otro, a quince mil. Ambos estudios son una muestra demográficamente representativa de Estados Unidos.

Entre las muchas preguntas incluidas, planteamos estas dos: «¿Cómo te sientes en el trabajo?», «¿Cómo son tus experiencias en el trabajo?». Los participantes respondieron con sus propias palabras
 , además de completar los cuestionarios.

Esto es lo que encontramos:

 

• En torno al 50 % de los trabajadores utilizaron palabras como estresado, frustrado
 o agobiado
 para describir cómo se sentían en el trabajo.

• Una tercera parte de los empleados señalaron que se sentían felices u orgullosos menos del 50 % del tiempo que pasaban en su lugar de trabajo.

• Muchos de los elementos y aspectos que según expresaron provocaban emociones desagradables estaban relacionados con otras personas: compañeros que no se tomaban su trabajo en serio, jefes que adoptaban malas decisiones, compañeros holgazanes e individuos que carecían de empatía o capacidad de escucha.

 

También pedimos a los sujetos tres palabras que describieran cómo les gustaría sentirse en el trabajo. Feliz
 fue la número uno. Esto no resultó una sorpresa; en todo mi trabajo con diversos grupos, siempre que pregunto a la gente cómo le gustaría sentirse, la primera palabra que pronuncia es feliz
 . Es la elección por defecto, aquella que nos sale sin pensar mucho.

Sin embargo, la segunda y la tercera fueron las más reveladoras. Después de felices
 , los sujetos dijeron querer sentirse entusiasmados, alegres, apreciados, apoyados, plenos, respetados, inspirados, realizados
 . La palabra valorados
 era otra de las más elegidas, y las mujeres la utilizaban el doble que los hombres. Esta lista indica lo que falta en el lugar de trabajo.

Otras investigaciones apoyan nuestros hallazgos:

 

• Según una encuesta Gallup basada en una muestra aleatoria de 30.628 empleados estadounidenses a tiempo completo y parcial, aproximadamente la mitad no se siente «comprometido» con el trabajo, mientras que otro 13 % afirma haber tenido experiencias laborales lamentables. El coste estimado para las empresas es de 450.000 millones de dólares anuales en pérdida de productividad.

• En el sector sin ánimo de lucro, el 45 % de los jóvenes empleados insisten en que su próximo trabajo no será en ese sector, y citan el agotamiento como una de las principales razones.

• El 35 % de los empleados encuestados dicen que suelen perder entre tres y cinco jornadas al mes debido al estrés en el trabajo.

• El 45 % de los médicos afirman sentirse agotados. Hace poco pregunté a un gran grupo de médicos residentes que pensaran en un día típico y en cómo se sentían a lo largo de este. Luego les pedí que resumieran la experiencia en una palabra. El 70 % de los residentes recurrió a términos como tedioso, aburrido, polarizado, agobiado, estresado
 y pensativo
 . Solo el 30 % utilizó palabras como satisfecho
 o tranquilo
 .

• Según un estudio de la Universidad de Stanford, más de ciento veinte mil muertes anuales son atribuibles al estrés en el lugar de trabajo, lo que supone 190.000 millones de dólares en costes sanitarios. Entre los agentes estresantes, se cuentan la falta de seguro médico, los conflictos con la familia y el trabajo y el tratamiento desigual.

 

Las investigaciones recientes demuestran que en lo relativo al agotamiento y al compromiso en el trabajo, no hay por qué elegir entre una y otra cosa: pueden ser las dos. Julia Moeller, antigua investigadora de nuestro centro y actualmente profesora adjunta de la Universidad de Leipzig, dirigió un estudio que se centró en el agotamiento de los trabajadores más eficaces y capacitados. Esos empleados sufren la extenuación precisamente por sus elevados niveles de compromiso; están tan comprometidos con sus trabajos, y son tan buenos en ello, que acaban con más responsabilidades de las que pueden gestionar, y en lugar de rechazar encargos, siguen aceptándolos hasta que están completamente extenuados. En un artículo sobre esta cuestión publicado en la Harvard Business Review
 , Moeller y Emma Seppälä —que dirige las actividades para el bienestar de los estudiantes universitarios en nuestro centro— describieron a una mujer cuya tarea consistía en organizar un ambicioso congreso para su empresa, e hizo un gran trabajo, salvo que...

