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PROLOGO

En los dltimos afios estdn apareciendo un buen nimero de publi-
caciones que tratan el tema de las emociones. Probablemente, des-
de que Daniel Goleman unié los conceptos inteligencia y emocién
hemos comenzado a prestar una atencién poco habitual al terreno de
los sentimientos. Sin embargo, ademads de reconocer su importancia,
poco mds se ha hecho por el momento. Las sugerencias de los manua-
les de autoayuda o las recomendaciones de las escuelas que propug-
nan el autocontrol llegan como consejos generales que parecen valer
para todo el mundo y, también, para nadie. Quienes se interesan por
el tema se enfrentan a un panorama de enfoques tan distintos como
los provenientes de la medicina, el arte, la psicologia, o el marketing
comercial. Cada uno arrojando su particular visién sobre el papel que
juegan nuestros afectos. Integrarlos todos hasta alcanzar una com-
prension global y que a la vez aclare cémo se conectan todas esas
explicaciones, es una tarea que no hemos hecho mds que comenzar.

El “Tuning Emocional” surgié como una manera sencilla y com-
prensible de poner en conexién estos datos de diferentes ramas del
saber. Del mismo modo que en un vehiculo se ensamblan piezas y
componentes tan variopintos como asientos, chips electrénicos, o
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TUNEA TUS EMOCIONES

motores, resultando una maquina que funciona como un conjunto
dnico, asi hemos ideado una manera de explicar los sistemas que
tienen relacién con las emociones y los sentimientos. E incluso, las
opciones que estdn a nuestro alcance para que funcionen de acuerdo
a nuestras necesidades.

Explicaremos en primer lugar en qué consiste “tunear las emo-
ciones”, para después adentrarnos en los entresijos de la mecanica
emocional y el papel que juega cada uno de los componentes de este
peculiar coche. En este punto contaremos con la ayuda de algunos
personajes famosos por sus reflexiones e investigaciones.

Se ha reservado un apartado especial a la funcién social y comu-
nicativa en “Aparentando con nuestro flamante vehiculo”. Las emo-
ciones y sentimientos, ademds de informarnos a nosotros mismos
sobre nuestro estado, también se encargan de comunicar datos a los
demds en relacién a nuestros deseos e intereses, y lo hacen bajo la
influencia del entorno humano y cultural. Desvelaremos cémo se
comportan segtin el escenario en que vivamos y de qué manera pue-
den variar segtin las circunstancias.

Finalmente, veremos algunas maneras de tunear nuestro equipa-
miento emocional; tanto a nivel interno, el motor y el combustible,
como en su apariencia mas perceptible por los demds, pintura y soni-
do, junto con algunos consejos que pueden ser titiles en los desplaza-
mientos diarios y un “kit” de 7 pasos con el que realizar cambios de
emergencia si los sucesos nos alteran.

Muchas personas han experimentado con este procedimiento,
para cambiar sus sentimientos ante experiencias que consideraban
incémodas. Su interés y entusiasmo por conocer mejor su mundo
interno y el deseo de seguir aprendiendo de nosotros mismos me ha
animado a poner en orden todas estas ideas. A todos ellos; gracias.



INTRODUCCION

El Tuning Emocional es un enfoque de las relaciones con uno mis-
mo y los demds que enfatiza el papel activo y personalizado que
mujeres y hombres juegan en ellas a lo largo de sus vidas. Al ini-
cio de nuestra existencia como humanos entramos en contacto con
nuestro propio cuerpo y el ambiente que nos rodea equipados con
un pequefio ramillete de formas de interactuar: la risa, el llanto o la
sorpresa, entre otras. Son reacciones que todos los nifios sanos tienen
y, por lo tanto, instintivas o heredadas. Los genetistas nos estdn mos-
trando con sus tltimos descubrimientos el mapa de la informacién
que viene de serie en nuestro organismo, pero también nos aseguran
que no todos esos datos van a manifestarse a lo largo de nuestra vida.
Muchos aguardaran ocultos hasta que las condiciones apropiadas les
hagan salir a la luz, lo cual puede que suceda a los pocos afios o tal
vez nunca. Y esas condiciones son las caracteristicas del entorno en
el que vivimos, nuestro propio comportamiento y el de las personas
que nos rodean. Entre todas moldearan y hasta cierto punto condi-
cionardn la expresion genética.

