La Mision de este nimero

Encauzar las emociones

Por Mar

CTOR DE UPTOYOU

“Nuest:

¢POR QUE es tan necesario ser cons-
cientes de nuestras emociones?
Quien cree que la emocidn es solo
una reaccion ante algo, es como si
redujera la relacion interpersonal a
una agresion de la que defenderse:
“Como lo que hace el otro me afecta,
quiero protegerme”. Pero la emocién
es un reflejo de la complejidad de la
vida en un momento concreto.
¢Podria poner un ejemplo?
Imagina que un padre le dice a su
hijo: “Recoge los juguetes” y el nifio
no hace caso.Y ala tercera, el padre
grita: “jRecoge los juguetes!”, enton-
ces el nifio pregunta por qué le ha gri-
tado y el padre responde: “Porque me
has puesto nervioso”. Ese padre estd
entendiendo que la emocién sela ha
causado el nifio, pero eso es falso. L.o
que el nifio ha hecho ha sido no reco-
ger, y el padre le ha atribuido un sig-
nificado: lo ha visto como un rechazo
personal. Pero otro padre podria atri-
buir al mismo gesto otro significadoy
reaccionar de manera distinta.

Este caso en una familia, se puede
extrapolar a otros contextos?
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La fundacion UpToYou propone un modelo educativo parg & familia, la empresa y
las aulas, basado en el conocimiento de las emociones. St director el sacerdote
escolapio José Victor Orén, especializado en desarrollo humano y emocional y en
neurociencia de la educacion, explica cémo vivirlo en el dia a dia.

Si. Lo que sucede es que el contexto
infantil ayuda a explicar mejor, por-
que los ninos evidencian mejor las
expresiones de las dindmicas huma-
nas.Muchas cosas que les achacamos
a los nifios, las rabietas, por ejem-
plo, no son solo de nifios. ;Cudl es
el campo de accién de un nifio? No
puede coger un coche e irse, no puede
discutir... El nifio, sobre lo tinico que
tiene capacidad de accidn, es sobre
su cuerpo. Asi que cuando se siente
abrumado y no le queda escapato-

‘Las rabietas

Nno son de nifios.
Ellos solo tienen
esaformade
actuar cuando
estan abrumados,
pero los adultos
hacemos lo mismo”

aCjan

ria, revienta de esa forma. Los adul-
tos hacemos lo mismo, pero tenemos
MAs recursos.

Es habitual escuchar “identifica tu
emocion y regiilala”. ¢Es suficiente?
Nuestras emociones son el reflejo
de la complejidad de la vida en un
momento concreto, asi que lo que
tengo que hacer es descubrir el ori-
gen de esa complejidad. Este padre
que ha gritado a su hijo, para saber
por qué lo ha hecho tiene que cono-
cer aspectos de su propia historia.
Porque ese es otro de los grandes
males de hoy: se suele pasar de la
concepcién a la accién, sin pasar por
el conocimiento.

éPor ejemplo?

Por ejemplo, un adolescente dice
“estoy fatal” y se le responde: “;Y
qué quieres hacer?”. Es decir, se pasa

~ de la percepcién (“estoy fatal”) a la

accion (“qué hacer”) sin discurrir por
el conocimiento.Y si no conozco la
realidad, lo que hago es padecer mi
vida y tomar decisiones desde mis
miedos. Sino crezco en el autoconoci-
miento, no puedo ser autor de mi vida.




£Como conocerse a uno mismo?
Lo primero que tengo que hacer es
no juzgarme, porque el juicio es el
fruto del conocimiento; y si yo tengo
unos juicios sobre mi, no voy a tra-
tar de conocerme realmente: lo que
voy a hacer es justificar lo que creo
sobre mi. Conocerse significa hacer
ese viaje a lo largo de mi historia
para ver cudles han sido las expe-
riencias que me han llevado a pen-
sar como pienso, a entenderme como
me entiendo... En UpToYou tenemos
herramientas que nos ayudan a pre-
guntarnos qué es lo que estd detras
de nuestras emociones, a través de

"Ante una emocion,
deberiamos
preguntarnos
<quién quiero ser
en las relaciones
con los demas?"”

un proceso largo y pausado. Otra
clave para conocerse a si mismo es
descubrir los rastros de humanidad
en cada situacion. Es decir, lo bueno
que hay en lo que he vivido. Por ejem-
plo, alguien dice“odio a mi padre”.
Si odia es porque, de alguna forma,
esperaba algo bueno de esa relacion.
Si suprimo el odio sin més, no estoy
atendiendo a la frustracién que vive
esa persona ante un deseo bueno:
amar a su padre.