 

en las últimas semanas anteriores al evento [...], sus niveles de estrés subieron tanto que sufrió síntomas severos de agotamiento, que incluían una extenuación física y emocional, depresión y trastornos del sueño. Se le indicó que se tomara tiempo libre de trabajo. No acudió al congreso y necesitó una larga recuperación antes de alcanzar su nivel de rendimiento y su bienestar anterior. Sus síntomas de agotamiento fueron el resultado del estrés a largo plazo y de la pérdida de recursos con el tiempo.

 

Entretanto, como descubrió la encuesta Gallup, la mitad de los trabajadores sentían justo lo contrario: la falta de compromiso. Evidentemente, hay que encontrar un equilibrio emocional preciso: los empleados deben estar lo suficientemente comprometidos como para hacer un buen trabajo, pero no hasta un exceso que provoque su extenuación.

En parte, se puede evitar el agotamiento animando a los trabajadores a expresarse cuando se sienten presionados o reciben una carga de trabajo injusta. Pero no ocurre cuando el individuo se siente aislado: la libertad para expresarnos a nosotros mismos, tanto positiva como negativamente, tiene que formar parte de la experiencia cotidiana. En mis clases en el programa de educación para ejecutivos en Yale, suelo preguntar: «¿Os sentís cómodos expresando vuestras auténticas emociones en el trabajo?».

«¡No!», replica la mayoría, sin dudarlo.

«Creo que depende de con quién hables o con quién negocies en una reunión», dijo un miembro del público.

«A un colega o a un miembro del equipo le puedo decir algunas cosas que evidentemente no
 le diría al presidente —dijo otro—. Por ejemplo, nunca diría: “Jeremy, me has puesto en ridículo en la reunión, ¿por qué lo has hecho?”.»

Los dos decían lo mismo: que en el trabajo rara vez comunicaban lo que sentían a las personas que podían hacer algo al respecto.

Debido a mi papel como director de un centro, conozco de primera mano el impacto de suprimir las emociones en el lugar de trabajo.

¿Sabes lo que me mantiene despierto por la noche? Cómo se sienten mis empleados. Eso debería perturbar el sueño de todo presidente, supervisor, directivo y jefe en el mundo. Es el determinante fundamental de prácticamente todo lo que sucederá en una organización, tanto de lo bueno como de lo malo. Si habitamos un entorno laboral emocionalmente inteligente, la mayoría de los retos (aunque no todos) se podrán abordar; si no es así, todo se pondrá cuesta arriba.

Antes de contratar a alguien en el centro, sé que la persona posee la experiencia, el talento y la mente necesarios para hacer el trabajo. Pero apenas tengo idea de si posee habilidades emocionales. ¿Sabrá mantener buenas relaciones y colaborar con sus compañeros, sin que se interpongan rivalidades ni el impulso de competir? ¿Se adaptará al nuevo ambiente y contribuirá a él sin perturbarlo? ¿Será capaz de empatizar con los clientes y comprender cómo interactuar a fin de atender sus necesidades y las de la organización? Si no es sí, estamos condenados al fracaso. Si la gente hace el lugar, como escribió Benjamin Schneider, de la Universidad de Maryland, en un célebre ensayo, entonces una organización será mejor si los empleados tienen habilidades emocionales.

Cuando una empresa crece, es más vulnerable a la falta de habilidades emocionales. Pongamos un ejemplo. Hace años, contraté a alguien para el puesto de supervisor, y esta persona decidió que haría bien ocultándome las quejas laborales que pudiera tener su equipo. Tal vez pensaba que me hacía un favor. Quizá a algunos torpes ejecutivos les parezca bien esta forma de proceder. Pero fue un desastre. Por una diversidad de razones, mis compañeros estaban cada vez más insatisfechos con su trabajo, pero nadie me lo hacía saber. Las cosas siguieron así hasta que el supervisor se marchó, momento en el que los empleados se sintieron libres para expresar los sentimientos que antes estaban obligados a reprimir. Nos habíamos convertido en un entorno laboral disfuncional, lo que se reflejaba en el propio trabajo. Nos llevó un año volver a la normalidad. Si una institución que se autodefine como centro de inteligencia emocional puede sufrir las consecuencias de unas pobres habilidades emocionales, esta situación puede darse en cualquier parte.