Por lo tanto, no todo estd predeterminado en nuestra vida futu-
ra. Hay un cierto margen de maniobra que no depende de la casuali-
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dad o la suerte. Somos seres que vivimos en un ambiente, pero des-
de que nos hicimos preferentemente sedentarios hemos comenzado
a manejarlo y adecuarlo a nuestras necesidades. Tenemos un papel
muy activo con nuestro entorno, en ocasiones demasiado. ;Cémo
saber lo que nos conviene? ;En qué direccién debemos actuar para
llevar una vida mejor? Las respuestas las genera un cerebro alta-
mente evolucionado que se ha especializado mds que en el resto de
las especies en hacer planes y predecir el futuro. Somos capaces de
anticiparnos en horas, dias e incluso afios a los cambios del ambien-
te ayudados por nuestra habilidad para combinar datos y un len-
guaje muy elaborado. Pero, ademds, contamos con un sistema de
orientacién que no es exclusivamente racional: las emociones. De
la misma forma que hemos perfeccionado nuestro pensamiento, las
emociones, que aparecen con sus expresiones mds elementales en
los primeros afios de nuestra vida, pueden desarrollarse y ampliar
su potencial. No hacerlo significa mantenerlas en un estado infantil
y atrofiado, algo similar en el plano intelectual a los casos de nifios
salvajes que fueron descubiertos en el siglo pasado viviendo solos
en la selva. Nuestro equipamiento emocional es un poderoso siste-
ma de orientaciéon que puede ayudarnos a tomar las decisiones mds
ventajosas en cada situacion. De nosotros depende aprender a leer y
escribir nuestros afectos o circular por la vida como auténticos anal-
fabetos emocionales.

Las paginas que siguen estdn dirigidas al ptblico en general con
la intencién de servir de herramienta para conocer mejor su mundo
emocional y modificar aquellos estados que quiera cambiar. No es
pues una obra “académica”, pero tampoco prescinde de las aporta-
ciones de los investigadores que han contribuido a que entendamos
un poco mejor lo que sentimos. En diferentes momentos se hara refe-
rencia a ellos y a sus explicaciones con una redaccién que intenta ser
amena y, por lo tanto, prescinde de algunos detalles técnicos para no
aburrir al lector no especializado.

%
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INTRODUCCION
La experiencia base: Tuning Emocional

Una experiencia habitual en nuestras vidas es establecer relacio-
nes emocionales con personas, con situaciones e incluso con objetos
y observar cémo el inicial impacto, ilusién o disfrute declinan pro-
gresivamente con el tiempo. El ejemplo mds simple serfa situarse
en la piel del comprador de un coche nuevo. Trate de ponerse en
situacién porque puede servirle para comprender la importancia del

Tuning Emocional.

Partamos de la siguiente afirmacién: “Un coche nuevo huele a

nuevo los 3 primeros meses”.

Para la mayoria de los propietarios de un vehiculo las sensacio-
nes iniciales que les procura su adquisicién se mantienen vigentes
durante unos meses. En la medida en que llevaran tiempo planifi-
cando su compra, comparando marcas, anhelando un modelo mads
o menos deseado, asi serdn las experiencias iniciales. Sin embargo,
son suficientes unos pocos meses o en el mejor de los casos un par
de afios para que el valor, encanto e ilusién con el coche comiencen
a disminuir rdpidamente. En poco tiempo, por lo general no mds de
3 afios, las experiencias iniciales se han vuelto rutinarias, conocidas,
predecibles y, por tanto, de menor intensidad. Es el momento de inte-

resarse por otro modelo.

