Isidro
Fainé

PRESIDENTE DE
CAIXABANK

© La revista britanica especializada en el
sector financiero Euromoney ha elegido
a Caixabank como el mejor banco en Es-
pafia durante 2012. Euromoney ha valo-
rado la solvencia de la entidad y el fuerte
crecimiento de los ultimos afios.

Jorge Rafael
Videla

EX DICTADOR
ARGENTINO

© La Justicia lo ha condenado a 50 afios
de carcel por el robo de bebés dentro de
un plan sistemético ejecutado durante la
ultima dictadura militar en Argentina
(1976-1983), en un juicio que se ha desa-
rrollado en Buenos Aires.
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Elsa Punset Filésofay divulgadora

“Estamos
aprendiendo
a leer las
emociones”

José Joaquin Leén

-Ha escrito sobre emocio-
nes.<Cémo entenderlas?
-Las emociones, bdsica-
mente, son el resultado de la
interaccién entre cada uno
de nosotros y el mundo ex-
terior. Es muy importante
poder educar estas emocio-
nes. Es nuestro motor.
-éGestionar las emocio-
nes es posible?
-Es como el ejercicio fisico.
En otros tiempos la gente no
hacia ejercicio fisico, porque
nadie les decia que es sano
para el cuerpo. En los afios
50 salieron estudios que lo
aconsejaban, y en las ulti-
mas décadasla gente apren-
dié que asi se puede vivir
mas sano. En el siglo XXI se
’ Hay que vivir
el presente,
sin dejar que el
cerebro se vaya
adelante o atras
para preocuparse”

esta aprendiendo a leer las
emociones. Para eso necesi-
tdbamos también una tec-
nologiaadecuada.

-éQué tecnologia?

—Hay escéneres que nos en-
sefian a leer el cerebro. Nos
enseflan hasta qué punto las
emociones son estados que
no duran, que puedes gene-
rar y trabajar a voluntad. Si
no lo haces asi, siguen su
curso, normalmente cuesta
abajo, y tiendes a cargarte
de emociones negativas.
-éPor qué caben las emo-
ciones en una mochila, se-
guntitulasulibro?

—Es una imagen, porque es
como un viaje interior, una

analogia de cuerpoy mente.
Pero no es tanto lo que me-
tes en una mochila, sino
¢quésacarias? Lo importan-
te es que no se vaya degra-
dando lo que tienes ahi. S6-
lohayque sacarellastre.
-éNecesitamos poco para
estar bien?

—Una de las cosas buenas
que puede salir de una crisis
como ésta es redimensionar
nuestrasnecesidades.
-éLafelicidad es subjetiva?
—La felicidad es una sensa-
cién de bienestar subjetivo
de cada persona. Vivimosen
una sociedad de consumo.
Cuando compran, algunas
personas experimentan un
subidén, que luego baja; y
vuelve a subir cuando vuel-
ven a comprar. Con ese con-
sumismo no hay una satis-
faccién duradera.

-éPero dénde esta el limite
delonecesario?

—Por debajo del nivel de su-
pervivencia, el dinero y el
bienestar material es funda-
mental. Pero, por encima
del nivel de supervivencia,
hay cosas necesarias que la
sociedad no tiene en cuenta.
Una de ellas es el afecto, no
solo la capacidad de recibir-
lo, sino también de darlo y
ayudar a los demas. Es un
elemento fundamental.
-éOtros elementos que
sonimportantes?
—También entender qué pa-
peljueganlos hijos, el traba-
jo, la salud... No nos enten-
demos. Vivimos a ciegas y
decimos que las emociones
son ciegas. El siglo XXI esta-
ré plagado de depresiones y
habrd que entrar en politi-
casde prevencion.
-¢éCuales son los principa-
les fallos que cometemos
eneso?

