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A manera de presentacién

A MANERA DE PRESENTACION

Estelibro formaparte de unaexperienciaformativagque hemos organizado con mucho entusias-
mo para quienes se encuentran en un proceso de profesionalizacion y requieren crecer
emaciona mente. Fue concebido como una carpetadetrabajo” paraque cadafuturo profesional
tengalaoportunidad desentirlo, vivirlo, reconstruirl oy descubrir desde susdistintas aplicaciones, la
riquezade sus propi as emaoci ones.

"Educar lasemociones' constituye uno delosrecursosdidacticosdel programade educacién
emociona creado para ofrecerle alos estudiantes de hoy, profesionales de mafiana, una doble
experienciapedagdgica: adquirir conocimientosacercadelainteligenciaemociona y desarrollar sus
propiashabilidadesemocionales.

Particularmente, esta" carpetadetrabg 0" esun apoyo alasdiversasactividades que se pueden
realizar en un programade educaci on emaocional, por ello se estructurd en cuatro segmentos:

I. Contenidosteméticos, dedicado aexponer, enformabreve, algunosconceptosbasicosrela
cionadosconlainteligenciaemocional.

II. Actividadesparalaeducacién emocional, con sugerenciasde gerciciosparael desarrollo
delashabilidadesdelainteligenciaemocional, asi como cuestionarios paralaauto-eval uacion.

I11. Propuestasparareflexionar, enel que serecopilan a gunostextosqueinvitan aprofundizar
sobreaspectosinherentesa desarrollo personal como son: e sentido delaensefianza, lacomu-
nicacion personal, laautenticidad, laperseverancia, € trabajo enequipo, € control delaira, €
temor afracasar y €l sentido del esfuerzo.

IV. Referencias, incluyeinformacion paralocalizar digtintasfuentes, tanto delibroscomo desitios
enlalnternet, sobred temadelainteligenciay laeducacién emocional.
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Deseamos que estapropuestasea Util paraayudarlos aprofundizar en el autoconocimiento,
punto de partidadel programade educacion emocional quehemosdisefiadoy en e queseconside-
rael desarrollo emocional como un proceso auto-constructivo, queselograatravésdelaimplica
ciéndel propio estudiante; en esesentido, €l papel del facilitador del programaespromover las
mejoresoportunidadesy condiciones paraque cadauno delos participantesen e programacons-
truyasu propio conocimiento y seelevealacondicion de protagonista desu proceso deforma-
cion, teniendo también como norte su futurasalud emocional y lacalidad delasrelaciones que
modelardny promoveran como profesional esy como personas.

Mireya Vivas
Domingo Gallego
Belkis Gonzalez
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CONTENIDOS TEMATICOS. La Inteligencia Emocional

1. La inteligencia emocional

Laintdigenciaemociond (IE) esd usointeligentedelasemociones. hacer que, intencionamente,
lasemocionestrabajen paranosotros, utilizandol as de maneraque nosayuden aguiar laconductay
|os procesos de pensamiento, afin dea canzar e bienestar personal. Peter Salovey y John Mayer,
delasuniversdadesde New Hampshirey deYale fueron delosprimerosinvestigadoresen utilizar
el término“ Inteligenciaemocional” con el mismo sentido deuso actual, perod concepto adqui-
rid mayor notoriedad a partir delapublicacion dd libro“ LainteligenciaEmociona” escrito por
Daniel Goleman, en 1995.

El concepto de inteligencia emocional esquizéslagranrevelacion delapsicologiade siglo
XX, encuanto alos nuevos € ementos que aporta para lacomprension delainteligenciahuma-
na. Estos nuevos conocimientos permiten unavision masrealistay vélidadelosfactores que
conducen alaeficaciay adaptacion personal, ayudando atener unavision més equilibradadel
papel que juegan la cognicion y laemocion en lavida de |las personas. Estal € auge de las
investigaciones en este campo, que sepuedeafirmar quelainteligenciaemocional esun concep-
to enampliaexpansion.

De acuerdo con Goleman (2001), |as personas emociona mente desarrolladas, es decir, las
personas que gobi ernan adecuadamente susemaociones y quetambién sabeninterpretar y relacio-
narse efectivamente con lasemociones delosdemas, disfrutan de unasituacion ventsjosa entodos
losdominios delavida. Estas personas suelen sentirse mas satisfechas, son mas eficacesy més
capacesde dominar |os habitos mental es que determinan laproductividad. Quienes, por € contra-
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rio, no pueden controlar suvidaemocional, se debaten en constantes|uchasinternas que socavan su
capacidad detrabgjoy lesimpiden pensar con suficiente claridad.

Inteligenciaemacional: un concepto en expansion

Aumento [ \ Aplicacién del
vertiginoso en las Impacto del libro "La concepto al
inteligencia emocional” trabajo y a las

investigaciones

organizaciones

Considerable
énfasis en el
manejo de las
emaciones en la
medicina

Incremento de
programas para
el desarrollo

de la
inteligencia
emocional de Daniel Goleman (1995) j preventiva

Lainteligenciaemociona serefiere alacapacidad deidentificar, comprender y mangjar las
emacionesen uno mismoy enlosdeméas. Lainteligenciaemociona eslabasedelacompetencia
emocional, entendida como una capacidad adquirida que puede desarrollarse a través del
modelamientoy laeducacion.

ParaFerndndez Berrocal y Ramos (2002:20) unadefinicion genera y brevedelalEes: “la
capacidad parareconocer, comprender y regular nuestraemocionesy lasdelosdemas’. Desde
estaperspectiva, lalE esunahabilidad queimplicatres procesos:

1. Percibir: reconocer de formaconsciente nuestras emociones eidentificar qué sentimosy ser
capacesdedarleunaetiquetaverba.

2. Comprender: integrar |0 que sentimosdentro denuestro pensamientoy seber consderar lacomple-
jidad deloscambiosemociondes.

3. Regular: dirigiry manejar lasemocionestanto positivas como negativasdeformaeficaz.

14
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I nteligenciaemocional

Capacidad
para percibir, comprender,
controlar e inducir emociones y
estados de animo, en uno mismo
y en los demas

La inteligencia emocional,
base de las habilidades sociales

Para Goleman (1996) lainteligenciaemaociona sereflejaen lamaneraen que las personas
interacttan con & mundo. L as personas emociona menteinteligentestoman muy en cuentasuspro-
pios sentimientos y losdel osdemés; tienen habilidadesrelacionadascon € control delosimpulsos,
laautoconciencia, laval oracion adecuada de uno mismo, laadaptabilidad, motivacion, € entusias-
mo, laperseverancia, laempatia, laagilidad mental, que configuran rasgos de carécter como la
autodiscipling, lacompasion o € atruismo, indispensables paraunabuenay creativaadaptacion.

L as per sonas emocionalmenteinteligentes

@ Saben qué emociones experimentan y por queé.

® Perciben los vinculos entre sus sentimientos y lo que
piensan, hacen y dicen.

f-'{_

@ Conocen sus puntos fuertes y débiles.

@ Son reflexivas y se muestran seguras de si mismas.

KT

@ Controlan su impulsividad y las emociones perturbadoras.

|
T

® Piensan con claridad y no pierden el control cuando son
sometidos a presion.

@ Son socialmente equilibradas y comprenden los
sentimientos y preocupaciones de los demas, asi como su
perspectiva.

e

15
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Deacuerdo conlo planteado por Goleman (1996, 1999, 2001), lainteligenciaemociona tiene
un componenteintrapersonal y un componenteinterpersonal. Lointrapersona comprendelascapa-
cidadesparalaidentificacion, comprensiény control delasemocionesen uno mismo, que se mani-
fiestan en laautoconcienciay el autocontrol. EI componenteinterpersonal, comprendeasuvez la
capacidad deidentificar y comprender lasemocionesdelas otraspersonas, |o queen psicologiase
denominaser empético; y lacapacidad de rel acionarnos socialmente de unamanerapositiva; es
decir, poseer habilidades sociaes.

I(Un' componente
intrapersonal
en relacién
conmigo
mismo

-

Autoconciencia
Autocontrol

Lainteligencia
emocional abarca:

I(bfn componente
interpersonal g
en relacién
con los
otros

&

Empatia
Habilidades sociales

Fuentesconsultadas:

- Cooper, R. y Sawaf, A. (1998). La inteligencia emocional aplicada al liderazgo y a las organizaciones.
Bogota Norma.

- Ferndndez-Berrocal, P.y Ramos, N. (2002). Corazény razén. En Ferndndez-Berrocal, P. y Ramos, N. (Eds.).
Corazonesinteligentes. (pp. 17-34). Barcelona: Kairés.

- Goleman, D. (1996). Lainteligencia emocional. BuenosAires: Javier VergaraEditor.

- Goleman, D. (1999). La practica dela inteligencia emocional. Barcelona: Kair6s.

- Goleman, D. (2001). Emotional Intelligence: Issuesin Paradigm Building. En Cherniss, C. y Goleman, D.
(Eds.). The emotionally intelligent workplace.(pp.13-26). San Francisco: Jossey-Bass
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2.

Las emociones y el proceso emocional

El interéscientifico por las emociones hatenido gran impul so en laultimadécadadd pasado

siglo. Laemoci6n se haconvertido en untemadeinterés paradistintasdisciplinas. Resultadificil
definir en un sentido estricto o que significalapal dbraemocion. Investigadores como Palmero,
Fernandez-Abascal, Martinez-Sanchez y Chdliz (2002) exponen quelainvestigacién bésicasobre
lasemociones aln no proporcionaunabase firmedonde apoyar muchosdelosresultados parciaes
gue continuamente proveelainvestigacion, y afirman que, por sorprendente que parezca, actual-
mente se carece de unadefinicion y hastade un concepto de emoci 6n que seaaceptado por todos.
A pesar deestaslimitacionesy dificultades conceptual es, destacamoslo siguiente:

a

b)

0

Laemocion esun proceso comple o, multidimensiona, en € que estan integradasrespuestasde
tipo neuro-fisiol 6gico, motor y cognitivo.

Enlos sereshumanosemocidn'y cognicién esténintegrados. Ser solamenteracionalesnosniega
el acceso aunafuente complejade conocimiento emociond, queinformaadaptativamenteala
accidny contribuyealaresolucion de problemasy alatomade decisiones. Lasemocionesson
indispensabl es paralatoma de decisiones porque orientan en ladireccion adecuada.

Nuestro bagaje emocional tiene un extraordinario valor de supervivenciay estaimportanciase
ve confirmadapor el hecho de que las emociones han terminado integrandose en € sistema
nervioso enformadetendenciasinnatasy autométi cas (Goleman, 2001).

En un sentido real, todostenemos dos mentes, unamente que piensay otraquesiente, y estas
dosformas de conocimiento interactlian paraconstruir nuestravidamental. Lamente racional
eslamodalidad de comprensi 6n delaque solemos ser mas consci entes, nos permite ponderar

17



EDUCAR LAS EMOCIONES. Mireya Vivas / Domingo Gallego / Belkis Gonzdlez

y reflexionar. El otro tipo de conocimiento, mésimpulsivo y mas poderoso —aunque aveces
il6gico- eslamenteemociona (Goleman, 2001).

€) Existeunarazon parague seamosemocional es. Nuestras emoci ones son parte de nuestrainte-
ligencia. Es necesario resolver ladivision entreemocional y racional, dando un nuevo paso
evolutivo cultural. (Greenberg, 2000).

f) Lasemocionessonimportantesparad gjercicio delarazon. El cerebro emocional sehallatan
implicado en el razonamiento como lo esta e cerebro pensante. La emocion guia nuestras
decisonesinstantetrasingtante, trabag ando mano amano con lamenteraciona y capacitando,
oincgpacitando, a pensamiento mismo. Evans (2002) sostiene, incluso, queun ser quecarecie-
rade emocionesno sdlo seriamenosinteligente, sino quetambién seriamenosracional.

Una nueva mirada al mundo de las emociones

Enlatradicion occidental, lareflexion einvestigacion sobrelaemociony lacognicién seha
desarrollado de maneraparal el a, eincluso, se han consi derado estos conceptos como opuestos. Ya
desdelosantiguosgriegos, losfil 6sofos destacaron el lado raciona delamenteen detrimento del
emocional y concibieron ambaspartes por separado, y argumentaron quelainteligenciaeranecesa
riaparadominary reprimir laspasionesméasprimarias.

Debido a estadicotomia, nuestra cultura esta profundamente impregnadapor lacreencia
fundamental quelarazdny laemocion son nociones separadas entre si eirreconciliablesy que,
en unasociedad civilizada, laracionalidad debe preval ecer. I nvestigaci ones mas reci entes co-
mienzan aperfilar unanuevamiradaa mundo emocional y proporcionan evidencias con respec-
to a importante papel que han jugado las emociones en lagénesis delas capacidades mental es
mas el evadas como lainteligencia, el sentido delamoralidad y de si mismo. En tal sentido,
Greenspan (1998:15), sostiene: “Lasemociones, y no laestimul acién cognitiva, constituyen los
cimientosdelaarquitecturamental primaria’. Este autor vamucho masallaen su planteamiento
acercadelaimportanciadelas emociones cuando argumenta que €l papel masdecisivo delas
emoci ones consiste en crear, organi zar y coordinar muchas de las mésimportantes funciones
cerebrales. Latesisde Greenspan (1998:15), se resume en lasiguiente afirmacion:

La afectividad, la conducta y el pensamiento deben entenderse como componentes

inextricables de la inteligencia. Para que la accion y el pensamiento tengan sentido,

18
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deben ser guiados por la finalidad o el deseo (a saber, € afecto). Sn afecto, ni la conducta

ni los simbolos tienen sentido alguno.

Goleman (1996) afirmaque emocion einteligenciaacttian en armoniacon lasotrasinteligencias
y no son, en absol uto, incongruentes. Salovey y Mayer (1990) destacan queamenudo lasemocio-
nes son presentadas como interrupciones que desorgani zan laactividad mental . Argumentan que
estavision esequivocadapor cuanto las situacionesemociona esintensasen ocasionesestimulanla
inteligencia, ayudando alosindividuosapriorizar losprocesosdel pensamiento. Por tanto, mésque
interrumpir el pensamiento | Ggico, |asemociones ayudan aun mejor pensamiento.

Concepto de emocion

Confinesdidacticos, acontinuacidn exponemose concepto deemocion e aborado por Bisquerra
(2000: 63), no sin sefidar como sehizo al principio de estetrabajo que alin et por redizarse una
definicién que seaampliamente aceptada:

Las emociones son reacciones a las informaciones (conocimiento) que recibimos en
nuestras relaciones con €l entorno. La intensidad de la reaccién esta en funciéon de las
evaluaciones subjetivas que realizamos sobre cémo la informacién recibida va a afectar
nuestro bienestar. En estas evaluaciones subjetivas intervienen conocimientos previos,
creencias, objetivos personales, percepcion de ambiente provocativo, etc. Una emocién
depende de lo que es importante para nosotros. S la emocién es muy intensa puede produ-

cir disfunciones intelectuales o trastornos emocionales (fobia, estrés, depresion)
Elementos constitutivos de la emocion
En unaemocion sedan lossiguienteselementos:
a  Unasituacion o estimulo queredine ciertas caracteristicas, o cierto potencial, paragenerar tal
emocion.
b. Unsujeto capaz de percibir esasituacion, procesarlacorrectamentey reaccionar anteella

c. El sgnificadoqued sujeto concedeadichasituacion, lo que permite etiquetar unaemocion, en
funcion del dominio del lenguaje contérminoscomo aegria, tristeza, enfado, entreotros.
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d. Laexperienciaemociond qued sujeto sienteanteesasituacion.

e. Lareaccidncorporal ofisiologica: respuestasinvoluntarias. cambiosen el ritmo cardiaco o
respiratorio, aumento de sudoracion, cambios enlatension muscular, sudoracién, sequedad en
laboca, presién sanguinea.

f.  Laexpresion motora-observable: expresionesfaciadesdeaegria, ira, miedo, entrectras, tonoy
volumen devoz, movimientosde cuerpo, sonrisa, llantoy otros.

El proceso emocional

Lainvestigacion sobree cerebro emocional tiene sus antecedentesen lasinvestigacionesde
Sperry y MacLean. Roger Sperry fued investigador que gand el Premio Nobel de Medicinaen
1981 d descubrir que el hemisferio derecho de nuestro cerebro contribuye alainteligenciatanto
como o hace e hemisferioizquierdo. Por su parte, Paul Macl ean (1949), establecié quelatotali-
dad ddl cerebro estaconformadapor tres estructurasdiferentes. el sistemaneocortical, € sistema
limbicoy & sistemareptil. Estos sistemas, segiin MacLean, sonfisicay quimicamentediferentes,
pero estan entrel azados en uno solo que denomind cerebro triuno. Lasemociones selocdizan, de
acuerdo con estateoria, end sistemalimbico.

El sstemalimbico, también llamado cerebro emocional, asociadiferentespartesdel sistema
cerebra (amigda a, hipotalamo, hipocampo y tdlamo) con lasemociones. Goleman (2001) explica
gue la amigdalaen los sereshumanos es unaestructurarel ativamente grande en comparacion con
lade los primates. Existen en realidad dos amigdal as que forman parte de un conglomerado de
estructurasinterconectadas organizadasenformadea mendra. Sehallanencimade tallo encefdico,
cercadelabasedd anillolimbico, ligeramente desplazadashaciaade ante. El hipocampoy laamig-
dalafueron dospiezasclavesdd primitivo “ cerebro olfativo” que, alolargodel proceso evolutivo,
termind dando origena cortex y posteriormente d neocdrtex. Laamigdalaestdespecidizedaenlas
cuestionesemocionalesy enlaactualidad se entiendequeesunaestructuralimbicamuy ligadaalos
procesos de gprendizejey memoria. Laamigdalacompone unaespecie de deposito delamemoria
emociona y, en consecuencia, también se puede considerar como un depdsito designificado.

LeDoux (1999), neurocientifico del Center for Neural SciencedelaUniversidad de Nueva
York, fue el primero en descubrir €l importante papel que desempefialaamigdalaen € cerebro
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emocional. Esteinvestigador encontrd quejunto alalargavianeurona quevaal cortex, existeuna
pequefiaestructuraneurona quecomunicadirectamented tdamo conlaamigdaa Estaviasecun-
daria y méscorta (una especie deatajo) permite quelaamigdalarecibaa gunas sefia es directa
mente delos sentidosy emitaunarespuestaantes de que sean registradas por € neocdrtex, o que
explicalaformaen quelaamigdalaasume el control cuando €l cerebro pensante, €l neocortex,
todaviano hallegado atomar ningunadecision.

Este descubrimiento hadejado obsol etalaantiguanoci 6n quelaamigdal adepende delas sefia-
lesprocedentesdel neocortex paraformular surespuestaemocional, acausadelaexistenciadeesta
viade emergenciacapaz de desencadenar unarespuestaemocional. Por ello, laamigdalapuede
Ilevarnosaactuar incluso antes que & neocArtex despliegue sus también masrefinados planes de
accion. LeDoux (1999) afirma que, anatémicamente hablando, € sistemaemocional puede actuar
independientemente del neocortex. Existen ciertasreaccionesy recuerdos emocionalesquetienen
lugar sinlamenor participacion cognitivaconsciente. Lainvestigacion sugiere quee hipocampo
(quedurante mucho tiempo se habiacons derado como laestructuraclave del sistemalimbico) no
tienetanto que ver con laemision derespuestas emociona es como con € hecho deregistrar y dar
sentido alas percepciones, esdecir conlamemoriaemociona. Laprincipal actividad del hipocampo
consiste entoncesen proporcionar unaagudamemoriadel contexto, algo queesvita parad signi-
ficado emociona delosacontecimientos.

L aconexion con laamigdalaes muy rapida, unaconexion directa, pero no muy precisa, puesto
quelamayor partedelainformacidn sensoria vaatravésde otro camino haciael neocdrtex, donde
esanalizadaen varioscircuitos mientras seformulaunarespuesta. Entretanto, laamigdalavalora
rgpidamentelosdatosparaver s tienen un significado emociond y puededar unarespuestamientras
€l neocortex todaviaestaordenando las cosas. Lasemociones pueden ser muy dificilesdecontrolar
porque laamigdalaconectaotras partes del cerebro antes de quelo hagael cerebro pensante, el
neocortex. Puesto quelaamigdalatienedigtintas conexiones conlaspartesde cerebro que contro-
lan el sistemanervioso auténomo, asi como conexionescon el cortex, queesel responsabledela
experienciaconsciente, existelahipétesisquelaamigdaasirvedelugar de convergencia, loquele
confiere un papel principa en lavidaemocional, de modo que puede movilizar el cuerpo para
responder con unaemacion fuerte, especia mente el miedo, antesqued cerebro sepaexactamente
lo que esté pasando.
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Goleman (2001) sostiene quelas conexionesexistentes entrelaamigdalay €l neocortex cons-
tituyen el centro de gravedad delasluchasy delostratados entrelos pensamientosy | os sentimien-
tos. Explicaestarelacion entree cortex y laamigdaladelasiguiente manera: mientraslaamigdala
preparaunareaccion ansiosaeimpulsiva, otraparte del cerebro emocional seencargade el aborar
unarespuesta méas adecuada. El regulador cerebral que desconectalosimpulsosdelaamigdala
pareceencontrarseen € |ébulo prefrontal, que se hallainmediatamente detréas delafrente. Habitual -
mentelas areas prefrontal es gobiernan nuestras reaccionesemocional es. En € neocdrtex, unaserie
decircuitosregistray andizalainformacion, lacomprendey organizagraciasalosldbul os prefrontales,
y 9, alolargo deese proceso, serequiere de unarespuestaemocional, ese 16bulo prefrontal quien
ladicta, trabajando en equipo conlaamigdalay otroscircuitosdel cerebro emociona . Estesugle ser
€l proceso normal delaélaboracion de unarespuestaque, con lasolaexcepcion delasurgencias
emocionaes, tieneen cuentad discernimiento. Cuando unaemoci on sedigpara, losldbul osprefrontales
ponderan losriesgosy los beneficios delasdiversasacciones posiblesy apuestan por lagque consi-
deramas adecuada. El tiempo cerebral invertido en larespuestaneocortical esmayor quee que
requiereel mecanismo delas urgencias emociona esporquelasviasnerviosasimplicadasson més
largas. Pero no debemosolvidar quetambién setratade unarespuestamasjuiciosay considerada
porgue, en este caso, € pensamiento precede al sentimiento.
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3. Los diferentes tipos de emociones

Muchosautores hanintentado realizar unatipol ogiade lasemociones; sin embargo, alin no se
hapodido llegar aun consenso; al respecto, Goleman (2001: 419) aseguraque” Laverdad esque
en esteterreno no hay respuestasclarasy d debate cientifico sobrelaclasificacion delasemociones
alin sehallasobred tapete’.

Unadelasclasificaciones mésempleadas esladedistinguir entreemocionesbasicasy emo-
cionescompl e as 0 secundarias. Lasemociones bési cas, también denominadas primarias, puraso
elementales, sereconocen por unaexpresionfacia caracteristica. El argumento sobrelaexistencia
dea menosalgunasemociones que no son aprendidas sino universaleseinnatas sedebe encierta
medidaaPaul Ekman (1992) delaUniversidad de California, quien descubrié quelasexpresiones
faciad esde estasemoci ones son reconoci das por personasdedigtintas culturas, lo cua lesotorgaun
caracter deuniversal.

L asemocionesbésicas seinician conrapidez y duran unos segundos cadavez. Losinvestiga
doresdiscrepan enlo queconciernea nimero deellas, pero en general sereconocen comotaes:
laalegria, laafliccion otristeza, laira, el miedo, lasorpresay € asco. No existe culturaalgunade
laque estén ausentes estas emociones. No son aprendidas sino que forman parte delaconfigura
ciondel ser humano. Esto se evidenciaen lapresenciadelas mismas expresionesfacialesenlos
ciegoscongénitos. Se pueden usar palabras 0 conceptos distintos paradescribir unadeterminada
emocion, pero laexpresion facial eslamisma. Las emociones bésicas estan grabadas en los
circuitos nerviososdelosgenesy no atravésdelacultura. Sélo unavez activadalaconciencia,
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transcurridos unos cientos de milisegundos, | as reglas de exhibicion cultura mente determinadas
seimponen sobrelarespuestabiol égicaelemental.

Evans (2002: 35) propone un cambio de perspectivaen ladiscusion acercadelostiposde
emaciones. Argumentaque méas que pensar en lasemociones basicasy |as cultural mente especi-
ficas (también [lamadas secundarias) como dos clases compl etamente diferentes, deberiamos
concebirlas como los extremos de un mismo espectro. De tal manera que: “ Dependiendo de
cuantas condiciones especificas se precisen parael desarrollo de unaemocion determinada, y
dependiendo asimismo de su grado de especificidad, laemaocion se aproximaramas al extremo
“basico” oa polo*culturalmente especifico” del espectro”. Esto significaqueladistincién entre
emociones basi casy emociones culturalmente especificas es unadiscusion de grado masque de
clase. Por consiguiente, existiriatodo un espectro deinnatismo en las emociones bésicas ubica-
dasen el polo delo muy innato y las emociones culturalmente especificasen €l extremo de 1o
menosinnato.

Evans(2002) también apoyalapropuestadeincluir unaterceracategoriadenominadaemo-
ciones cognoscitivas superiores, las cual es serian menosinnatas que las emociones bési cas, pero
mésinnatas quelas cultural mente especificas. L as emoci ones cognoscitivas superioresdifieren de
|as emaciones basi cas en que no son tan rapidasy autométicas ni se hallan asociadas universal -
menteaunaudnicaexpresionfacial. Secreeque estasemocionesse procesan en areasde neocortex,
por lo que estarian méas expuestas alainfluenciadel os pensamientos conscientesy por lo tanto,
mas susceptibles de variacion cultural. Esta propuesta considera que esas emociones son univer-
sales porque forman parte delanatural ezahumana, presentan unamayor variabilidad cultural, su
desarrolloy extincién toman mas tiempo que en |as emociones béasicas. Entre las emociones
cognoscitivas superiores seincluyen las siguientes: amor, cul pabilidad, verglienza, desconcierto,
orgullo, envidiay celos.

Por su parte, autores como Fernandez-Abascal, Martiny Dominguez (2001: 308), clasifican
lasemocionesen primarias, secundarias, positivas, negativasy neutras. Lasdescriben delasiguien-
temanera

Emociones primarias: parecen poseer unaatacargagenética, en el sentido que presentan
respuestas emoci onal es preorgani zadas que, aungue son modeladas por € aprendizajey laexpe-

riencia, estén presentesen todaslaspersonasy culturas.
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Emociones secundarias. emanan delasprimarias, sedeben engrangrado a desarrolloindivi-
dua y susrespuestasdifieren ampliamente de unaspersonasaotras.

Emociones negativas. implican sentimientos desagradabl es, val oracién delasituacion como
dafiinay lamovilizacion de muchosrecursosparasu afrontamiento. Ej.; € miedo, laira, latristezay
el asco.

Emocionespositivas: son aguellas queimplican sentimientos agradables, valoracion delasi-
tuacién como beneficiosa, tienen unaduracién temporal muy cortay movilizan escasosrecursos
parasu afrontamiento. Ej.; feicidad.

Emocionesneutras: son lasque no producen intrinsicamente reaccionesni agradablesni des-
agradables, esdecir que no pueden considerarse ni como positivasni como negativas, y tienen como
finalidad d facilitar laaparicion de posterioresestadosemocionales. Ej.: lasorpresa.