Este es el comentario general. Excepto para un reducido grupo
de conductores. Los aficionados al funing. Su interés por modifi-
car el modelo que les han vendido —igual para todos— y darle un
“toque personal”, mantiene su interés e ilusién por un vehiculo que
conforme pasa el tiempo va cambiando y respondiendo mds a sus
gustos. Como consecuencia, el deseo de conseguir una determina-
da pieza o accesorio, la satisfacciéon por poder comprarlo y el pla-
cer asociado a que su instalacién les hace “un poco més diferentes”,

van en auge.

&
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La personalizacién, por lo tanto, mantiene la emocién y puede
ayudar incluso a desarrollarla.

En mi actividad profesional, he observado cémo la mayoria de
las parejas anhelan experimentar y mantener la fase de enamora-
miento a lo largo del tiempo. Pero al igual que para nuestro com-
prador de un coche nuevo, esta sensacién va perdiendo intensidad
segln pasan los primeros meses, llegando algunas personas a expe-
rimentar frustracion, sufrimiento e incluso repercusiones importan-
tes sobre su autoestima, cuando dicho estadio de la relacién desapa-
rece. ;Es natural que suceda asi? Las vivencias de las parejas pare-
cen asegurar que si; que el enamoramiento dura un tiempo limitado
y después sigue un periodo de aparente acostumbramiento, calma
pldcida, o “amorcillamiento”, segtin la simpdtica expresién de un
amigo. El interés y la novedad ceden paso a la rutina cotidiana y la
monotonia casi siempre provoca que nuestra atencién, cuando algo
es conocido y repetido, se dirija a otro lado.

Suelo emplear un ejemplo doméstico para explicar a las parejas
por qué estas experiencias son tan frecuentes y que, sin embargo,
no son una consecuencia inevitable del “paso del tiempo” sino mds
bien de lo que “pasa a lo largo el tiempo”. Cuando no pasa nada,
la relacién de enamoramiento se convierte en una “relacién lava-
dora”. 51, si; igual que nuestro trato con ese electrodoméstico que
tenemos en casa. Al principio todo es nuevo, hay que adentrarse a
menudo en manual de varias paginas donde descubrir el funciona-
miento del dltimo modelo que hemos comprado. Todo novedades y
pruebas para lograr familiarizarnos con esa mdquina que tanto nos
ha costado. En las primeras semanas por supuesto que lava mucho
mejor que la antigua, hace menos ruido, arruga menos las pren-
das... en fin, todo son excelencias. Pero afios después, un buen dia,
nuestra lavadora se estropea. Y siempre, siempre, tiene la mala cos-
tumbre de hacerlo con la colada en su interior. Quien haya pasado
por ello sabréd el chasco que supone. “;Qué ha pasado?”. “;Por qué

%
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me ha tenido que suceder esto justo ahora?”. Expresiones de eno-
jo y probablemente mds de un improperio ante el desastre que se
nos avecina. Lo que normalmente no hacemos en esta situacion es
reflexionar sobre lo que ha pasado a lo largo del tiempo en el que
el aparato funcioné correctamente. Y suele ser lo siguiente: A dife-
rencia del resto de los electrodomésticos de una cocina, la lavadora
que ha realizado fielmente su trabajo es, con mucho, el que menos
atenciones ha recibido. Las placas de cocina, el horno, la campana
extractora, hasta el frigorifico se limpian de cuando en cuando. Esto
es lo que yo llamo una “relacién lavadora”. Una convivencia en la
que se hace la funcién que toca realizar todos los dias pero no se
le atiende ni pasdndole una bayeta a nuestra sufrida mdquina. Se
espera que desempefie su trabajo, porque asi lo hace siempre, pero
no se cuida de su funcionamiento y, claro, tras tantas jornadas de
desatenciones se enfada y nos deja con el problema en el momen-
to menos adecuado. Si pensamos que nuestras relaciones emocio-
nales, como el enamoramiento, van a funcionar automdticamente
como las lavadoras, entonces, ya podemos prepararnos para que un
buen dia se estropeen sin previo aviso.