La lección que yo aprendí fue que necesitaba ser más vulnerable expresando mis propios sentimientos con más frecuencia y a un número mayor de compañeros. Solo si actuaba así, ellos se sentirían legitimados para expresar lo que sentían ante mí. Tenía que aprender a desenvolverme con menos autoridad y más humanidad.

Otro ejemplo de mi propio lugar de trabajo: hace años tuve una empleada que parecía poco interesada y apática. No era fácil saber qué le pasaba, pero cumplía con su trabajo. Por lo tanto, me esforcé en aceptarlo y en regular mis emociones cuando estaba cerca de ella. Entonces tuvimos una reunión con un inspector escolar en la que esta empleada se mostró visiblemente aburrida. Sentí un gran malestar todo el tiempo. La cosa fue tan mal que, al final de la reunión, el inspector me dijo: «¿Qué le pasa a esa mujer?». Tuve que asegurarle que estábamos interesados en trabajar con él. Esta situación demuestra hasta qué punto el estado emocional de una única persona y la falta de habilidades emocionales —incluso en un subordinado— pueden contagiar todo el entorno laboral.

Me llevó semanas encontrar la forma de abordar a aquella empleada. No tenía las palabras ni la oportunidad para comentar con ella su actitud. Pero en cuanto lo hice, supe que sufría de depresión y que necesitaba ayuda. En esa situación era tentador erigirse en juez de las emociones —«¿Qué le pasa a esta mujer?, ¿por qué es tan maleducada?»— en lugar de en un científico de las emociones que realmente quiere descubrir lo que está pasando. Por aquel entonces aún no habíamos elaborado un Acuerdo Emocional para el centro, similar a los acuerdos familiares y escolares descritos en el capítulo anterior. Hoy, cuando se produce un desacuerdo o algo parece fuera de lugar, el acuerdo actúa como guía para identificar y afrontar incluso los sentimientos más incómodos.

Como dijo Jack Welch, el legendario gurú empresarial de General Electric: «No cabe duda de que la inteligencia emocional es más escasa que los sabios, pero mi experiencia me dice que es más importante en la creación de un líder. Simplemente, no podemos ignorarla».

 

La inteligencia emocional ha atraído una atención considerable entre los investigadores del comportamiento organizacional. Stéphane Côté, profesor de la Rotman School of Management, de la Universidad de Toronto, ha resumido un par de décadas de investigación que demuestran que la inteligencia emocional, concebida como un conjunto de habilidades, guarda una estrecha correlación con un amplio espectro de importantes logros en el entorno laboral, entre los que se cuentan los siguientes:

 

• Creatividad e innovación.

• Compromiso organizativo.

• Satisfacción en el trabajo.

• Evaluación del servicio por parte del cliente.

• Rendimiento directivo.

• Apoyo social para los miembros del equipo.

• Liderazgo emergente (el grado en que alguien que no ocupa un puesto directivo oficial ejerce influencia sobre sus compañeros).

• Liderazgo transformacional, incluyendo una mayor motivación e inspiración.

• Rendimiento laboral, especialmente en trabajos que requieren de un mayor esfuerzo emocional.

• Remuneración por méritos.

 

Es importante señalar que los líderes y directivos emocionalmente inteligentes no siempre son «buenos» jefes. Es habitual que recurran a las habilidades emocionales para realizar tareas complejas y delicadas. La inteligencia emocional en el trabajo no solo implica aportar un ambiente de comodidad y simpatía; a veces exige transmitir un feedback
 difícil para ayudar a la gente a mejorar sus habilidades y su autoconciencia. Tal vez incluso sea necesaria la habilidad de sostener conversaciones espinosas sobre temas delicados que pueden herir los sentimientos. Eso también requiere habilidades emocionales. Las habilidades emocionales nos ayudan a fomentar el éxito en el trabajo y a corregir las cosas que no funcionan, como ocurrirá inevitablemente.