Descripcion de algunas emociones

A partir delosaportesrealizados por Marinay L6pez (1996), Fernandez-Abascal, Mar-
tiny Dominguez (2001), Greenberg (2000) se presentaa continuacion ladescripcion de algu-
Nas emociones:

El miedo

Es una emacién primaria negativa que se activa por la percepcion de un peligro presente e
inminente, por lo cud seencuentramuy ligadaa estimulo quelagenera. Esunasefia emociona de
advertenciaquesegproximaun dafiofisico o psicoldgico. El miedo tambiénimplicaunainseguridad
respecto alapropiacapacidad parasoportar 0 mangjar unasituacion deamenaza. Laintensidad de
larespuestaemociona demiedo dependedelaincertidumbre sobrelosresultados. El miedo esuna
delas emociones masintensas y desagradables. Genera aprension, desasosiego y malestar. Su
caracteristicaprincipal eslasensacion detensidn nerviosa, de preocupaciony recelo por lapropia
seguridad o por lasalud, habitua mente acompafiada por |a sensacién de pérdidade control. Otro
de sus efectos subj etivos méstipi cos esla sensacion de ciertatendenciaalaaccion evitativa. Se
asociaa miedolossiguientestérminos: darma, terror, nerviosismo, panico, tension, pavor, desaso-
siego, susto, temor, preocupacion, horror, ansiedad.
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Laira

Esunaemocién primarianegati vaque se desencadenaante s tuaci ones que son val oradas como
injustas o que atentan contralosvaloresmoralesy lalibertad personal; Situacionesque gjercenun
control externo o coaccién sobre nuestro comportamiento, personas que nos afectan con abusos
verbaesofisicos, y situacionesen lascua esconsideramos que se producen tratamientosinjustosy
€ blogueo de metas.

Lairaproduce efectos subjetivos o sentimientosdeirritacion, enojo, furiay rabia. Tambiénva
acompariada de obnubilaci6n, incapacidad o dificultad paralagjecucion eficaz de los procesos
cognitivos. Lairaasu vez produce unasensaci on de energiao impulsividad, de necesidad subjetiva
deactuar fisicao verbalmente de formaintensa einmediata, parasolucionar de formaactivala
situaci 6n problemdtica. Se apreciacomo unaexperienciaaversiva, desagradableeintensa. Esla
emoci 6n potencia mente mas peligrosayaque su propésito funcional esel dedestruir lasbarreras
guese perciben. Desde unaperspectivaevolutiva, lairamovilizalaenergiahacialaautodefensa. Se
asocian adllalossiguientestérminos: enfado, enojo, malhumor, indignacién, amargura, venganza,
desprecio, irritacién, exasperacion, furia, odio, desagrado, cdlera, aversion, resentimiento, celos,
hostilidad, menosprecio, violencia, rencor.

Latristeza

Esunaemocin que se produce en respuesta a sucesos que son cons derados como no placen-
teros. Denota pesadumbre o melancolia. Latristezaesunaformade displacer que seproducepor la
frustracién de un deseo apremiante, cuya satisfaccion se sabe que resulta imposible. Los
desencadenantes de latristeza son la separacion fisica o psicoldgica, lapérdidao e fracaso; la
decepcion, especid mente s sehan desvanecido esperanzaspuestasen algo. Losefectos subjetivos
se caracterizan por sentimientos de desanimo, melancolia, desdlientoy pérdidade energia. Seaso-
cianalatristezalossiguientestérminos: pesimismo, pesar, decepcion, remordimiento, rechazo,
bochorno, sufrimiento, afioranza, depresion, aidamiento, melancolia, verglienza, abandono, desani-
mo, infdicidad, desdiento, condolencia

El asco

Eslarespuestaemocional causadapor larepugnanciaque setiene aagunacosao por una
impresi 6n desagradabl e causada por algo. Esunaemacion complejaqueimplicaunarespuesta
derechazo aun objeto deteriorado, aun aconteci miento psicol 6gico o aval ores moral esrepug-
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nantes. L os desencadenantes del asco son | os estimul os desagradabl es, fundamental mentelos
quimicos, |os potencia mente peligrosos o los mol estos como, por g emplo, comidadescompues-
ta, losolores corpora es o lacontaminacién ambiental. El suceso esvalorado como muy desagra-
dable. Los efectos subjetivos del asco se caracterizan por lanecesidad de evitar o algjarse del
estimul o desencadenante.

Lafeicidad

Esd estado de animo que se complace enlaposesion dealgin bien. Lafelicidad facilitala
empatia, |o que promueve laaparicion de conductasdtruistas. Asmismo, contribuyea rendimiento
cognitivo, la solucién de problemas, la creatividad, € aprendizaje y la memorizacion. Los
desencadenantesdelafelicidad sonlos éxitosoloslogros, |aconsecucion delos objetivosque se
pretenden. gua mente se produce por lacongruenciaentrelo que se deseay |0 que se posee, entre
lasexpectativasy las condiciones actual es, y enlacomparacion con las demas personas. Seasocia
alafdicidad lossiguientestérminos: jovididad, contento, triunfo, dicha, aegria, jubilo, entusiasmo,
aborozo, deleite, regocijo, buen humor, gozo, embeleso.

La sorpresa

Eslamés breve de las emociones. Es una reaccion causada por algo imprevisto o extrafio,
como un trueno o unacel ebracion no anunciada. L osaconteci mientos cognitivostambién provocan
sorpresa. Lasorpresatambi én se dacuando se producen consecuencias o resul tadosinesperados o
interrupcionesdelaactividad en curso. El significado funciona delasorpresaespreparar a indivi-
duo paraafrontar deformaeficaz | os acontecimientos repentinos einesperadosy sus consecuen-
cias. Lasorpresasuel e convertirse répi damente en otraemocion. Se asocian alasorpresalossi-
guientestérminos. asombro, pasmo, estupefaccion, extrafieza.

La ansiedad

Esun estado de agitacion, inquietud y zozobra, parecidaalaproducidapor € miedo. Laansie-
dad esdesproporciona menteintensacon relacion alasupuesta peligrosidad ddl estimulo. Laansie-
dad, como todas|asemaciones, esen principio un conjunto de procesos adaptativos, reacciones
defensivasinnatas garantesdelasupervivenciadelas personas. Hay dostiposdeansiedad: laansie-
dad inespecifica, que no estd asociadaa estimul osdeterminadosy laansiedad especifica, queesta
suscitada por un estimulo concreto que puede ser real o simbdlico. Laansiedad es, asu vez, €
componente patol 6gico delos|lamados*“trastornos por ansiedad”, los cuales estén relacionados
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con unareaccion demiedo desmedidaeinapropiada: sin duda, también eslareaccion que produce
lamayor cantidad de trastornos mental es, conductualesy psicofisiol 6gicos. Laansiedad produce
efectos subjetivosdetens 6n, nerviosismo, malestar, preocupacion, aprension eincluso puedellegar
a sentimientos de pavor o panico. Asimismo, produce dificultades parael mantenimiento dela
atenciény laconcentracion.

La hostilidad

Esunaemocidn secundarianegativaqueimplicaunaactitud socid deresentimiento queconlle-
varespuestasverba es o matorasimplicitas. Esun sentimiento mantenido en el tiempo, enel que
concurren € resentimiento, laindignacion, laacritud y laanimosidad. L os desencadenantesdela
hostilidad sonlaviolenciafisicay € sufrir hostilidad indirecta. Lahostilidad se desencadenacuando
percibimos o atribuimos en otras personas, hacia nosotros o hacia personas queridas de nuestro
entorno, actitudesdeirritabilidad, de negativismo, deresentimiento, derecelo o de sospecha. Los
efectossubjetivosdelahostilidad implican usua mente sensacionesairadas. El componente afectivo
incluyevariosestadosemocionalescomo € enojo, & resentimiento, € disgusto o @ desprecio. Los
efectosfisiol égicos son basicamente similaresalosdelaira, pero masmoderadosenintensidady,
en cambio, mas mantenidosen € tiempo.

El amor/carifio

Esel afecto que sentimos por otrapersona, animal, cosao idea. Lareaccion deamor puede
implicar dos tipos de reaccién: el amor apasionado y € de compafiero. El amor apasionado,
[lamado también “ amor obsesivo” 0 enamoramiento”, esunaemocionintensaqueserefiereaun
estado deintenso anhelo por launidncon el otro. El amor de compafiero, Ilamado “ amor verda-
dero”, “carifio”, “amor conyugal”, es unaemoci 6n menosintensa, que combinasentimientosde
profundo carifio, compromiso eintimidad. El procesamiento cognitivo del amor seiniciaante una
situacién que suele poseer unaatanovedad, pero con cierto grado de predictibilidad. El suceso
sevaloracomo relevante parael bienestar general y psicoldgico. Los efectos subjetivos del
amor, especialmente del apasionado, son sentimientos que estan mezclados con otras experien-
ciasemocionales intensascomo laalegria, cel os, soledad, tristeza, miedo eira. Seasociaa amor
lossiguientestérminaos: atraccion, afioranza, af ecto, deseo, ternura, pasion, carifio, compasion,
capricho, smpatia.
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La verglenza
Emoci6n negativadesencadenadapor unacreenciaen relacion con el propio caracter.

El desprecioy €l odio
Emaociones negativas desencadenadas por creencias sobred caracter deotros. (El desprecio

loinducee pensamiento dequed otro esinferior; €l odio, el pensamiento dequeesmalo).

Laculpa
Emoci 6n negativa desencadenada por unacreenciasobrelaaccion deotro.

El amor propio o dignidad
Emocion positivaprovocadapor unacreenciasobre €l propio caracter.

La smpatia
Emocion positivaprovocadapor unacreenciasobred carécter deatro.

El orgullo
Emocion positivaprovocadapor unacreenciasobrelapropiaaccion.

La admiracién
Emoci 6n positivaprovocadapor unacreenciasobrelaaccion realizadapor otro.

La envidia
Emocién negativacausadapor € merecido biendealguien.

Laindignacion
Emoci6n negativacausadapor € bieninmerecido deaguien.

La congratulacién
Emocién positivacausadapor el merecido biendealguien.

La compasion
Emocin negativacausadapor ladesgraciano merecidadedguien.
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Tipos de emociones
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«La esencia de la inteligencia emocional es tener tus emociones trabajando
para ti y no en tu contrax.

Reuven Bar-On
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4. La autoconciencia emocional

Laautoconcienciaemociona eslaconcienciadelospropiosestadosinternos, recursoseintui-
ciones. Esreconocer las propias emocionesy |os efectos que éstas tienen sobre nuestro estado
fisico, comportamiento y pensamiento. L as personas dotadas de estacompetencia saben qué sen-
sacionesestan sintiendo y por qué; comprenden los vincul os existentes entre sentimientos, pensa-
mientos, palabrasy acciones, conocen € modo en que sus sentimientosinfluyen sobrelasdecisiones
guetomany saben expresar susemociones.

Laautoconcienciaesd gebasico delainteligenciaemocional, por cuanto latomade concien-
ciadenuestrosestados emocionaleses e punto de partidaparaotras habilidadesdelainteligencia
emocional como el autocontrol, laempatiay las habilidades sociaes. Goleman (1996) utilizala
expresion “salf-awareness’, concienciade uno mismo o autoconciencia, parareferirsea laaten-
cion continuaal os propi os estadosinternos, esaconcienciaautorreflexivaen laguelamente se
ocupadeobservar einvestigar laexperienciamisma, incluidaslasemociones.

A travésdel conocimiento de nuestrasemociones, y del proceso que siguen nuestros pensa-
mientos (metacognicion), podemosllegar adarnos cuentadeladiferenciaqueexisteentre” sentir
unaemocion” y ser conscientedelo queseestasntiendoy versearrasirado por dla. Laautoconciencia
exigeun conocimiento intimo y exacto de nosotrosmismosy delasemociones. ASmismo, requiere
lacomprensiony laprediccion de nuestras reacci ones emoci onal es antel as situaciones. El desarro-
Ilo delaconcienciaemociona suponelaalfabetizacion emociona, esdecir poseer unvocabulario
adecuadoy suficiente paradefinir o describir lo que seestasintiendo. |guad menteimplicae desarro-
Ilo delaatencion consciente paradistinguir |o que estamos sintiendo.
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Paraaumentar la autoconciencia es necesario que meditemos seriamente'y con valor sobre
como reaccionamos ante las personasy hechos que forman parte de nuestravida. En particular,
debemos (1) examinar nuestrosjuicios, (2) sintonizar con nuestros sentimientos, (3) saber cudles
son nuestrasintencionesy (4) prestar atencidn anuestrosactos. Wiesinger (2003) sugiereque para
€l desarrollo de nuestraautoconciencia, dar respuestaalas siguientesinterrogantes. ;Qué siento
ahoramismo? ;Quéquiero? ¢Como estoy actuando? ¢Qué val oraciones estoy haciendo? ;Quéme
dicenlossentidos?

Reconocer nuestras propi as emaociones asi como sus efectos en nosotrosy en otrosesunade
las aptitudesindispensablesdelainteligenciaemocional . Si nosfaltasomosvulnerablesy podemos
cometer graveserrores. Todos sentimaosimpul sosemociona es que pueden ser ira, miedo, felicidad,
amor, sorpresa, disgusto otristeza(por citar algunas emoci ones) que son valiosos avisos que bien
interpretados nos pueden llevar en unadireccion constructiva. En algunos casos, esafadtadeoido
emociona sepresentacomo mensgjesqueel cuerpo tratade enviarnosbgjo laformadejaquecas,
doloresde espalda, suefio, etc, parahacernos saber quealgo estamal.

Laconcienciaemociona comienzacuando nos contactamos con nuestrasemociones, lascuaes
estan presentes en todos nosotrosy entendemos de qué formaafectaal o que percibimos, pensa-
mosy hacemos. Lasemoci ones corren en paral €l 0 con nuestros pensamientos, Siempre experimen-
tamosal gunaemaci On pero avecesestan sutil que no le damostantaimportanciaen nuestraactivi-
dad diaria. Literalmente experimentamos cientos deemocionescon diversaintensidad, quevienen
y van con | os aconteci mientos cotidianos. L as sensaci ones nos acompafian siempre, peroraravez
lesprestamasatencin. Se requiere que hagamos unapausamental paracaptar e murmullointerno
de las emociones, algo que no estamos acostumbrados, y sélo cuando se desbordan tomamos
conciencia

Fuentes consultadas:
- Gallego, D.,Alonso, C, Cruz,A.y Lizama, L. (1999). Implicaciones Educativasdela Inteligencia Emocional .

Madrid: Universidad Nacional de Educacion aDistancia.

- Goleman, D. (1996). Lainteligencia emocional. BuenosAires: Javier VergaraEditor.
- Weisinger, H. (2003). La inteligencia emocional en €l trabajo. Madrid: Sumade Letras.

32



CONTENIDOS TEMATICOS. E! manejo de las emociones v estrategias para su control

5. El manejo de las emociones y estrategias para su control

Unadelashabilidadesfundamental esdelainteligenciaemociona esel adecuado mangjo delas
€moci ones en uno mismo, también llamadaautocontrol emocional. El control delasemocionesno
significaqueélasdeban suprimirse, sino que serefiereacémo mangarlas, regularlas otransformar-
lass esnecesario. Supone poseer unaserie de habilidades que permitan alapersonahacerse cargo
delasituacion, tomar decisionesentreaternativas posiblesy reaccionar de maneracontroladaante
losdiversosacontecimientos dela vida. El autocontrol puede ser ensefiadoy aprendido, dealli que
seauno delosobyjetivosdel os programas de educacidn emociond. El autocontrol emocional persi-
gue encontrar € equilibrio emocional paraa canzar laautonomiay € bienestar personal.

Poseer control emocional no significagque no tengamos que enfrentarnos enlavidadiariaa
situaciones queimpliquen conflictos con otras personas o Situaciones, por cuanto asi esladinamica
delavidamisma. El autocontrol significasaber superar losbloqueosemocionaesqueciertassitua-
ciones pueden provocar. Lo verdaderamenteimportante esintentar reconocer y controlar lasemo-
ciones negativas paraque no desplacen laspositivas.

Hay personas que poseenlahabilidad paraenfrentar positivamentelastensionesemocionales,
sin embargo, a otras les cuesta mucho o se enfrentan de manera inadecuada, se escapan o las
evitan. Laevitacion y el escape no son buenas solucionesparaenfrentarse alastensionesemocio-
nalesporque no resuelven lasfuentesdel conflicto, crean grandesinsati sfacciones y terminan por
debilitar laintegridad emociond.
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Ladinamicadelasociedad actua enfrentaalas personasde maneracontinuaasituacionesquele
ocasionan enfado oirritaciones, ansiedad o preocupaci n, estrés, miedo o depresion. El autocontrol
emocional suponed conocimiento deuno mismo eimplicalaobsarvaciony percepcion denuestras
emocionesen esascircunstancias, parapoder generar estrategias de afrontamiento apropiadas.

Tradicionalmente se hapensado quee control silo serequiere paralasemocionesnegativas,
unamiradamasampliadelo quesignificalaregulacion emociona implicaconsiderar tambiénla
habilidad parainducir emocionesy estadosde animo positivosen uno mismoy enlosdemés. Enese
sentido serecomienda:

e Autoconocerseatravésdelapropiareflexion paraidentificar |lasemocionespositivasy negeti-
vasqueexperimentamos.

e Controlar laexpresion delasemociones negativasy promover laexpresion delasemociones
positivas, esto favorece nuestro bienestar persond y lasrelacionesconlosotros.

A continuacién se presentaunabreveresefiade algunas estrategiasparad control delasemo-
ciones. Por razones de presentaci dn apareceran separadas, pero esfrecuente queen laprécticase
integren paraal canzar mejoresresultados.

a. Larespiracion

Larespiracion esesencia paralavida. Unarespiracion correctaesun antidoto contrael estrés.
Losgerciciosderespiracion han demostrado ser Utiles enlareduccion delaans edad, ladepresion,
lairritabilidad, latensdn muscular y lafatiga. L arespiracion nosproporcionaunamejor oxigenacion
optimizando lavida, cuanto mas oxigenado tengamos e cerebro, seremosmasclaros, maslicidosy
més eficaces.

Lamayoriade las personas creen que larespiracion es unafuncion vital que se produce de
formaautomatica; sin embargo, detodoslossistemasvitalesdel cuerpo, € respiratorio esel més
fécilmente controlabley modificable.

Existen dosti pos de respiracion quegeneran efectos sutilmentediferentes. Unasuperficid, répida
y entrecortada, que normal mente se asociaalarespuestadelucha, huidao estrés. Estetipo de respi-
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racion secaracterizapor un movimiento ascendentey fronta del térax, deestemodod arenicamente
accedealapartemediay superior delospulmones; esun sistemapoco eficaz paraoxigenar lasangre,
por lo ques semantienede maneraindefinida, intensificalasensacion deestrésy ansiedad.

Laotrarespiracion esabdominal o diafragmética, tambiénllamada profunda, que oxigename-
jor lasangre porque permite el acceso ddl airealaparteinferior delospulmonesy requiere el uso
conscientedd diafragma. Cuando inspiramos, d diafragmase contraey desciende, ayudando aque
e aire penetreen laparteinferior delos pulmones. Cuando expiramos, € diafragmaserelgay sde
€ are. Larespiracion abdominal fomentaun estado mental sosegado y tiene efectos psicol 6gicos
beneficiosos, como lareduccidn delapresi6n sanguineay ladisminucion del ritmo cardiaco. La
respiracion abdominal daa cuerpo el mayor aporte de oxigeno con el menor esfuerzo.

Losejerciciosque estimulan larespiracion abdominal ayudan arelgjar lamente. El mero hecho
deconcentrarnosen € acto derespirar detiened flujo de pensamientosinquietantesy angustiosos
gue se suelen experimentar en un estado de estrés o ansiedad.

b. La relajaciéon

Larelajacion esun estado del cuerpo y de lamente, que se alcanza de forma progresiva;
contribuyea reposar losmusculos, liberar tensionesy a logro de mayores nivelesde concentra-
cion. Larelgjacion estan importante como larespiracion, ambas estén interrel acionadas atal
punto que unamodificalaotra. Cuando nuestro cuerpo estaentension, enviasefialesal cerebro
de que no estamos tranquilos y se genera un circulo promotor de ansiedad. Para mantener la
regulacion emaociona esimportante mantener también un cuerporelgiadoy tonificado. Larelgja
cién muscular profundareducelatension fisiolégicay esincompatible con laansiedad.

Lardgacionfisicaresultaesencia paracombatir estados emocionalesrelacionadosconla
ansiedad, € estrés, € miedo, e manejo delarabiay ladepresion, entreotros. No sempreesposible
diminar las causas que generan estos estados emocionales, pero aprender arelgar € cuerpo ayuda
areforzar lares stenciaaesas situacionesy asumir mejor lasexigenciascotidianas.

c. La visualizacion

Lavisualizacion esunatécnicamuy Util paraconseguir un mayor control delamente, las
emocionesy € cuerpo, y paraefectuar cambios deseados en laconducta. Consiste en concentrarse
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enimagenes mentales. El propoésito delavisualizacion esreprogramar las actitudesmentalesdela
personay asi capacitarlo paraefectuar cambios positivos en su mente, emocidny conducta.

Lavisualizacién seutilizacon diferentes propdsitos, por emplo, desarrollar relaciones mas
armoniosas 0 ganar seguridad en situacionesde carécter socia; puede también emplearse como
técnicaderelgacion mental y como método de ayudaparacontrolar € estrés.

Uno delosfundamentos delavisualizacion es que es posible modificar €l estado de dnimo,
imaginando unaescena, un objeto o unaimagen que contrarrestard unadisposicion animicao una
Situacion negativa

Laclaveparadesarrollar nuestracapacidad deimaginar colores, formasy situacionesconsiste
en soltarnos internamente, trabajar mental mente deformaconstantey disciplinada, parafomentar €
no pensamiento, asi como estimular lavisiéninterior.

L avisualizacion también nos ayudaaaumentar nuestracapacidad de concentraciony amante-
ner €l foco en cada uno de nuestros esfuerzos. La préctica de la visualizacion siempre debe ir
acompafiadapor unosminutosderdgacionfisicay mental, puesa soltar lastensionesy a mante-
ner a gjadastodas| as preocupaci ones, podemos concentrarnos en crear mésfécilmentelaimagen
menta en positivo de aquello que deseamos.

d. La meditacion

Lameditacion esun estado de sosiego que permite observar 1os propios pensamientosy actitu-
des. Esbeneficiosatanto fisicacomo mentalmente, y estimulalaagudezamentdl.

Sehacomprobado quelameditacionresultaefectivaa crear un estado deprofundarelgjacion, en
un periodo relativamente corto detiempo. En ella, & metabolismo del organismo seenlentece; asi
como disminuyee consumo deoxigeno, laproduccién dedidxido decarbono, lapresién sanguines,
lafrecuencia respiratoriay cardiaca. Ademas, reducelacantidad de &cido l4ctico, sustanciaproduci-
dapor € metabolismo del miisculo esquel ético, asociadaconlaansedad y latension. Sehademostra-
do, iguamente, quelasondasalfadel cerebro, presentesen € estado derelgjacion profunda, conla
meditacion aumentan enintensidady frecuencia
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A travésdelameditacion se puede aprender aenfocar criticamentelaatencion sobre unacosa
cadavez. Esuntipo de autodi sciplinaque aumentalaefectividad enfijar y conseguir un objetivo.
Como € proceso deenjuiciar deformaacriticaunacosaen untiempo segeneralizaaotrosaspectos
delavida, poco apoco nosencontramos con que somos capaces de darnos cuentade todolo que
hacemos. Asimismo, somos mas capaces de conocer y aceptar laspautas habitualesde percepcion,
pensamientoy sentimiento, que g ercen unainfluenciaimportante en nuestrasvidasy quegeneral-
mente operan aun nivel inconsciente o automético.

e. El control del pensamiento o terapia cognitiva

Enlassituacionesnormalesdelavidadiaria, entrelossucesosy laemacién existe un didlogo
interior. Enlamayoriadeloscasoslaemocion procededelainterpretacion del sucesoy node propio
suceso, y edtainterpretacion estamediadapor |ospensamientosque setengan al respecto. Enocasio-
nes, setienen pensamientosdeformadoso distorsionadosdelaredidad que hacen estalar y/o exacer-
bar emoci onesnegativas, eslo que se denominadi storsiones cognitivas o pensamientos autométi cos.

L os pensamientos autométi cos son nuestracharlainterna o auto did ogo con nosotros mismos,
anivel menta, expresados como pensamientosoimégenesy que serelacionan con estadosemocio-
nal esintensos (como laansiedad, ladepresion, lairaolaeuforia). A menudo forman «versiones»
subj etivas delas cosas que nos ocurren que suel en ser bastantes erroneas, en e sentido dedar una
falsaimagen ointerpretacion delas cosasy |os hechos, por lo que sele dice que estan basadosen
«distorsonescognitivas.

En psicologialasllamadas distorsiones cognitivas setratan através de diversos métodos, entre
losque seencuentrael denominado terapiacognitiva. Beck (1995) iniciael desarrollo deestatera
piaaprincipio deladécadadelos sesentaparaayudar a los pacientescon talesdistorsionesen el
pensamiento. L a terapiacognitivapretendeidentificar y modificar las cogniciones desadaptativas,
resaltar suimpacto perjudicial sobrelaconductay lasemocionesy sustituirlaspor otrasmésade-
cuadas. L atergpiacognitivade Beck cond ste béas camenteenidentificar pensamientosdistors onados
que causan dificultadesen € estado emocional, con e objeto de modificarlos.

Seglin Beck | as cogniciones negativas se caracterizan por aparecer deformareflgja(sinrazona
miento previo), ser irracionales e inadecuadas, ser aceptadas por la persona por considerarlas
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posibles y ser involuntarias. A continuacion se presentaunadescripcion delostiposde distorsiones
cognitivas sefial adas por Beck (1995).

1. Filtrajeo abstraccion selectiva: estadistorsion esta caracterizada por unaespeciedevision
detundl; sdlo seveun aspecto delasituacion con laexclusion del resto. Palabrasclaves para
detectar estadistorsién son; «Eshorrible», «Esinsoportable». «Es perfecto». Paracontrarres-
tarlo conviene preguntarse ¢Esesto realmenteasi ?

2. Pensamiento polarizado: Consisteen valorar losacontecimientos en formaextremasin tener
en cuenta los aspectos intermedios. Las cosas se valoran como buenas o malas, blancas o
negras, olvidando gradosintermedios. Esto creaun mundo polarizadoy las personasquelo
padecen reaccionan alos eventos de un extremo emocional aotro. Por gemplo, si no esper-
fecto o brillante entonces sdlo podraser un fracasado o unimbécil. Palabras claves paradetec-
tar estadistorsion son todas aquellas que extreman lasval oraciones ol vidando los gradosinter-
mediosy matices. Ejemplos: «Fracasados, «Cobarde», «Initil», «Exceente», «Perfecto», etc.
Paracontrarrestarlo conviene preguntarse ¢Entre esos dos extremos, hay gradosintermedios?
¢Hastaqué punto eso esasi?

3. Sobregeneralizacion: estadistorsondel pensamiento consisteen sacar unaconclusiongenera de
un solo hecho particul ar, sin base suficiente. Por gjemplo, unapersonaque buscatrabajo, nolo
encuentray concluye: «Nuncaconseguiréun empleo». Paaorasclavesqueindican queunaperso-
naestasobregenerdizando son: todo, nadie, nunca, Sempre, todoso ninguno. Paracontrarrestar-
lo conviene preguntarse ¢Cuantas veces haocurrido eso real mente?, ¢Qué pruebastengo para
sacar esaconclusion? ¢Hay algin caso contrari 0 que demuestrequeno siempre esasi?