Su utilidad. Entendiendo mis emociones

Al igual que en otras facetas de la vida hay que dedicar un poco
de empefio y trabajo a las facultades que deseamos que se manten-
gan dgiles con los afios. Sean las habilidades intelectuales, el rendi-
miento fisico o nuestra salud, en general, necesitan cuidados y un
ejercicio adecuado. Sin embargo, las emociones, se han entendido a
menudo como un asunto fuera de nuestro control. Simplemente eran
algo que nos sucedia y durante tiempo las personas convivian con
ellas como caracteristicas que dificilmente se podian cambiar, cuan-
do no cafan en el saco de eso que llamamos la “forma de ser” de cada
cual. Afortunadamente hay algunos datos que nos permiten pen-

&

15



TUNEA TUS EMOCIONES

sar que hoy dia no tiene por qué ser asi. Las investigaciones sobre
nuestras emociones y sentimientos comienzan a desvelarnos cémo
se generan, de qué manera funcionan dentro de nuestro cuerpo, para
qué nos sirven y, sobre todo, como controlarlas. Ya no es necesario
contentarse con lo que a cada uno le ha tocado, se pueden hacer cam-
bios y adaptar nuestras reacciones a la forma en que queremos ser y
mostrarnos a los demas.

Si deseamos mantener estados emocionales positivos, mejorar
nuestras relaciones con otras personas, no ceder al aburrimiento,
la rutina y diferenciarnos del resto de las reacciones “iguales para
todos”, debemos aprender a diferenciar, adaptar e individualizar
nuestras emociones.

Como veremos en capitulos posteriores, todos nacemos con un
repertorio basico de reacciones emocionales, pero las experiencias
pueden ampliar y diversificar el abanico de posibilidades. El Tuning
Emocional afirma que las emociones pueden ser mds duraderas y
desarrollarse en la medida en la que las personas tomamos un papel
activo sobre ellas, planificamos, entendemos, comparamos, elegimos
y nos preparamos para experimentarlas. En definitiva; personaliza-
mos nuestro equipamiento emocional. Tuneamos nuestras emociones.

El Tuning Emocional, por tanto, se puede adquirir, entrenar y
aprender.

(Equipamiento de serie o extras? Con qué me contento

(Con qué se conforma usted? Al comprar un vehiculo la oferta
del vendedor nos muestra varias opciones. Desde el modelo bésico
que los concesionarios denominan “de acceso a la gama”, a veces
tan rampl6n que hay que comprar incluso aparte las alfombrillas,
hasta el “tope de gama”, con numerosos aditamentos y mejoras que
lo hacen muy diferente del primero. Las caracteristicas de serie

%
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permiten que los compradores salgan del concesionario con coches
iguales en lo bdsico, mientras que los extras afiaden diferenciacién
y hasta un toque de distincién que permite pensar a los demds que
su duefio no se ha conformado con lo minimo. Tenemos entonces
que decidir qué necesitamos y, por otro lado, qué mds nos gustaria
en funcién de nuestro poder adquisitivo y nuestras prioridades en
materia de seguridad, prestaciones o estética. Para los que quieren
ir todavia mds alld existe la opcién del “tuning”. Tunear un vehicu-
lo es la opcién para quienes lo desean a la medida y esto no siempre
se consigue directamente del vendedor del coche, sino que hay que
acudir a profesionales especializados que se encargan de recoger
nuestras preferencias y ofrecernos equipamientos que en ocasiones
no estdn entre los que ofrece el fabricante de la marca que hemos

comprado.