Hace poco, nuestro equipo creó una medida para evaluar la conducta emocionalmente inteligente de los inspectores para examinar si sus habilidades les permiten predecir las emociones y la conducta de los empleados en el trabajo. Algunos puntos del cuestionario: «Mi supervisor entiende que su conducta y sus decisiones influyen en cómo los demás se sienten en el trabajo» y «Mi supervisor es bueno a la hora de ayudar a los demás a sentirse mejor cuando sucumben a la decepción o al malestar». La investigación previa plantea que los empleados tienden a estar de acuerdo en sus informes sobre la conducta de su supervisor.

Esto es lo que descubrimos: la inspiración, el respeto y la felicidad suben un 50 %, y la frustración, la ira y el estrés disminuyen entre un 30 % y un 40 % cuando hay un supervisor con fuertes habilidades emocionales. También descubrimos que el compromiso de los empleados, la sensación de que su trabajo tiene un sentido y una finalidad, y la creatividad y la innovación son significativamente superiores, y que el agotamiento, las conductas poco éticas y el temor a expresar la propia opinión cuando hay un problema o cuando creemos que hay una forma mejor de hacer las cosas son significativamente más bajos cuando hay un jefe con sólidas habilidades emocionales. Otro notable descubrimiento: los empleados que temen contar lo que les pasa o que se sienten obligados a hacer algo poco ético tienen más probabilidades de faltar al trabajo y de buscarse otro empleo, por no mencionar los estragos causados en su salud mental.

El movimiento de personal es algo que los empresarios más inteligentes temen de verdad. Es un gran lastre para cualquier organización. Tras haber asesorado a muchas empresas, puedo garantizar que si la tasa de reemplazo de personal es superior a la normal, suele deberse a que en algún lugar hay un mal jefe. Como suele decirse: «La gente no deja el trabajo, deja a un mal jefe». Aunque muchos líderes empresariales dirán que un mal jefe es aquel que no cumple con las expectativas y un buen jefe es el que las supera, yo añadiría que un mal jefe es el que tiene una escasa inteligencia emocional y un buen jefe quien la posee en un grado elevado. Todos utilizamos el término cultura corporativa
 como abreviatura del ADN de la empresa. Buena parte de esta es el estado emocional, que empieza con la inteligencia emocional de la cúpula directiva. Y para que los líderes con una elevada inteligencia emocional tengan éxito también tienen que trabajar en organizaciones con un ambiente laboral que les permita aplicar esa inteligencia emocional.

Si eres uno de esos jefes que creen que las cuestiones emocionales son una estupidez y no tienen cabida en la oficina, la fábrica o la tienda, prácticamente te garantizo que tendrás problemas para conservar a los buenos empleados. Si no eres capaz de afrontar de una forma saludable tus propias emociones, probablemente no serás capaz de afrontar las ajenas.

Dicho esto, debo añadir que hay muchos empresarios de éxito con unas habilidades emocionales especialmente nefastas. No es por hablar mal del difunto, pero Steve Jobs era una persona especialmente difícil de tratar, y sin embargo es complicado superarle como ejecutivo. El mundo empresarial estadounidense está lleno de acosadores y megalómanos que ocupan las oficinas ejecutivas. Podemos decir que tienen éxito si la única medida del éxito es hacer dinero.

Por lo tanto, tal vez puedas
 abrirte paso de forma agresiva hasta la cima de una empresa próspera, pero allí arriba estarás solo. Y si miras alrededor y crees que tus empleados lo están haciendo bien, estarás ciego al hecho de que podrían operar a un nivel muy superior si tú te hubieras molestado en prestar atención al estado emocional de tu lugar de trabajo. Imaginemos lo que Steve Jobs podría haber inspirado en sus empleados de haber poseído cierta inteligencia emocional. Tal vez Apple no sufriría la falta de innovación y creatividad que ha experimentado en los años posteriores a su muerte.