4. Interpretacion del pensamiento: Serefiere alatendenciaainterpretar sin base algunalos
sentimientoseintenciones delosdemas. A veces, esasinterpretaci ones se basan en un meca
nismo llamado proyectivo que consiste en asignar alos demas | os propi os sentimientosy
motivaciones, como si |os demas fueran similares auno mismo. Por jemplo, unapersona
notacomo lamiran unosextrafiosy piensa: «Sé que piensan mal de mix». Otrapersonaesta
esperando aotraen unacitay éstatardacinco minutosy snmediar pruebaalguna, seleviene
asu cabeza: «Sé que meestamintiendo y engafiando». Pal abras claves de estadistorsion son:
«ESso es porque..», «<Eso se debe a..», «Sé que eso es por...». Para contrarrestarlo conviene
preguntarse ¢Qué pruebas tengo parasuponer eso? ¢Puedo hacer algo paracomprobar s esa
suposicidn escierta?
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Vision catastréfica: Consiste en adelantar acontecimientos de modo catastrofista paralos
intereses personal es, en ponerse sin pruebaalgunaen [o peor parauno mismo. Por gjemplo,
unapersonacon un dolor de cabezaempiezaapensar que quizastengaun tumor cerebral. Los
pensamientos catastréficosamenudo empiezan conlaspalabras “y s ...”. . Paracontrarrestar-
lo convienedejar de anticipar, centrarseen e presentey va orar posibilidades. Preguntarse:
¢Otras veces o he pensado, y qué ocurrio realmente?, ¢Qué posibilidades hay de que eso
ocurra?

Personalizacion: Lapersona cree que todo lo que la gente hace o dice es alguna formade
reaccion haciaédlla, y tienelatendenciaacompararse conlosdemas. Por gemplo: End trabgjo
una personatenialaimpresién de que cada vez que d encargado hablaba de que habia que
meorar lacalidad del trabajo sereferian exclusvamentead. Estapersonapensaba «Séquelo
dice por mix». Palabras claves son: «Lo dice por mi», «Hago esto mejor (0 peor) queta». Una
formadecontrarrestarlo esaceptarsetal como esy preguntarse ¢Realmentelo dice por mi?

Falaciadecontrol: Lapersonase suele creer muy competentey responsabledetodolo que
ocurreasu arededor, o bien end otro extremo, seveimpotentey sin que tenganingun control
sobrelosacontecimientosde su vida. Ejemplos. «Si otraspersonas cambiaran de actitud yome
sentiriabien», «Yo soy e responsabledel sufrimiento delas personas que merodeans. Pdabras
claves son: «No puedo hacer nadapor...”, «S6lo me sentirébien s tal personacambia», «Yo
soy €l responsable detodo..». Paracontrarrestarl o se requiere un pensamiento masequilibrado
y preguntarse: ¢Qué pruebastengo paracreer que eso depende solo demi? ¢Escierto quelo
gque me sucede esresponsabilidad de..?

Falaciadejugticia: Consisteenvalorar comoinjusto todo aquello que no coincide con nues-
trosdeseons. Unapersonasuspende un exameny sinevidenciapiensa: «Esinjusto quemehayan
suspendido». Otra piensa sobre su pargja: «Si de verdad me apreciara no me diria eso».
Pddbrasclavesson: «iNohay derechodl ... «<Esinjusto que...», «S deverdad tal, entonces...cua».
Paracontrarrestarlo esnecesario dgjar de confundir |o que sedeseacon lojusto. Paracontra-
rrestarlo se recomienda escuchar |os deseos de otros y preguntarse: ¢Si las cosas no salen
COMO quiero entonces son necesariamenteinjustas?

Razonamiento emocional: Consisteen creer quelo quelapersonas ente emociona mente es
cierto necesariamente. Si unapersonase sienteirritado esporque aguien hahecho algo para
dterarle, s sesienteansioso esque hay un peligrored, etc. Las emociones sentidas setoman
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como un hecho objetivo y no como derivadas delainterpretacion persond deloshechos. Las
palabras claves en este caso son: «Si mesiento asi es porque soy/ o haocurrido...»

10. Falacia de cambio: Consiste en pensar que €l bienestar de uno mismo depende de manera
exclusivadelosactosdelos demas. Lapersonasuele creer que paracubrir sus necesidades
sonlosotrosquieneshan de cambiar primero su conducta. Por gemplo, un hombrepiensa: «La
relacion demi matrimonio sdlo mejorarasi cambiami mujers. Las palabrasclavesson: «Si tal
cambiaratal cosa, entoncesyo podriatal cosa». Comprobar s usted puede hacer algo, hagael
otro algo o no. Paracontrarrestarl o conviene preguntarse ¢ Qué pruebastengo paracreer queel
cambio solo depende de esa persona? Aungue eso no cambiase, ¢Podriahacer yo algo?

11. Etiquetas globales: Cuando etiquetamos, globalizamos de manerageneral todos|osaspectos
deunapersonao acontecimiento bajo e prismadel ser, reduciéndolo aun solo e emento. Esto
produce unavision del mundo y delas personas esterectipadaeinflexible. Por g emplo, una
personapiensaquetodoslos argentinos son pedantes. Un paciente piensade maneraidealiza-
dade su terapeuta: «Es una personaestupenda. Es el efecto de englobar bajo unaetiqueta
hechos digtintosy particulares de modo inadecuado. L as pal abras claves son: «Soy un», «Es
un», «Sonunos..». Paracontrarrestarlo serecomiendabuscar casos que escapen alaetiqueta
y preguntarse: ¢Soy asi siempre? ¢Hay otros aspectos de mi que escapen a esa etiqueta?
Hacer |o mismo cuando calificamosaotrapersona.

12. Culpabilidad: lapersona sostiene que |os demas son | os responsabl es de sus problemas,
o tomad punto de vistaopuesto y se culpaasi mismadetodos | os problemas ajenos. Por
gemplo, unamadre cada vez que sus hijos seal borotaban o lloraban, tendiaairritarse con
ellosy consigo misma echandose |a cul pade no saber educarlos mejor. En este caso las
palabras claves aparecen en torno a: «Mi culpa», «Su cul pa», «Culpade...». Paracontra-
rrestarl o conviene buscar losmotivos o razones del problemasin que necesariamente haya
gue encontrar culpables.

13. Losdeberias: Lapersonaposee unalistade normasrigidas sobre como deberian actuar tanto
ellacomo losdemés. Las personas que no cumplen esas normasle enojan y también sesiente
culpables lasvioladlamisma. Ejemplosdeeste caso son: Un médico seirritabaconstantemen-
te con | os pacientes que no seguian susprescripcionesy pensaba: «Deberian de hacerme caso;
eso impediaquerevisarasus actuaciones o exploraralosfactoresque podianinterferir en el
seguimiento de susindicaciones. Las palabras claves como puede deducirse son: «Deberia
de...», «<No deberiade...», «Tengo que...», «Notengo que...», «Tieneque...». Paracontrarres-
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tarlo convieneflexibilizar laregla, comprobar su efectoy preguntarse: ¢(Qué pruebastengo para
decir que eso debe ser asi necesariamente? ¢Puedo comprobar s estan graves eso no ocurre
como yo digo quedeberiaocurrir?

14. Tener razén: Consisteen latendenciaaprobar de manerafrecuente, ante un desacuerdo con
otrapersona, qued punto devistadeuno esd correctoy cierto. Noimportan losargumentos
del otro, smplementeseignorany no se escuchan, lapersonase pone norma mentealadefen-
siva. Laspalabras claves que denotan estadistorsion son: «Yotengo razon», «Séqueestoy en
locierto é/ellaestdequivocado/a». Paracontrarrestarlo serecomiendadejar de centrarse sdlo
ensi mismo, escuchar al otro, y preguntarse: ¢Estoy escuchando realmenteal otro? ¢ Tieneesa
personaderecho asu punto de vista? ¢Puedo aprender algo de su punto devistasin hacerme
unaideaprejuzgadadeedlla?

15. Falacia derecompensa divina: Lapersonaesperacobrar algin diatodo € sacrificio, como
s hubieraaguien quellevaralascuentas. Consiste enlatendenciaano buscar solucion apro-
blemasy dificultades actua es suponiendo quelasituaci n me orara«mégicamente» end futuro,
ounotendraunarecompensaend futuros ladgjatal cud. El efecto sudle ser & deacumular un
granmalestar innecesario, € resentimientoy € no buscar solucionesquepodrian ser factiblesen
laactualidad. Las palabras claves queindican estadistorsion son: «El diade mafianatendrémi
recompensa», las cosas mejorarén en un futurox». Paracontrarrestarl o conviene buscar lassolu-
cionesen € presente. Preguntarse: ¢Tengo pruebas paradecir que no puedo hacer algo para
cambiar esto? ¢Qué podriair haciendo ahoramismo?

El poder del pensamiento positivo nos sirve en todo momento para dirigir nuestraenergia
mental y nuestros esfuerzos en unadirecci on determinada. Cuando apoyamaos nuestrosanheloscon
pensami entos positivasy con imégenes mental es acordes con lo que queremos al canzar o expei-
mentar, estamos muy cercadelograr que seconviertan enrealidad.

Fuentes consultadas:
- Beck, A. (1995). Terapia cognitiva de |os trastornos de personalidad. Buenos Aires; Paidds.
- Davis, M., Robbins, E. y McKay, M. (1985) Técnicasde autocontrol emocional. Barcelona: Martinez Roca.

- Gallego, D.,Alonso, C, Cruz,A.y Lizama, L. (1999). Implicaciones Educativasdela Inteligencia Emocional .

Madrid: Universidad Nacional de Educacion aDistancia.
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- Ruiz, J. elmbernon, J. (1996). Como afrontar |os problemas emocionales con la terapia cognitiva Dispo-

nible en: http://www.psi col ogia-online.com/ESMUbeda/L ibros/Sentirse_Mejor/sentirse.htm

(" N

«La ciencia moderna nos esta demostrando todos los dias que es la inteli-
gencia emocional, no el coeficiente intelectual (CI) nila sola potencia cerebral, o
que sustenta muchas de las mejores decisiones, las organizaciones mas dinami-
cas y rentables, y las vidas mas satisfactorias y de éxito».

Robert Cooper y Ayaman Sawaf (1998)

& %

«Sin el estimulo y guia de la emocion, el pensamiento racional se enlentecey
desintegra. La mente racional no flota por encima de lo irracional; no puede liberar-
se y ocuparse solo de la razén pura».

O. Wilson (1998 en Mora, 2000, p. 19)

a: )
«El profesor ideal para este nuevo siglo tendra que ser capaz de ensefiar la

aritmética del corazén y la gramética de las relaciones sociales. Si la escuela y la
administracion asumen este reto, la convivencia en este milenio puede ser mas
facil para todos y nuestro corazén no sufrira mas de lo necesario».

Natalio Extremeray Pablo Fernandez-Berrocal (2002:374)
= J
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6. El arte como un medio para la expresion de las emociones

El lengugedd arte seapoyaend principio delacomunicabilidad delaexperienciay, por tanto,
deloininteigible, a estar mediado por lasubjetividad. El arte sempre hasido uno delosmedios
paraacceder alaesferaemocional y en cualquierade sus manifestaciones (drama, pintura, msica,
poesia, cine, teatro, danza, etc.) nos permite habitar otros mundos, experimentar placer, deleite,
gozo y también, experimentar dolor y displacer, aln siendo conscientes de que lo que ali se
representa o escenificaesficcion. El arte, entonces, nosofrece un recurso inagotable paralaexpre-
sion, evocaciony exploraci on delas sensaciones, emocionesy sentimientos.

Ser creativos esunaexperienciasubjetivade naturalezapersona y permite unaprofundaco-
municacion conlosestratos més profundos delamente humana. Losindividuoscreativosestanen
estrecho contacto con susemociones, buscan larazén delo queestan haciendo, y sonsensiblesal
dolor, a aburrimiento, alaaegria, d interésy alasdeméas emaciones. El arte entonces permitela
exploracion del mundo sentimental, asi como también el manejo deemocionespropiasy genas.

El lengugjedel arteresultaser uninstrumento efectivo paralaexpresi 6n emociona; en conse-
cuenciael arte se constituye en una estrategia de la educacion emocional paralamejoradelos
procesos expresivo-comunicativos eintersubjetivos del os sujetos.

Natalie Rogers, en entrevistaqueleredlizaraGuadiana (2003) sostienequed artey laexpre-
sionsirvend crecimiento persona y grupal enlaTerapiaExpresivaCentradaenlaPersona, enla
cud sepropiciala expresion auténticay d autoconoci miento, haciendo énfasisenlointuitivo, cregtivo
y emociond, gpoyandoseen lasartesexpresivas. El término“ artesexpresivas’ significalautilizacion
devariasformasdearte, como lanarrativa, lapléstica, ladanza, lapinturay lamlsica, entre otras.
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Enestaterapiasedienta laexpresion persona, sinprestar atencién a valor comercia oalacaidad
del producto. Lasartesdel movimiento, lo visual, 1o sonoro y laredaccion creativase conciben
como lengugjesdd almay €l espiritu que pueden aprovecharse paraexplorar lasemocioneshuma-
nasy permiten desarrollar un sentido positivo desi mismo.

Lasartesexpresivas pueden constituirse en un medio paraaproximarsea miedo, laverglienza,
laculpabilidad o € enojo, inconsciente o no expresado, que frecuentemente nos ataaun patron de
silencio. Laexpresion creativa, que seaceptay comprende puede ayudar a participanteaenfrentar
estos sentimientos oscurosy tender un puentealaalegria, lasensualidad, el amor y lacompasion.

Por su parte DelaTorre (2000), enlamismadireccion dereconocer € vaor del artecomo medio
paralaconexiény expresion de las emociones, destacad uso ddl cine como estrategia para educar
actitudesy sentimientos. Las peiculas son unahistoriadevida, real oimaginaria, pero conlafuerza
suficiente paragenerar emocionesy sentimientos de diversaindole en el espectador. El cinetienela
ventgjademangar e3paci osy tiempaosimaginarios, y permite acercamnosalaexpresiondelossentimien-
tosmésvariadosy profundos. ira, rabia, asco, miedo, violencia, degria, entusasmo, excitacion, felicidad.

Igualmente, sefialaeste autor quelamusi catambién es un estimul o apropiado para producir
estadosemocionaesy educar lasensbilidad. A travésdelamUs case pueden generar Situacionesen
las que se conjuguen los procesos de pensamiento y sentimiento, momentosenlosqued pensar se
dejaarrastrar por d sentir y €l sentir arraigaen formadereflexion.

Gabrielle Roth (1990) quien de igual modo se ha dedicado a desarrollo de terapias de
encuentro con el yo atravésdeladanzay lamusica, también destacaqued cantoy lacancion son
unaparteintegral detodacultura. Enlascancionesexpresamosnuestrafuriay dolor, nuestrosgozos
Y penas, nuestro amor y preocupaci ones. Las canciones paramuchas personas son unapartedela
vida: lagente escuchacanciones nochey dia, en susautos, en casa. Ellaargumentaquelagente
pareci eraque necesitade los cantantesy canciones paraaprovisionarse deenergiaemocional y
refiere que precisamentelas canciones son unadelas pocas &reas en quelaexploracion detodala
gama de las emociones esta aprobada y aceptada socia mente, incluso en nuestra cultura, cuya
tendenciaesreprimir los verdaderos sentimientos. Roth (1990) sostiene quea cantar y bailar se
descubrey liberalaenergiadelaemocidn, permitiéndol efluir.
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Paraconcluir, subrayamosque, tal comolo planteabaVigotski (1972), € arte no debe conce-
birse meramente como un adorno, unreal cedelavida, sno un camino ensi mismo, un camino para
sdir deloprevisibley convencional, un mapaparael autodesarrollo.

Fuentes consultadas:

- Cubero, L. y Romero, C. (2003). La educacion a través del arte draméatico. Ponenciaa XXII Seminario
Interuniversitario de Teoria de la Educacién. Disponible en: www.uab.es/div5/site/pdf/ponencia2/

- DelaTorre, S. (2000). Estrategias creativas parala educacion emocional. Revista Espafiola de Pedagogia,
LVIII (217), 543-572.

- Guadiana, L. (2003). Lasartes expresivas centradas en lapersona: un sendero alternativo enlaorientaciony
laeducacion. EntrevistaaNatalie Rogers. Revista Electronica de Investigacion Educativa, 5 (2). Disponible
en: http://redie.ens.uabc.mx/vol 5no2/contenido-guadiana.html.

- Roth, G (1990). Mapasparae€l éxtasis. Barcelona: Urano.

- Vigotsky, L. (1972). Psicologiadel arte: Barcelona: Barral, Barcelona.

a )
«Hemos llegado a creer que una persona “es inteligente” si tiene titulos aca-

démicos o una gran capacidad en alguna disciplina escolastica (matematicas,
ciencias, vocabulario). Pero los hospitales psiquiatricos estan atiborrados de pa-
cientes con esas credenciales. El verdadero barémetro de la inteligencia es una
vida feliz y efectiva, vivida cada dia, y cada momento de cada dia».

Wayne W. Dyer , 1976.
= J
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7. Las habilidades sociales

L ashabilidades social es se asocian con comportami entos emocional es o conductualesque se
manifiestan enlasrelacionesinterpersonad esy que se caracterizan por ser aceptados socia menteen
unadeterminadacultura. Estén referidas adetermi nados contextos, esdecir unamismaconducta
puede ser adecuada en unasituacién concreta pero totalmente inadecuadaen otro contexto. Es
importante también destacar que €l sentido de laadecuacion esté altamente influenciado por €
componente cultura . Son conductas aprendidas pararel acionarse socia mentey pueden mejorarse
atravésdel aprendizajeintencionado.

L as habilidades sociaes permiten vincularnos con los otros, crear nuevosvinculas, reforzar los
exigtentes, disfrutar y compartir el afecto. Igualmente, permiten manifestar necesidadesy resolver
conflictos: pedir lo que uno desea, poder decir que no, expresar opiniones, defender losderechos,
pedir qued otro cambie su conducta, enfrentar criticasy hostilidad.

En muchas ocasiones nos «cortamos al hablars», no sabemos pedir un favor, nos cuestair
solosarealizar actividades sencillas, no podemos comunicar [0 gue sentimos, no resolvemaos
situacionesconlosamigos, o con lafamilia, puede ocurrir que no tengamosamigos... Todas estas
dificultades subyacen alacarenciade habilidades socia es. Podriamos afiadir muchas otras, todas
aqudlasquetengan que ver con lasrelacionesdificilesconlosotros.

Escreenciacom(in quelasimpatiay €l atractivo social de algunas personas son totalmente
innatos. Sin embargo, esa go que también se adquiere através de experiencias que van mol dean-

do alas personas hasta hacerl os expertos en estas habilidades. Aunque esen lainfanciadonde
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aprendemos en mayor medidaarel acionarnos con los demds, es un proceso continuo durante
todalavida

Ser socia mente competentes proporcionagrétifi caci ones personal es que pueden venir deriva
das de percibir nuestra capacidad de desarrollar determinadas habilidades de manera eficaz
(autoeficacia), de cons derarnos capaces de dominar nuestros sentimientos (autocontrol) y dedesa
rrollar relacionesfructiferas (empatia). Este autoreforzami ento o autoafirmaci on, generapensamientos
positivosquellevan aaumentar laaltoestimay queasu vez repercuten en nuestracompetenciasocid.

Seg(in Caballo (1993; 6):

La conducta socialmente habilidosa es ese conjunto de conductas emitidas por un
individuo en un contexto interpersonal que expresa los sentimientos, actitudes, deseos,
opiniones o derechos de ese individuo de un modo adecuado a la situacion, respetando
esas conductas en los demas, y que generalmente resuelve los problemas inmediatos de la

situacién mientras minimiza la probabilidad de futuros problemas.
Elementos de las habilidades sociales

Deacuerdo con Goleman (1999) las habilidades socia es abarcan s ete € ementos. comunica
cion, influencia, liderazgo, catalizacion del cambio, resolucién de conflictos, colaboraciony coope-
raciony habilidades para€l trabajo en equipo.

La comunicacion

Eslacapacidad de emitir mensajes clarosy convincentes. Las personas dotadas de estas
competencias. saben dar y recibir mensgjes, captan las sefiales emaocional esy sintonizan con su
mensaje; abordan directamente las cuestiones dificiles; saben escuchar, buscan lacomprension
mutuay no tienen problemas paracompartir lainformacion delaque disponen; alientan lacomu-
nicacion sinceray permanecen atentostanto alasbuenas noticias como alasmalas.

La capacidad de influencia

Es poseer habilidades de persuasion. Las personas dotadas de estas competencias. son muy
conviccentes; utilizan estrategiasindirectas paraa canzar € consensoy € apoyo delosdeméds, y,
recurren aargumentacionesmuy precisascon € fin deconvencer alosdeméas.
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El liderazgo

Eslacapacidad deinspirar y dedirigir alosindividuosy alosgrupos. Laspersonasdotadasde
estascompetencias. articulany estimulan el entusiasmo por |as perspectivasy objetivos comparti-
dos; cuando resultanecesario saben tomar decis onesindependi entemente de su posicidn; son ca-
pacesdeguiar € desempefio delosdemasy liderizan cone g emplo.

La catalizacion del cambio

Eslacapacidad parainiciar odirigir loscambios. Las personas dotadas de estas competencias.
reconocen lanecesidad de cambiar y de éiminar fronteras; desafian o establecido; promuevene
cambioy consigueninvolucrar actrosen ese cambioy modelan €l cambio delosdemés.

La resolucion de conflictos

Eslacapacidad de negociar y deresolver conflictos. L as personas dotadas de estas competen-
cias. Mangjan alaspersonasdificilesy alassituacionestensas con diplomaciay tacto, reconocen|os
posibles conflictos, sacan alaluz os desacuerdosy fomentan ladisminucion delastensionesy,
buscan € modo dellegar asol uciones que satisfagan plenamente atodoslosimplicados.

La colaboracion y cooperacion

Eslacapacidad paratrabgjar conlosdemasenformacooperativay colaborativaenfunciénde
acanzar |os objetivos compartidos. L as personas dotadas de estas competencias. equilibranlacon-
centracion en latareacon laatencion alasre aciones; colaboran y comparten planes, informaciény
recursos.

Las habilidades de equipo

Esla capacidad de crear lasinergiagrupal en laconsecucion delas metas colectivas. Las
personas dotadas de estacompetencia: dientan cualidadesgrupaescomo e respeto, ladisponibili-
dady lacolaboracion; despiertan laparticipaciony d entusiasmo; consolidan laidentificacion grupa
y, cuidan al grupo, su reputaciony comparten losméritos.

La comunicacién interpersonal y emocional
El ser humano esen esenciaun ser comunicativo, que sedesarrollaen redesquele permiten ser

parte de unacomunidad. Lacomunicacion esun proceso bidireccional en el cual necesariamente
hay un receptor y un emisor eninteraccion permanente; en esainteraccién seintercambian percep-
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ciones, experiencias, conocimientos, sentimientos, creencias. Lacomunicacion humanaabarca tres
tipos delenguajesqueactiian de modo simultaneo:

e Ellengugeverba: loquedecimosconlaspalabras.

e Ellenguajeno verbal: lo que decimos con los gestos delacaray del cuerpo, asi como con
nuestraimagen.

e Ellengugeparaverba: lo quedecimosconlacdidady cuaidad delavoz.

Laausenciade congruencia en lacomunicacion produce desconfianza en € receptor. Por
congruenciase entiendequelostreslenguges, € verbal, e noverbal y € paraverba comuniquenen
lamismadireccion, € mismo mensgje, € mismo contenido. Ademés, convienerecordar € papel que
juegan lamirada, ladistanciaentrelosinterlocutoresy laposturacorpora enlacomunicacion.

Laformaen quemiramoses muy importante en lainteraccion conlosdemas. Tanto, que puede
afianzar, quitar importanciao desmentir aquello que nuestroslabiosestan diciendo. Si miramosa
nuestro interlocutor conseguiremos mayor respuestaque si estamos mirando haciactro lado, la
miradaesun indicativo de que seguimoslaconversaciony que nosinteresa. Sin embargo hay que
tener en cuenta gue un exceso de contacto ocular muy fijo y continuo puede resultar molesto a
nuestrointerlocutor. Si retiramaoslamiradaestamosindicando desinterés, timidez, sumision o senti-
mientosde superioridad.

Asmismo, existen investigacionesacercadelasdistanciasen lasque genera mentesesitlian las
personas en lacomunicacion, distinguiendo entre distanciaintima, distanciapersonal y distancia
socid.

a) Diganciaintima(0-50cm.): Enestadistanciasesitlan|aspersonasamadasy familiares.

b) Distanciapersonal (50-125 cm.): Esel espacio personal de cadauno, unaespecie de esfera
protectoraque nos gustamantener entre nosotrosy e resto delosindividuos.

¢) Distanciasocial (1,25-3,5 m): Distancia que se usa paratrabajar en equipo o en relaciones
socialesocasionales.

d) Digtanciapublica(mésde3,5m): Distanciaque nosgustamantener con losdesconocidos (por
gemploa caminar por lacale).
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Hay situacionesenlasqueno serespetan estas distancias o lapersonase sitliaen unadistancia
gue no le corresponde, entonces nos sentimos incémodos. Esto se produce en los dos sentidos,
tanto s un desconocido se colocaen nuestradistanciapersonal como s unapersonamuy cercana
semantieneagaday evitad acercamiento.

Laposturacorporal eslamaneracomo colocamos nuestro cuerpo en €l acto delacomunica-
ciény esalgoqued interlocutor percibeasimplevistay quetransmite un mensgje. Son muchoslos
aspectos posturales que seasocian con un mensaje. Por gjemplo, lainclinacién del cuerpo haciad
interlocutor suele ser interpretado como muestrade atencion y acercamiento, mientras que estar
echado haciaatrésindicadesinterés o rechazo. El tener los brazos cruzados se haasociado con una
actitud defensiva, mientrasqueladistens dny relgjacion delosbrazostrasmite unaactitud confiada.

El auge delainvestigacion sobreinteligenciaemocional hafavorecido poner laatencion mas
especificamenteen @ proceso delacomunicacion delasemociones. Esasi quetambién sehablade
lacapacidad de comunicacion emocional referidaalahabilidad paracompartir sentimientosy
opiniones con apoyo y comprension, crear cercania e intimidad en un marco de respeto mutuo
(igualdad de derechosy de poder).

L acapacidad de comunicacion emociond entonces comprende habilidadesde expresiény de
recepcion delainformacion emocional. Laexpresion delo que sentimoses|o quepermitequehaya
unaverdaderacomunicacion conlosdemasy quelasrelacionesno sean superficiales. Esladnica
herramientaquetiened ser humano paraluchar contralasoledad, € aidamientoy lainestabilidad
emocional. Cuando hay emocionesno placenteras que provocan angustia, comoloscelos, lainse-
guridad o ladesilusi6n esigua menteimportante que se expresen. Guardarse esas emoci Ones, pro-
vocan o quelosteragpeutas|laman deudaemocional . Estadeudaemociona sevaacumulando, y un
diadetantos estallaprovocando un conflicto que podriaser irreconciliable. Por eso, yasean senti-
mientos positivos 0 negativos, esfundamental que se expreseny que sean evidentesparalaotra
persona. Asimismo, lagperturamental esun factor fundamental enlaexpresion delossentimientos
y por tanto enlasrel aciones humanas. Pero no silo nosreferimos aevitar tabliesy prejuicios, sSino
incluso aestar dispuesto aescuchar a otro.

