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Y REALISTA AL CENTRO DE TU MENTE INTRODUCCION

INTRODUCCION

La Inteligencia Emocional es borrar todo el prélogo que tenia para esta guia y cambiarlo

para que se parezca, un poco mds, a lo que quiero decir sin aburrir con términos técnicos.

La Inteligencia Emocional es hacer una media entre lo que me piden que escriba y lo que

quiero escribir yo.

La Inteligencia Emocional es tener en cuenta que no todo el mundo estard de acuerdo con

lo que diga en esta guia, ni servird de la misma forma a todos los que la lean.

La Inteligencia EFmocional es no basar mi autoestima en el éxito que tenga este manual.

“La Inteligencia Emocional es la capacidad que tenemos de enfrentarnos a las situaciones

que nos ocurren en la vida, de la forma mas equilibrada y positiva posible”.

Desde que, en 1995, Daniel Goldman publicé Inteligencia Emocional, el termino ha sufrido
una popularizacién extraordinaria. De repente, no solo es significativa la inteligencia 16gico-
matemdtica o la lingiiistica, sino que se demuestra la gran importancia que tiene en el

camino hacia el éxito la Inteligencia Emocional.

Hay muchas definiciones de la palabra éxito, asi que busquemos una que nos sirva para

este camino que vamos a iniciar:

“Exito es la sensacién de bienestar y felicidad que uno

siente en los diferentes aspectos de la vida”.

Podemos tener éxito en los negocios, en los proyectos personales, con la familia, con las
relaciones emocionales, con las amistades. Podemos tener éxito de muchas formas y, desde
luego, no son excluyentes entre ellas. Pero no nos engafemos, es dificil, no imposible, tener
éxito en todo. Normalmente, somos mds exitosos en unos aspectos que en otros y depende,

en gran medida, de las diferentes capacidades que poseamos.

La Inteligencia Emocional son las herramientas cognitivas y conductuales que tenemos,
de forma innata, desde que nacemos. El Autoconocimiento, la Autorregulacion, la

Automotivacion, la Empatia y las Habilidades sociales son sus cinco competencias bdsicas.



sPara qué sirve? y ;Como desarrollarla y potenciarla? son algunas de las cuestiones que

intentaremos explicar de forma prictica, directa y sencilla a lo largo de toda la lectura.
Veamos algunos ejemplos de lo que conlleva:

e Conocer nuestros limites, habilidades, fortalezas o debilidades.

* Reconocer y aceptar las emociones y los estados de dnimo por los que pasamos.
* Reconducir los estados y pensamientos negativos.

* Recomponerse y reinventarse ante los diferentes obstdculos.

* Buscar objetivos y motivarnos para lograrlos.

* Comprender y aceptar a las personas de nuestro alrededor.

* Comunicarnos de forma directa y honesta con los demis.

* Hacer valer nuestras ideas, pensamientos, prioridades o necesidades.

:Quién eres? ;Qué sientes? ;Qué piensasi; Qué te motiva? ;Qué comprendes? ;Qué dices?

son las preguntas que trabajaremos juntos en este viaje.

Habrd personas a las que les resultard muy sencillo regular sus emociones o sentir empatia
hacia los demds y, en cambio, les costard mucho mds trabajo ser conscientes de si mismas o
tener habilidades sociales. Y habrd personas con un gran conocimiento de si mismas, pero

que verdn muy complicado regular sus pensamientos o emociones.

Has de saber que todos tenemos, en menor o mayor medida, todas las habilidades de la
Inteligencia Emocional. De lo que se trata es de reforzar aquellas que tenemos mds innatas

y de potenciar las que tenemos mds dormidas.
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AUTOCONOCIMIENTO

¢ Conocer a fondo nuestra personalidad y reconocer cuales son nuestras debilidades
y fortalezas.

AUTORREGULACION

e Saber controlar y dirigir las emociones que sentimos hacia pensamientos positivos
y constructivos.

