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CAPITULO I
EMOCIONES

Las emociones son la brijula existencial que indica el camino
unico de cada cual, pues constituyen senales auténticas de quié-
nes somos y quiénes queremos ser. Son la raiz de toda vocacion,
la sustancia de cada pasion y el combustible que nos mantiene en
accion para alcanzar el triunfo personal. Sin embargo, también
suelen ser el motor de grandes infortunios y hechos dolorosos en
la vida. Ellas estdn ahi, para bien o para mal, inherentes a la huma-
nidad y tan naturales y cotidianas como cada amanecer; armoni-
cas para quien se atreva a encontrarse, pero tal vez sombrias para
quien huya de si.

Tiempo atrds, su contraparte fue la racionalidad, baluarte
del estoicismo: la preciada distincion del hombre por sobre lo
animal. Pero hoy las emociones nos enaltecen agraciandonos
con lo que jamds ninguna supercomputadora tendra: el privile-
gio de sentir. Juntos, lo racional y lo emocional, son la clave de
decisiones exitosas.
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MODO CREATIVO

LAS EMOCIONES COMO SENALES EXISTENCIALES: EL SEXTO SENTIDO

Todas las emociones son un instrumento valiosisimo, puesto
que nos brindan informacion existencial. Yo sostengo que son el
sexto sentido que nos permite percibir lo importante en nuestra
vida. Fijate, voy a poner en evidencia esto con una pregunta. Pen-
s4 en tu trabajo, tu pasatiempo o tu actividad favorita y respon-
deme: ¢cual de los cinco sentidos te dice que eso que hacés es lo
que te gusta? ¢Lo elegiste porque te gusta su aroma? ¢Tiene rico
sabor? ¢Acaso una textura suave? ¢Lindo color? {No! Estoy segu-
ro de que no elegiste tu trabajo o pasatienzpo por su textura o por
cémo huele, sabe, suena o luce. Es una sensacion interna de dis-
frute especial que experimentamos cuando hacemos algo lo que
nos indica que esa actividad nos gusta, y no los sentidos. Todos
recordamos ese pasaje donde el zorro le decia al Principito: “No
se ve bien si no es con el corazdén, porque lo esencial es invisible
a los 0jos”. Las cosas importantes o esenciales las “vemos” con
las emociones, nuestro “sexto sentido”. A mis consultantes siem-
pre les digo: “El camino hacia tus objetivos esta sefializado por
dentro, jamds por fuera”. Es decir, no es lo que papd, mama o la
sociedad espera de vos lo que has de elegir, sino lo que dicte tu
corazon.

En algunos casos esas sefiales del corazén son muy claras e
intensas y casi no hay lugar a dudas respecto de cuil es el propo-
sito en la vida de esa persona. Sin embargo, en mi experiencia y
en la de mis consultantes, casi siempre existe un gran porcentaje
de incertidumbre en todo lo que hacemos, sobre todo cuando nos
estamos iniciando en algo. No siempre estamos tan seguros de
que las senales de las emociones sean las correctas. Es que pocas
veces, 0 mas bien nunca, tenemos garantias de como resultara
todo. Y ante esta inseguridad suelen cobrar fuerza las opiniones
de terceros, en las cuales los deberias provenientes de padres,
sociedad e instituciones suelen ser mandatos muy fuertes, que en
muchos casos nos desorientan atin mas.
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Estas senales existenciales son simplemente emociones que
van indicandote cémo te sentis respecto de algo. Puede que al
imaginarte haciendo algo percibas una sensacién de bienestar; o
bien puede que lo sientas una vez que estés haciendo efectivamen-
te esa actividad. Estas sefiales constituyen justamente tu vocacion.
La palabra vocacion proviene del latin vocare, que significa ‘llamar’,
‘convocar’. La vocacion es un llamado interior a hacer algo que
posiblemente sea tan Gnico e irrepetible como vos mismo.