La expresién delasemocionestiene como punto de partidalaconcienciaemociona, puesto

que se requiere darse cuentade laemoci 6n que experimentamos paraluego decidir expresarla(a
quién, cuando, cdmo), satisfaciendo asi nuestras propias necesidades de comunicacion y de
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interrelacion conlosatros. | dentificar y comunicar ossentimientospromuevelacercaniay laintimi-
dad, y permite expresar nuestros deseosy conocer losdel otro. Lasdificultades paracomunicar
emociones pueden ser por miedo (alo que pasariasi expresaran sus emociones) o por faltade
contacto con las propiasemociones. |gua mente, no poseer un vocabulario emociona amplio limita
laexpresion delaemoci on, pues se carece de suficientes pal abras paradenominarlas.

La escucha atenta

Larecepcion delacomunicacion emociona delosotrosrequiereel desarrollo delashabilida
desdeescuchaactiva, también llamadaescuchaatenta, queimplicaoir d otro contotal apertura, de
maneraque lapersonasientaque puede expresarse sin miedo aser juzgada, alln cuando € oyente
no esté de acuerdo con lo que dice. Laescuchaactivaese primer paso haciael fomento delas
buenasrelacionesyaque permite unaactitud abiertaaladiscusiény favorecelaresolucion positiva
delosproblemas.

Enla escuchaactivase pueden distinguir conductas observablesy no observables. Laobserva
ble estareferidaalas sefial es que emite el que estarecibiendo €l mensgjey queindican conexion
emocional con € otro, como por € emplo asentir, preguntar, establecer & contacto corpora y visual
cuando corresponda. Lo no observable serefiere d pensamiento del que estéd escuchando.

Existen patrones o roles que se asumen enlacomunicacion queinterfieren laescuchaatenta, es
necesario tener concienciade €l os puesto que obstaculi zan unacomunicacion emaocional efectiva

conlosotros.

Patrones negativos de escucha

Patron Descripcion

El smulador No se centra en la persona que habla, su mente esta en otra parte a pesar de dar sefial es externas de
gue esta atento: asiente con la cabeza, establece contacto visua y en ocasiones murmura“gjéd’.

El interruptor No permite que la persona que esta hablando termine de hacerlo; no le hace ninguna pregunta para
clarificar ni solicitaningtn tipo deinformacion adicional. Estademasiado ansioso de hablar. Muestra
muy poco interés por la otra persona.

El interpretador | Esta persona intenta de manera precipitada interpretar todo lo que otra persona dice y por qué lo
dice. Juzgalas palabrasde suinterlocutor o intentaacoplarlasasu propialdgica, sintener suficientes
elementos de juicio paraello. Suelen utilizar expresiones como: « TU lo que Sientes es....».
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Patrones negativos de escucha (Continuacion)

Patron

Descripcion

El aprovechado

El discutidor

El consgero

Utilizalas palabras de su interlocutor Ginicamente como un medio paratransmitir su propio mensaje.
Cuando lapersonadice algo, € aprovechado se apropiadel enfoquey lo modificaenladireccién de
su propio punto de vista, su opinion, su historia 0 sus hechos. Sus expresiones favoritas son:
“Bueno, eso no eshadaen comparacion conloquemepasd a mi..."; “Yorecuerdo cuandoyoera...”

Esta persona solo escucha el tiempo necesario para refutar lo dicho. Su objetivo es utilizar las
palabras de su interlocutor en su contra. En €l peor de los casos, lo discute todo y desea demostrar
que €l otro esta equivocado. Como minimo, intenta siempre que su interlocutor reconozca su punto
de vista

Ofrecer consgjos es, en algunas ocasiones, positivo; sin embargo, en otras, este comportamiento
interfiere con la capacidad de escucha, ya que no permite que la persona que esta hablando exprese
totalmente sus sentimientos o ideas; no contribuye a resolver los problemas, impide airearlos;
también puede ser humillante parala persona que habla, ya que restaimportanciaasu preocupacion
al ofrecerle unasolucién répida.

La comunicacion asertiva

Lacomunicacion es asertivacuando expresamos nuestrasideas, pensamientos, preferenciasu
opiniones; también se es asertivo cuando hacemos val er nuestros derechos de unamaneraclara,
directa, firme, honesta, apropiada, sin agredir y respetando | osderechos delasotras personas. Enla
préctica, esto suponed desarrollo delacapacidad para

e Expresar sentimientosy deseospositivosy negativosde unaformaeficaz, sin negar o menos-
preciar losderechosdelosdemasy sin crear o sentir verglienza.

e Discriminar lasocasi onesen quelaexpresion persona esimportantey adecuada.

e Defenderse, sin agresion o pasividad, frente ala conducta poco cooperadora, apropiada o
razonabledelosdemas.

Lahabilidad de ser asertivo proporcionadosimportantes beneficios. incrementad auto respeto
y lasatisfaccion de hacer algunacosacon lasuficiente capacidad paraaumentar laconfianza, la
aceptaciony € respeto delosdemas, en € sentido de que se hace un reconoci miento delacapaci-
dad de uno mismo de afirmar los derechos personales.
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Laasertividad suel e estar asociadaaderechos humanos bési cos como ser escuchado, cambiar
deopinidn, poder eegir, cometer errores, pedir o que se deseay tener laposibilidad dedecir no. La
asertividad tambiénincluyee reconocimiento delosderechosdel otro y en ese sentido, losdemas
igualmentetienen derecho aser escuchados, aque serespeten susel ecciones, acometer errores, a
discrepar con nuestrasideas, y aceptar esadiferencia.

Sepueden diferenciar dostiposde comunicacion asartiva: derechazo u oposiciony deaproba-
€ién 0 aceptaci én Se consi deran habilidades de oposicién asertivaaguellas que se aplican asitua
cionesdeinteraccion con el fin demang ar conductas poco razonables delosdemas. Unadelas
princi pal es consecuencias delaoposicion asartivaeslaconservacion delaautoestima. Deotrolado,
laaceptaci 6n asertiva se relacionacon lacapacidad de of recer y recibir reconocimientosy cumpli-
dos. Egtas habilidades seinhiben con demasiadafrecuenciaol vidando |as ventaj as que comportan.
Debe tenerse en cuenta que ofrecer reconocimientosy cumplidos ante la conducta adecuada o
gratificantedd otro, aumentalaprobabilidad desu repeticion. Estashabilidades permiten aumentar
laautoestimatanto del emisor como del receptor a mostrar aceptaciony afecto hacialosdemas, y
endefinitiva, facilitanlare acion de confianzaaumentando | asati sfacci on mutuay ayudan aestable-
cer relaciones positivascon losdemés.

Tipos de asertividad

e ~ - i
® Cuando se expresa ® Cuando se expresan
el agrado, el acuerdo los sentimientos de
o la conformidad con desagrado.
lo que los demés
hagen ® Cuando se
z manifiestan opiniones
® Respecto a las contrarias.
cosas gue se o
pemf’bgn el ® Para no permitir las
: violaciones de los
ambiente o en las
derechos
personas
/ = =

End acto decomunicacion conlosotrosse pueden manifestar tresestil asde.comuni cacion: agresivo,
inhibido o pasivoy asertivo. A continuacion se destacan las expresiones verbal es frecuentes, los
efectosenlaconductay las posturascorporaesasociadas acadaunadeellas.
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EXPRESIONES VERBALES

s N
Impositivo:

® “Tienes que...”
® “No te tolero...”

® Interrumpe a los
demas.

® Da brdenes.
® \/oz alta y y habla

L fluida y rapida.

EXPRESIONES VERBALES

® “Quizés...”
® "Supongo que...”

®°No.., si..,
quizas,..., bueno...”

® “No... no te
molestes

® \/oz baja y vacilante.

.

~,

oy

Estilo agresivo

CONSECUENCIAS

® \iola los derechos.
® Baja autoestima

® Se siente sin
control.

® Quiere decidir por
los otros.

Estilo inhibido

CONSECUENCIAS
[ S
e Deja que violen sus
derechos.

® Baja autoestima.

® Pjerde
oportunidades.

® Los demas deciden

POSTURA CORPORAL

@ Cuerpo erguido
hacia adelante.

® Gestos
amenazantes.

® /hvade el espacio
del otro.

U por él. v

POSTURA CORPORAL

s B

~
® Postura cerrada y
hundida.

® \ovimientos
forzados, rigidos e
inquietos.

® Ausencia de
contacto visual.

~
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Estilo asertivo

EXPRESIONES VERBALES POSTURA CORPORAL
. ) N P ~\
Firme y directo: ® Postura relajada y
® “Deseo”. “no abierta del cuerpo.
puedo...” ] ® \Movimientos suaves.
® “Opino que...” . ® Cabezaaltay
é i 5 . 4 contacto visual.
. : . - - '3 s
¢ opancas.. @ Espacio interpersonal
® ‘Me estoy 0 e adecuado.
sintiendo...” CONSECUENCIAS ® Cuerpo orientado
® Tono de voz firme = ~ hacia el otro
N J @ Protege sus ~ J

derechos y respeta
los de los demas.

® Se siente satisfecho.

o Tiene confianza en si
mismo.

® Toma sus propias
decisiones.

® Establece su
posicion.

_/

Recomendaciones para desarrollar la comunicacion asertiva

e Exteiorizatussentimientos. “Mesentofeiz’, “Tequieromucho”, “ Eresun buenamigo”, “Tu
presenciame es grata’, “No es la orden que pedi”, “No me hables de esa forma’.Contra
gemplo: Quedarse callado, titubear o mostrarse agresivo

e Contradicedirectamente, de manerarazonable, cuando estés en desacuerdo con alguien. Por
gemplo, “ Particularmente en ese punto no estoy deacuerdo”, “ Tengo un punto devistadiferen-
teal respecto”, Contragemplo: “Comousted digd’, “ Esverdad..”

e Utilizaenloposblelapaabra“ YO" . Cadapersonadebe hablar en términosdelo que piensa,
siente 0 desea, independientemente del criterio deotros. Ejemplo: “ Yo pienso que esaideaes
equivocada’. Contragemplo: “Lagentedice...” “Pareceque...”

e Acompafiatusfrasescon expresiones corporal esadecuadas.
e Pregunta“/Por qué?...” y opina

e Procurasiemprehacery lograr o que real mente deseas. actliasiempre en congruenciacontigo
mismo.



CONTENIDOS TEMATICOS. Las habilidades sociales

La empatia

Laempatiaeslacapacidad depercibir € mundointerior emociond y vivencia deotrasperso-
nas, por tanto, eslaraiz delacomunicacion emociona y delasrelacionespositivasconlosotros. En
ingléssetilizael término“ social awareness’ queen espaiol seentenderiacomo concienciasocia
detipo emocional, esdecir |aconcienciadelos sentimientos, necesidadesy preocupacionesdelas
demaés personas. Segin Goleman (1999) |laempatiacomprende cuatro € ementos: lacomprension
delosdemés, laorientacién haciad servicio, € aprovechamiento deladiversidady laconciencia

politica.

La comprensién de los demas

Eslacapacidad de captar los sentimientosy |as perspectivas delos demas einteresarse genui-
namente por Sus preocupaci ones. L as personas dotadas de estas competenci as permanecen atentas
alas sefial es emaocional es de los demas; son sensiblesy comprenden los puntos de vistade los
demas, y losayudan basandose en lacomprens 6n de sus necesidades y sentimientos.

La orientacion hacia el servicio

Esanticiparse, reconocer y satisfacer, enlamedidadelo posible, lasnecesidadesdelosotros.
L as personas dotadas de estas competencias comprenden las necesidades emocionalesdelasde-
mas personasy tratan de satisfacerl as; brindando desinteresadamentelaayudanecesariay ponién-
doseensulugar.

El aprovechamiento de la diversidad

Essaber aprovechar las oportuni dades que nosbrindan diferentestipos de personas. Las perso-
nas dotadas de estas competencias respetan y serelacionan con individuos de diferentes estratos;
comprenden diferentesvisionesdel mundoy son sensblesalasdiferenciasexistentesentrel osgrupos;
consderanladiversdad como unaoportunidady, afrontan losprejuiciosy laintolerancia

La conciencia politica

Eslacapacidad de darse cuentadelas corrientes emocionaesy de poder subyacentesenun
grupo. Laspersonas dotadas de estas competenci as advierten con facilidad | asrel aciones de pode,
perciben lasredes sociales masimportantes, einterpretan adecuadamentetanto laredlidad externa
como internade unaorganizacion o grupo.
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Fuentes consultadas:

- Bolett, M. (2001): Lenguay comunicacion. Material Instruccional. Caracas: Universidad Nacional Abierta.

- Cabdlo, V. (1993). Manual de evaluaciony entrenamiento en las habilidades sociales. Madrid: Siglo XXI.

- Gallego, D.,Alonso, C, Cruz,A.y Lizama, L. (1999). Implicaciones Educativasdela Inteligencia Emocional .
Madrid: Universidad Nacional de Educacién a Distancia

- Goleman, D. (1999). La préactica dela inteligencia emocional. Barcelona: Kair6s.

- Lynn, A. (2001). 50 actividades para desarrollar la inteligencia emocional. Madrid: Centro de Estudios
Ramén Areces.

- Pastua, V. y Cuadrado, M. (2001). Educacion emocional. Programa de actividades para la Educacién
Secundaria Obligatoria. Barcelona: Cisspraxis.

- Primero, G. (S/IF) Problemas vinculados con los trastornos de ansiedad. Disponible en: http://
www.geocities.com/ans edadyvincul og/index.htm

- Sebadtian, C. (2001) La comunicacién emocional. Madrid: Prentice Hall.

«Es bastante concebible que los expertos de los proximos 100 afios puedan
ridiculizar nuestras creencias o tener mucha compasién con nosotros, al conside-
rarnos como primitivos en el estudio de la inteligenciax.

Sternberg y Powell, (1986:980)

«Las emociones pueden ser inteligentes».

John Mayer

«Ser emocionalmente inteligente involucra estar en sintonia con las emociones»

Geetu Bharwaney




Il. ACTIVIDADES PARA
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ACTIVIDADES PARA LA EDUCACION EMOCIONAL. Instrumentos de Diagnéstico

1. Auto y co-evaluacién de la inteligencia emocional

En todo proceso de desarrollo personal se debe partir del conocimiento profundo sobre si
mismo, locua implicadesarrollar laatencion conscientey lareflexion. Paraque estaactividad tenga
sentido y te sea Util es necesario que respondas con lamayor sinceridad posible, las siguientes
preguntas.

1. ¢Como meveo ami mismo en el mangjo de mis emociones? ¢Cémo valoro mis habilida-
des emocionales en las relaciones con las otras personas?

2. ¢Como me ve mi familia en el mangjo de mis emaciones y en las relaciones sociales?
Para contestar esta pregunta pidele opinién a los miembros de tu grupo familiar.
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3. ¢Como meven misamigos en el mangjo de mis emocionesy en las relaciones sociales?
Para contestar esta pregunta, averigua la opinidn que tienen tus amigos al respecto.

Unavez hayasdado respuestaal astres preguntas, reflexionasobrelasmismas. Prestaatencion
alassemganzasy/o diferenciasentrelasdistintas apreciaciones.
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ACTIVIDADES PARA LA EDUCACION EMOCIONAL. Instrumentos de Diagnéstico

2. Test para evaluar la inteligencia emocional !

Fecha: Nombre:

Primeraparte

En cadafrasedebesvalorar, enunaescaladd 1 a 7, lacapaci dad descrita. Antes de responder,
intentapensar en situacionesrea esen lasque hastenido que utilizar dichacapacidad.

Capacidad en grado bajo: 1, 2, 3; Capacidad en grado medio: 4
Capacidad en grado alto: 5, 6, 7

Identificar los cambios del estimulo fisiol6gico

Relgjarnos en situacion de presion

Actuar de modo productivo cuando estamos enfadados

Actuar de modo productivo en situaciones de ansiedad

Tranquilizarnos répido cuando estamos enfadados

Asociar diferentesindicios fisicos con emociones diversas

Usar e didlogo interior para controlar estados emocionales

Comunicar sentimientos de modo eficaz

© | N o 0|~ w NP

Pensar en sentimientos negativos sin angustiarnos

=
©

Mantener la calma cuando somos el blanco del enfado de otros

11. Saber cudndo tenemos pensamientos negativos

12. Saber cudndo nuestro “discurso interior” es positivo.

13. Saber cudndo empezamos a enfadarnos

14. Saber cdmo interpretamos los acontecimientos

15. Conocer qué sentimientos utilizamos actualmente

16. Comunicar con precision lo que experimentamos

17. ldentificar lainformacién que influye sobre nuestras interpretaciones

18. Identificar nuestros cambios de humor

(1) Fuente: Weisinger, H. (2001). La inteligencia emocional en el trabajo. Madrid: Javier Vergara. (P. 334-341).
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19.

Saber cuando estamos ala defensiva

20.

Calcular el impacto que nuestro comportamiento tiene sobre los demés

21.

Saber cuédndo no nos comunicamos con sentido

22.

Ponernos en marcha cuéndo |o deseemos

23.

Recuperarnos rapido después de un contratiempo

24.

Completar tareas a largo plazo dentro del tiempo previsto

25.

Producir energia positiva cuando realizamos un trabajo poco interesante

26.

Abandonar o cambiar habitos indtiles

27.

Desarrollar pautas de conductas nuevas y mas productivas

28.

Cumplir con lo que decidimos

29.

Resolver conflictos

30.

Desarrollar el consenso con los demés

31

Mediar en los conflictos de los demés

32.

Utilizar técnicas de comunicacion interpersonal eficaces

33.

Expresar los pensamientos de un grupo

Influir sobre los demés de formadirectao indirecta

35.

Fomentar |la confianza en los demés

36.

Crear grupos de apoyo

37.

Hacer que los demés se sientan bien

38.

Proporcionar apoyo y consejo alos deméas cuando sea necesario

39.

Reflgjar con precision los sentimientos de | as personas

40.

Reconocer laangustiaen los demés

41.

Ayudar alos demés a controlar sus emociones

42.

Mostrar comprension hacia los demés.

43.

Entablar conversaciones intimas con los deméas

Ayudar a un grupo a controlar sus emociones

45.

Detectar congruencias entre las emociones o sentimientos de los demés 'y sus conductas




ACTIVIDADES PARA LA EDUCACION EMOCIONAL. Instrumentos de Diagnéstico

Segundaparte

Vacia losvaloresasignadosen cadaitem enlatablasiguiente:

Autoconciencia

i e [ ]y Jef Ja[ [ Js[ ][ ][ ][ |
20 |z [ ]

Control de las emociones

1D 2D 3D 4D5E] 7D QD 10D 13E]27D

Automotivacién

7 [ ] 22 Jas[ Jas[ Jee [ ][ ]es[ ]

Relacionarse bien

8 [ ][ ][ Jao[ J2o[ J2o[ Jso[ |a[ Jz[ Js3[ ]
3 [ Jss [ Jse[ Jer[ |38 |30 |42 |4 a4 5] ]

Asesoria emocional

8 Dlo DmDmD 34D 35E] 37D 38D39D40D
s Ja [ Jas[ ]

Organizalasrespuestas, marcandol as en lacolumnaque corresponda, de acuerdo conlavalo-

racionredizada.

Capacidad

Coloca los items con Total Coloca los items con Total
4 puntos 0 menos 5 puntos 0 mas

Autoconciencia

Contral de las emociones

Automotivacion

Relacionarsebien

Asesoriaemocional

Haz unareflexion acercadelosresultados. Valoratusfortalezasy debilidades.
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Terceraparte

Estudialosresultadoseidentificalas aptitudes que deseas mejorar. Tomando como referencia
loredlizado enlasegundaparte, identificados capaci dades delainteligenciaemociona que deseas
meorar:

Determina algunas tareas especificas que te ayuden a dominar esas dos capacidades de la
inteligenciaemociond.

Durante las proximas cuatro semanas practicael uso de esas capacidadesy reflexionaconti-
nuamente sobretu propio proceso dedesarrollo emociond.
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3. Test para evaluar los estados emocionales /TMMS-24

A continuacion encontrarasa gunas afirmaciones sobre emocionesy sentimientos. Leeatenta-
mente cadafrase eindicael grado de acuerdo o desacuerdo con respecto alasmismas. Sefidlacon
una «X» larespuesta que més se aproxime atus preferencias. No hay respuestas correctasoinco-
rrectas, ni buenas o malas. No emplees mucho tiempo en cada respuesta.

Nada de acuerdo: 1; Algo de acuerdo: 2; Bastante de acuerdo: 3; Muy de acuerdo: 4y Total-
mente de acuerdo: 5

Estado Emacional 1 2 3| 4 5

Presto mucha atencion a los sentimientos.

Normalmente me preocupo mucho por lo que siento.

Normalmente dedico tiempo a pensar en mis emociones.

Pienso que merece la pena prestar atencién amis emocionesy estado de animo.

Dejo que mis sentimientos afecten a mis pensamientos.

Pienso en mi estado de &nimo constantemente.

A menudo pienso en mis sentimientos.

Presto mucha atencién a como me siento.

Ol O N|o| g M wW|DN P

Tengo claros mis sentimientos.

=
o

. Frecuentemente puedo definir mis sentimientos.

=
=

. Casi siempre sé cdmo me siento.

=
N

. Normalmente conozco mis sentimientos sobre las personas.

=
w

. A menudo me doy cuenta de mis sentimientos en diferentes situaciones.

=
~

. Siempre puedo decir cdmo me siento.

=
(4]

. A veces puedo decir cudles son mis emociones.

=
(2]

. Puedo llegar acomprender mis sentimientos.

[any
~

. Aungue a veces me siento triste, suelo tener una vision optimista.

=
[oe]

. Aungue me sientamal, procuro pensar en cosas agradables.

=
©

. Cuando estoy triste, pienso en todos los placeres de la vida

N
o

. Intento tener pensamientos positivos aungque me sienta mal.

N
=

. Si doy demasiadas vueltas alas cosas, complicandolas, trato de calmarme.

N
N

. Me preocupo por tener un buen estado de animo.

N
w

. Tengo muchaenergiacuando mesiento feliz.

N
N

. Cuando estoy enfadado intento cambiar mi estado de &nimo.
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Estetest paraeval uar los estados emocionales, version 24 items (TMM S-24) fue elaborado
por Fernandez-Berrocal, Extremera y Ramos (2005) y esta basado en The Trait Meta-Mood
Scale(TMMS) del grupo deinvestigacion de Salovey y Mayer. Laescalaorigina esunaescala
rasgo que eval Uael metaconoci miento delos estados emocional es mediante 48 items. En concreto,
valoralasdestrezas con las que podemos ser conscientes de nuestras propi as emociones, asi como
pararegularlas.

El TMMS-24 contienetresdimensionesclavesdelal E con 8 itemscadaunadeédlas. Percep-
ciénemociona, Comprens 6n desentimientosy Regulacion emociona. Enlatablal ssmuestranlos

trescomponentes.

Tabla I. Componentes de la IE en el test

Definicion
Per cepcion Soy capaz de sentir y expresar |os sentimientos deformaadecuada
Comprensién Comprendo bien misestadosemocionales
So az de regul ar |os estados emocional es correctamente
Regulacién y P eg

Evaluacion

Paracorregir y obtener unapuntuacion en cadauno delosfactores, sumalositemsde 1d 8 para
e factor percepcion, lositemsdel 9 a 16 parad factor comprensiony del 17 a 24 parad factor
regulacion. Luego miratu puntuacidn en cadaunadelastablas que se presentan. Se muestran los
puntosde corte parahombresy mujeres, puesexisten diferencias en las puntuaciones paracadauno
deellos. Recuerda que laveracidad y la confianza de | os resultados obtenidos dependen de lo
sincero que hayassido a responder alas preguntas.
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Per cepcion

Comprension

Regulacién

PuntuacionesHombres

PuntuacionesMujeres

Debe mejorar su percepcion: presta poca

Debe mejorar su percepcion: presta poca

atencion < 21 atencion < 24
Adecuada percepcion: Adecuada percepcion
22a32 25a35

Debe mejorar su percepcion: presta demasiada

atencion > 33

Debe mejorar su percepcion: presta demasiada

atencion > 36

PuntuacionesHombres

PuntuacionesMujeres

Debe mejorar su comprension:

Debe mejorar su comprension:

<25 <23
Adecuada comprension: Adecuada comprension:
26 a35 24 a34

Excelente comprensién:

> 36

Excelente comprension:

>35

PuntuacionesHombres

PuntuacionesMujeres

Debe mejorar su regulacion:

<23

Debe mejorar su regulacion:

<23

Adecuadaregulacion:

24 a35

Adecuadaregulacion:

24 a34

Excelente regulacion:

> 36

Excelente regulacion:

>35
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Habilidad Resultados Valoracion

Percepcién

Comprensién

Regulacion

Haz unareflexion sobreestosresultados. ¢Cud estu opinidn? (Tevesreflgado enlosmismos?

Algunas referencias sobre la utilizacion de la escala:

- Extremera, N.y Ferndndez-Berrocal, P. (2002). Relation of perceived emotional intelligenceand heath-related
quality of lifein middle-aged women. Psychological Report, 91, 47-59.
- Extremera, N., Ferndndez-Berrocal, P, y Duran, A. (2003). Inteligenciaemocional y burnout en profesores.

Encuentros en Psicologia Social, 1, 260-265.
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- Ferndndez-Berrocal, P. y Ramos, N (2002). Evaluando la inteligencia emocional. Fernandez-Berroca P.y

Ramos, N. (Eds), Corazonesinteligentes. Editorial Kairds: Barcelona.

- Fernandez-Berrocal, P, Alcaide, R., Dominguez, E., Fernandez-McNally, C., Ramos, N. S., y Ravira, M.
(1998). Adaptacion al castellano de la escalarasgo de metaconocimiento sobre estados emocionales de

Salovey et al.: datos preliminares. Libro de Actas del V Congreso de Evaluacion Psicol 6gica. Méalaga.

- Fernéndez-Berrocal, P, Extremera, N. y Ramos, N. (2005) Validity and reliability of the Spanish modif ed
version of the Trait Meta-Mood Scale. Psychological Report, 94, 751-755.

4. El diario emocional

El diarioemociond consisteen d registro sisteméti co delas emociones experimentadasy puede
condtituirse en unaexce ente herramientaparadesarrollar laconcienciaemocional. Resultaconve-
niente asumir estaestrategiaconflexibilidad y creatividad, paragprovechar lasventgasdd registro
sistemético delosacontecimientospero sin convertirlo en unacamisadefuerza, en algo sumamente
reglado quelereste espontaneidad y sentido.

Llevar unregistro emociona debe ser, preferiblemente, unaopcidn personal. Cadaquiéndebe
preguntarsesi le gustariahacerloy cudl es su disposicion parallevarlo acabo. Algunos pueden
preferir ir anotando de manerainmediatal o queles estdemocionando, otros pueden escoger hacer-
lo a final del dia. Cada quién debe descubrir qué le resulta més comodo y Util. Esimportante
destacar que los registros deben hacerse de manera continua para que cumpla sus propésitos e
intentar describir las situaciones con losmayores detalles posibles; hacerl o de estamanera, propor-
cionar&informacion importante acercade nosotros mismos.

A continuacion se presentan algunas recomendaciones parallevar el diario o registro
emociond:

1. Escribela emocion que hayas sentido y describe tu experiencia. Presta atencion a los
siguientes puntos:

a. ¢Quénombreledasa esaemocion? Si te descubres usando repentinamente solo unas
cuantaspalabras, como frustrado o feliz, tratade encontrar més palabrasreferidasaemo-
ciones.
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¢Cuales sensaciones cor porales acompafiaban la emocion? Por gemplo: Tener tensidn
enel cuerpo, mandibula, lospufios; temblor, sentir que sudaso tienesmucho ca or, sentir frio,
notar loslatidosdd corazon; cosquilleo en € estdmago, otras sensaciones ¢cudlesson?