El tuning es un fenémeno que nace en Europa y se ha extendi-
do a nivel mundial. La palabra proviene del término inglés “tune”
cuyo significado como sustantivo es melodia o sintonfa, y como
verbo, afinar, ajustar o poner a punto. Posiblemente se acufi6 a par-
tir del mundo de los rallies, donde para conseguir mads velocidad,
estabilidad y seguridad se realizaban modificaciones en los moto-
res incrementando su potencia, se ponian neumdticos mas anchos
y adaptados a las condiciones del terreno, faros mds potentes o en
mayor niimero y se incorporaban espectaculares barras en su inte-
rior para prevenir el aplastamiento del piloto en caso de vuelco.
Cuando el fenémeno se desarrolla fuera del mundo deportivo los
cambios van mds alld y afectan a los equipos de sonido, tapicerias,
pintura, etc. Tunear, por lo tanto, es modificar algo para adaptarlo

a nuestras necesidades y gustos.

Resulta interesante como el tuning ha ido penetrando especial-
mente entre los jévenes a pesar de no ser una moda precisamente

barata. Incluso entre personas de mds edad la personalizacién de

&
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sus vehiculos con elementos no tan aparentes también ha tenido su
publico. Baste recordar cudntos padres de familia han equipado sus
coches con pantallas de DVD para que sus hijos viajen mds distrai-
dos o con cortinillas de singulares disefios en las ventanas latera-
les para protegerles del sol. En base a justificaciones mds o menos
racionales a muchas personas les interesa algo mds personalizado.
Sin embargo, esto que podemos hacerlo con nuestras pertenencias
y elementos externos, sean estas el coche o la decoracién de la casa,
no ha sido un fenémeno que se haya ampliado a nuestro mundo
interior. De alguna manera asumimos y nos adaptamos a que somos
como somos. Nuestra forma de comportarnos, de vivenciar y sentir
las experiencias es como si vinieran de serie y no pudiesen en modo
alguno ser modificadas. “Soy asi y eso no lo va a cambiar nadie”;
seria la sentencia resumen para quienes consideran que el equipa-
miento de los humanos viene de serie y no hay muchas opciones
para adaptarlo a un modo mds agradable para nosotros mismos y
para los demads.

Me sorprende que muchas personas tengan un equipamiento
interior que no les resulta en absoluto cémodo y que sin embar-
go permanezcan afnos y afios sin hacer ningtn arreglo. Y hablo del
interior porque en cuanto al exterior, nuestra apariencia fisica, si
que hemos aprendido a realizar cambios. Antes fue el mundo de la
moda el que nos ayudaba a tener un aspecto mads distintivo y para
ello tunedbamos nuestros vestidos, el peinado o los complementos.
Incluso, recientemente, se han profundizado en el retoque llegando
a cambiar nuestra propia fisonomia segin los avances de la cirugia
estética van permitiendo realizar modificaciones en practicamente
cualquier parte de nuestro cuerpo. Pero ;jpara qué cambia la gente
su apariencia? No es solo para mostrarse rejuvenecidos a los demds,
o0 para subsanar pequefios defectos en nuestra imagen. No; la mayo-
ria desean, a través de esas modificaciones externas, sentirse mejor
internamente; aceptarse, mejorar su autoestima, acercar su aparien-

%
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cia a la imagen ideal que tienen de si mismos, quererse maés..., etc.
Todo ello dirigido a un mundo subjetivo y de la maxima importan-
cia para los humanos que es el terreno de las emociones y los sen-
timientos. Parece como si por el momento los cambios solo pudie-
ran realizarse en una direccién: de fuera para adentro. Altero mi
imagen, mi piel, mi apariencia, para que el resultado sea que algo
cambie en mi interior. Y es que la experiencia parece demostrar que
esta es la tnica via posible, hasta el punto de que si nos llegamos
a sentir de una forma que no nos gusta resulta complicado pensar
en cambiarla desde dentro, incluso no tenemos una idea concreta
sobre como se podria hacer. “Me siento asi y no puedo evitarlo”,
dirfa un estudiante al notar su estado de nervios a la puerta de un
examen. Es un estado incémodo, agitado y poco conveniente para
realizar la prueba con la maxima eficacia, pero sobre el que tenemos
poco control hasta que eso de ahi fuera, el examen, finalice. Mien-
tras tanto mis tripas seguirdn crujiendo, el corazén palpitando con
fuerza y el frio atenazard mis dedos como si la temperatura hubiera
descendido de golpe. ;De verdad no hay nada que podamos hacer
salvo aguantar?