No siempre entendemos estas sefiales en el momento; mas
bien suelen cobrar sentido mas tarde. Se trata de tener perspec-
tiva y mirar mas alla de nuestro horizonte. Creo que las emocio-
nes estan ahi para decirnos hacia donde mirar, aparte de que
carezcamos de explicaciones racionales, porque, como decia Pas-
cal, “El corazon tiene razones que la razén nunca entendera”. En
otras palabras, quizds no estemos entendiendo, pero si sintiendo.
Intento decirte que el sentir y el intuir son herramientas de orien-
tacion existencial valiosisimas. La razon puede ayudarte a resol-
ver problemas a corto y mediano plazo, pero las emociones te
indican la direccion final. {Justamente eso significa la palabra sen-
tir! Este verbo viene del término latino sent-, que significa ‘ir
delante, tomar una direccién’; luego, de sentire, que significa
‘tener buen juicio, tener una opinion asentada respecto de algo’.

En este punto es crucial explicar que con “escuchar a tu cora-
zOn y guiarte por tus emociones” no me refiero a guiarte por
impulsos o una postura hedonista que te habilite a hacer lo que se
te cante cuando quieras. Hago la aclaracion porque es comun que,
cuando les pregunto a algunos consultantes adolescentes qué les
gusta hacer o cual es esa actividad que los apasiona, me respon-
dan: “Me encanta ver tele y jugar en la compu”, “Me encanta salir
con amigos al boliche” o “Me encanta fumar”. Bien, estos no son
ni por cerca indicadores de lo que te gusta hacer o del propdsito
de tu vida, sino que son mas bien placeres efimeros que pueden
desviarte de tus objetivos. Si bien sirven para relajarnos y disten-
dernos, también pueden eclipsar los mensajes del corazon.
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En sintesis, no estoy promoviendo un simple mensaje del tipo
“Hacé lo que sientas”, porque esto es mds bien escuchar los
impulsos del instante y no tus sentimientos (que son mucho mas
estables). Las emociones que si constituyen una verdadera guia
existencial son las recurrentes, es decir, las que vienen a vos una
y otra vez en diferentes momentos. Ademas, se dan en estados de
calma vy son mds bien sutiles, mientras que las emociones intensas,
excepcionales y del momento (un enojo, por ejemplo) casi nunca
resultan una buena guia.

LA IMPORTANCIA DE VIVIR CONECTADOS AL PROPOSITO DE VIDA

De adultos pasamos gran parte de nuestro tiempo en el tra-
bajo. Para algunos, esto es una especie de céarcel o tortura; para
otros, simplemente es un lapso de tiempo que se pasa muy rapi-
do y hasta buscan extenderlo lo mas posible. La diferencia esta
en que, si elegimos en delicada sintonia con nuestras emociones
y NOs atrevemos a correr ciertos riesgos, encontraremos el traba-
jo que nos llenard de energia toda la vida. Como dicen por ahi:
“Si eliges un trabajo que amas, no tendras que trabajar ni un solo
dia”.

Una de las preguntas clasicas de coaching para encontrar eso
que te apasiona hacer es: “¢A qué te dedicarias si supieras que el
éxito esta absolutamente asegurado?”. La respuesta a esta pre-
gunta es la punta del hilo conectado con tu propdsito de vida,
pues aqui estds quitando los miedos del medio, dejando lo que
realmente te gusta. Muchos, ante esta pregunta, dicen: “Ah, bue-
no, si supiese que seria exitoso, me dedicaria a la cocina... a la
musica... a la astrologia...”. Muy a menudo el miedo a fracasar
nos impide seguir ese impulso del alma. Nos ponemos impacien-
tes y creemos que esa guia interna no harda mds que extraviarnos;
entonces, desesperadamente volvemos atrds a un punto de segu-
ridad. Pero ya sabemos muy bien que, para crecer y encontrar eso

26



EMOCIONES

que amamos hacer, hemos de correr ciertos riesgos y definitiva-
mente salir de la zona de confort.

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

Estoy convencido de que el objetivo de la educacion mundial
del siglo XXI debe ser entrenar a nifios, adolescentes y adultos
para que aprendan a escuchar las sefiales del corazon y confiar en
ellas, pues asi encontraran su propdsito en la vida. En el mundo
no necesitamos tener mds éxito, sino mas gente que ame lo que
hace. Asi tendriamos una sociedad mds satisfecha y feliz, y con-
secuentemente, en paz. Es esta una de las principales metas de la
Educacion Emocional: el autoconocimiento. Entrenar a las per-
sonas para prestar atencion a la vida emocional va a contribuir a
conectarnos con quienes somos, y desde ahi, desde la propia acep-
tacion y el autorrespeto, podremos aceptar la diversidad y evitar
la competitividad, la discriminacion y la segregacion, que tanto
dafio ocasionan.