¢Qué produjo la emocion o estado de animo? Describe la situacion. ¢Se debié aun
suceso externo ointerno?

¢Qué pensamientos vinieron a tu mente en e momento en que estabas sintiendo esa
emocion? ¢ Cuéles son esos pensamientos? ¢ Serefieren al pasado, al futuro o al pre-
sente?

¢Qué accionesrealizaste en d momento en que estabas sintiendo esa emoci én especi-
fica? ¢Sentiste el deseo de hacer algo, o de expresar algo? Por giemplo: Acercarte o
agarte, avanzar agresivamente, poner unadeterminadaexpresionfacial.

Haz unareflexion acercadelarespuestaemociona queledistealasituacion.

2. Al cabo de un tiempo, un par de semanas o de un mes, realiza unalecturadel diarioo
registro emocional. Presta atencién a los siguientes puntos:

a

b.

h.

¢Quéemndiones serepiten? ¢Cudl eslatendendia detu estado emocional?
(EXperimentas las mismas emociones una y otra vez por las mismas causas?
¢Qué emociones no experimentas?

¢Presentas alguna dificultad para expresar determinadas emociones?

¢Cudles son las acciones que reali zas ante determinadas emociones?
¢Cudles son | os pensamientos dominantes ante determinadas emociones?

¢Qué reflexiones puedes hacer cuando miras tu comportamiento emocional sin la
emocionalidad del momento en que ocurrieron?

¢Como valoras tu control emocional ?

3. Apartir delarevision realizada en € punto anterior, valora la posibilidad de introdu-
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cir algunos cambios que te permitan manegjar de manera mas satisfactoria determina-
das situaciones emocionales que experimentas.

5. Frases para promover la autoconciencia emocional

L asfrasessiguientes pueden ayudarte adesarrallar tu autoconcienciaemocional

SOy UNaPersoNafeliz CUBNTO...........ccireriieeere bbb s
TENQGO MICAD CUBNAOD. ........ceeeeeisieteicee ettt bbbttt b b
LOQUEMBSMEENTAHAES.........cuiieeeere ettt bbb bbbt
ESLOY trISEE CUBNAOD. ...ttt ettt st
MeSento QUENTAO(8) CUBNTO. ...ttt ettt
OO CUBNTD. ...ttt sttt b bt st e b bbb et e bbbk se et e se bbbt es
IMEENIMO CUBNGOD. .......cveeeeeeeeeieaesese ettt st st s et se s se e b et bt b bbbt b et bbb e bt e b b e be s b et e beannes
ME SIENLO QUETTAO(B) POT....c.eveeeeeererererieteiee sttt st se bbbt ettt s b ettt eb s
ME ProdUCE @NSIEUAM........c.cieeiuiirieieeereree ettt et b bbbt sttt st e nbes
LOQUEMESME CUESLACONEIOIAI S.......everierereerese ettt
Cuando tengo MUCharabiamE PrOVOCA..........cccureiuciririeirere ettt
CuandoteNgo MIEAO SIEMLO ......oveiveeirieirieerieestee st sa e sa ettt ese e esesse e ssenessenensnnsnsan
MeSENtO CUIPEDIE TE.........coeeieveee e ettt st st
UnadelascosasquemMasSMEINIgNaA €S .....ccccceiirieieninieeninieene st sessens
L= o o 4T (o) oo SRS
SIENEO GIMOF POF..viteueeiiieeeirteeeteseesesteeseeseesessasesseseesesaesesseeesessesessesessessesessanessessesessanessensesessnnsnsn
SIENEO TEMON Tttt bbbt b et bbb bbb e nenas

Cuando eStOY ESLIESAAO (B)....euvrvererererrerereerirerieeseseeseseseesesssteesessesesae e sassese s seessesenesaesaessesensnsass
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6. Lo positivo y lo mejorable de mi mismo (autoconciencia)

1. Misprincipales cualidades son:;

2. La cualidad gque los demés mas admiran en mi es:

3. Mis principal es defectos son:

4. Lo que mas me molesta de mi es:

5. Creo que lo que mas le molesta a los deméas de mi forma de ser es:

6. El principal aspecto que debo mejorar en mi mismo(a) es:

7 .La estrategia que podria seguir para mejorar ese aspecto es.
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7. Ejercicio de identificacion de emociones en expresiones no verbales

A continuaci én se presentan unasimagenes rel aci onadas con determinadas emoci ones. Obser-
vacuidadosamente cadaimagen parareconocer laemocion reflgjadaen lasexpresionesfacialesy
corporalesdelaspersonas presentes. Prestaespecial atencién alos aspectossiguientes:

e (Quéexpresalacara?
e ¢Como seobserva e cuerpo?
e ¢(Por qué estara sintiendo lo que siente?

e (Qué estari pensando?
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8. Ejercicio para la identificacion de las emociones (en si mismo)?

Colocaen € espacio correspondiente laemocion que asociasalasituacion. Revisas solo usas
pocostérminos paratodaslas situaciones. Puedes utilizar la “ Listadeemociones’ queseanexaa
continuacion.

Situacion Emocion

1. El diaestadoscuroy lluvioso, yo quiero estar solo y no tengo ganas de leer ni ver
la television.

2. Mi equipo gana la final del campeonato.

3. Tenia que lijar y pintar una mesa viejay me quedd muy bien.

4. Una persona que no conocia el mar lo ve por primera vez, queda como deslum-
brada por tanta grandeza, se olvida dénde esta y del tiempo que pasa.

5. Una chica esta estudiando lejos de su tierra y una tarde se pone a escuchar
musica popular de su regién y le vienen al recuerdo los paisgjes y las personas
que dejé y que tanto quiere.

6. Dos personas que se quieren mucho han encontrado muchas dificultades fami-
liares y laborales, para poder organizar su vida en comun. Ahora ya tienen su
casay estan juntos.

7. Te dan la nota de un examen dificil y estés reprobado.

8. Llevas varios meses en €l extranjero y te acuerdas de una persona a quien echas
mucho de menos.

9. Te han hecho una entrevista de trabgjo y te dicen que hay muchas posibilidades
de contratarte.

10. Tienes que operarte y te dicen que hay riesgos graves.

11. Alguien te demuestra en publico que dijiste una mentira muy grande por presu-
mir.

12. Veo ala chica o chico que me gusta bailando carifiosamente con otro u otra.

13. Tengo un examen mafiana y todavia me queda por estudiar la mitad de la
materia.

14. Voy por la cale y veo que aguien ha vomitado en la acera.

15. Te invitan a una fiesta muy divertida.

16. De pronto te das cuenta de que te han robado.

17. Se rompe en tu casa algo valioso.

(2) Variaciones a ejercicio propuesto por Segura, M. y Arcas, M. (2003). Educar las emociones y los sentimientos. Madrid: Narcea.
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Lista de emociones

Emocién DEFINICION Términos asociados

Miedo Es una emocion primaria negativa que se activa por la percepcion de un peligro | Alarma, terror, panico, tension, pa-
presente e inminente. El miedo también implica una inseguridad respecto de la | vor, susto, temor.
propia capacidad para soportar 0 manejar una situacién de amenaza.

Ira La ira es la emocién potencialmente mas peligrosa ya que su propdsito funcional | Enfado, enojo, malhumor, indigna-
es el de destruir las barreras que se perciben. La percepcion de un obstaculo, de | cidn, amargura, desprecio, cdlera,
una amenaza o de una ofensa, despierta un sentimiento de indignacién que lleva | resentimiento, rencor.
al deseo de apartar o destruir al causante.

Tristeza Sentimiento negativo, acompafiado de deseo de aislamiento y pasividad, que | Pesar, decepcién, pesimismo, su-
esta provocado por una pérdida, desgracia o contrariedad. La tristeza es una | frimiento, congoja, depresién, derro-
forma de displacer que se produce ante la pérdida de un deseo apremiante, deseo | ta, melancolia, desanimo, infelicidad,
que se sabe es imposible de satisfacer. Los desencadenantes de la tristeza son | desaliento, condolencia, afliccion,
la separacion fisica o psicoldgica, la pérdida o el fracaso; la decepcion, especial- | nostalgia.
mente si se han desvanecido esperanzas puestas en algo.

Asco Es la respuesta emocional causada por la repugnancia que se tiene a alguna | Repugnancia
cosa 0 por una impresién desagradable causada por algo.

Felicidad Sentimiento positivo, intenso y duradero, que se experimenta ante los éxitos o | Contento, alegria, jubilo, éxtasis,
los logros, la consecucion de los objetivos que se pretenden. También se produ- | deleite, gozo, satisfaccién, embele-
ce por la congruencia entre lo que se desea y lo que se posee, entre las | so, ensofiacion
expectativas y las condiciones actuales, y en la comparacién con las deméas
personas.

Sorpresa Es la més breve de las emociones. Es una reaccion causada por algo imprevisto | Asombro, pasmo
0 extrafio, como un trueno o una celebracién no anunciada; también se da
cuando se producen consecuencias o resultados inesperados o interrupciones
de la actividad en curso.

Ansiedad Es un estado de agitacion, inquietud y zozobra, parecida a la producida por el | Preocupacion, tension, nerviosismo,
miedo, pero carente de un estimulo desencadenante concreto. La ansiedad es | angustia
desproporcionadamente intensa con relacion a la supuesta peligrosidad del
estimulo.

Hostilidad Es una emocion secundaria negativa que implica una actitud social de resenti- | Recelo, resentimiento, disgusto, des-
miento que conlleva respuestas verbales o motoras implicitas. precio, odio

Amor/carifio Es el afecto que sentimos por otra persona, animal, cosa o idea. Atraccion, adoracion, temura, pasion, carifio,

simpatia, admiracién

Vergienza Sentimiento negativo, acompafiado de deseo de esconderse, ante la posibilidad
de que los demas vean alguna falta, carencia 0 mala accién nuestra, o de algo
que deberia permanecer oculto.

Culpa Es sentir vergiienza ante si mismo.

Orgullo Orgullo sano: sentimiento positivo de respeto hacia uno mismo. Malo: Cuando la
conciencia de lo que uno vale va acompafiada de altivez y desprecio hacia otros.

Admiracién La percepcion de algo o alguien extraordinario, provoca un sentimiento profundo
y duradero, acompafiado de aprecio.

Envidia Sentimiento de malestar, rabia o tristeza, ante el bien de otra persona, deseando
que pierda ese bien.

Indignacion Emocién negativa causada por el bien inmerecido de alguien o por las situacio-
nes consideradas injustas.
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9. Orientaciones para mejorar la respiracion

1. Tendido(a) en el suelo sobre la alfombra o sobre una manta: cierra los ojos y coldcate
con las piernas estiradas, ligeramente separadas una de otra; las puntas de los pies mi-
rando ligeramente hacia fuera, los brazos a los lados del cuerpo sin tocarlo y con las
palmas de las manos mirando hacia arriba.

i

=
B

2. Centra tu atencion en la respiracion. Coloca una mano en el lugar del cuerpo que veas
gue subey baja, cada vez queinspirasy espiras. Fijate s estelugar se encuentra situado
en e torax; s esasi, esto significa que no estés ventilando totalmente los pulmones. Las
per sonas que estan nerviosastienden a hacer respiraciones cortasy superficialesque sdlo
alcanzan la parte mas alta del térax.

3. Coloca con suavidad las dos manos sobre el abdomen y observa los movimientos que
realizasal respirar. Observa como el abdomen se eleva en cadainspiraciony desciendeen
cada espiracion.

Posicion para la respiracion profunda
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4.

Es preferible respirar por la nariz mas que por la boca; por tanto, mantén las fosas nasales
tan libres como puedas antes de realizar los gjercicios.

¢Semueve tu torax al compas de su abdomen o, por € contrario, esta rigido? Dedica uno
0 dos minutos a dejar que el térax siga los movimientos del abdomen.

Respiraciéon profunda

Aungueeste g ercicio puede practi carse en distintas posi ciones, lamasrecomendableeslaque

describimos acontinuaci én: Tendido en el suelo sobrelaafombrao sobreunamanta. Dobla las
rodillasy separa lospiesunos 20 cm., dirigiéndol os suavemente haciafuera. Aseglrate demante-
ner lacolumnavertebral recta

Explora tu cuerpo en busca de signos de tension.
Coloca una mano sobre el abdomen y otra sobre e torax.

Toma aire, lenta y profundamente, por lanarizy hédzlo llegar hasta & abdomen levantando la
mano que habias colocado sobred. El térax se movera sdlo un poco, alavez quee abdomen.

Cuando te hayas relajado, sonrie un poco, inhala aire por la narizy bétalo por la boca,
haciendo un ruido suavey relajante como el que hace € viento cuando sopla ligeramente.
Con dllo, tu boca y tu lengua se relajaran. Haz respiraciones largas, lentas y profundas
gue eleveny desciendan el abdomen. Fijate en el sonidoy en la sensacidn quete produce
la respiraciéon a medida que vas relajandote masy mas.

Continta con 5 a 10 minutos de respiracion profunda una o dos veces al dia durante unas
cuantas semanas; luego, si 1o deseas, puedes prolongarlo hasta 20 minutos.

Al final de cada sesién derespiracion, dedica un poco de tiempo a explorar tu cuerpo una
vez mas en busca de signos de tension. Compara la tension que sientes al acabar € gercicio
con la que sentias al empezarlo.

Eliminando la tensién con suaves golpes

Estegercicioteharasentirterelgadoy aerta.

Ponte de pie con las manos a los lados del cuerpo.

A medida que inspiras lentamente, golpea suavemente tu térax con las puntas de los dedos,
cambiando continuamente de sitio para no olvidar ninguna zona.
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Cuando hayas inspirado todo €l aire que te sea posible, mantén la respiracién y golpea
suavemente el pecho con las palmas de las manos. Igual que antes, procura no olvidar
ninguna zona.

Espira.

Practica unas cuantas respiraciones mas y luego repite e gercicio empezando por €l
punto 1 tantas veces como sea necesario.

Después de haber hecho este gercicio unas cuantas veces golpeando € térax, puedes
variarlo golpeando ahora aquellas zonas de la espalda a las que llegues con las manos.

Respiracion natural completa e imaginacion

Estegjercicio combinalosefectosrdgantesdelarespiracion natural cond vaor curativodelas

autosugestiones de caracter positivo.

4.

Tendido(a) en el suelo sobre la alfombra o sobre una manta, colécate en posicion de
relajacion.
Coloca las manos suavemente sobre tu plexo solar (el punto por encima del abdomen

donde las costillas empiezan a separarse) y practica una respiracion completa durante
uNoS MiNUtos.

Imaginate que con cada bocanada de aire que inspiras, entra en tus pulmones una canti-
dad de energia que queda almacenada inmediatamente en tu plexo solar. Imaginate que
cuando espiras, esta energia fluye a raudal es hacia todas | as partes de tu cuerpo. Intenta
formarte un esquema de este vigorizante proceso.

Continlla con sesiones diarias de al menos cinco a diez minutos.

Alternativas al punto 3:

A. Pon una mano sobre el plexo solar y dirige la otra hacia algiin punto de tu cuerpo en el

que sientas dolor. Al inspirar, imaginate que la energia llega y se almacena del mismo
modo que se describe en el punto 3. Imaginate que, al espirar, la energia sedirigehacia el
punto que te duele, estimulandolo. Inspira con mas energia y, cuando espires, imaginate
gue la energia aleja € dolor. Es til que te formes un esquema mental del proceso en el
gue deforma clara veas que, alternativamente, se estimula el punto doloroso y se expulsa
el dolor.
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B. Pon una mano en el plexo solar y dirijge la otra hacia un lugar de tu cuerpo lesionado o
infectado. Procede como en la alternativa A excepto en el momento de espirar, en el que

ahorateimaginaras que estasdirigiendo energia al punto afectado y lo ests estimulan-
do, algjando con dllo la infeccién y/o curandolo. Reproduce €l proceso en tu mente.

10. Ejercicio de identificacion de respuestas agresivas, inhibidas y asertivas a
determinadas situaciones

A continuacién se presentan cinco situacionesdelavidared . Cadasituacion seacompaiade
tresposiblesrespuestas. Va oracadarespuestaen términosde: agresivo, inhibidao asertiva.

Situacioén 1:

m El profesor se encuentra trabajando con un grupo de alumnos en e sal6n. Un alumno
entra gritando, se muestra agresivo porgue acaba de enterarse de un problema y piensa
gue el profesor tiene la responsabilidad sobre el mismo. Una vez aclarado y resuelto €
problema, €l profesor desea que esa situacion no serepitay le dice al alumno:

Respuesta 1
e Semuestra vacilantey piensa: “ S le digo algo se va a molestar y después de ver como
venia.... Lo mejor seria no decirle nada”

........................................ b/aj oracion: J

Respuesta 2

e (Con un tono de voz algo irritado, con voz alta y como echando € tronco hacia atras)
“iMire, ahoralequiero decir yoausted algo! j Seha pasado! (Movimiento dela cabezaen
sentido negativo), j ésas, no son maneras de venir aqui! j Mire, no sé como me he aguanta-
do!, jLa proxima vez no selo voy a consentir, que sea la Ultima vez que entra usted dando
gritosa este salon!”

........................................ b/aj oracion: J

Respuesta 3
e (Mirandole a la caray con un tono de voz firme) “ Mire, ahora que hemos aclarado €l
problema, deseo expresarle mi malestar por la manera como vino usted, dando gritos e
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interrumpiendo la actividad que teniamos. Sinceramente, me senti muy molesto. Yo le
ruego (enfatiza la peticion con un gesto, inflexion de voz y una expresion facial que deno-
ta gravedad en lo que dice y pide), y, por favor, le pido que tome en consideracion....
(hace una pausa)... que la préxima vez que usted tenga un problema espere a que termi-
nemos la actividad, entre usted hablando normal, sin gritos y pidiendo informacién.

........................................ b/a] oracion: J

Situacién 2

m Te habias comprometido con un grupo de comparieros para realizar una actividad. No
asististe ala hora acordada. El grupo tereclama tu impuntualidad. Una persona te dice:
“ iOye, ya esta bueno, eslatercera vez que nosembarcas!” , otro: “ jAsi no hay quien haga
nada!” . Otros miembros del grupo asienten y comienzan a protestar. T respondes:

Respuesta 1

e (Algo apurado) “ Bueno,.... Miren... es que.... Se me presenté un problema.... Compren-
dan... que s por mi fuera.... Pero claro no depende de mi.... Yo lo siento.... No es culpa
mia...”

........................................ b/a] oracion: J

Respuesta 2

e (Mirandoleslacaray con un tono de vozfirme). Tienen razén y comprendo su malestar” .
Losientoy les pido disculpas. Pienso que debo hacer algo para que esto no serepita. Yo
quiero participar, para mi esto es muy importante... Propongo que s vuelvo a llegar tarde
me saquen del grupo. ¢Les parece?

........................................ b/aj oracion: J

Respuesta 3
e “jMiren, estdn haciendo una tempestad en un vaso de agua! » Yo también estoy al borde!!!
¢0O esque creen que estoy muy bien cuando no he cumplido? j Dejen de estar reclamando-

........................................ b/a]oraci()n; J
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Situacién 3

m Enunareunion de equipo se esta evaluando tu intervencion en los grupos. Un miembro
comenta tu mala actuacion al levantar habitualmente el tono de voz para conseguir la
atencion. El resto del equipo apoya la opiniény comienzan a decirte cosas que haces mal
sin darte alternativas de actuacion. Tu pretendes frenar esa tormenta.

Respuesta 1

e (Conactitud relajada, mirandoles ala caray con habla fluida y tono de voz firme). “ Sus
criticas me serian mas Utiles s me dieran alternativas claras de cdmo hacerlo correcta-
mente” .

........................................ b/a] oracion: J

Respuesta 2

e (Sevemgor lapajaen 0joajeno, quelavigaen el propio! j¢Se han puesto a pensar lo
que hacen mal ustedes?! Pues miren, yo selo voy a decir... Tu, Carlos.... Tu Enrique...,
tu Maria... (Elevando €l volumen de la voz y con un tono irritado) Estoy harto que
siempre me estén criticando, ¢acaso yo los critico a ustedes?..jNo aguanto mas esta
situacion!

........................................ b/a] oracion: J

Respuesta 3

e (Conactitudrelajaday con untono devozfirme) Sé que existen cosas que hago mal y que
puedo megjorar. Sn embargo, € hecho de que sblo resalten las que hago mal y sin tomar
en cuenta los logros de mi actuacion, me hace sentir mal.

.................................... b/a| oracion: J

Situacion 4

m Jorge es unjoven de 20 afios que llega a su casa algo bebido, a las 3 de la madrugada.
Habia prometido a sus padresregresar alas 12, pero se entretuvo enlafiestay sele paso
la hora. Sumadre o est4 esperando muy nerviosa. Esté preocupada por la tardanza de
su hijo y teme gque le haya pasado alguna desgracia.
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Respuesta 1

e La madre con tono vacilante, voz baja y en actitud suplicante le dice: “ Hijo, al fin lle-
gas.... Estaba muy preocupada por ti...... pensé que te habia pasado algo... Bueno, anda
y te acuestas ya...”

........................................ b/a]oraci(’)n: J

Respuesta 2

e Lamadre con tono de vozirritado, en voz alta y con gesto amenazante, le dice: “ Chico,
qué desconsiderado eres... Yo aqui... angustiada y ta muy tranquilo de fiesta con tus
amigos... Ni siquiera llamaste para avisar quellegariasmastarde... Semprelo mismo....
Esto no lo soporto mas ¢hasta cuando???

........................................ b/a]oraci(’)n: J

Respuesta 3

e Lamadre convoz, firmey mirandole a la cara le dice: ¢Hijo, qué te pasd? Estaba muy
preocupada, pensé que te habia sucedido algo malo porgue no llegaste a la hora acorda-
da. Quisiera que esto no se volviera a repetir, me parece una desconsideracién de tu
parte. La préxima vez te ruego que me avises’

........................................ b/a] oracion: J

Situacién 5

m Estasen e banco, haciendo una larga cola para esperar que te atiendan. Estas cansado
porgue ya tienes varios minutos esperando. De repente llega una personay se coloca de
primera, sin decir ninguna palabra o mantener algiin contacto.

Respuesta 1

e Tequedas callado. Piensas; “ Esta sefiora s que es abusadora. Como es posible que se
ponga de primera, sin tomar en consideracion que tenemos un rato ya haciendo lafila”.
Sentesrabia y no dices nada.

........................................ b/a] oracion: J
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Respuesta 2

e Demaneraalterada, en voz alta, para que todos escuchen, mirandola directamente y con
enfado, ledices: “ Sefiora, no sea abusadora. Nosotros tenemos ya media hora haciendo
lafilay usted va a venir de viva a pasar de primera. Ni que estuviéramos pintados en la
pared”

........................................ b/a] oracion: J

Respuesta 3

e Snalterarse, con voz suavey dirigiéndose sdlo a la sefiora, le dices: “ Disculpe sefiora,
estamos haciendo la fila desde hace rato. A usted |le corresponde detras del sefior de la
camisa blanca”

........................................ b/a]oracién: J

Situacion 6
m Tuamigo acaba dellegar a cenar, justo una hora mastarde. No te hallamado para avisar
gue seretrasaria. Te sientes nervioso eirritado por latardanza. Le dices:

Respuesta 1.
e Convoz baja como si no ha pasado nada: “ Entra la cena esta enla mesa”

........................................ b/a] oracion: J

Respuesta 2
e Convozalterada: “ ¢No podias avisarme que llegarias tarde? Sempre tan desconsider a-
do, a ti no te importa el tiempo de los demas. Mas nunca te vuelvo invitar”

........................................ b/a] oracion: J

Respuesta 3
e En actitud relajada, con voz suave: “ Me puso nervioso tu tardanza. Me hubiera gustado
gue me avisaras que llegarias tarde. La préxima vez, te agradezco que lo hagas”

........................................ b/a]oraci(’)n: J
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Clave de respuestas

Situacion 1

Respuesta 1: Estilo inhibido:

Opto por no afrontar lasituaci on. L as personasinhibidas no tienen percepcion de control delas
consecuencias que pueden derivarse de afrontar lasituaci on. Habitua mente no suelen desarrollar
esapercepcion porquesu historiapersona esta llenade evitaciones o detempestades por no haber
aprendido aafrontar lassituaciones con un estilo asertivo.

Respuesta 2: Edtilo agresivo

Si bien esverdad qued interlocutor actud inadecuadamente, no necesitaavasallarse parahacer
ver loinadecuado del comportamiento. Esmés, haciéndolo asi esmuy probable quesuinterl ocutor
se“ciere’ y no estédispuesto areconocer sumal proceder.

Respuesta 3: Estilo asertivo

Utilizaunacomunicacion utilizando untono devoz firme. Lemiraalacarasin mostrar temor
aguno. Expresahonestamente sussentimientosy peticionesdeunmodofluidoy directosinavasdlar
asuinterlocutor y reconociéndolee derechoy lacapacidad de hacerse cargo de sumal proceder.

Situacion 2

Respuesta 1: Estilo inhibido
Muestravacilaciony no reconoce que su actuaci on hacausado problemasaotros. Secomporta
aladefensvaa echar laculpaaotrosy no asumir laresponsabilidad de su propio comportamiento.

Respuesta 2: Estilo asertivo

Asume laresponsabilidad de su propio comportamiento y 1o hace no como un drama, Sino
como quien también se reconoce el derecho afallar. Lesmiraalacara. Esrespetuoso con sus
derechoscomo ser humanoy tambiénlo esconlosdelosdemés: lespidediscul pas. Planteaalter-
nativadesoluciéna problema.

Respuesta 3: Edtilo agresivo

Lecuestaasumir laresponsabilidad de su propio comportamiento y esdesconsiderado con €
derecho delosdemas.
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Situacion 3

Respuesta 1: Estilo asertivo

Semuestrare gjadoy con confianzaen lasituacin. No seconsiderahumilladoy minusvalorado
por el hecho de cometer errores, ni porque los demés se lo hagan notar. Es mas, hastales pide
informacion adicional. Lapersonaasertivaestasiempre dispuestaaaprender de suserrores.

Respuesta 2: Estilo agresivo

Secomportaaladefensiva, no reconoce suserroresy pasaa ataque. Se mueve por reaccio-
nes. Si pretende alglin cambio en sus interlocutores es poco probable quelo logre. Su reaccion
puede provocar €l deterioro enlasrelacionesde grupo.

Respuesta 3: Estilo asertivo

Reconocesuserrores, s bien comolemolestael modo en que selo reclaman sus compafieros,
expresahonestay directamente sumalestar y lespide cambios. No selosexigeni selosimpone,
sencillamente selos pide con firmezaporque reconoce en susinterl ocutorese derecho quetienende
negarse. Es probable quelogre susobjetivosdeintroducir cambiosen lasituacion.

Situacion 4

Respuesta 1: Estilo Inhibido

Su caracteristicamés sobresdiente esel tono vacilante Dificultad parapropiciar unacomunica:
ciondirecta. Contemor aofender a otro. Essuplicante. No hace expresion de sus propiasemocio-
nesy no defiende sus derechos.

Respuesta 2: Edtilo agresivo
Aungued joven actud de manerainapropiada, lamaneraen quelamadre hace el reclamono
dgaespaciosparad didogoy lareflexidn. Tampoco muestradternativasde solucion del problema.

Respuesta 3: Estilo asertivo

Utilizaunacomunicacion directa, expresal os sentimientoshonestamentey planteaalternativas
desoluciénalasituacion.
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Situacion 5

Respuesta 1: Estilo inhibido
Opt6 por no afrontar lasituacion. A pesar de que se sentiamol esto no realiza ningunaaccion
paraexpresar sus sentimientosy defender susderechos.