Algunos estudiosos se han interesado por estas vivencias pero, a
pesar de diversas investigaciones que expondremos brevemente, el
mundo de las emociones y los sentimientos sigue dejando muchas
preguntas en el aire. Hasta no hace muchos afios se reconocia que,
de entre todos los temas que han suscitado el interés de la Psicologia
y otras ciencias que investigan nuestro comportamiento, el mundo
emocional era uno de los que menos se habia abordado en profun-
didad y carecfamos de explicaciones vdlidas sobre cémo se genera,
qué formas hay de controlarlo y de desarrollarlo. Solo en las tltimas
décadas el tema ha vuelto a suscitar el interés de los expertos y de
la poblacién en general con publicaciones que hablan incluso de la
habilidad para manejarlas como una de las facetas de la inteligencia:
la inteligencia emocional.

&
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Conformarse o personalizar. ;Quiero cambiar?

Tal vez si se tratase de un automévil no importaria mucho, a
fin de cuentas se trata de un utensilio a nuestro servicio que puede
cambiarse por otro. Pero nuestros sentimientos nos van a acompa-
fiar durante toda nuestra vida y no se pueden comprar rdpidamente
otros nuevos y sin estrenar. La vida humana es una sucesién de ciclos
y etapas que se van desarrollando segtin la biografia de cada cual y
las experiencias de periodos anteriores pueden ir afiadiendo y qui-
tando elementos en el maletero de nuestro coche. ; Alguna vez se ha
encontrado con que las maletas para su viaje no le cabian porque atin
estaban en el portaequipajes las cosas que llevaba a la playa durante
el verano? Asi se van acumulando viejos habitos en nosotros que en
ocasiones no nos permiten incorporar cosas nuevas a nuestro modo
de comportarnos. En el norte de Europa, por ejemplo, es habitual que
junto con los neumadticos que vienen de serie en el coche, el propie-
tario se equipe también con un juego de neumdticos para invierno.
Légico, puesto que la nieve y el hielo son habituales en esas regiones
y resulta méas apropiado conducir con ellos cuando estas condiciones
se van a prolongar durante meses. En el sur, aunque el norte de la
peninsula pueda parecerse a las zonas septentrionales del continen-
te, preferimos comprar cadenas y tomarnos la molestia de instalarlas
cada vez que cae la nieve, lo que supone una enojosa tarea cuando
los dedos se nos hielan y ademds nos estamos empapando de agua
en el arcén de una carretera.

Para cambiar ciertas costumbres es necesario desechar algunas
de las antiguas que se han hecho omnipresentes y no solo para cier-
tas ocasiones, sino que, como los neumaticos estdndar, son las que
llevamos puestas siempre. Cuando nos dotamos por primera vez con
ellas, tal vez de nifios o en nuestra juventud, posiblemente fueron
utiles y hasta necesarias; pero ahora y con el paso de los afios podria-
mos sustituirlas o al menos no emplearlas siempre. Imaginese que