Al impartir seminarios a líderes empresariales, les muestro los datos y comento: «Mirad esto, los empleados dicen que se sienten inspirados el 25 % del tiempo cuando tienen un supervisor con baja inteligencia emocional, y un 75 % cuando trabajan con jefes con una inteligencia emocional elevada. ¿Cómo lo veis?». Es una gran diferencia. Piensa en la productividad y en todas las ideas creativas que se darán en un entorno laboral emocionalmente inteligente, y ahora pregúntate por qué no existen en esas otras empresas.

Como he trabajado en el mundo empresarial, he aprendido que introducir cambios en esos entornos es una tarea desalentadora, en nada diferente a los obstáculos que el tío Marvin y yo afrontamos al intentar introducir cambios en las escuelas. Los chicos siempre eran receptivos. Los adultos, no tanto. En el trabajo, son los empleados los que tienen más probabilidades de aceptar la idea de unas habilidades emocionales mejoradas, mientras que sus supervisores se muestran escépticos.

A veces me han contratado para impartir seminarios en talleres y he oído comentarios similares por parte del gran jefe encargado de todas las contrataciones: «Oh, no, yo
 no voy a hacer la formación. Quiero que enseñes al personal que responde ante mí a afrontar sus emociones para ser mejores trabajadores. No creo tener que cambiar nada, ya he demostrado que tengo éxito». En otra ocasión, un ejecutivo de un fondo de inversión me dijo: «¿De verdad crees que nos vamos a sentar a una mesa y compartir nuestros sentimientos?» (más tarde, en una conversación con una empleada de su empresa, oí que le dijo: «No importa cómo te sientes tú
 ; tu trabajo es representarme a mí
 »).

La investigación demuestra que los individuos con mucho poder tienden a ser menos receptivos a las emociones de quienes los rodean. En un estudio, estos individuos respondían con un menor grado de compasión que las personas con una cuota de poder inferior al atender a alguien que describe su sufrimiento.

Hace poco hablé con una mujer que dirige una importante organización sin ánimo de lucro. Es brillante. El presidente de la junta directiva es un tipo famoso. Ella odia su trabajo por una razón: la forma en la que él la hace sentir. «Tiene una personalidad tan fuerte que siempre me hace dudar de mí misma —explicó—. Siempre me pregunto si él tiene razón y soy yo la que se equivoca, solo porque expresa sus opiniones con mucha fuerza, cuando yo siempre tengo dudas. Dice cosas como “¿Por qué eres tan sensible?”. Cada noche vuelvo a casa deprimida y ansiosa. He sido ejecutiva y he dirigido grandes empresas durante más de una década, pero esto me está volviendo loca, hasta el punto de que quizá tendré que dejar este trabajo.»

Con el paso de los años he conocido a muchas personas del mundo empresarial que se sienten así. Las han contratado para hacer un trabajo, pero las ha mimado y debilitado un superior que cree que esa es una buena forma de mantener el control. Evidentemente, no lo es; simplemente perjudica a toda la organización.

Si esta mujer hubiera practicado el metamomento para calmar su ansiedad y pensar con claridad, se habría dado cuenta de que el tipo intentaba confundirla a propósito y habría ideado una estrategia para hacerle frente. Podría haberse sentado delante de él y haber expresado sus sentimientos, lo que podría o no podría haber funcionado. Al menos sabría si había esperanza de que las cosas mejoraran.

Si esta opción no fuera de su agrado, mi consejo sería conseguir el apoyo del resto de la junta directiva y encontrar la manera de que el presidente depusiera su actitud. Y si la junta no la apoyaba, lo mejor sería buscar otro empleo, porque entonces esta situación no iba a cambiar nunca.

Por suerte para todos los implicados, finalmente encontró estrategias que la ayudaron a regular sus sentimientos de ira y ansiedad y mantuvo esa delicada conversación con el presidente, en la que le contó cómo se sentía y por qué. También acudió a la junta directiva y solicitó cambios estructurales si querían que ella se quedara. El presidente cedió y ha cambiado su forma de tratarla, y la junta aceptó sus sugerencias, por lo que aún sigue allí: una ejecutiva más feliz y más eficaz.