Respuesta 2: Estilo agresivo

Si bien esverdad quelasefioraactud de manerainapropiada, no esnecesario agredirlaverbal-
mente parahacerle ver loinadecuado del comportamiento. Esmas, haciéndolo asi esmuy probable
gue se“cierre” y no esté dispuestaareconocer sumal proceder.

Respuesta 3: Estilo Asertivo

Utilizaunacomunicacion utilizando untono devoz firme. Lemiraalacarasin mostrar temor
aguno. Expresahonestamente sussentimientosy peticionesdeun modofluidoy directosinavasdlar
asuinterlocutor y reconociéndolee derechoy lacapacidad de hacerse cargo de sumal proceder.

Situacion 6

Respuesta 1: Estilo inhibido
Optd por no afrontar lasituacion. A pesar de que se sentiamolesto no realizaningunaaccion
paraexpresar sus sentimientosy defender susderechos.

Respuesta 2: Edtilo agresivo

Si bien esverdad qued interlocutor actud inadecuadamente, no necesitaavasallarse parahacer
ver loinadecuado del comportamiento. Esmés, haciéndolo asi esmuy probable que suinterl ocutor
se“ciere” y no estédispuesto areconocer sumal proceder.

Respuesta 3: Estilo Asertivo

Utilizaunacomunicacion con untono devoz firme. Lemiraalacarasin mostrar temor aguno.
Expresahonestamente sus sentimientosy peticionesdeun modo fluidoy directo, snavasalar asu
interlocutor y reconociéndolee derecho adar unaexplicacion.
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11. Ejercicio para el desarrollo de la asertividad

A continuacion se presenta una serie de enunciados acerca de los derechos asertivos. Lee
cuidadosamentelalistaeidentificacud deellossuelesalvidar y creesque seriainteresanteincorpo-
rarlo entuvidacotidiana. No pretendas abarcar variossmultaneamente. Esmeor hacerlodeunoen
uno.

Elaboraunatarjetacon e enunciado del derecho seleccionadoy déjalaen agunlugar al que
accedasasiduamente (lacarpetade estudio, laagenda, € libro que estésleyendo, € bolso, lapuerta
delanevera...). Cadavez queveasde nuevo latarjeta, |éda. De estamanera, seracomo un recor-
datorio detu propdsito deincorporar ese nuevo derecho atu vida. Unavez lograda esa conducta,
debesempezar € ciclo de nuevo con otraconductaque deseesmejorar.

Algunas veces, tengo derecho a ser el primero.

Tengo derecho a cometer errores.

Tengo derecho a tener mis propias opinionesy creencias.

Tengo derecho a cambiar de idea, opinidn, o actuacion.

Tengo derecho a expresar una critica y a protestar por un trato injusto.
Tengo derecho a pedir una aclaracién.

Tengo derecho a intentar cambiar |0 que no me satisface.

Tengo derecho a pedir ayuda o apoyo emocional.

© o N o 0 & W DB

Tengo derecho a sentir y expresar el dolor.

=
o

. Tengo derecho a ignorar los consgjos de los demas.

ey

. Tengo derecho a recibir € reconocimiento por un trabajo bien hecho.

[y
N

. Tengo derecho a negarme a una peticion, a decir «no».

=
w

. Tengo derecho a estar solo, ain cuando |os deméas deseen mi compariia.

[
I

. Tengo derecho a no justificarme ante los demas.

=
Sl

. Tengo derecho a no responsabilizarme por los problemas de los demés.
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16.

17.

18.
19.
20.

21.

22.
23.
24,
25.
26.
27.

28.

Tengo derecho a no anticiparme a los deseos y necesidades de los demasy a no tener que
intuirlos.

Tengo derecho a no estar pendiente de la buena voluntad de los deméas o dela ausencia de
mala idea en las acciones de los demés.

Tengo derecho a responder, o no hacerlo.
Tengo derecho a ser tratado con dignidad.

Tengo derecho a tener mis propias necesidades y que sean tan importantes como las de
los demés.

Tengo derecho a experimentar y expresar mis propios sentimientos, asi como a ser mi
Unico juez.

Tengo derecho a detenerme y pensar antes de actuar.

Tengo derecho a pedir lo que quiero.

Tengo derecho a hacer menos de lo que soy capaz de hacer.

Tengo derecho a decidir qué hacer con mi cuerpo, tiempo, y propiedad.

Tengo derecho a rechazar peticiones sin sentirme culpable o egoista.

Tengo derecho a hablar sobre € problema con la persona involucrada y aclararlo, en
casos en que los derechos de cada uno no estan del todo claros.

Tengo derecho a hacer cualquier cosa, mientras no vulnere los derechos de otra persona.

12. Inventario de pensamientos automaticos 3

A continuacion encontraras unalista de pensamientos que suelen presentar las personasante

diversassituaciones. Va oralafrecuenciacon que sueles pensarlos, siguiendo laescalaque se pre-
sentaacontinuacion;

Nunca pienso en eso: 0; Algunas veces|o pienso: 1;
Bastante veces lo pienso: 2; Con mucha frecuencia lo pienso: 3

(3) Ramirez y Lujan (1991). Disponible en http://www.psicol ogia-online.com/ESM Ubeda/Libros/Sentirse_Mejor/sentirse2.html
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Pensamiento

No puedo soportar ciertas cosas que me pasan

Solamente me pasan cosas malas

Todo lo que hago me sale mal.

Sé que piensan mal de mi

&Y si tengo agunaenfermedad grave?

Soy inferior alagente en casi todo

Si otros cambiaran su actitud yo me sentiria mejor

No hay derecho a que me traten asi

Si me siento triste es porque soy un enfermo mental.

10.

Mis problemas dependen de los que me rodean

11

Soy un desastre como persona

12.

Yo tengo la culpa de todo lo que me pasa

13.

Deberia de estar bien y no tener estos problemas

14.

Sé que tengo larazén y no me entienden

15.

Aunque ahora sufra, algun diatendré mi recompensa

16.

Es horrible que me pase esto

17.

Mi vida es un continuo fracaso

18.

Siempre tendré este problema

10.

Sé que me estan mintiendo y engafiando

20.

¢Y s mevuelvo locoy pierdo la cabeza?

21.

Soy superior alagente en casi todo

22.

Yo soy responsable del sufrimiento de los que me rodean

30.

Yavendran mejores tiempos
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Pensamiento

23.

Si me quisieran de verdad no metratarian asi.

24.

Me siento culpable, y es porque he hecho algo malo

25.

Si tuviera més apoyo no tendria estos problemas

26.

Alguien que conozco es un imbeécil

27.

Otros tiene la culpade lo que me pasa

28.

No deberia de cometer estos errores

29.

No quiere reconocer que estoy en lo cierto

31

Es insoportable, no puedo aguantar més

32.

Soy incompetente e inttil

33.

Nunca podré salir de esta situacion

. Quieren hacerme dafio

35.

¢Y s lespasaago malo alas personas a quienes quiero?

36.

Lagente hace las cosas mejor que yo

37.

Soy unavictimade mis circunstancias

38.

No me tratan como deberian hacerlo y me lo merezco

39.

Si tengo estos sintomas es porque soy un enfermo

40.

Si tuvieramejor situacion econémica no tendria estos problemas

41.

Soy un neurético

42.

Lo que me pasa es un castigo que merezco

43.

Deberiarecibir més atencidn y carifio de otros

. Tengo razon, y voy ahacer 1o que me dalagana

45.

Tarde o temprano las cosas mejoraran
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Valoracion de las respuestas

Clavesde correccion: Sumalos puntajes obtenidos en cadaunadelas siguientes preguntas, de
acuerdod orden siguiente:

Filtrai€. .o ive e 1+16+31 =[ |
Pensamiento polarizado..............cc.eeeeneeee. 2+17+32 =[]
Sobre-generalizacion...........cccceveveeeeeennn.. 3+18+33 =[]
Interpretacion del pensamiento.............. 4+19+34 =[]
Vision catastrofican......ooeeeieiieeeicieeeeennne, 5+20+35 =[]
Personalizacion..........ccccceeeeeviiivieeeeeeecine, 6+21+36 =] ]
Falacia de control ..........cccccvvvvveeeeninnnnn, 7+22+37 =[]
Falacia de justicia .........cccoeeeeeeeieeeennnnn. 8+23+38 =[]
Razonamiento emocional....................... 9+24+39 =[]
Falacia de cambio ..........cccoccvvvveeeeninnen, 10+25+40 =[ |
Etiquetas globales ...........cccccveeeiiieeennnnns 11+26+41 =] ]
CUlPabilidad ... 12+27+42 =[]
LOS debEria ...cocveeerieeeiiieeiiiee s 13+28+43 =[ |
Falacia de razén .........cceeeeeeeveiiiveeeeeennne, 14+29+44 =[]
Falacia de recompensa divina ................. 15+30+45 =[]

Administrarsedl inventario permite detectar |os principal es pensamientos automaticos que utili-
zamos. Una puntuacion de 2 0 més para cada pensamiento automatico sueleindicar quete esta
afectando actualmente de maneraimportante ese tema. Unapuntuacién de6 6 masen €l total de
cadadistorsion, puede ser indicativade quetienes ciertatendenciaa «padecer» por determinada
formadeinterpretar loshechosdetuvida.

Haz unareflexidn sobrelos resultados obtenidosen €l test. ¢Considerasque el test reflgjade
maneraaproximadatu manerade pensar? Argumentatu respuesta.
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13. Ejercicio sobre pensamientos automaticos o distorsiones cognitivas

Unavez comprendido |o que es un pensamiento automético o distorsion cognitiva, realizael
gerciciosguiente

1. Piensaenunasituacion delavidareal enla que hasaplicado un pensamiento automatico
o distorsién cognitiva. Describe la situacion:

2. Explica por qué en esa situacion se produjo un pensamiento automatico o distorsion
cognitiva.

3. Genera pensamientos positivos, que puedan aplicarse en esa situacion.
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14. Ejercicio de relajacion para la liberacion de la ira *

«Libere suiray dispéngase a crear o que quiere para usted»

Introducciéon

Este vigje fue creado porque laira supone un problema para muchisimagente. Lafantasia
reflgael movimiento atravésdelaliberacion delairahacialavision creativa, que quedaen dispo-
sicién de surgir desde dentro cuando yano estamos bloqueados por lairano curada. Estafantasia
daautorizacion alas personas parasentir y liberar esaira.

El vigie

Estetiempo esparati: paracurarte, liberarte, relgjartey armonizar contu ser interior. Comienza
Ilevando tu atencion hacialaparteinferior detu cuerpo, desdelacinturaparaabajo. Ahora, mientras
cuentas|entamente de uno asi ete, tensatodos| os muiscul os de tu estbmago, regién lumbar, muslos,
pantorrillas, piesy dedosdelospies. Mantén esatension. Mientras efectlias|a cuentadescendente
desieteauno, liberaesatens én deformagradua de modo quetodoslosmusculos, desdetu cintura
haciaabgjo, hastalospies, lleguen aestar profundamenterel gjados.

Pausa

Ahorallevatu atencion haciala parte superior de su cuerpo, desde tu cintura hacia arriba.
Mientras cuentasde uno asiete, tensatodos|os miscul os de tu pecho, detu espal da, detusbrazos
y de tus manos; de tus hombros, detu cuello, detu cabezay detu rostro. Mantén estatension.
Mientras efectlias|acuentadescendente de siete auno, liberadeformagradual todaesatension de
modo quetodoslos misculosdetu cinturahaciaarribahastatu cabeza, lleguen aestar profunda-
menterelgjados.

Pausa

Ahoraquetu cuerpo se siente profundamente rel gjado, representa en tuimaginacion una
situacién en laquete hayas sentido con nucharabia. Mira lasituacién claramente. Tal vez haya
personasimplicadas. Observa dénde estésy lo queestés diciendo u oyendo decir, y S esapropia

(4) Fuente: Moen, Larry (1994). Relaja tu mente: Aprende a relajarte y a eliminar el estrés con las visualizaciones. Barcelona:
Robin Book.
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do. Permitete entregarte plenamente al momento de estaexperiencia. Ahoratomaconscienciade
cdmo sesienteesairaentu cuerpo. Quizasesun nudo en €l estbmago, unaopresion enlagarganta
ounafuerte presion enlacabeza.

Pausa

Paraliberarse delairahay que aprender aperdonar. Visualiza alaspersonao personasque
provocan tussentimientosdeira. Repitelafrase; “ Te perdonoy meperdono a mi mismo”. Continlia
hasta que puedas decirlo detodo corazon. Siente el alivio qued perdénllevaa tu ser interior.

Pausa

Ahoraesd momento deliberarsedelaira. Esel momento dedejar atrés esos sentimientosque
temantenian atascado, bloqueando tu crecimiento. Permitete pasar aotro momento. A laépoca
primavera enun bellojardinflorido, rodeado por muchosarboles. Mientrasdesciendese camino
pavimentado entrelos macizosdeflores, ve unagran variedad de colores, losdetusfloresfavoritas.
Miradetenidamente paraver quéfloresson. Cuando aspiresprofundamente, sented airecargado
deladulcefraganciadelos pimpollosy lasflores; oye cantar alospgaros. Ahorallegahastaun
banco demaderabellamentetallado. Te sientasené, ensilencio, sintiendo laresistentefortalezade
lamadera, la suave texturade su superficie. Recogelaserenidad del jardin. Dgjaque tu mente
descanse en los pensamientos del futuro, que te gustariacrear parati cuando te sientaslibre de
sentimientosiracundosquenublantuvisiéninterior. Tienesd poder dedecidir, dedegir, deplanificar
tu propio crecimiento. Liberatu energiacreativay disfrutatodo lo quellegahastati

Pausa

Gradualmente, empiezaavolver atu cuerpo, alahabitacion queterodea, al dia, alahoradel
momento presente. Cuando abraslos ojosrecuerdalallamadadetusvisionesinterioresy entraen
tuvidaconfuerzasrenovadas, enraizado entuinterior, creciendo hacialaluz.

15. Auto y co-evaluacién de mi capacidad de escuchar
En todo proceso de desarrollo personal se debe partir del conocimiento profundo sobre si
mismo, locua implicadesarrollar laatencion conscientey lareflexion. Paraque estaactividad tenga

sentido y te sea (itil es necesario que respondas con lamayor sinceridad posible, las siguientes
preguntas.
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1. ¢Como valoro mi capacidad para escuchar a los otros?

2. ¢Como valora mi familia mi capacidad para escucharlos? Para contestar esta pregunta
pidele ayuda a un miembro de tu grupo familiar.

3. ¢Como valoran mis amigos mi capacidad para escucharlos? Para contestar esta pre-
gunta pidele ayuda a tu mejor amigo(a)

Unavez hayasdado respuestaalastrespreguntas, haz unareflexion sobrelasmismas. Presta
atencion alassemganzasy/o diferencias entrelasdistintas apreciaciones.
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16. Ejercicio para la relajacion®

La mayoria de las personas desconoce cud es de sus miscul os estan tensos de una forma
cronica. Larelajacion progresivaproporcionael modo deidentificar estosmisculos o gruposde
musculosy dedistinguir entrelasensacion detensiény laderel gjacion profunda. Enlarelgjacion
profundase trabajan cuatro grupos principalesdemuiscul os.

1. Musculos de la mano, antebrazo y biceps.

2. Musculos de la cabeza, cara, cuello, hombros; también los de la frente, mgillas, nariz,
o0jos, mandibula, labios y lengua.

3. Musculos del torax, de laregidn del estomago y de la region lumbar.

4. Mdsculos delos mudos, delasnalgas, delas pantorrillasy delos pies.

Puedes practicar larelg acion sentado en unasillay procurando quelacabezaesté apoyadaen
algunasuperficie. Cadamuscul o o grupo de muiscul os setensade cinco asiete segundosy luego se
relgjadeventeatreinta. Hay querepetir € proceso por lo menosunavez. Si despuésde esto hay
algunaéreaque permanece todaviatensa, puedes repetirlo todo unascinco veces. Lassiguientes
expres onespueden resultarte de utilidad, alin cuando no te hall es especia mentetenso:

1. Liberolatension de mi cuerpo.

2. Algolatension - Me siento en calma y descansado.

(5) Fuente: Davis, M., Robbins, E. y McKay, M. (1987). Técnicas para el autocontrol emocional. Barcelona: Martinez-Roca, pp
27-31.
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3. Merelajoyliberolos misculos.

4. Dejo que latension se disuelva poco a poco.

Unavez familiarizado con e procedimiento como pararepetirlo dememoria, cierralosojosy
concentratu atencién en un grupo muscular. Lasinstruccionesparaestetipo derelgjacion sehallan
divididasen dossecciones. Laprimeraestadirigidaala familiarizacion conlosmusculosde cuerpo
guesehallan normalmentetensos. Si |o deseas, puedesgrabar estaparte parafacilitar asi sumemo-
rizacion. Lasegunda secci 6n contiene un procedi miento mascorto.

Procedimiento basico

Col6cate en unaposicion comoday relgjate. Ahoracierrael pufio derechoy apriétalo masy
mas fuerte, observando la presién que se produce a hacerlo. Consérvalo cerrado y fijate enla
tension que se hadesarrollado en € pufio, enlamanoy en € antebrazo. Ahorarelgate. Sientela
flacidez de tu mano derechay comparal acon latensi 6n que sentias hace unos segundos. Repitede
nuevo € proceso pero estavez conlamanoizquierday, por Ultimo, hazlo conlasdosmanosalavez.

Ahoradoblaloscodosy tensalos biceps, ténsal ostanto como puedasy reparaen lasensacion
detension. Relgjatey estiralosbrazos. D§aosrelgjadosy observaladiferencia. Repiteesteger-
cicioy lossucesivos, por |o menosunavez.

Dirigetu atencion hacialacabeza. Arrugalafrentetanto como puedas. Ahorarelgjatey des-
arrigala. Imaginate como todalapiel detu frentey detu cabezaenterase haido estirando hasta
ponerse completamentelisaen € momento en quete hassentido relgjado. Ahorafrunced entrecgjo
eintentasentir como lasvenas se extienden por lafrente. Rel§atey degjaquelafrente sepongade
nuevo lisa, ahoracierralosojosy apriétalosfuertemente. Observalatension. Relgjalosy déalos
cerrados suavemente. Ahoracierralas mandibul as, apretando con fuerza; notalatension que se
produceentodalazona. Relgda Unavez relgada, notarés queloslabios estan ligeramente separ
rados. Apreciael contrastereal que hay entred estado detensiony el derelgacion. Ahoraaprieta
lalengua contra el paladar. Observa € dolor que se produce en la parte posterior de la boca.
Relgjate. Ahoraaprietal oslabioshaciendo condlosuna”O". Regalos. Observacomotu frente, tus
0jos, tu mandibula, tulenguay tuslabios estén, en este momento, rel gjados.
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Desplazalacabeza haciaatrastanto como puedas, sin hacerte dafio. Observalatension que
apareceen € cuello. Girdahacialaderechay fijate en que se ha desplazado el foco detension;
giralaahorahacialaizquierda. Enderezalacabezay muévelaahorahaciadelante, apretando la
barbillacontrael pecho. Observalatensién quesesienteenlanuca. Relgjate dgjando quelacabeza
vuelvaaunaposicion natural . Ahoraencoge loshombros. Encdgel os hastaquelacabezate quede
hundidaentreellos. Relgdos. Ahorabgalosy sientecomolarelgjacion seextiendeal cudlo, nuca
y hombraos.

Proporcionaatu cuerpo laoportunidad derelgjarse. Sientelacomodidad y ladureza. Ahora
inspiray llenadeairelos pulmones. Sostén larespiracion. Observalatens6n que se produce. Ahora
espirahaciendo qued tdrax se deshinche, dejando qued aire vayasaliendo poco apoco. Contintia
relgjandote haciendo quelarespiraci on se produzcade unaformaespontaneay agradable. Repite
esto variasveces, observando como latension vadesapareciendo detu cuerpo amedidaqued aire
vasaliendo, espirado. Ahoratensadl estbmagoy déao quepermanezcaasi. Notalatensény luego
relgjate. Ahoracolocaunamano en estaregion. Respiraprofundamente apretando lamano contrala
pared del estbmago. Aguantay luego relgate. Percibeladiferenciaque seproduceal soltar € aire.
Ahoraarquealaespaldasinllegar ahacerte dafio. Mantén € resto del cuerpo tan relgjado como
puedas. Concentra tu atencion en la parte mas baja de la espalda. Ahora relgeate masy més
profundamente.

Tensalasnalgasy losmud os. Paraello, contraelosmuscul os apretando conlostaloneshacia
abajo, tan fuerte como puedas. Relgatey sienteladiferencia. Flexionalosdedosdelospiescon
fuerzaparaque setensenlaspantorrillas. Estudialatension que seproduce. Rel§jate. Ahoraextien-
deconfuerzalosdedos, dirigiendo las puntashaciaarribay sentirascon elloslacontraccion delos
musculosdelasespinillas. Relgateotravez.

Sientelasensacion de pesadez en laparte masbgjadd cuerpo, amedidaquelardgacion seva
haciendo profunda. Relgjalospies, lostobillos, laspantorrillas, lasespinillas, lasrodillas, losmudos
y lasnalgas. Luego degjaquelarel g acion seextiendahastad estémago, hastalaregionlumbary €
torax. Dejaque seextiendamasy més. Siéntelaenloshombros, enlosbrazosy enlasmanos. Méas
y mésprofundamente sientelasensacion delaxitudy relgjacion en el cuello, enlamandibulay en
todoslosmusculosdelacara
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Procedimiento abreviado para la relajacion muscular

El procedimiento que se describe a continuacion esunaformaabreviadaparapracticar larela
jacion muscular profundade un modo mésrapido. Enéd, todoslosmusculossetensany serelgjana
lavez. Igua quelo hashecho antes, repite cadaproceso por lo menosunavez, tensando cadagrupo
muscular de cinco a siete segundosy relgjandol o después de veinte atreinta. No te olvides de
obsarvar ladiferenciaentrelas sensacionesdetensiony relgjacion.

1. Cierraambos pufios, tensando |los bicepsy los brazos (posicion defisioculturista). Relajate.

2. Arruga la frente, al mismo tiempo, mueve la cabeza hacia atras tanto como puedas y
girala describiendo un circulo completo, primero en € sentido de las agujas del reloj y
luego en sentido contrario. Ahora arruga los masculos de la cara como s quisieras pare-
cer una pasa: frunce el entrecejo, cierralos ojos con fuerza, aprieta loslabios, aprietala
lengua contra el paladar y encoge los hombros. Relgjate.

3. Separaloshombros arqueando la espalda como si fueras a hacer unainspiracién profun-
da. Manténte asi. Relgjate. Ahora haz una inspiracién profunda apretandote la region del
estmago con la mano. Sostén la respiracion. Espira. Reldjate.

4. Extiendelospiesylosdedos, dirigiendo las puntas hacia arriba, fuertemente, para tensar
asi lasespinillas. Manténlo. Reljeate. Flexiona los dedos tensando con €llo las pantorri-
Ilas, los masculosy las nalgas. Relgjate.

Consideraciones especiales

1. S decides grabar los gercicios del procedimiento basico, para que te resulte mas facil
realizar € programa de relajacion, recuerda que debes dgjar €l tiempo suficiente entre
cada parte para poder experimentar la sensacion de tension y relajacion.

2. Lamayoriadelas personastiene escaso éxito al empezar a practicar larelajacién muscu-
lar, pero esto es una cuestion de practica. Mientras que al principio con veinte minutos
puedes conseguir solo unarelajacion parcial, mas adelante podras conseguir relajar todo
€ cuerpo en breves momentos.
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3. Al principio puede parecerte que has conseguido ya la relajacion completa cuando toda-
via quedan contraidas algunas fibras musculares, aunque € misculo o grupos de miiscu-
los estén relajados. Es al lograr relajar estas fibras Gltimas cuando obtendras | os efectos
emocionales.

4. Hay que tener cuidado especial al tensar €l cuello y la espalda ya que una contraccion
excesiva puede dafar algin musculo o la propia columna vertebral. Es igualmente fre-
cuente que al contraer demasiado los pies o los dedos, se produzca un calambre en algin
musculo.

17. Ejercicio de respiracion, relajacion y visualizacidon

Col 6cate comodamenteenlasilla Vamosacerar losojossuavemente. .. Comienzapor redizar
respiracionesprofundas. Ingpirapor lanariz, contando hastacuatroy expirapor laboca, suavemente. ..

Mientrasrespiras, procurarelgartemasy més....

Inspira... Espira... Inspira... Espira.... Inspira... Espira...

Ahora, emprende unvigje hacialanaturaleza, dondeirdsaladerivay terelgjarés.

Imaginate que estasen un lago, rodeado de arboles.... Esunlugar muy confortabley relgjante.

Encimadeti seved cido azul con blancasy esponjosas nubes. Observad vuelo delospaja
ros. Sientelafriabrisaque acariciatu piel y estoteresultamuy relgantey tranquilizador. Cuando
mirasatu arededor, veslosdetal lesdelos arboles, delaspiedras, y lasbriznasde hierba. Cuando
observaslosdetalles de estaescena, teresultamuy relgante. Rel§ate mésy més, profundamente.
Experimentaestar aqui en estafantasiay col 6cate sobrelatierra, d calor ddl sol. D§atearrastrar
librementeen paz, imaginate cdlido, confortabley relgado. . ..

Mientrasprosiguelarelgjacion, imaginateen el lago, en unacanoa...Remando suavemente,

sentequelacanoasededizacon camay sin esfuerzo. Lasensacion derelgjacion, pazy degriaque
estés experimentando ahorate acompafiaradurante un tiempo prolongado. Al regresar atu estado
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normal recordaras estaimageny teresultaraapacible, relgjantey podrasrecrearlasiemprequelo
desees. Cuando regreses a estado normal, puedes sentirte sereno, relgjado y nuevamente en
armoniacontigo mismoy conlanaturalezaqueterodea.

Sientetu cuerpo denuevo.... Lasilla., € piso, toma lentamente concienciadelugar dondete
encuentras... Respira profundamentey despacio...abre losojosy miratu alrededor. Sonrie.

Visualizacion del control emocional

Comienzapor cerrar losojosy concentrar laatencion enlarespiracion, redlizasieterespiracio-
nes suavesy profundas, hazlo tomando el aire por lanariz y botandol o por laboca. Mientraslo
haces procura soltar la tension acumulada en tu cuerpo, afloja cada parte de él y descansa... a
término delaséptimarespiracién, trae mentalmente  recuerdo de eselugar donde algunavez te
sentistebien, agustoy en paz, recuérdaloy recorrelo con tuimaginacion. Luego sacaeserecuerdo,
conservatus sentimientos positivosy comienza aconstruir laimagen mental deunasituacionenla
gue estas mang ando de manera positivaun conflicto emocional. Esunasituacion enlaquecon
frecuenciateresultadificil mangarla... pero en estaocas 6n puedesver como mantienesel control
detusimpulsosy detu pensamiento... imaginalacomo s yaestuvierasucediendo, recréalacon
todos los detalles, mirate ati mismo en esa situacion... obsérvate y encuentrala causa de esa
emacion... quépiensas... quéte provocahacer... ahorareconocetusfortalezas... respiraprofundo
y tomatu tiempo paraquetusideas se organicen... miralasaternativas quete pudieran ser (tiles
pararesolver lasituacion demanerapositiva. .. visudizateati mismo haciendo lamas conveniente...,
puedes captar laplenitud detu rostro a sentirte capaz de manejarte de manerapositivalasituacion...
tu cuerpo estarelgjadoy te sientesen paz contigo mismo... y conlosdemés... Respiraprofundoy al
botar €l aire piensa que yalo conseguiste, quédate ahi, disfrutando de tu logro y del estado de
relgjacion en queteencuentras.