—Pues que no puedes trans-

El libro que ha llegado hasta lo mas alto

Elsa Punset nacié en Londresy se considera una de las hijas del baby boomde los 60. Su
padre es el ex ministro y divulgador Eduardo Punset. Tras licenciarse en Filosofiay Letras y
hacer un master en Humanidades en la Universidad de Oxford, Elsa se especializd en los
procesos de inteligenciaemocional y dirige el Laboratorio de Aprendizaje Social de la Uni-
versidad Camilo José Cela. Es famosa por sus apariciones de television en El hormigueroy
por sus libros. El Gltimo, Una mochila para el universo (Destino, 2012), lleva cinco ediciones
y 75.000 ejemplares en apenas un mes. Es el nimero 1en las listas de libros mas vendidos.

formar nada que no com-
prendas. Debemos ensefiar
a reconocer las emociones.
No eslomismo sentir panico
que ansiedad aunnivel leve.
El miedo afecta a la creativi-
dad, incluso al cuerpo.

-éEs posible controlar el
miedo?

—El miedo es como si llevas
una sefial de alarma en tu
cabezaysalta. s Por qué? Te-
nemos un cerebro que es
muy antiguo y responde a
peligros para sobrevivir. El
miedo tiene un sesgo nega-
tivo para proteger. El cere-
bro recuerda lo malo, a ve-
ces no se fija en lo positivo,
sino en lo negativo. Hay que

entrenar el cerebro en posi-
tivo, ensefiarle a reconocer
lobueno que nos pasa.
-éDebemos aspirar siem-
preaser felices?

—-Es mejor que aspirar a ser
infelices...

-Ya, épero cémo conseguir-
loenlimites razonables?
—Se ha comprobado, en al-
gunos estudios del cerebro,
que la felicidad no es dura-
dera, es pasajera. No se pue-
de pretender que dure siem-
pre. Cuando te sientes feliz
noseactivalaparte del cere-
bro del deseo. Entonces no
deseas, porque estas a gus-
to. En los laboratorios de
neurociencia se ve que hay

formas sencillas de poten-
ciarlafelicidad.

-¢éPor ejemplo?

—Vivir en el presente, llenar
el momento en el que estas
ahora, no dejar que tu cere-
bro vaya hacia delante o ha-
cia atras, porque casi siem-
prees para preocuparse.
-éNo hay que mirar al pasa-
doni hacia el futuro?

—Si, perono para preocupar-
se. Solo para hacer estrate-
gias de futuro que sean uti-
les, pero no para imaginar,
para temer y recordar, como
hacemos a menudo. Debe-
mos desarrollar la capaci-
dad de disfrutar lo bueno
que tenemosenlavida.
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-éHay rasgos que definen a
quien esfeliz?

—Cuando eres feliz, eres mas
colaborativo, mas inteligen-
te, contagias emociones po-
sitivas a otros, resuelves me-
jorlos conflictos...

-élas emociones pueden
ser contagiosas?

—En el cerebro hay neuro-
nas-espejos y mecanismos
que hacen que nos contagie-
mos las emociones fisica-
mente. Un psicépata se dis-
tingue porque si te ve sufrir
no tiene contagio, pero en
una persona normal si lo
hay. El contagio emocional
esimpresionante.

-¢Y el contagio de emocio-
nes negativas?

—Lo que hace es afiadir mas
dolor, menos inteligencia,
menos creatividad, peor sa-
lud mentaly fisica...

-éla intuicion nos ayuda o
nos equivoca?
—Esunaformadedecidirtan
valida como otras. En profe-
siones de alto riesgo, como
soldados, bomberos, poli-
cias o médicos, se toman de-
cisiones de forma intuitiva,
enbase alaexperienciaacu-
mulada. El lenguaje no ver-
bal también es intuitivo.
-¢El sentimiento se expre-
saenellenguaje no verbal?
—Hay ejemplos, como el de
Bill Clinton en el caso Moni-
ca Lewinsky. Era presidente

del pais mds poderoso, y en
Bill Clinton

, incurrio en 21
de las 23 senales
que definen al
mentiroso. Sélo un
psicépata disimula”

ese video se observa que in-
curre en 21 delas 23 sefiales
que definen al mentiroso.
Sélo los psicopatas son ca-
paces de disimular; a una
personanormalselenota.
-Dice que pasamos mucho
tiempo cotilleando...
—Vivimos marcados por las
redes sociales, sin olvidar
que tener informacion es te-
ner poder. Si yo sé quién es
lanovia del jefe u otros deta-
lles, me puede ser util. Para
hacer dafioyaesdiferente.
-éSe siente seguidora de
Eduardo Punset?

—Es mi padre y una persona
que causa gran inspiracion.
Cada ser humano es inico.