Para encontrar el propdsito en la vida, hemos de conocernos
muy bien. Hoy sabemos con toda certeza que una de las claves
de la felicidad es tener un propésito en la vida,' por eso uno de
los objetivos de este libro es ayudarte a descubrir el tuyo.

1. Una biblioteca entera ha sido escrita respecto de este tema, pero dos
libros que te recomiendo son E/ elemento, de Kent Robbinson, y La auténtica
felicidad, de Martin Seligman. También, un texto muy breve pero que no tiene
desperdicio: el discurso de Steve Jobs que esta también en YouTube.

27



MODO CREATIVO

COMO ENCONTRAR EL PROPOSITO (EL QUE HACER):
PLACER VS. DISFRUTE

Para encontrar el propésito de vida, es clave entender los con-
ceptos de placer y disfrute. Ambos se refieren a emociones agra-
dables y muy importantes para una buena calidad de vida. La
diferencia radica en que el placer es totalmente pasivo. Podés
experimentarlo cuando estds viendo tele, durmiendo o sentado
cémodamente en un sofd. Mientras que el disfrute es activo,
requiere de una accion. Dicho de otra manera, lo vivencias cuan-
do hacés algo, por ejemplo, jugar un partido de fatbol o una par-
tida de ajedrez, leer un libro, resolver un problema matematico,
conversar, tocar la guitarra, cantar, bailar, etc. El disfrute te indi-
ca cuando una actividad te resulta muy agradable y representa un
desafio a tus capacidades, y es ahi donde esta tu propésito de
vida. De modo que lo que estoy proponiendo es que encuentres
disfrute, que requiere hacer algo, y no mero placer, que no requie-
re actividad alguna.

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

¢ Y SI NO ENCUENTRO MI PROPOSITO DE VIDA?
Esta propuesta de encontrar lo que disfrutas —de hacer lo que
amds— es un proceso, no algo que acontece de un dia para el otro.
Los comienzos pocas veces son faciles y suelen estar cargados de

frustraciones. Hay quienes no toleran no saber qué pasara; des-
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esperan, y al no encontrar, o mejor dicho, al no confiar en una
respuesta que provenga del interior, miran hacia fuera buscando
algo que los oriente. Es sabido que, cuando las personas estdn en
problemas, al no poder resolver la situacién por sus propios
medios se fijan en sus pares para ver cual podria ser la solucion,
o bien buscan algtn referente o autoridad en el tema que les dé
una respuesta providencial. Asi se convierten en sujetos muy
influenciables por lo que hace la mayoria. He aqui que, cuando
nos entra la duda o la incertidumbre, tendemos a masificarnos y
hacer lo que todos hacen, y estamos muy dispuestos a dejar entrar
los deberias en nuestras creencias. Porque “es lo normal”, deci-
mos, pero de esta forma nos alejamos de nuestro camino.

Existe todo un bombardeo mediitico, sistematico y constan-
te, con el propésito de inocularnos necesidades e imponernos
senderos que no son propios. Son mandatos marketineros que
terminan por hacerse parte de las personas y finalmente de las
sociedades (y viceversa). Asi, muchos son marionetas que viven
toda una vida segtin algin otro, compelidos a comprar y hacer
cosas que no saben si quieren realmente. Quedan atrapados en la
imposible tarea de intentar llenar con el tener un vacio existen-
cial, un hueco que solo puede llenarse con la construccion del
propio ser. La ecuacion es simple: generar personas sin tolerancia
a la frustracion, a la incertidumbre, para que desesperen facilmen-
te y dejen de buscar dentro de ellas lo que necesitan y lo que las
hace felices. Entonces, cuando miren fuera para encontrar una
respuesta, habra carteles grandes y luminosos que los inviten a
entrar a los comercios para comprar eso que necesitan para su
felicidad. Casi todo el comercio esta basado en la llamada zzdus-
tria del miedo, un tramado de manipulacion de conductas y movi-
lizacion de emociones en los consumidores. Por esta razon las
“emociones del momento” suelen ser una guia errénea.