AUTOMOTIVACION

e Pasion por mejorar, aprender, superarnos y perseverar hasta lograr los objetivos
que nos hemos marcado.

EMPATIA

e Saber entender la postura de los demas, ser capaces de ponernos en el lugar del
otro y entender o aceptar su comportamiento.

HABILIDADES SOCIALES

¢ Habilidad para manejarse con las personas. Saber comunicarnos y tratar a los
demas de forma positiva y equilibrada.

Cuadro 1: Habilidades que componen la Inteligencia Emocional.

Como ves, las habilidades de la Inzeligencia Emocional son capacidades que puedes reconocer
en ti mismo o en personas que tienes alrededor. No estamos hablando de utopias ni de
conceptos idealistas, sino de herramientas que todos tenemos, y lo Gnico que debemos hacer,

que no es poco, es desarrollarlas.
Y, a pesar de que siempre nos resultard mds natural utilizar unas que otras, el aprendizaje
y el desarrollo de unas hard, automdticamente, que resulte mds sencillo la asimilacion

y la puesta en prdctica de las otras.

A partir de este momento, comenzamos este importante viaje hacia nuestro éxito en la vida,

porque, no lo olvides, la felicidad no es cuestién de suerte.

Bienvenido a tu mente, el centro de tu Inteligencia Emocional.



1 EL AUTOCONOCIMIENTO. ;ERES
CONSCIENTE DE TI MISMO?

¢Ie conoces?

Qué pregunta mds simple y mds compleja a la vez, ;verdad?. Nunca he conocido a nadie
que crea que no se conoce, pero la realidad es que, al final, solo conocemos una parte de

Nosotros mismos.

cQuién eres? ;Como eres? ;Por qué eres?, gCuando eres?

Lo primero y mds importante es entender que este camino requiere mucha honestidad y
transparencia por tu parte. Solo estamos tu y yo y yo no sé quién eres, asi que, estamos
solos. Nadie nos ve, ni nos escucha, ni nos juzga, ni nos critica. Por lo tanto, desnuda tu

alma y pon encima de la mesa tu verdadero yo.

* Tus defectos, tus debilidades, tus miedos, tus limites, tus inseguridades.
* Tus cualidades, tus fortalezas, tus ventajas, tus herramientas, tus habilidades.

e Tus comportamientos, tus actuaciones, tus creencias, tus opiniones, tus valores.

Este es el punto de partida de este trascendental viaje al centro de ti mismo. Porque la informacién
es poder y contra mds informacién real se tiene de uno mismo, mds ficil resulta ayudarse y

encontrar alternativas a los obstdculos, problemas o inseguridades que tenemos en nuestra vida.

* Si te conoces, puedes saber lo que necesitas y lo que no, lo que quieres y lo que no.

* Si te conoces y sabes lo que necesitas y lo que quieres, puedes saber dénde o c6mo
buscarlo.

* Si te conoces, puedes utilizar tus cualidades para ayudar a cambiar tus defectos.

* Si te conoces, puedes saber hasta dénde puedes llegar solo y donde necesitas ayuda

para llegar.

1.1 EL TEMPERAMENTO QUE NACE CON NOSOTROS

El temperamento es la parte de la personalidad que viene predeterminada por el funcionamiento

de nuestro organismo.
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El sistema nervioso, las diferentes inteligencias, la memoria, los umbrales sensoriales, etc.,

vienen establecidos de fibrica, nacemos con ellos.

No significa que no puedan ser modificados, desarrollados o potenciados, pero hay que
tener presente que una persona con un sistema nervioso muy activo y acelerado, dificilmente
podrd ser una persona extremadamente sosegada y quieta. Ni una persona muy pausada
podrd ser un portento de actividad. Pero, si conoces tu temperamento, puedes trabajar para

compensar aquellas caracteristicas de tu organismo que puedan estar perjudicando tu vida.

“La informacién es poder, si te conoces, puedes ayudarte”.

¢Conoces cudl es tu temperamento?