Suavemente haz un par de respiraciones... luego recuerda mentalmente donde te encuentras,
sientetu cuerpoy abrelosojos suavemente.
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18. Orientaciones para la meditacion®

La précticadelameditacién conllevaunagran cargade misticismo. Aunque puede resultar
dificil conseguir un estado de meditaci6n avanzadaen el quelamenteaccedaaun estado derelgja-
cién absoluta, es posible seguir unas sencillas pautas sobre lafrecuencia, € momentoy laposicion
Optimaparameditar.

Cuando y donde meditar

No existen normasestrictasacercadel momento i déneo parameditar. M uchas personas optan
por hacerlo aunahoratemprana, amodo de preparacion paralajornada, por latarde paradespo-
jarse de latensidn acumulada durante €l dia, o por la noche para conciliar megjor € suefio. La
meditaci on resultamés eficaz cuando se practicacon regularidad, preferiblementeadiario. Cada
sesion deberiadurar un minimo de20 minutos. A fin defacilitar lameditaci n, esconveniente deter-
minar unahoray un espacio para practicarla. El lugar debe ser tranquiloy silenciosoy debe procu-
rarse que nadapuedainterrumpir lasesion.

Posturas de meditacion

Al seleccionar una postura de meditacion, primero deberemos comprobar en cudl de estas
posturas nos sentimos més comodos. Unaposi ¢idn estable no requi ere esfuerzo a guno paramante-
nerla, permitelaregjacion delos principalesmusculosdel cuerpoy unarespiracion méas profunda.
Sid cuerpono estabien alineado, latension que esto creageneraradificultadesparalarelgaciony
laconcentracion mental . Por € contrario, un cuerpo bien alineado y unaposturacomodafomentan
lacalmamental y, al parecer, liberan €l chi (energia), permitiendo sulibreflujo por € cuerpo. Es
importante mantener lacolumnavertebral rectay alineadacon las caderas. Lacabezadebe estar
levementeinclinadahaciaabajo sin provocar tensénend cuelloy enloshombros.

Cuando se meditaen unaposi ¢cién no yoéguica, esfundamenta inclinarseligeramentehaciade-
lante paradesplazar el coxisdel centro degravedad; de estaformase evitaraquelazonalumbar se
arquee. Si no nos sentimos cdmodos con las manos sobrelasrodillas o sobre & regazo, podemos
apoyarlasen un cinturén comodo y holgado. Se puede meditar en posturasdeyogacomoladel loto
completoy ladel medioloto, lascuales requieren ciertaflexibilidad corporal y no son adecuadas
parapersonas de edad avanzada, de constitucion fragil o conlasarticulacionesrigidas. Hay quien
prefieretenderseen e suelo, aunque deestaformase corred riesgo de dormirse.

(6) Fuente: Guia préctica para superar el estrés. Bogota Circulo de lectores, pp 116-121
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Estas son d gunasdelas posturas de meditacion mas comodas:

e Nos sentamos en e suelo con la espalda recta y apoyada contra una pared, las piernas
estiradas al frente y los pies juntos. Reposamos las manos, con las palmas hacia abajo,
sobrelosmusos.

e Nossentamosen unasilladerespaldo recto con las manos sobrelos muslos (palmas hacia
abajo) y los pies apoyados en € suelo. A menudo se hace referencia a esta posicion como
postura egipcia, ya que esla posicion que mejor caracteriza €l arte del antiguo Egipto.

e Nossentamosen € suelo sobrelostalones, con las manos entrelazadas sobre € regazo. Colo-
camos bien € coxis para mantener la columna vertebral recta, aproximamos ligeramente la
barbilla al pecho y relajamos los hombros. Esta postura resultara incémoda para aquellas
personas menos flexibles, pues obliga a estirar los misculos frontales de las piernas.Para
facilitarla, colocaremos un cojin sobrelas pantorrillas; de esta forma elevaremos un poco las
nalgasy aliviaremoslatension delaspiernas.

Técnicasdemeditacion

Existen variastécnicas paradespojar |lamente de pensamientos estresantes eintrusosy fomen-
tar latranquilidad. Entrelas més conocidasfiguran |ameditaci dn de respiracion consciente, lamedi-
tacion Zazen, lameditacidn mantray lameditacion visud.

Meditacién de respiracién consciente

Es una de |las formas de meditacién méas antigua, en laque se concentraen € flujo dela
respiracion haciay desdee cuerpo. Adoptamos unaposturacomoday respiramos profundamente.
Luegolo haremosdeformanatural y centraremos nuestraatencién en larespiracion. Escogeremos
aquellaparte del cuerpo en laque notemos mejor larespiracion -lasfosas nasales, € térax o e
abdomen. Nos concentraremosen e desplazamiento haciafueray haciadentroy en el movimiento
ascendente-descendente de laparte del cuerpo que hayamos elegido. Empezaremosacontar las
respiracionesd final de cadaespiracion. (Contaremos cadainhalaciony cadaexha acion como una
solarespiracion). Cadavez quelleguemosadiez, comenzaremaos de nuevo.
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Intentaremos queel ritmo delarespiracion -y contarla- seael Unico objeto de nuestros pensa
mientos. Transcurridosdiez minutos, empezaremosacontar a principio decadainhaacion. Intenta-
remos concentrarnos masintensamente. Si nuestramente divaga, utilizaremoslasensaciondela
respiracion como un anclaquefije nuestros pensamientos. Transcurridosdiez minutos, dejaremos
decontar y observaremose flujo haciad interior y hacia€l exterior delarespiracion.

Meditacion Zazen

El término Zazen Significa«smplementesentarse». Lameditacidn Zazen notieneméspropdsito
gueser conscientedelapropiamentey del ospensamientosque éstagenera. Pero, enlugar desumirseen
lospensamientas, € Zazenincitaatomar concienciadedlossinninglntipo deimplicacion; ungemplo
andogo seriasentarsejuntoaun aroyoy obsarvar d flujodd aguasinsumergirseendla

Aunque es preferible estudiar |atécnica con ayuda de un profesional, también es posible
practicarlapor cuentapropia. Adoptamos una posturacémoda. Respiramos profundamentey des-
plazamos nuestra atencion desde € mundo exterior al mundo interior. Lentamente, nos hacemos
conscientes de nuestros pensami entos. No debemos participar en ellos, valorarlosni intentar elimi-
narlos. Enlugar deeso, debemosdgar quefluyan. Si percibimosal giin estimul o externo, como un
sonido o un aroma, |0 aceptaremos sin transformarl o en un comentario mental. Debemos actuar
como testigosu observadores. Visualizamos nuestros pensamientos como imagenes en unapantalla
gue contemplamaos de un modo imparcial. Debemos permitirnos «estar simplemente sentados».
Transcurridosuntiempo, devolveremaoslentamente nuestramented entornoinmediatoy empezare-
MOSamover NUEStro CUerpo.

Meditacién mantra

Un mantraesunapalabrao unafrase sagradaque seentonarepitiéndolaunay otravez. La
repeticion deun mantraa parecer produce una«resonanciavibratoria» queliberasu poder cuando
laactitud mental del practicante eslaadecuada. Aunquelosmantraorigind mente se utilizaban para
ayudar aacanzar lailuminacion espiritua, hoy con frecuenciase emplean paraayudar aconcentrar
lamentey detener laintrusion de pensamientos estresantes. El mantramésfamoso esOmoAum, un
sonido prolongado y monétono que resultamuy relgjante. Lamayoriadelosmantrasencierran un
significadoreligioso y pertenecen al antiguoidiomadelalndia, € sanscrito, aunque palabrasde
carécter laico, como paz, amor, camao relax, pueden también emplearse como mantras.
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Adoptamos unaposturacomoda, cerramoslosojosy respiramoscon naturaidad. Repetimosla
paabraOm (o & mantraque hayamosescogido) con unaentonacion normal, avivavoz oenslencio.
Opciona mente podemaoshacerlo mientrasrespiramaos. Debemos concentrarnosen € mantray dejar
qued sonido nosabsorba. Sentiremos como somos absorbidosy nuestramente sevarelgjando. Si
nuestra.concentracion flaguea, debemosdevolverlalentamentea mantra. Debemosttilizar € mantra
como un anclaparalamente.

Meditacion visual

Enlameditaci on amenudo seutilizanimagenessimbdlicasy objetoscomo foco deconcentra:
ciondelamente. Al igual quelos mantras, lamayoriade lasimagenes empleadas en meditacion
(tambiénllamadas mandal a) tienen un origenreligioso o espiritua . Lasmandalascon frecuenciase
usan en € transcurso delameditacion.

Mandaaese equiva enteen snscrito de «circul 0» 0 «disco» (auqueno todoslosmandalas son
circulares). Losmandal as cons sten en dibujos muy complgosy ornamentadosqueilustran el Uni-
Verso; susesguemas geométri cosrepresentan laarmoniadetodo € Universo. El simbolo chino del
Yiny del Yang esotradelasimagenes més habitua esen lameditaci on. Algunas personasprefieren
dibujar sus propios disefios geométricos, y también pueden utilizarse objetos muy apreciadoso
hermosos: unaflor, unapiedra, un mineral o unajoya, por gemplo.

Meditacién visual con una vela

Estetipo de meditacion se conoce en ocas ones como contemplaci on deunavelay consisteen
concentrarseenunallama. Seenciendeunavelay secolocaaunadistanciaequivaentealalongitud
deunbrazo. Lallamadebe quedar alaaturadelosojosy lahabitaci én debe estar o mésoscura
posible. Adoptaremos unapostura cdmoda. Debemos concentrarnosen € ritmo de nuestrarespi-
raciony observar fijamentelallama. Tenemosqueintentar que suimagen nosabsorbaen lugar de
pensar en ellao descubrir mentalmente sus cuali dades. Cuando creamosestar concentradosenla
[lama, cerraremoslosojoseintentaremosrecrear mental mente suimagen. Repetiremos estasecuen-
ciavariasveces, observando lallamay luego recreandolaen lamente. Enlamedidaque nuestra
concentracion seamas profunday nuestramente esté més centradaenlallama, seremos capacesde
producir unaimagen mental cadavez masprecisa.
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EL SABIO Y EL REY (Saber comunicar)

«Un Rey sofi6 que habia perdido todos los dientes. Después de despertar, mandd llamar a
un Sabio para que interpretase su suefio. j Qué desgracia mi sefior! -exclamo el Sabio- cada
diente caido representa la pérdida de un pariente de vuestra majestad. j Quéinsolencia! -gritd
el Rey enfurecido- ¢Como te atreves a decirme semgante cosa? jFuera de aqui! Llamé a su
guardiay ordeno que le dieran cien latigazos.

Mas tarde ordend que le trajesen a otro Sabio y le cont6 lo que habia sofiado. Este,
después de escuchar al Rey con atencién, le dijo: -jExcelso sefior! Gran felicidad os ha sido
reservada. El suefio significa que sobreviviras a todos vuestros parientes. Seiluminé el sem-
blante del Rey con una gran sonrisa'y ordeno que le dieran cien monedas de oro.

Cuando €l Sabio salia del Palacio, uno de los cortesanos le dijo admirado: jNo es posi-
ble! La interpretacion que habéis hecho de los suefios es la misma que € primer Sabio. No
entiendo por quéal primero le pago con cien latigazosy ati con cien monedas de oro. Recuer-
da bien amigo mio -respondio6 el segundo Sabio- que todo depende de la forma en € decir...
uno de los grandes desafios de la humanidad es aprender a comunicarse.

De la comunicacion depende, muchas veces, la felicidad o la desgracia, la paz o la gue-
rra. Que la verdad debe ser dicha en cualquier situacion, de esto no cabe duda, mas la forma
con que debe ser comunicada es lo que provoca en algunos casos, grandes problemas.

La verdad puede compararse con una piedra preciosa: S la lanzamos contra €l rostro de
alguien, puede herir, pero si la envolvemos en un delicado embalaje y la ofrecemos con ternu-
ra, ciertamente serd aceptada con agrado. El hombre ha recibido el don de la palabra... y
cuando la emplea adecuadamente transmite mensajes que nos ayudan a ser mejores».
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EL SENTIDO DE LA ENSENANZA: EL MAESTRO?
«El maestro Sufi contaba siempre una parabola al finalizar cada clase, pero los alumnos
no siempre entendian su sentido.

Maestro -lo encar 6 uno de ellos una tarde- t nos cuentas | os cuentos pero no nos explicas
su significado...

Pido perdon por eso -se disculpd € maestro- permiteme que en sefial de reparacion te
convide con un rico durazno. ¢Aceptas?

-S, muchas gracias -dijo el alumno-.

-¢Tegustaria que, ya que tengo en mi mano € cuchillo, telo cortara en trozos para quete
fuera mas comodo...?

-Me encantaria... Pero no quisiera abusar de tu hospitalidad, maestro...

-No esun abuso si yo telo ofrezco. Slo deseo complacerte... Permiteme también quetelo
mastique antes de dértelo...

-No maestro. jNo me gustaria que hicieras eso! -Se quej6 sorprendido e discipulo-

El maestro hizo una pausay dijo: si yolesexplicara el sentido de cada cuento, seria como
darles a comer una fruta masticada...

ASAMBLEA EN LA CARPINTERIA (Acerca de la cooperacion)

«Cuentan que en la carpinteria hubo una vez una extrafia asamblea. Fue una reunion de
herramientas para arreglar sus diferencias. El martillo gjercié la presidencia, pero la asam-
blea |e notificd que tenia que renunciar. ¢La causa?: jHacia demasiado ruido! Y, ademas, se
pasaba todo € tiempo golpeando. El martillo aceptd su culpa, pero pidio que también fuera
expulsado €l tornillo; dijo que habia que darle muchas vueltas para que sirviera de algo. Ante
el ataque, €l tornillo aceptd también, pero a su vez pidio la expulsién de la lija. Hizo ver que

(8) De la sabiduria Sufi. Fuente: Contraportada del libro "Cuentos para pensar” de Jorge Bucay
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eramuy aspera en su trato y siempre tenia fricciones con los demés. Y la lija estuvo de acuer-
do, a condicién de que fuera expulsado el metro que siempre se la pasaba midiendo a los
demas seguin su medida, como si fuera €l Unico perfecto.

En eso entré € carpintero, se puso € delantal e inicié su trabajo. Utilizo € martillo, la
lija, el metroy € tornillo. Finalmente, latosca maderainicial seconvirtié enunlindo juego de
ajedrez. Cuando la carpinteria qued6 nuevamente sola, la asamblea reanudd la deliberacion.
Fue entonces cuando tomo la palabra €l serrucho, y dijo: Sefiores, ha quedado demostrado
que tenemos defectos, pero € carpintero trabaja con nuestras cualidades. Eso es lo que nos
hace valiosos. Asi que no pensemos ya en nuestros puntos malos y concentrémonos en la
utilidad de nuestros puntos buenos.

La asamblea encontré entonces que el martillo era fuerte, el tornillo unia y daba fuer-
za, lalijaeraespecial paraafinar y limar asperezasy observaron que el metro era precisoy
exacto. Se sintieron entonces un equipo capaz de producir y hacer cosas de calidad. Se
sintieron orgullosos de sus fortalezas y de trabajar juntos. Ocurre lo mismo con los seres
humanos. Observen y lo comprobaran. Es facil encontrar defectos, cualquier tonto puede
hacerlo, pero encontrar cualidades, eso es para |os espiritus superiores que son capaces de
inspirar todos los éxitos humanos».

iAH... S ENTRE AMIGOS FUERAMOS GANSOS! (Trabajo en equipo)

Lapréximatemporada, cuando veaslosgansosemigrar dirigiéndose haciaun lugar méscaido
parapasar € invierno, fijatequevudanenformade"V". Td vezteinterese saber: ¢Por quélo hacen
asi?Al volar de estaforma, labandadaenteraaumentaen un 71% el acancedd vuelo conrelacion
al deun pgarovolando solo.

Leccion 1: Compartir lamisma direcciony  sentido del grupo permite llegar més rapido y mas
facilmente a destino, porque ayudandonos los logros son mejores.
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Cuando unganso sdedelaformacion, sentelaresistenciadel airey ladificultad devolar solo;
entonces, rapidamente retornaalaformacion, paraaprovechar €l poder de elevacion delos que
estana sufrente.

Leccion 2; Permaneciendo en sintonia y unidos junto a aquellos que se dirigen en nuestra
misma direccion, € esfuerzo serd menor, sera mas sencillo y placentero alcanzar las metas, y
estaremos dispuestos a aceptar y ofrecer ayuda.

Cuando € ganso lider se cansa, setraslada al final delaformacion, mientras otro asumela
delantera

Leccion 3: Es necesario compartir € liderazgo, respetarnos mutuamente en todo momento,
compartir los problemasy lostrabajos masdificiles, reunir habilidades y capacidades, combi-
nar dones, talentos'y recursos.

Cuando un ganso seenferma, esherido o estacansado y debe salir delaformacion otrossalen
delaformaciony lo acompafian paraayudarloy protegerl o: permanecen con é hastaque muerao
seacapaz devolar nuevamente; alcanzan su bandada, o seintegran aotraformacion.

Leccion 4: Cuando hay coraje y aliento, € progreso es mayor. Una palabra de aliento a
tiempo motiva, ayuda, da fuerzasy produce & mejor de los beneficios.

Losgansosvolando en formaci on graznan paradar corgjey aientoalosquevan a frente, para
gueasi mantenganlavelocidad.

Leccion 5: Estemos unidos, uno al lado del otro, pese alas diferencias, tanto en los momentos
de dificultad, como en los momentos de esfuer zo.

Leccién Final: S nos mantenemos uno al lado del otro, apoyandonosy acompafidndonos, s
hacemos realidad € espiritu de equipo; s pese a las diferencias podemos conformar un grupo
humano para afrontar todo tipo de situaciones; s entendemos €l verdadero valor dela amistad;
S somos conscientes del valor de compartir, la vida seramassimpley € vuelo delos afios mas
placentero».
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LAS CICATRICES DE LOS CLAVOS (Acerca del manejo de la ira)

«Esta es la historia de un muchachito que tenia muy mal caréacter. Su padre le dio una
bolsa de clavosy le dijo que cada vez que perdiera la paciencia, deberia clavar uno detras de
la puerta.

El primer dia, & muchacho clavo 37 clavos. Durantelos dias que siguieron, a medida que
aprendia a controlar sus emaociones, clavaba cada vez menos clavos. Descubrio que era mas
facil dominarse que clavar clavos detrés de la puerta.

Llegé el dia en que pudo controlar su caracter durante todo el dia. Su padre le sugirio
gue retirara un clavo por cada dia que lograra dominarse.

Los dias pasaron, y pudo anunciar a su padre que no quedaban clavos por retirar. El
hombre o tomé dela mano, lo llevé hasta la puerta y le dijo: "Has trabajado duro, hijo mio,
pero mira esos hoyos en la madera: nunca mas serala misma. Cada vez que pierdesla pacien-
cia, dgascicatricescomo lasque aqui ves. Puedesinsultar aalguienyretirar lo dicho, perola
cicatriz perdurard para siempre».

GRITA PERO CON LENTITUD (Acerca de Ia ira)

«Cuando una persona dificil lo confronte iracundamente, pidale tiempo para pensar:
"Esto me cae como un balde de agua fria y no puedo responderte ahora. Serd mejor reunirnos
despuésdel almuerzo paradiscutirlo”. S le da unarespuesta inmediata, probablemente caera
en un contraataque improductivo.

S alguien le grita, no diga nada hasta que esa persona deje de gritar. Luego, preguntele:

" ¢Podrias repetir lo mismo, pero lentamente? Después de todo, ¢quién puede gritar y hablar
lentamente a la vez?»
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EL SENTIDO DEL ESFUERZO (Sobre la perseverancia)

«Un hombre encontré un capullo de mariposa y se lo llevd a su casa, para poder verla
cuando saliera del capullo. Un dia observé que habia un pequefio orificio y entonces se sentd
a observar por varias horas, viendo que la mariposa luchaba por abrirlo mas grande, para
poder salir. El hombrevio quela mariposa forcejeaba duramente para poder pasar su cuerpo
através del pequefio agujero, hasta que llegé un momento en el que parecio haber cesado de
forcegjear, pues aparentemente no progresaba en su intento. Parecié que se habia atascado.

Entonces el buen hombre decidi6 ayudar ala mariposa y con una pequefia tijera corté un
lado del agujero para hacerlo mas grande, de manera que la mariposa pudiera salir del capu-
llo. Sn embargo, al salir, tenia € cuerpo muy hinchado y las alas pequefias y dobladas. El
hombre esperaba que las alas se desdoblaran y que € cuerpo se contrajera, pero no sucedio
ninguna delasdoscosasy |a mariposa solamente pudo arrastrar se en circul s, con su cuer pecito
hinchado y las alas dobladas. Nunca pudo llegar a volar.

Lo que e hombre en su bondad no entendid, fue que la restriccién de la apertura del
capulloy lalucharequerida parasalir por €l diminuto agujero, era laforma en quela natura-
leza forzaba fluidos del cuerpo de la mariposa hacia sus alas, para que estuviesen grandesy
fuertes, y luego pudiese volar y obtener la libertad... jpoder volar era algo que solamente
podiallegar despuésdelaluchal

Algunas veces|o que necesitamos en lavida esla lucha. S pudiésemos progresar sin obsta-
culos, nos convertiriamos en invalidos, no podriamos crecer, ¢Cuantas veces hemos querido
tomar € camino facil para salir de dificultades, tratando de usar "tijeras' para recortar €
esfuerzo que nos conducira al éxito? Asi como € oro esrefinado con € fuego, solo a través de
nuestros esfuerzos y caidas saldremos fortalecidos. Solamente a través de nuestro esfuerzo po-
dremos encontrar € éxito».
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EL BAMBU JAPONES (Sobre la perseverancia)

«No hay que ser agricultor para saber que una buena cosecha re-
quiere de buena semilla, buen abono y riego constante. También es ob-
Vvio que quien cultiva la tierra no se para impaciente frente a la semilla
sembrada y grita con todas sus fuerzas: "crece, maldita seas!". Algo
muy curioso sucede con el bambu japonés, que lo transforma en no
apto paraimpacientes. Sembraslas semillas, la abonasy te ocupas de
regarla constantemente. Durante los primeros meses no sucede nada
apreciable. En realidad no pasa nada con la semilladurantelosprime- B
ros siete afios, a tal punto que un agricultor inexperto estaria convencido de haber comprado
semillas estériles. Sn embargo, en € séptimo afio, en un periodo de sdlo seis semanas, la
planta de bambu crece mas de 30 metros. ¢ Tardd solo seis semanas crecer? No. La verdad es
gue le tomo siete afos y seis semanas desarrollarse. Durante |os primeros siete afios de apa-
rente inactividad, este bambu estaba generando un complejo sistema de raices que le permi-
tian sostener € crecimiento que iba a tener después.

Sn embargo, en la vida cotidiana, muchas personas tratan de encontrar solucionesrapi-
das, triunfos apresurados sin entender que el éxito es simplemente resultado del crecimiento
interno y que éste requiere tiempo. Quizas por la misma impaciencia, muchos de aquellos que
aspiran a resultados en corto plazo, abandonan stibitamente, justo cuando ya estaban a pun-
to de conquistar la meta. Es tarea dificil convencer al impaciente que solo logran e éxito
aquellos que luchan en forma per severante y saben esperar € momento adecuado. Es necesa-
rio entender que en muchas ocasiones estaremos frente a situaciones en las que creemos que
nada esta sucediendo. Y esto puede ser extremadamente frustrante. En esos momentos (que
todos tenemos), debemos recordar el ciclo de maduracién del bambu japonés, y entender que
no debemos bajar 1os brazos, ni abandonar la lucha por no "ver" el resultado que esperamos,
pues si esta sucediendo algo dentro de nosotros. estamos creciendo, madurando.

Quienes no serinden, van gradual y progresivamente creando |os habitosy €l temple que
les permitira sostener e éxito cuando éste al fin se materialice. El triunfo no es mas que un
proceso que lleva tiempo y dedicacién. Un proceso que exige aprender nuevos habitos y nos
obliga a descartar otros».
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ABRIENDO PUERTAS (Acerca del miedo)

«En una tierra en cruda guerra, habia un Rey que causaba
espanto... Sempre que capturaba prisioneros, no los mataba, 1os
Ilevaba a una gran sala, oscuray de fuertesmurosde piedra, enla
gue habia un grupo de arqueros de su gjército. Sobre uno de los
lados de esa terrorifica sala de la muerte, estaban reunidos los
argueros, y sobre la otra pared, habia, cerrada con una tranca,
una puerta de pesadasy atormentadoras hojas. Sobre la misma se velan figuras de calaveras
cubiertas de sangre, junto a otras aterradoras imagenes. En esta sala € Rey les ordenaba a
los prisioneros formar un circulo, y dirigiéndoles la palabra les decia: ustedes podran elegir
entremorir en forma rapida y segura, flechados por misarqueros, o pasar por aquella pesada
puerta, la que por mi mismo serd trancada, una vez que hayan pasado.Todos escogian ser
muertos en forma rapida, por los arqueros del Rey.

Al finalizar la guerra, un soldado que por mucho tiempo habia servido al Rey, dirigiéndo-
se a su soberano, le dijo: Sefior, ¢le puedo hacer una pregunta? ¢Qué cosa hay detras de tan
asustadora y temida puerta? - Vaya y vea por usted mismo!!! le respondié el Rey. El valiente
soldado, entonces, abre temerosamente la puerta y a medida quelo hace, losrayos del sol van
entrando y aclarando e ambiente y finalmente descubre, absolutamente incrédulo y sorpren-
dido quelaterrorifica puerta se abria sobre un camino que conducia ala LIBERTAD!!!

El soldado, sin poder salir de su asombro, apenas puede escuchar la voz de su Rey quele
dice: Yo lesdaba a dlos|a alternativa de elegir que escogieran qué hacer con respecto a sus
vidas. !!!Pero ellos preferian morir antesde arriesgarse a abrir esa pesada puertal!!»

¢Cudntas puertas dejamos de abrir por € miedo a arriesgar? ¢Cuantas veces perdemos la

libertad y morimos por dentro, por sentirnos con miedo aabrir lapuertade nuestros suefios? ! Que
tengassiempreladecisiony e corgjede abrir sin miedo tusnuevas puertas!
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¢{POR QUE LAS PERSONAS SE GRITAN CUANDO ESTAN ENOJADOS?
(Acerca del manejo de la ira)

«Un dia, un sabio pregunt6 a sus discipulos:- ¢Por qué la gente se grita cuando estan
enojados? Los discipulos pensaron unos momentos.

Porgue perdemos la calma -dijo uno- Por eso gritamos. Porque queremos tener siempre
larazon -argumento otro-. S, y porque nos molesta cuando nos contradicen -Salt6 un tercero-

Pero...¢Por qué gritar cuando la otra persona esta a tu lado? -preguntd nuevamente el
sabio- ¢No es posible hablarle en voz baja? ¢Por qué gritas a una persona cuando estas
enojado?

Loshombres dieron algunas otrasrespuestas, pero ninguna de ellas contestaba la pregun-
ta del sabio. Finalmente, él explico: Cuando dos personas estan enojadas, sus corazones se
alejan mucho. Para cubrir esa distancia deben gritar, para poder asi escucharse aungue estén
uno al lado del otro; mientras mas enojados estén, mas fuerte tendran que gritar para escu-
charse uno a otro a través de esa gran distancia.