Por otro lado, también estan aquellos quienes, cuando les
pregunto: “¢Qué te apasiona hacer?”, me responden: “No sé, no
me gusta nada”. Les pregunto: “¢Cémo sabés que no te gusta
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nada?”, y me dicen: “Porque hice de todo y no me enganché con
nada”. Entonces profundizo: “¢Por cuanto tiempo te mantuviste
haciéndolo?”, y me responden: “No, bueno, en realidad como no
me enganché, lo dejé”. {He aqui el problema! Dicen mas o menos
esto: “No segui porque no me enganché y no me enganché por-
que no segui”. Es que eso de pensar que uno va a quedar encan-
tado de buenas a primeras con una actividad equis es una falacia
peliculera. Para que eso pase es necesario zambullirse: conocer y
vivenciar en profundidad aquello que elijas. Si luego de un tiem-
po no sentis necesidad de volver y aprender mds, podés buscar
en otro lado. Se trata de buscar y buscar, haciendo y haciendo,
equivocandose y equivocandose. Muy a menudo recorremos todo
un camino para descubrir que no nos lleva donde deseamos: jno
importa! No es una pérdida de tiempo, todo es aprendizaje. Pro-
ba diferentes actividades, zambulléndote una y otra vez, hasta
que, al dar con tu propdsito, sentirds algo muy especial. Avanza
en esa direccion y descubrirds con el tiempo que no te quedaran
dudas. Entonces tendras que tolerar frustraciones y superar cier-
tos obstaculos 0 —como me gusta decir— “peajes emocionales”
para dar con el propdsito. Sin embargo, como dije, existen casos
excepcionales en los que algunos sujetos se sintieron profunda-
mente atraidos por una actividad y desde un primer momento se
fascinaron para el resto del viaje.

Me pasé que cuando elegi ser psicélogo percibi que esta elec-
cién vocacional no fue muy bien recibida en mi familia (sobre
todo si consideras que la mia es de comerciantes de autos). Cuan-
do un adolescente que “no sabe lo que quiere” elige algo que
difiere del mandato familiar, suele ser una apuesta dificil. El caso
es que para mi era definitivamente una eleccién desafiante, que
no tenia muchos refuerzos positivos de mi entorno mas cercano.
Asi es que me encontraba ante dos caminos: seguir lo que me
indicaba mi cerebro o parte racional, que insistia en que “Como
psicologo te vas a morir de hambre, en el comercio se gana mas”;
0 a mi corazdn, que me decia: “Podras venirme con los argumen-
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tos que quieras, pero sabés bien que la psicologia es lo que que-
rés. Ayudar escuchando a la gente es lo que te gusta”. Ya sabés,
afortunadamente decidi escuchar a mi corazon y convertirme en
psicologo. Me siento un bendecido de la vida al hacer todos los
dias algo que disfruto tantisimo, pero, te confieso, no fue sin antes
sufrir un buen tiempo la incertidumbre de estar 0 no en el cami-
no correcto.

Como dijimos, entonces, las emociones, cuando son recurren-
tes, constituyen mensajes existenciales que, segiin mi propia expe-
riencia y la de varios de mis consultantes, te muestran el propd-
sito de tu vida. Asi que aquella eleccién no fue por conveniencia,
e incluso a corto plazo no parecia muy inteligente. Pero con el
tiempo las cosas fueron decantando y, ahora que lo repienso,
finalmente termind siendo conveniente e incluso bastante lgica,
aunque en aquellos dias no tenia forma de averiguarlo mas que
recorriendo ese camino.

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

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

Muchos piensan que quienes triunfan son talentosos natos,
elegidos que nacieron con determinadas condiciones. Entonces,
cuando los ven actuar, dicen: “Yo no tengo esas habilidades, por
eso no puedo hacerlo”. El fantasma del fracaso es muy frecuen-
te y disuade a muchos de entrar en accién. Y el problema es tau-
toldgico, ya que, justamente, si no entramos en accion, nunca
desarrollaremos las habilidades que deseamos para hacer lo que
amamos.
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En los talleres con nifios y adolescentes propongo un ejerci-
cio muy simple y revelador de este aspecto. En un papel les pido
que ordenen sus inteligencias jerarquicamente, desde la que
poseen en mas alto grado hasta la que poseen en menor grado,
segin ellos consideren. Luego les pido que ordenen las inteligen-
cias desde la que les resulte mas agradable o atractiva (segin el
disfrute que sientan al desarrollar una actividad relacionada con
cada inteligencia) hasta la que menos disfruten. Entonces quedan
conformadas dos listas de inteligencias. Luego les pido que miren
las dos listas y que se fijen si existe alguna similitud o coinciden-
cia. Resulta que en la mayoria de los casos los chicos pusieron en
primer lugar las inteligencias que tienen mas desarrolladas, y que
a su vez son las que mas disfrutan de ejercitar. Voili! Las inteli-
gencias que mds desarrollamos son las que mas nos gustan. He
aqui la importancia de hacer lo que amamos: nos ayuda a desa-
rrollar el talento. ;Todas y cada una de las inteligencias son desa-
rrollables!