En un artículo de investigación publicado en 2014 y titulado «What’s Love Got to Do with It?» [«¿Qué tiene que ver el amor con eso?»], las autoras, Sigal Barsade, de la Universidad de Pensilvania, y Olivia O’Neill, de la Universidad George Mason, mostraron datos que avalan que ciertas emociones transforman el entorno laboral. Expusieron la idea de que los «sentimientos de afecto, compasión, cuidado y ternura hacia los demás» son beneficiosos incluso entre los compañeros de trabajo, creando lo que llamaron «una cultura del amor y la camaradería».

En las empresas en las que este tipo de cultura es débil, escriben,

 

las expresiones de afecto, cuidado, compasión o ternura entre empleados son mínimas o inexistentes, y manifiestan una baja intensidad y un arraigo mínimo. Los empleados en ambientes con un escaso amor y camaradería muestran indiferencia e incluso insensibilidad hacia sus compañeros, no ofrecen o esperan las emociones que el amor y la camaradería transmiten cuando las cosas van bien, y no dejan espacio para afrontar el malestar en el trabajo cuando la situación se tensa.

 

Hubo una época en la que, en el contexto de la cultura corporativa, estas nociones se habrían considerado absurdamente cursis. Sin embargo, en la actualidad, empresas respetadas como Southwest Airlines, Pepsi, Whole Foods, Zappos y una larga lista aceptan estos valores e incluso enumeran el amor
 y el cuidado
 —utilizando estas palabras— en su declaración de principios empresariales. Un estudio realizado por Andrew Knight, profesor de la Universidad de Washington en San Luis, que encuestó a más de veinticuatro mil empleados de 161 compañías, demostró que los negocios en los que prevalecen las emociones positivas presentan una tasa significativamente inferior de agotamiento y menos días de baja médica. Otro estudio descubrió que fomentar las emociones positivas en el trabajo reduce la extenuación y el absentismo de los trabajadores y aumenta su nivel de compromiso, y suprimir las emociones negativas actuaba en sentido contrario y reforzaba la satisfacción de los clientes.

Otra investigación arroja resultados similares: como la intención de los clientes de volver y recomendar una tienda en la que los empleados muestran emociones más positivas. Sin embargo, tienen que ser emociones sinceras. Si los empleados fingen esos buenos sentimientos, la influencia en los clientes desaparece.

 

La evidencia es elocuente: las empresas que pretenden ser relevantes y competitivas no pueden ignorar el poder de las emociones en el entorno laboral. En nuestro trabajo en Oji Life Lab, mucha gente nos habla de los beneficios de las habilidades emocionales exploradas en este libro. Profesionales que antes padecían ansiedad en el trabajo ahora utilizan estrategias de regulación para encontrar alivio. Un médico me confesó que antes de conocer las habilidades RULER no se le había ocurrido pensar que él era capaz de alterar sus estados emocionales. Me dijo: «La respiración consciente y la reevaluación han cambiado profundamente mi capacidad para habitar el instante presente y trabajar en colaboración con mis compañeros, especialmente cuando hay tensión en la sala de operaciones».

Según Susan David, autora de Agilidad emocional
 ,
*

 los líderes empresariales de todo el mundo empiezan a darse cuenta de que al atender las emociones pueden mejorar el bienestar de sus empleados y
 el éxito de su organización. Y los estudiantes que ahora se forman en inteligencia emocional en las escuelas pronto se unirán al mercado laboral y seleccionarán a sus futuros empleadores en parte en función de las condiciones emocionales en el entorno laboral.

En el lugar de trabajo es habitual afrontar un dilema: o bien trabajamos en algo que nos gusta, en un entorno agradable y creativo, o en uno en el que las satisfacciones emocionales son pocas (o inexistentes), pero el sueldo es demasiado suculento como para rechazarlo. Hay profesiones enteras que cuentan con la predisposición de personas inteligentes y educadas para soportar elevados niveles de estrés y agotamiento a cambio del generoso día de paga. En determinado momento, la mayoría de ellos descubre que, por grande que sea la remuneración, no merece la pena.