Y tras ese autoconocimiento qué
pasos habria que dar?

Tras el autoconocimiento viene la
toma de decisiones. Preguntarme
qué tengo que hacer ante una emo-
cion, estd mal planteado, porque es

una pregunta para decidir un com-
portamiento hacia fuera [externo]
y primero hemos de actuar sobre

" nuestra interioridad. Por eso es mejor

plantearse:“;Quién quiero ser en las
relaciones con los demds?”. Asi se
descubre que no hay forma de crecer
sino es mejorando las relaciones con
los demds.Y esa mejora se concreta
en dos actitudes: el agradecimiento y
la reconciliacién. El agradecimiento
es una forma de decir “te reconozco
y me importas como persona”en un
contexto agradable, y la reconcilia-
cién es lo mismo, pero en un contexto
desagradable.

<Todo esto se puede aplicar también
al matrimonio?

La vida matrimonial es un paradigma
de la vocacién de cualquier persona:
mi vida tiene sentido y crece en el
encuentro con los demds. Nadie se
casa cuando nace, todos tenemos
nuestro recorrido y, cuando llega el
momento de casarse, la persona tiene
que decidir: ¢Me caso con mi novio, o
me caso con las caracteristicas de mi
novio? Si me caso con sus caracteris-
ticas, cuando estas cambien, pensaré
que ya no tiene sentido el matrimo-
nio. Porque en el matrimonio, como
cada uno tiene su historia previa, el
otro viene a “romper” la comprensién
que tengo del mundo y de las cosas.
<Y cdmo se solucionan los proble-
mas que surgen por ese motivo?

La discusién es un signo de riqueza

del desarrollo intelectual de cada
uno.Y muchas veces, lo que es una
riqueza se ve como un problema.
Pero el otro, en realidad, me salva de
mi mismo, de aislarme en una vision
cerrada del mundo, y gracias a que
rompe mis esquemas, puedo crecer.
ZY cuando es un problema real?
Uno detecta si utiliza al otro para sus
propios planes, o si utiliza los planes
para el encuentro y para vivir juntos.

Conocer,
no solo
identificar

<Por qué es importante educar
nuestras emociones?

La educacion emocional, como
tal, no existe: lo que existe es
la educacién de la persona a
partir de las emociones. No
educamos nuestras emociones,
nos educamos nosotros mismos
a través de nuestras emociones. Y
esa educacién, de entre todas las
educaciones que existen, es la mas
importante, porque en funcién de
como trabaje mi realidad emocional
doy significado a quien soy yo.

£Qué errores se cometen hoy en la
educacion de nuestras emociones?
Fruto de un tipo de inteligencia
emocional que viene del mundo
empresarial norteamericano, se esta
transmitiendo la idea de que existe
uniformidad en el pensamiento,
cuando no es asi. Y esto nos afecta
a nivel practico, porque muchos
autores proponen: “identifica
la emocion y luego regulala”. En
UpToYou, en cambio, no proponemos
el modelo de la identificacion de
emociones y su regulacion, entre
otras cosas porgue hay algo mucho
mas grande que identificar, que
es conocer. Por ejemplo, que yo
identifique que soy racista no quiere
decir que yo conozca por qué soy
racista. |dentificar una realidad no
quiere decir que la conozcas.

En las situaciones limite se evidencia
si yo estaba abierto al otro o no. En el
matrimonio conviene preguntarse:
¢Por qué hago tal cosa: por la expe-
riencia afectiva que recibo del otro;
para evitarme problemas...? ;O busco
una experiencia de encuentro?