INTUICION: LO QUE LA RAZON NO PUEDE EXPLICAR

No elegimos a los otros al azar.
Nos encontramos con aquellos que
ya existen en nuestro inconsciente.

SiGMUND FREUD

Muchos consideran la intuicion o las corazonadas como cues-
tiones de adivinanza, pero en realidad no es asi. Merece bien la
pena desmitificarlas y comprender que su funcionamiento tiene
una explicacion cientifica.

El doctor en neurociencias Mariano Sigman? cita la investi-
gacion de los neurocientificos Naccache y Dehaene en la que muy

2. Sigman, Mariano, La vida secreta de la mente, Buenos Aires, Debate, 2017.
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fugazmente mostraban cartas con un nimero a un sujeto que
conscientemente no podia registrar qué tenian impreso. A esta
presentacion, que no llega a ser consciente, se la llama mzensaje
subliminal (el prefijo sub significa ‘debajo’ y limzinal se relaciona
con limite, de modo que significa ‘debajo del limite de la cons-
ciencia’). Luego le pedian que dijera si el nimero de la carta era
mayor o menor que cinco y acertaba la mayoria de las veces, pero
sucedia algo interesante: el que tomaba la decision lo considera-
ba como una corazonada, pero desde la perspectiva del experi-
mentador quedaba claro que la decision habia sido inducida de
forma subliminal.

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

Es que, como veremos, el cerebro inconsciente maneja
muchas més variables de las que somos conscientes, y tomamos
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conocimiento de la resultante de este proceso a través de una deli-
cada combinacion de sensaciones corporales que llamamos intui-
cién o corazonada. Al ser tantas las variables que intervienen, no
podemos seguirle el rastro racionalmente, pero nuestro cerebro
inconsciente (que es muchisimo mds complejo que cualquier
supercomputadora jamas construida) puede amasar esa inmensa
cantidad de informacion dandonos una conclusion. Pero, justa-
mente, el problema de la intuicion es que nos dice qué hacer pero
no por qué, ya que no puede dar ridpidamente una constancia
racional de la secuencia légica que llevo a esa conclusion debido
a la inmensa cantidad de variables que maneja. Hemos de respe-
tar el hecho de que no todo saber debe ser racional: hay un saber
en el sentir. Es posible saber sin entender por qué lo sabemos.’
Nuestra mente inconsciente trabaja las veinticuatro horas del dia
buscando soluciones a todo lo vivido y emite sus veredictos en
forma emocional, es decir, mediante una intuicién.

El poder de la mente inconsciente se expresé en muchos cien-
tificos e inventores que se fueron a dormir con un desafio en men-
te y despertaron con una idea de la solucidon. Es el caso de Mar-
coni, Einstein, Edison, Tesla y muchos otros.

Por lo dicho, cuando tenemos que tomar decisiones que invo-
lucran unas pocas variables, elegiremos mejor si nos basamos en
un pensamiento racional; pero si el problema es complejo e invo-
lucra muchas variables y tiempo —como la eleccion vocacional,
por ejemplo, o el lugar donde vivir, la pareja, etc.—, en general
decidimos mejor basandonos en la intuicién. En resumen, ante
un namero de variables manejable, es bueno parar a fin de pen-
sar antes de actuar; pero cuando las variables son demasiadas para
considerar al unisono, tenemos que detenernos para sentir antes
de actuar. Insisto, ante decisiones importantes recorda siempre
hacer una pausa para sentir antes de elegir.

3. Gladwell, Malcom, Blink, The power of thinking without thinking, Nue-
va York, Back Bay Books, 2007, p. 52.
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