%
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hace mucho, mucho tiempo, decidié comprarse una preciosa casa de
campo y que, para defenderse de los intrusos, también compré un
perro que pasoé a vivir en el jardin. El guardidn era tan fiero que nadie
se atrevi6 a saltar la valla, pero hizo del jardin su territorio propio,
de modo que tampoco se podia salir con mucha tranquilidad o dejar
a los nifios solos en su presencia. Algunos de nuestros mecanismos
emocionales parecen comportarse como estos fieros guardianes. Nos
equipamos con ellos para que los demds no nos hagan dafio, para
que nos defiendan, pero andando el tiempo descubrimos que tam-
poco nos dejan salir confiados al exterior o expresarnos como nos
gustarfa. Mucha gente me confiesa angustiada que ha perdido todo
tipo de contacto cdlido con sus semejantes. Que nadie se le acerca a
preguntarle cémo le va, 0 a compartir un rato sin méds pretensiones. Y
les digo, con cierto pesar, que lo que los demds ven es un formidable
castillo con murallas, almenas, torreones y fosos. Una fortaleza inex-
pugnable y amenazadora donde el mero hecho de acercarse al por-
ton principal hace temblar al forastero ante la posibilidad de resultar
herido por flechas o calderos de aceite hirviendo. Dentro, sin embar-
go, no hay nadie, al menos nadie que pueda repeler un ataque. Solo
un nifio solitario y atemorizado. Un infante que mandé construir la
fortaleza para sentirse seguro, pero ahora no se atreve a salir porque
se ha acostumbrado a vivir de las murallas hacia dentro, y tampoco
nadie se atreve a penetrar. ;Se puede cambiar esto?

No es facil. El miedo es una de las emociones mds poderosas y
paralizantes que estd detrds de estos mecanismos de defensa. Pero
reconozcdmoslo. ;Qué podemos perder si nos atrevemos a librarnos
de estos escudos? ;La vida? ;Y qué clase de vida es la que lleva ese
nifio asustado dentro de su castillo?

Para cambiar no hace falta desecharlo todo. Es suficiente reco-
nocer que lo que en un momento quizés se hizo necesario tal vez
ahora no resulta tan util. Las hamacas, el cubo, el bal6én de playa
y otros utensilios que permanecen en el maletero del coche estu-
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vieron bien en los meses estivales, pero a partir del otofio pueden
retirarse de ahi a esperar hasta la préxima temporada. De la mis-
ma manera, no es que sus antiguos modos de comportarse estén
equivocados o hayan sido necesariamente un error. No los maldi-
ga. Probablemente tuvieron su razén de ser en aquella etapa de su
vida. Pero ahora las condiciones pueden haber cambiado y ya no
son los idéneos. Asi como se quita el abrigo que eligié por la mafia-
na cuando las temperaturas atn eran frias, al mediodia puede des-
pojarse de él y mantenerlo en su brazo si comienza a hacer calor.

Quizés otro dia tenga que recurrir a éL

Cambiar es ser mds flexible, no es hacer justamente lo contra-
rio. Cuantas mds emociones experimente mayor serd su arsenal de
recursos. Es como una caja de herramientas o una de esas nava-
jas multiusos. Su versatilidad las hace insustituibles. Quizds nos
hemos acostumbrado durante mucho tiempo a apretar tornillos
con un determinado destornillador, pero cuando se trata de mon-
tar un mueble con muchos elementos qué gran descanso para las
manos supone contar con un destornillador eléctrico. Al principio
uno tiende a volver a coger el viejo utensilio, es a lo que estamos
habituados y la falta de previsién de cargar la bateria de nuestro
nuevo atornillador eléctrico nos hace volver al antiguo. Pero paula-
tinamente nos acostumbraremos a anticiparnos y tenerlo listo para
la ocasion.

No esperemos, pues, que las cosas cambien de pronto y sin
esfuerzo, han sido muchos afios haciéndolas de la misma manera y
vencer la inercia de llevarlas a cabo como siempre supone empefio.

Cuando las personas comprueban los beneficios que supone
introducir cambios en sus costumbres se animan a seguir adelan-
te, pero, jAy!l; nuestra energia es limitada y si tratamos de empren-
der una pequefia revolucién en nuestro modo de vida tal vez nos
agotemos pronto. ;Recuerda los propésitos que habitualmente nos
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hacemos al iniciarse el afio? Quienes confeccionan una larga lis-
ta de objetivos, o unos pocos pero demasiado amplios, comprue-
ban que al cabo de unas semanas su determinacién y su constancia
comienzan a flaquear. Siempre por causas justificadas, claro. Que si
una reunién no me permitié ir al gimnasio, o el aguacero que cafa
me echo para atrds, la ropa de deporte que no estaba lavada, o cual-
quier otro inconveniente que altere nuestros planes y que nos apar-
te de nuestro objetivo. Al repetirse estos contratiempos concluimos
que nuestra programacion no se sostiene y decidimos abandonar.
Para cambiar conviene comenzar por detalles pequefios. Son mds
faciles de mantener y menos costosos. Y si piensa que asi no se
avanza mucho plantéese lo que acabaria sucediendo si cada afio le
fuera posible cambiar una cosa, una sola, cuando hayan transcu-
rrido diez.