Así pues, cuando nos piden una entrevista de trabajo, entre las preocupaciones habituales —más allá de las lógicas preguntas sobre el sueldo, las condiciones laborales y las oportunidades de promoción— deberíamos preguntarnos por el ambiente emocional en el que vamos a invertir tanto tiempo y energía. Incluso podríamos preguntar directamente: «Con sinceridad, ¿cómo te hace sentir
 trabajar aquí?». Más allá del estupor que pueda insinuarse en el rostro del entrevistador —que puede resultar positivo—, nos garantizaremos unas respuestas útiles e interesantes.

El mensaje para empresarios y directivos es inconfundible. En el mercado laboral actual, los empleados de más categoría se sentirán atraídos por empresas que reconozcan el poder de las emociones para fomentar ambientes positivos y productivos. Abandonarán malos trabajos, dejando atrás a compañeros que estarán tan mal como ellos pero que —por las razones que sea— no quieren o no pueden encontrar empleo en otra parte. Por sí solo este pensamiento debería bastar para animar a las empresas a tomarse en serio las habilidades emocionales.





 



Creando una revolución emocional



 

Al final de mis seminarios, suelo pedir a los asistentes que imaginen un mundo en el que todos los líderes, profesores y alumnos reciban una enseñanza en habilidades emocionales, en el que las universidades e institutos, los programas de formación del profesorado, las escuelas de medicina y de derecho, los departamentos de policía, las empresas y otros organismos recojan formación en inteligencia emocional. ¿Qué sería diferente si todos se prepararan para ser científicos de las emociones? Esto es lo que los chicos, padres, profesores y profesionales empresariales han dicho con el paso de los años:

 

• Todos escucharían más y juzgarían menos.

• Disminuiría la pobreza infantil.

• Habría menos racismo y marginación.

• La inteligencia emocional sería tan importante para la educación como las matemáticas, la lengua y la ciencia.

• Todas las emociones serían valoradas, especialmente las negativas.

• Habría menos autoengaño.

• Los sentimientos se considerarían fortalezas, no debilidades.

• Los individuos buscarían activamente la mejor versión de sí mismos.

• Las escuelas serían lugares en los que los estudiantes reflexionan sobre pasiones y objetivos y desarrollan las habilidades necesarias para que sus sueños se hagan realidad.

• La gente dejaría su puesto de trabajo con el deseo de volver al día siguiente.

• Disminuiría la autodestrucción y crecería la compasión hacia uno mismo.

• Las relaciones serían más armoniosas, habría una mayor sensación de pertenencia y el acoso descendería.

• Las tasas de depresión y ansiedad se reducirían drásticamente.

• Las familias y las escuelas trabajarían juntas en apoyo del desarrollo saludable de los niños.

 

Mi respuesta favorita fue la de un alumno de tercer curso, que dijo: «¡Habría paz en el mundo!». Es la promesa de conceder a los niños permiso para sentir.

Con las habilidades emocionales crearemos un mundo más inclusivo, compasivo e innovador. La ciencia demuestra por qué este es el eslabón perdido en el bienestar y el éxito. Apartar las habilidades emocionales de nuestras vidas en el hogar, en la escuela y en el trabajo nos perjudica a todos. Necesitamos desencadenar una revolución emocional en la que el permiso para sentir nos estimule en un sentido que aún hemos de imaginar.

Cuando la alianza entre la pasión y la razón exista en plena libertad, se impondrá una mayor equidad, a medida que las habilidades emocionales igualen el campo de juego para todos los niños, independientemente de su raza, clase o género. Para los adultos en el trabajo, supondrá que la colaboración fluye sin dificultad; nadie tendrá que volver a usar palabras como sinergia, integración de equipos
 o crear un liderazgo fuerte,
 porque las habilidades emocionales convertirán estos conceptos en actos reflejos.

Desarrollar las habilidades emocionales no es acudir a un seminario, participar en un retiro o adoptar un «programa». Es una forma de vida. Es reconocer que la forma en que la gente siente y lo que hacemos con nuestros sentimientos determina, en un sentido amplio, la calidad de nuestra vida.