Luego agregd € sabio: ¢Qué sucede cuando dos personas se enamoran? Ellos no se gri-
tan sino que se hablan suavemente. ¢Y eso por qué es? Evidentemente, porque sus corazones
estdn muy cerca. La distancia entre ellos es muy pequefia.

Y continud: Cuando se enamoran mas adn... ¢Qué sucede? No hablan, sdlo susurrany se
vuel ve mas cercano su amor. Finalmente no necesitan siquiera susurrar, solo semirany eso es
todo. Asi es como estan de cerca dos personas cuando se aman. Para finalizar, el sabio acon-
sgj6:

Cuando discutan, no dejen que sus corazones se al g en, no digan palabras que los distan-

cien mas, llegara un dia que la distancia sea tanta que no encontraran mas el camino de
regreso.
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SE TU MISMO (Acerca de la asertividad)

«Cuenta €l columnista Sydney Harris que, en cierta ocasion, acompariaba a comprar €l
periédico a un amigo suyo, quien saludd con cortesia al duefio del quiosco. Este le respondid
con brusgquedad y desconsideracion. El amigo de Harris, mientrasrecogia €l periodico que el
otro habia arrojado hacia é de mala manera, sonrid y le desed al vendedor un buen fin de
semana. Cuando los amigos reemprendieron el camino, € columnista le pregunto:

- ¢Tetrata siempre con tanta descortesia?

- 9, por desgracia.

- ¢Ytd siempre te muestras igual de amable?

- Y, asies

- &Y por qué erestan amable cuando é es tan antipatico contigo?

- Porqgue no quiero que sea é quien decida como debo actuar yo.

La persona plenamente humana es aquella que consigue ser ella misma. Esun actor desu
propiavida, no unre-actor antelo que dicen o hacen los demas. Actlia por sus propias convic-
ciones, no por reaccion a como actllan con € los demas».

Paravivir lavidacon autenticidad hacefatahoy mucho valor y saber nadar contracorriente. Vivir
con autenticidad suponearriesgarse, atreverse, saber decir no, s uno cree que debe decirl o, cuando
todosanuestro alrededor dicen si. En un mundo carcomido por € egoismo, hacefaltamucho valor
paraser generoso. En un mundo donde lasrel aciones estan atrapadas por laofensao € acapara-
miento de la palabray € poder que no dgja hablar ni ser € otro, hace falta mucho valor para
escuchar y tratar a otro con carifioy con bondad. En un mundo dondeloimportanteestener, resulta
dificil empefiarseen ser y entender laexistenciacomo don paracon losdemés. Laeducaciontiene
gueser unapropuestaparaayudar a aumno aconstruirse como persona, asofiarseeinventarse, a
potenciar todas sus posibilidades, aesforzarse cadadiaparaser masy meor.
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ACERCA DEL TEMOR A FRACASAR?

Aceptar riesgos. La logica del éxito

Seglin e psicdlogo norteamericano, Albert Ellis, los hombres son mas felices cuando es-
tablecen metasy propdsitosimportantes en su vida y se esfuerzan por alcanzarlos. Sin embar-
go, aunque todos los seres humanos tenemos una escala de preferencias, deseos y anhelos
para los diversos ambitos de nuestra vida, no todos emprendemos, con energia necesaria, la
accion destinada a conseguir dichos objetivos. Mientras que algunas personas actlian persi-
guiendo por la vida aquello que desean o necesitan, otras, aunque parezca mentira, lo evitan
o rehuyen. Para estas Ultimas, pareceregir una ley inversamente proporcional entre laimpor-
tancia que posee para €ellas €l objetivo y su reaccion ante é; a mayor valor subjetivo, mayor
es su tendencia a evitarlo o rehuirlo. Se produce entonces un efecto paralizante, por pasiva, 0
por activa, una acciéon de auto-sabotaje ante lo que intuye como verdaderamente bueno.
Detras de esta conducta de evitacion, late una incapacidad por parte del individuo para
asumir los riesgos inherentes a la accién. La logica interna, sin embargo, es perfectamente
coherente;

La accion siempre implica la posibilidad de fracasar.
Puedo tolerar equivocarme en lo que no es importante para mi.

Actuar a favor de algun objetivo de valor medio o bajo me resulta relativamente facil y
comodo.

Porque mantengo cierta impresion de control sobre los hechos.

Y porque €l fracaso no colocaria bajo un peligro real a mi yo.

Pero seria terrible fracasar en lo que es realmente importante para mi.
S d objetivo tiene un valor alto dejo de tener control sobre é.

Sento que no podria soportar € dolor que meinfligiria fracasar en algo que valoro real-
mente.

Mi yo se desmoronaria.

La Unica manera de no fracasar y de preservar mi yo es no actuando.

El temor que sienten algunas personas a alcanzar sus metas mas altaslo reflgé en forma

(7) Fuente: www.amerita.keynet.com.uy/articul os/temor.html
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literaria Paulo Coelho en su libro El Alguimista. Uno de sus personajes, el comerciante de
cristales, lleva afiosy afios posponiendo su gran suefio: viajar alaMeca. A estasalturasde su
vida, €l comerciante sabe que nunca realizara su suefio. Prefiere sofiar |os suefios a tener que
hacerlos realidad. Tengo miedo de que sea una gran decepcion, entonces prefiero sdlo sofiar.

Renunciadores de deseos

Lo natural en & ser humano es buscar las vias que le permitan alcanzar sus metas y
propdsitos basicos, y lo no-natural es optar por las que frenan la consecucion de estas metas
consideradas como basicas. ¢Qué hace que una persona vaya en contra de si misma y sus
intereses? Es decir, que evite 0 se muestre remisa a actuar a favor de aquellas metas que
probabl emente proporcionarian una mayor plenitud a su vida. La falta de afirmacion de algu-
nas personas y su incapacidad para lanzarse a tomar de la vida lo mgor que ésta pueda
ofrecerle se debe principalmente a que € sujeto tiene una filosofia de vida absol utista basada
en el sentido de la obligacién ademas de una baja tolerancia al fracaso; no se acepta a si
mismo Yy tiene una gran necesidad de control.

Filosofia de la obligacion

Ellis propuso €l nombre defilosofia de la obligacion para definir a las personas que con-
vierten sus preferencias individuales y sociales en exigencias absolutistas e irracionales res-
pecto a si mismas, los demas y d mundo que les rodea. Esto significa que la persona en
términos de obligacién como «Debox, «Deberia» 0 «Tengo que», en lugar de hacerlo en térmi-
nos preferenciales como «Me gustaria», «No me gustaria», «Desearia», etc. Los pensamientos
deberian hacen que crea il 6gicamente que ella debe ser siempre perfecta, los deméas deben ser
siempre correctosy darle el apoyo que necesitay el mundo debe proporcionarle unas circuns-
tancias favorables a sus objetivos. Generalmente, € sujeto no es consciente de que esté bara-
jando pensamientos perfeccionistas de obligacion ni calibra la repercusion quetiene sobre su
conducta y emociones. Los pensamientos «deberia» paralizan a la persona ante |os retos en
lugar de impulsarla hacia ellos porgque funcionan como dogmas basados en la ilusion del
perfeccionismo. S pienso quetodo |o debo hacer perfecto porquesi no fracasaré, estoy renun-
ciando al derecho afallar, ledoy unaimportancia al fracaso que nolatieney, por supuesto, €l
riesgoinevitable que sé quecorro defallar me pareceraintolerable. Desdelalogica perfeccio-
nista, fallar no equivale a equivocarse sino a fracasar como persona. Es indudable que esta
creencia provoca una ansiedad y un temor que no anima precisamente a tomar riesgos. Por
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otro lado, pensar en términos «tengo la obligacién de» no ayuda a obtener la meta deseada
porque elimina € factor hedonista implicito en las acciones voluntarias y consecuentemente
debilita la voluntad de llevarlas a cabo. Provoca emociones destructivas como la ansiedad o
el miedo a fallar y genera conductas inoperantes como aislamiento o la demora.

Tolerancia y aceptacion

La persona que tiene una baja tolerancia al fracaso no suele sentirse inclinada a correr
riesgos. No se concede a si misma € derecho a equivocarsey s fracasa o comete un error se
condena duramente por €llo, etiquetandose con apelativos autodenigrantes. Se trata de una
persona con un concepto de si misma muy pobre, que se valora en funcién de sus logros. La
consecucioén de sus objetivos es |o que le concede el valor como persona y € fracaso se lo
quita; esto explica su baja tolerancia a la frustracion porque su autoestima depende de dllo.
Para este tipo de persona, no arriesgar es la apuesta mas segura, la Unica que le permite
proteger laimagen quetiene de si misma. Cualquier otra persona con un concepto mas eleva-
do puede arriesgarse, porque su logica le dice que lo peor que le puede pasar esno conseguir
su objetivo. Sin embargo, para la persona con un autoconcepto débil, lo peor no es no conse-
guir su objetivo sino lo que emocionalmente le va a costar en cuotas de frustracion, senti-
miento deindignidad y vergiienza. Un individuo que se valora en virtud de sus éxitos o fraca-
sos estd siempre en la cuerda floja porque sitta su valor en factores externos sobre |os que no
tiene ningun control; en cambio, S renuncia a valorarse por suslogros, siempre podra consi-
derarse un ser humano valioso independientemente de si ha tenido éxito o no. Es preciso que
se acepte incondicionalmente incluso cuando comete errores. Por otro lado, este tipo de per-
sona necesita ser aceptada por |os demas para poder se aceptar a si misma. Esto limita mucho
su campo de accién ya que es probable que renuncie a sus objetivos s cree que pueden aca-
rrearle algun tipo de rechazo por parte de la gente que le rodea. El individuo que tiene una
baja tolerancia al fracaso y no se acepta incondicionalmente, ante la posibilidad de lanzarse
a lograr una meta importante para €, suele sentirse indefenso y profundamente ansioso.
Pierde objetividad y focaliza toda su atencion en las posibilidades negativas y no en las posi-
tivas. No sele ocurre decir: «Estabien, me arriesgos». «Lo peor que puede pasarme es que me
salga mal». «Tengo mucho que ganar y muy poco que perder». Sno que piensa: «No puedo
hacerlo». «Si mesalema memoririade pena, verglienza, etc. No eval Ulalas posibilidades nega-
tivas contrastdndolas con las positivas. Tiene un pensamiento tremendista que le impide sa-
ber que no solo existen posibilidades de fracaso sino también de éxito. Cree que s fracasa en
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una cosa concreta, €l fracaso se extendera como una gota de aceite a toda su persona. No es
extrafio que en é, la fuerza proteccionista que apunta a la pasividad sea superior a la fuerza
guetiende hacia la superaciony € logro.

Incertidumbre y control

Otra causa que paraliza a las personas es una necesidad excesiva de control sobre ellas
mismasy e mundo quelesrodea. Les cuesta aceptar que viven en un mundo en el que no todo
es previsible ni controlable y donde, desde luego, no hay certezas. Albert Ellis afirma que la
mayoria de los trastornos que sufrimos | os seres humanos se deben a que las buscamos en un
mundo de probabilidades y de cambio, donde no existe la certeza absoluta y probablemente
nunca existira. El temor los hace inflexiblesy su rigidez los hace interpretar la incertidumbre
no como una fuente de posibilidades abiertas, sino como una amenaza. No pueden ser espon-
taneos porque antes de actuar tienen que saber qué va a pasar. Para actuar necesitan sentir
guetodo estara bajo control. Probablemente si su objetivo no le proporciona una cuota mini-
ma de seguridad, renunciara a é antes que arriesgarse. En resumen, su miedo al fracaso le
roba €l valor que todo ser humano necesita para afrontar la incertidumbre. Segin Robert
Frost: «Valor eslavirtud humana que mas cuenta: €l valor para actuar sobre el conocimien-
to limitado y la insuficiente evidencia».

Otras causas. Temor al éxito

Cuando una persona no confia en si misma, el éxito le da mas miedo que € propio fraca-
s0. Generalmente, se mantiene a una distancia prudencial de sus deseos, en una zona como-
da, como la Ilaman algunos psicélogos. Suele actuar en un juego de aproximacion-retirada.
Cuando su objetivo esta legjano, se siente comoda y desarrolla conductas de acercamiento,
pero cuando su objetivo empieza a aproxi mar se se siente profundamente ansiosa y se bate en
retirada. La falta de autoestima y de un sentimiento de merecimiento es lo que le impide
implicarse en la consecucion de sus metas. Se auto-etiqueta a si misma como perdedora y,
segun la légica del perdedor, las personas que siempre pierden no merecen triunfar nunca.
Ademas, siente miedo de hacer realidad sus suefios porque cree que tarde o temprano saldria
arelucir la verdad, su auténtica personalidad, y €l dolor que esto le produciria seria mayor
gue € que le puede producir renunciar a sus objetivos. Su éxito seria una especie de estafa,
que los demds, tarde o temprano, descubririan.
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Otra idea que le paraliza es la creencia de que si tiene éxito, los demas tendrian unas
expectativas sobre ella alas que no podra responder, puesto que en €l fondo es una perdedora.
Miedoalacritica. La persona cree que para que los demas|a acepten debe ser perfectay que
s cometeerroresla criticaran y desaprobaran. La pasividad es para ella un sistema de protec-
cioén; «Launicamaneradeno equivocarmey evitar lascriticasesno haciendo nadax. Expectativas
negativas. Existen mas posibilidades de que una persona desarrolle una conducta cuando no
tiene expectativas delograr €l éxitoy el objetivo tiene un gran valor o significacién para ella.
Snembargo, s unindividuo no confia en sus habilidades para alcanzar una meta, como suele
ser e caso de las personas que no aceptan riesgos, es poco probable que lo intente, por mas
gue crea que seria gratificante bueno alcanzarla. A veces, las expectativas negativas del
sujeto son gener alizaciones sobre experiencias pasadas. «No valelapenaintentarlo. Yalo probé
antes y no lo consegui. Ahora tampoco lo lograria». Otras veces, las expectativas negativas
provienen de una falta de confianza en si mismo o de la tendencia a sacar conclusiones apre-
suradas. «No puedo hacerlo porque no sécodmo sehace. Lo hariapero losdemés sereirian demix.

El error es util

Aceptar €l riesgo a fracasar, a equivocarse eincluso, a ser criticados por los demés forma
parte de nuestro proceso de crecimiento. Madurar pasa de alguna manera por comprender
gue € fracaso no estan malo ni equivocarse tan bochornoso. El fracaso es una de las expe-
riencias mas Utiles para el ser humano ya que, en gran medida, aprendemos de nuestros erro-
res. Desde este punto de vista, cada fracaso que tenemos es una oportunidad para aprender,
COoNocernosy meorar un poco mas. Gracias a Nuestros errores Nos acercamos un poco mas a
nosotros mismos. Aceptar el fracaso es también un gercicio de humildad que nos da la opor-
tunidad de aceptarnos a nosotros mismos, incluso cuando cometemos errores. Muchas per so-
nas que no toleran la idea del fracaso, en el fondo, tienen un problema de auto-aceptacion.
Por las méas diversas razones han construido un yo ideal y perfecto -artificial-, y se niegan a
abandonarlo.

Fracasar nosayuda a descubrir que podemos aceptarnosa nosotros mismosincluso cuando
cometemos errores. Aceptar el riesgo del fracaso esunaliberacion. Alalarga, degjar de hacer
aquello que se intuye como bueno y recto para uno mismo trae consigo un fracaso vital en-
mascarado de un dudoso bienestar. La decepcion vital no proviene de erroresy fracasos pun-
tuales, sino de la ausencia reiterada de estos a lo largo de toda la vida. No atreverse a expe-
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rimentar dolor, sufrir pérdidas o sentir decepcion imposibilita sentir gozo, tener encuentros
significativos y vivir momentos de plena realizacion. Como dice €l proverbio inglés: "quien
nunca comete una tonteria nunca hara nada interesante". La persona que deja de actuar
porque no puede perdonarse a si misma cometer errores, acaba sintiendo como lo hace Luis
Rosales en | os Ultimos versos de su poema «Autobiogr afiax:

«Asi he vivido yo

con una vaga prudencia de caballo de cartén
en el bafio

sabiendo que jaméas me he equivocado en nada

sino en las cosas que yo mas queria».
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CANCIONES Y POESIAS SELECCIONADAS
PARA REFLEXIONAR SOBRE LAS EMOCIONES

GRACIAS A LA VIDA (Moleta Parra)

Gracias a la vida

gue me ha dado tanto

me dio dos luceros

gue cuando los abro

perfecto distingo

lo negro del blanco

y en €l alto cielo, su fondo estrellado
y en las multitudes

el hombre que yo amo.

Gracias a la vida

gue me ha dado tanto

me ha dado el oido

gue en todo su ancho

graba noche y dia

grillos y canarios

martillos turbinas ladridos chubascos
y la voz tan tierna de mi bien amado.

Gracias a la vida

gue me ha dado tanto

me ha dado el sonido

y €l abecedario

con él las palabras

gue pienso y declaro

"madre, amigo, hermano"

y luz alumbrando

la ruta del alma del que estoy amando

Gracias a la vida

que me ha dado tanto

me ha dado la marcha

de mis pies cansados

con ellos anduve

ciudades y charcos

playas y desiertos, montafias y Ilanos
y la casa tuya, tu calle y tu patio.

Gracias a la vida

que me ha dado tanto

me dio el corazon

que agita su marco

cuando miro € fruto

del cerebro humano

cuando miro el bueno tan lejos del malo
cuando miro el fondo de tus ojos claros.

Gracias a la vida

que me ha dado tanto

me ha dado la risa

y me ha dado € llanto

asi yo distingo

dicha de quebranto

los dos materiales que forman mi canto
el canto de todos que es € mismo canto
el canto de todos que es mi propio canto
Gracias a la vida!

DEFENSA DE LA ALEGRIA (Mario Benedetti)

Defender la alegria como una trinchera
defenderla del escandalo y la rutina

de la miseria y los miserables

de las ausencias transitorias

y las definitivas

defender la alegria como un principio
defenderla del pasmo y las pesadillas
de los neutrales y de los neutrones

de las dulces infamias

y los graves diagnosticos
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defender la alegria como una bandera
defenderla del rayo y la melancolia
de los ingenuos y de los canallas

de la retérica y los paros cardiacos
de las endemias y las academias

defender la alegria como un destino

defenderla del fuego y de los bomberos

de los suicidas y los homicidas
de las vacaciones y del agobio
de la obligacion de estar alegres

defender la alegria como una certeza
defenderla del 6xido y la rofia

de la famosa patina del tiempo

del relente y del oportunismo

de los proxenetas de la risa

defender la alegria como un derecho
defenderla de dios y del invierno

de las mayusculas y de la muerte

de los apellidos y las lastimas

del azar y también de la alegria.

PLEITO DE AMAR Y QUERER
(Fragmento de la poesia de Andrés Eloy Blanco)

Me muero por preguntarte

s esigual o es diferente
querer y amar, y s es cierto
gue yo te amo y tu me quieres.

-Amar y querer se igualan
cuando se ponen parejos

el que quiere y e que ama.
Pero es que no da lo mismo.

Dicen que e querer se acaba
y € amar es infinito;

amar es hasta la muerte,

y querer, hasta el olvido.

-¢Amar y querer? Parece
gue amar es lo que abotona
y querer lo que florece.

Dicen que amar no hace dafio
donde querer deja huella.

S querer es con la ufia

donde amar es con la yema...

Querer no es esa apacible
ternura que no hace huella.

Querer es querer mil veces
en cada vez que se quiera.

Querer es tener la vida
repartida por igual

entre el amor que sentimos
y la plenitud de amar.

Es no dormir por las noches,
es no ver de dia € sol,

es amar sin dgjar sitio

ni para el amor de Dios,

Es no reir, porque hay algo
de l&grima en la sonrisa;
es no comer, porque sabe
a corazén la comida.

-Todo esto es querer y amar,
y amar es mas todavia,
porque amar es la alegria
De crearse y crear.

Amar es querer megjor,

y s le pones medida,

te resulta que e amor

es mas ancho que la vida.

Amar es amar de suerte

que al ponerle medidor

te encuentras con que el amor
es méas largo que la muerte.

Y en €l querer lo estupendo,
en e amar lo profundo,

es que algo le togue al mundo
de lo que estamos queriendo
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MUERE LENTAMENTE (Pablo Neruda)

Muere lentamente Muere lentamente
quien no viaja, quien no gira el volante cuando esta
quien no lee, infeliz con su trabajo, o su amor,

Muere |lentamente

quien destruye su amor propio,
quien no se deja ayudar.
Muere lentamente

quien no arriesga lo cierto ni lo incierto

para ir atras de un suefio
quien no se permite, ni siquiera
una vez en su vida,

quien se transforma en esclavo del habito huir de los consgjos sensatos...

repitiendo todos los dias los mismos trayectos, i Vive hoy !

quien no cambia de marca, i Arriesga hoy !

no se atreve a cambiar € color de su vestimenta i Hazlo hoy !

0 bien no conversa con quien no conoce. i No te dejes morir lentamente !

Muere lentamente quien evita una pasion y su remo- i NO TE IMPIDAS SER FELIZ !
lino de emociones, justamente éstas que regresan el

brillo a los ojos y restauran los corazones destroza-

dos.

CORAZON LOCO (Richard Dannemberg)

No te puedo comprender
Corazén loco

No te puedo comprender
Y ellas tampoco

Yo no puedo explicar
Como las puedes amar
Tan tranquilamente

Yo no me puedo explicar

Yo no puedo comprender
Como se puede querer
Dos mujeres a la vez

Y no estar loco

Merezco una explicacién
porqgue es imposible

seguir con las dos.
Aqui va mi explicacion

A mi me llaman sin razon,
corazén loco

Una es el amor sagrado
Compariera de mi vida
Esposa y madre a la vez

La otra es el amor prohibido
Complemento de mis ansias
Y al que no renunciaré

Y ahora ya puedes saber
Como se puede querer
Dos mujeres a la vez

Y no estar loco
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UMBRIO POR LA PENA (Migud Hernandez)

Umbrio por la pena, casi bruno,
porque la pena tizna cuando estalla,
donde yo no me hallo, no se halla
hombre mas apenado que ninguno.

Pena con pena y pena desayuno,
pena es mi paz y pena mi batalla,
perro que ni me deja ni se calla,

siempre a su duefio fiel, pero importuno.

Cardos, penas me oponen su corona,
cardos, penas me azuzan sus leopardos
y no me dejan bueno hueso alguno.

No podra con la pena mi persona
circundada de penas y de cardos:
jcuanto penar para morirse uno!
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Algunas paginas web sobre el tema de la inteligencia emocional

® http://www.inteligencia-emocional.org/ Este portal disefiado por la Asociacion para el Desarrollo dela
Inteligencia Emocional de Buenos Aires. Tiene como proposito difundir aspectos relacionados con la
inteligencia emocional en distintos ambitos, encontrandose aqui mas de 500 articulos sobre el tema. La
pagina es altamente interactiva, ofreciendo mlltiples posibilidades que abarcan preguntas frecuentes
sobre el tema, tests, seminarios, investigaciones, entre otras. En la seccion de aplicaciones précticas se
presentan distintas opciones que tienen que ver con la aplicacion de la inteligencia en emocional en la
empresa, salud, pareja, educacion, liderazgo y administracion. Por su parte, la opcion de actividades
proporciona informacion sobre bibliografia sobre el tema, talleres y seminarios on-line. Esta pagina
ofrece también conexiones a mlltiples sitios en Internet, tanto en inglés como en espariol. En la seccién
de aplicaciones practicas se presentan distintas opciones que tienen que ver con la aplicacion de la
inteligencia en emocional en la empresa, salud, pareja, educacion, liderazgo y administracion.

® http://www.psicologia-online.com El portal Psicologia Online segesté en 1997 con la puesta en marcha de
la“ Clinica Virtual deV. Mars’ , de Espafia. Se plantea como objetivos servir como medio de acercamiento
de la Psicologia a la poblacion general, conformar una plataforma que pueda emplearse para la forma-
cién a distancia en Psicologia y permitir la comunicacion entre personas interesadas en la Psicologia.
Para €llo se disponen de herramientas como € chat, tablén de anuncios, foros, etc. En esta pagina sen
encuentra informacién sobre el tema de la inteligencia emocional y se ofrecen cursos en linea.
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http://www.emocionol.com Esta esuna pagina coordinada por € Dr. LuisJosé Uzcategui, médico psiquia-
tra, quien viene desarrollando desde hace varios afios los Modelos de Inteligencia Emocional en Vene-

zuela. Aplicandolos en € trabajo psicoterapéutico, organizacional y académico.

http://www.eiconsortium.org/ Esta pagina eninglés, esel sitio oficial del Consortium for Research on
Emotional Intelligence in Organizations (Consorcio para la Investigacién en Inteligencia Emocional en
las Organizaciones) La mision del consorcio es promover el avance de las investigaciones y la practica
relacionada con la inteligencia emocional en las organizaciones. El Consorcio se fundé por la primavera
de 1996 y cuenta entre sus miembros fundadores con Daniel Goleman. En esta direccion es posible
descargar numerosos articulos sobre e tema de la inteligencia emocional publicados en revistas cienti-

ficas, igualmente se pueden descargar capitulos de algunos libros.

http://www.casel .org/lhome/index.php Esteeséd sitio oficial de The Collaborative for Academia, Social
and Emotional Learning (CASEL) es una organizacién colaborativa con sede en Estados Unidos dedi-
cada a promover el aprendizaje social y emocional, como una parte esencial de educacion desde €l pre-
escolar hasta la secundaria, parareforzar e éxito de nifiosy jévenes enla escuelay en la vida. Aqui se
encuentra abundante informacién acerca del significado del SEL (Social Emocional Learning), lo que se

traduciria como € aprendizaje socio-emocional)

http://www.eq.org/ Es una pagina creada por Joshua Frepara contribuir a desarrollar el campo de la
inteligencia emocional, integrando diferentes recursos que se encuentran en la WEB En realidad es una
pagina que nos ofrece la posibilidad de conectar con otras direcciones que ofrecen amplia y variada
informacion acerca de articulos sobre el tema, recursos para el aprendizaje y la ensefianza, instituciones
académicas y empresariales que trabajan con programas de promocion de la inteligencias emocional,

resultados de investigaciones, entre otros.

http://www.6seconds.org/ Estaesladireccion en Internet de Sx Seconds, una organizacion no lucrativa,
fundada en California en 1997, dedicada a incorporar la inteligencia emocional en la practica de las
escuelas, familias, organizaciones, y comunidades. Promueve la ensefianza de las habilidades para que
los nifios y adultos pueden llevar vidas méas felices, completas, productivas, y saludables. Estas habilida-
des incluyen la la alfabetizacién emocional, el optimismo, la empatia, la direccién de impulsos, y €
conocimiento de si mismo. Sx Segundos ayuda a las escuelas a llevar a cabo programas de educacién
emocional para crear un ambiente de aprendizaje més positivo y atractivo. Ofrecen acompafiamiento en

la escuela, materiales y consultas.
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® http://www.eiworld.org Esta es la direccion del portal de «Ei World», el cual es un centro para la
Investigacion y desarrollo de la inteligencia emocional, fundado y dirigido por Geetu Ormu, quien
investiga acerca de la medicion de la inteligencia, en cooperacién con Reuven Bar-On. .En este sitio se
pueden descargar numerosos documentos relacionados con la inteligencia emocional, especialmente lo
referido al desarrollo e implementacién de programas de educacion emocional. La mayoria de estos
documentos han sido publicados en el Journal Competency & Emotional Intelligence. Igualmente, se
encuentra disponible el capitulo 1 del libro Emotional Intelligence Living, escrito por Geetu Ormu.
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