COMPONENTES DEL
COCHE EMOCIONAL

Unas nociones basicas sobre el coche. Sensaciones, emociones,
sentimientos

Antes de comenzar a conducir un vehiculo siempre nos daran
unas indicaciones elementales sobre las partes que lo integran y
c6mo hay que utilizarlas. Pedales, caja de cambios, espejos e inter-
mitentes entre otras. En el manejo de las emociones y los senti-
mientos también trataré de explicar los componentes bdsicos de
este mundo que no siempre es tan claro y diferenciable como el de
un coche.

La primera cosa que puede llamar nuestra atencién es si real-
mente hay partes en todo esto. ;Son diferentes, por ejemplo, las sen-
saciones de las emociones y de los sentimientos? La respuesta no
es sencilla ya que, para empezar, el lenguaje llega a confundirnos
mads de lo que pensamos. De hecho, empleamos el mismo verbo
para cualquiera de ellas: “sentir”. Siento frio, y eso es probablemen-
te una sensacién cuando procede de acercarme un cubito de hielo
a los dedos. Me siento irritado porque se me ha vuelto a romper el
paraguas, lo cual es una emocién que surge cuando el viento voltea
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nuestro utensilio por segunda vez en la misma semana. Siento amor
hacia los animales, en el caso de las personas que mantienen hacia
estos seres una inclinacién positiva y un interés placentero por ellos,
lo cual genera dicho sentimiento. En los tres casos hemos conjugado
el verbo sentir de la misma manera, pero para tres cosas diferentes:
sensacion, emocion y sentimiento.

Ademads existe el problema de como definir las diferentes emo-
ciones y sentimientos. ;Cudntas palabras conoce usted, lector, para
referirse a sus emociones? ;Cudl elegirfa para definir su estado
actual? ;Habria otra mds adecuada? El lenguaje pone muchos mati-
ces y cada término puede tener un significado muy personal que
puede variar de unos individuos a otros. A la dificultad que hemos
mencionado de que llamamos “sentir” a todas estas experiencias,
sean sensaciones, sentimientos o emociones, se anade el dilema
de qué palabra elegir para representarlas, lo cual, evidentemente,
depende de cudntas conozcamos. ;Hay muchas? La respuesta es que
parece haber un buen ntimero entre las que elegir. Una investiga-
cién realizada por dos profesores de la Universidad Auténoma de
México ha detallado hasta 328 términos en castellano para referirse
a emociones concretas y contrapuestas entre si. Y por si fuera poco,
pueden tener significados diferentes segtin el contexto y quién la
pronuncie. Un ejemplo del lenguaje coloquial: ;conoce lo que es “fli-
par”? Los jévenes suelen emplearlo en sus expresiones cuando algo
les sorprende y entonces dicen que “flipan en colores”. Lo que qui-
z&s no saben estos jovenes es que su alusién a los colores procede
de las drogas psicodélicas y que se une al término “flipar” porque
uno de sus significados es “alucinar, colocarse”. Otros son “agitar,
sorprender”, y también “gustar”. La tiltima y simpdtica anécdota es
que su origen es inglés: “flip” (toque o golpecito), y su derivacion
“flipper” significa “aleta”. Ahora quizds entiendan los mds mayores
porque el delfin protagonista de una serie televisiva de los afios 60
se llamaba “Flipper”.
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