Un compromiso con el desarrollo de nuestras habilidades emocionales implica ofrecer recursos extra a los vecinos y comunidades que lo necesiten, reduciendo, al fin, la sensación general de malestar. Comunicarnos a través de la lente de las habilidades emocionales no deja espacio para la masculinidad tóxica, la objetivación de las mujeres y los prejuicios de todo tipo. Implica eliminar políticas que fomentan la desigualdad, reformular los medios saturados de violencia y revisar los planteamientos perniciosos que tienen que ver con la disciplina, el castigo y el acoso. Y esto significa que los políticos han de unirse a las familias y educadores en la búsqueda de los «jardines» en los que crecen nuestros hijos.

Cuando comparto historias de mi infancia, a menudo me dicen: «De algún modo lograste superarlo, a pesar del dolor. De no ser por tu dolor, no estarías haciendo lo que haces hoy».

Es posible, replico. Tal vez incluso probable.

«Pero fui afortunado», afirmo. Y luego planteo unas cuantas preguntas.

¿Cuántos chicos y chicas tienen padres que reconocen su incapacidad para ayudar a sus hijos y buscan terapia para ellos? ¿Cuántos tienen un tío que resulta ser pionero en el pensamiento sobre la inteligencia emocional y es capaz de ofrecer un apoyo y un amor incondicionales? ¿Cuántos estudian artes marciales? ¿Cuántos dedicarán su vida a la ciencia de las emociones? Presiento que no muchos. Si no actuamos, muchos niños se quedarán en el camino.

Las habilidades emocionales son la clave para liberar el potencial que hay en cada uno de nosotros. Y en el proceso de desarrollar estas habilidades, cada uno de nosotros, corazón a corazón, mente a mente, creamos una cultura y una sociedad que no se parece a nada que hayamos experimentado antes, y muy similar a la que nos atrevemos a imaginar.

No es fácil cambiar toda una sociedad. Pero tenemos que intentarlo.

Nuestro futuro —y el futuro de nuestros hijos— depende de ello.
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¿Y por qué te cuento esto? Pues porque esta es la perspectiva que adoptan Melendi y Sergi Torres para sumergirse en algunos de los aspectos más relevantes de la vida. Quizá hayamos olvidado que vivimos en este mundo para aprender, crecer y crear, porque solemos perdernos en los laberintos de nuestra confusión y de nuestros temores. Pero existe una salida: el camino de la sinceridad, una sinceridad tan grande que nos lleve hasta el «sincericidio» de las máscaras que hemos construido y que nos alejan del lado auténtico de la vida. Sí, sí, ¡a lo Show de Truman
 !


Desde esta apertura nacen las conversaciones (de wasap) entre Melendi y Sergi, dos seres muy humanos que aparentemente no tienen nada que ver, pero que comparten un propósito claro: dejar en evidencia su ignorancia y, desde esa evidencia, volver a descubrir la vida.
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La naturaleza de los músculos es la misma en el cuerpo que en el rostro: o se usan o se pierden. Y debemos aprender a usarlos bien para evitar arrugas indeseadas. Si practicamos ejercicio para fortalecer nuestro cuerpo, vernos bien y ganar salud, ¿por qué no hacer lo mismo para la cara? El yoga facial es una técnica que se practica desde hace décadas en Japón y que combina ejercicios y masajes en la piel del rostro
 que mejoran la circulación sanguínea, alisan las arrugas de expresión, eliminan los signos de fatiga y contribuyen a su firmeza y luminosidad.

Izumi Forasté Onuma, especialista en las últimas tendencias de belleza y autocuidado provenientes de Japón, recopila en este libro 40 ejercicios de yoga facial que podrás adaptar a tus necesidades para trabajar distintas zonas del rostro, así como rutinas específicas para realzar tu belleza de forma totalmente natural
 . Dedica unos minutos cada día a cuidarte con ejercicios para descongestionar bolsas y ojeras, levantar los párpados y abrir la mirada, suavizar arrugas del entrecejo o alrededor de los labios, realzar el óvalo del rostro…, y descubre los increíbles resultados del yoga facial a las pocas semanas de práctica.
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