Hagamos un ejercicio de autoconocimiento:

o sEres una persona activa fisicamente, que no para de moverse y necesita hacer cosas
continuamente, o eres una persona tranquila, que te tomas las cosas con calma,
prefiriendo la actividad moderada?

O ;Tu mente es acelerada y piensa continuamente de forma ripida y desordenada o es
pausada y piensa de forma mids lenta y calmada?

Muchas veces, las personas activas y aceleradas necesitardn herramientas de contencién,
en cambio, las personas tranquilas y pausadas necesitardn herramientas de activacién.

o) éEres una persona mds visceral, que actia por impulsos Y sensaciones, 0 eres mds
reflexivo y meditas todo antes de actuar?

O ;Eres una persona extrovertida, que te rodeas continuamente de gente y te encuentras
a gusto en medio de la multitud, o eres introvertida y prefieres los grupos reducidos,
la soledad y el silencio?

O ;Eres una persona pasiva y prefieres que te dirijan o eres directiva y dominante y
prefieres intervenir y administrar las situaciones?

Habitualmente, las personas mds pasivas deberdn aprender a no ceder tanto y las
personas dominantes deberdn aprender a confiar en las habilidades de los demds.

O sEres una persona paciente o impaciente’

O sEres una persona delicada fisicamente o eres una persona mds brusca?

1



sGeneralmente, eres una persona atrevida o prudente’?

«Eres una persona bastante observadora o eres una persona despistada?

Una persona observadora tendrd, normalmente, més facilidad para ser detallista, en cambio,
una persona despistada tendrd mds problemas a la hora de ser atento con los demis.
;Cuales creen que son tus inteligencias mds destacadas? La légico-matemdtica, la
lingiiistico-verbal, la corporal-cinestésica, la interpersonal, la viso-espacial, la
musical, la naturalista o la intrapersonal?

Todos tenemos los 8 tipos de inteligencia, solo que, en diferentes medidas. Por ejemplo,
los deportistas de élite suelen tener muy desarrolla la inteligencia corporal-cinestésica.
o ,Tienes mucha o poca memoria?

En la mayoria de ocasiones, eres comsciente de tu comportamiento o suelen ser los
demds los que, con sus comentarios, te ayudan a darte cuenta de como actias?
sHabitualmente, tu mente piensa en imdgenes, te hablas a ti mismo o hablas a una
tercera persona?

s Tus recuerdos son, principalmente, imdgenes, olores o pensamientos?

Los recuerdos tienen un gran peso en el comportamiento. Depende de qué y cémo
recuerdas las cosas, asi las piensas en el futuro. Si una persona recuerda mucho las
imdgenes puede estar obviando los sentimientos o pensamientos que hubiera en el
recuerdo y no tenerlos en cuenta pero si ser importantes.

;Qué sentidos son prioritarios para ti?;Olfato, gusto, oido, vista o tacto?

Si eres auditivo te gustard y te atraerdn mds las palabras. Si eres tdctil necesitaras mds
contacto fisico. Si eres visual la estética serd mds importante para ti.

;Qué umbrales o tolerancias tienes a las distintas emociones? ;Por qué respondes tan
intensamente a una cosas y a otras no? ; lienes el umbral del dolor alto y aguantas el
dolor con facilidad o lo tienes bajo y cuando sientes dolor no puedes dejar de notarlo
y pensar en él?

;Tienes el umbral de la rabia alto y mantienes normalmente la calma ante situaciones
injustas y que te afectan o lo tienes bajo y ante cualquier sensacion de injusticia te
enfadas y te alteras?

;Tienes el umbral de la tristeza alto y puedes vivir, ver o escuchar situaciones sin que
te produzcan sensaciones de tristeza o lo tienes bajo y cualquier circunstancia negativa
que vivas, escuches o veas te produce una tristeza intensa?

s Tienes el umbral bajo o alto en la alegria, asco, frustracién, calma, melancolia...?
No solemos tener en cuenta los umbrales sensoriales, pero ahi radica la diferencia
entre alguien que llora con facilidad, a alguien que casi nunca llora. ;Significa que
le duelen menos las cosas? No. ;Significa que no le importen? No. Solo significa que
tienen el umbral en posiciones distintas.

En la clasificacién de los umbrales también hemos de tener en cuenta el factor
cultural. “Los hombres no loran”,” hay que aguantar el dolor”, o “las mujeres han de
ser emotivas” son aprendizajes culturales que pueden modificar, bloquear o limitar

nuestros umbrales.
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En esta clasificacion no existen los términos absolutos. Nadie es todo una cosa y nada la otra.
Tenemos una tendencia hacia un lado o hacia otro, y esa tendencia es la que te proporciona

la informacién que necesitas de ti.

Hay un pensamiento generalizado de lo que es bueno y malo en el temperamento. Ser
tranquilo estd bien visto, pero ser directivo o despistado conlleva muchas etiquetas negativas.
Ser extrovertido parece un temperamento ideal, en cambio al introvertido se le ve como alguien

timido y un poco antisocial. Hay que olvidarse de las etiquetas y reiniciar los conceptos.

Ni bueno ni malo, ni mejor ni peor. El temperamento son solo caracteristicas que definen
como funciona tu organismo. Cada uno tiene aspectos favorables y positivos y aspectos

desfavorables y negativos.

“Todas las caracteristicas de un temperamentos tienen ventajas e inconvenientes”.

Ser consciente de tu parte temperamental te ayudard a averiguar qué aspectos, de ti mismo,

debes potenciar y cuales debes modificar.

¢Tienes claras las caracteristicas de tu temperamento?

Entonces, vayamos al caricter.

1.2 LA FORMACION DE TU CARACTER

Nuestro cardcter es la parte aprendida de la personalidad. Es la suma de la educacién recibida,
de las experiencias vividas, del entorno en el que hemos crecido, de las ideas y valores que

hemos ido formando.

Gran parte de nuestro cardcter se forma en la infancia y en la adolescencia. Todo lo que
vivimos, lo que vemos y lo que sentimos ante las primeras experiencias, positivas y negativas,

forjan muchas de las marcas que llevaremos en nuestra mochila el dia de mafana.

* Una persona desconfiada porque en sus primeras relaciones se sintié traicionada.

* Una persona con miedos sociales porque de adolescente tuvo problemas con las amistades.
* Una persona con baja autoestima porque en su infancia tuvo demasiadas criticas negativas.
* Una persona con un nivel de exigencia muy alto porque se sintié continuamente

presionada.
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La parte positiva de todo esto, que la hay, es que son conductas aprendidas y, por lo tanto,
también pueden desaprenderse. Es un tarea complicada y hay que trabajar mucho para
cambiar ciertos hdbitos o creencias, pero con las herramientas adecuadas es posible. La
mayoria de veces, los problemas que tenemos son debidos a creencias distorsionadas o a

ideas erréneas formadas a través del tiempo y que no hemos sabido enderezar o corregir.

“Muchos de los comportamientos que tenemos son el resultado de
como hemos interpretado las experiencias vividas. El pasado condiciona

nuestro presente y, por lo tanto, también nuestro futuro”.

cComo es tu cardcter? ;Lo conoces?

Hagamos un ejercicio:

Recuerda, sé honesto y transparente. Solo si eres honesto contigo mismo podrds cambiar
aquellos aspectos que limitan tu vida. Las piedras con las que tropiezas, una y otra vez,

estdn escondidas dentro de tu cardcter. Buascalas para cambiarlas.

En general actio de forma mds seria que alegre, mds cobarde que valiente, mds positiva

que negativa...

Tolerante/Intolerante Positivo/Negativo Serio/Alegre
Generoso/Egoista Carifoso/Frio Confiado/Desconfiado
Dependiente/Independiente Social/Antisocial Directo/Evitativo
Leal/Desleal Fiel/Infiel Amable/Grosero
Conformista/Inconformista Seguro/Inseguro Reservado/Abierto
Arrogante/Humilde Cobarde/Valiente Expresivo/Inexpresivo
Rebelde/Obediente Complaciente/Descortés Cercano/Distante
Sincero/Mentiroso Vago/Trabajador Desprendido/Tacaho
Responsable/Irresponsable Realista/sohador Rigido/Flexible

Cuadro 2: Adjetivos del caracter.
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Como en el temperamento, no somos todo una cosa y nada de la otra. Somos inseguros
en unas cosas y seguros en otras. A veces somos egoistas, a veces generosos, a veces alegres,
a veces desconfiados. Pero, de lo que se trata es de reconocer de qué forma actdas en la

mayoria de situaciones.

Una vez hayas completado el cuadro, no es el momento de juzgar lo que hayas escrito.

Recuerda que solo es informacién que te ayudard en este camino de autoconocimiento.

1.3 TU PERSONALIDAD

La personalidad que tenemos es la suma de nuestro temperamento y de nuestro caricter.

Hay muchas personalidades distintas, porque las combinaciones son un abanico muy amplio
de comportamientos, pero todos tenemos muchos elementos comunes. Todos sentimos
miedo, rabia, alegria, tristeza, inseguridad, felicidad, frustracién, etc. Todos sentimos las

mismas cosas, aunque en grados distintos y en situaciones diferentes.

TEMPERAMENTO
Nervioso,
tranquilo, prudente,
visceral, etc.

# PERSONALIDAD

CARACTER
Carinoso, honesto,
desconfiado,
inseguro,etc.

Cuadro 3: Componentes de la personalidad.
Una vez conocemos un poco mds nuestra personalidad, el siguiente paso hacia el

autoconocimiento es la observacion y la aceptacion de quién eres y de como eres en este

mismo momento.

15
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Hagamos un ejercicio:

Dedica unos minutos, cada noche, a repasar como te has comportado en las diferentes
situaciones que has vivido. Observa cuando tienes vergiienza, cuando te sientes inseguro,
cuando eres egoista y cuando cobarde. Observa cuando mientes, cuando eres valiente,
cuando eres confiado y cuando desconfiado, cuando sientes miedo y cuando te sientes

feliz, cuando eres visceral, impulsivo, controlador...

Y, después de haberte observado, vuelve a repasar todas las respuestas que diste en el

temperamento y en el cardcter y verifica y puntualiza lo que pensaste de ti mismo.

Como verds, ya estds tardando en comprarte una libreta y apuntar ,desde el principio, las
respuestas que mentalmente hayas ido dando. El camino hacia el autoconocimiento necesita

planificacién y organizacién, asi que ponte manos a la obra.

Y recuerda que no es un juicio ni una critica. Hoy por hoy eres como eres, con lo bueno
y con lo malo, con tus aciertos y con tus errores, con tus triunfos y con tus fracasos, con

tu parte maravillosa y con tu parte mds oscura.

No pasa nada. Hoy eres asi pero mafiana no tienes por qué ser de la misma forma, ni actuar
de la misma manera. La personalidad es dindmica, se mueve con el tiempo. Lo importante
es aprender a dirigir esos movimientos para que sean positivos y constructivos y te permitan

tener una vida mejor.

“Yo no soy, yo voy siendo”.

Ace'ptate tﬂl cual eres en este mismo momento:

* Porque no eres culpable de aquello que no has sabido hacer diferente. Nadie nace
sabiendo.

* Porque no has hecho las cosas mal expresamente. Nadie se hace dasio a si mismo
por gusto.

* Porque cometer errores es humano y todos tenemos derecho a intentar hacer la

cosas de modo distinto.



Cuando nos aceptamos tal cual somos, dejamos las excusas de lado y empezamos a ser
conscientes de todos aquellos aspectos que debemos mejorar y todos aquellos aspectos que

debemos cambiar.

Y de eso trata el autoconocimiento, de que te conozcas y puedas distinguir aquellas

caracteristicas que te ayudan y aquellas que estdn limitando tu vida.

1.4 SIN AUTOCRITICA NO HAY EVOLUCION

Por qué actias como actiias?

Hagamos un ejercicio:

;Por qué te comportas de una determinada manera ante ciertas situaciones? ; Por qué hay conversaciones

que te incomodan? ;Por qué hay comportamientos de los demds que te causan rechazo?

Por qué cres celoso? Por qué ﬁngey que no lo eres? ;Por qué eres inseguro en a/gunm situaciones y
en otras no? ;Por qué eres una persona muy poco cariniosa o exageradamente cercana? ;Por qué tienes
una actitud sumisa o excesivamente controladora? ;Por qué eres una persona timida o demasiado

extrovertida? ;Por qué te da miedo la soledad? ;Por qué te cuesta hablar de tus sentimientos?

Tendrds que observar tus pensamientos para encontrar algunas respuestas. Pero, no olvides
que tu yo interior sabe mucho mds de lo que piensas y, si lo escuchas y le prestas atencidn,

te dard algunas pistas sobre lo que tienes que trabajar.

Nuestro comportamiento tiene mucha relacién con los pensamientos que tenemos y, por lo
tanto, a través de nuestros didlogos internos, conversaciones con nosotros mismos, podemos

encontrar las ideas o creencias que nos estén perjudicando.
Veamos algunos ejemplos de didlogos internos:

v' “Soy celoso” (comportamiento). Pero solo si me dan motivos. En realidad, soy
celoso con o sin motivos. ;Por qué soy celoso? Supongo que me da miedo que me
abandonen. Creo que me veo poca cosa (pensamiento). A veces, me gustaria

valorarme mds (problema).



INTELIGENCIA EMOCIONAL DE LUNES A
DOMINGO: UN VIAJE PRACTICO, DIRECTO EL AUTOCONOCIMIENTO. ¢ERES
Y REALISTA AL CENTRO DE TU MENTE CONSCIENTE DE Tl MISMO?

Elhecho de entender tu comportamiento, te llevard a encontrar el problema principal.
Muchas personas quieren dejar de ser celosas sin comprender que para lograrlo,
primero, han de trabajar la autoestima.

v' “Soy poco carifioso” (comportamiento). Es que no lo necesito y ademds, no me
gusta. Bueno, a lo mejor no estoy acostumbrado. No, en mi familia no somos muy
carifiosos. Supongo que me da vergiienza (pensamiento). Me gustaria ser mds carifioso
pero no sé como acercarme a los demds sin sentirme raro o incémodo (problema).
Hay mucha diferencia entre que no necesites ser carifioso a que no lo seas porque
no sabes cémo hacerlo y te de vergiienza.

v’ “Soy una persona evitativa y sumisa” (comportamiento). No me gustan los
conflictos, prefiero ceder. No siempre estoy de acuerdo. Pero bueno, no quiero
problemas. No me gusta que se enfaden conmigo (pensamiento). Y, si se enfadan,
cqué puede pasar? Pues en realidad nada, que me hablen menos o estén distantes
algunos dias, ;70? Ya, a veces creo que debo ceder menos. Me gustaria poder decir
mds lo que pienso. No tengo confianza en mi mismo (problema).

Te pueden no gustar los conflictos pero, queramos o no, los tenemos igual. Si cedes
lo que no quieres ceder tienes dos problemas, contigo mismo y con el otro.

v’ “Soy una persona controladora” (comportamiento). No puedo evitarlo, tengo
que saber que todo estd bien. Si, es estresante. No siempre puedo controlarlo todo.
<Qué no puedo controlar? Lo que hacen los demds. Sz lo hago yo, seguro que estd
bien hecho (pensamiento). Tal vez soy muy exigente. Las cosas se pueden hacer de
muchas maneras aunque no se hagan como yo quiero. Si, creo que soy demasiado
rigido y exigente (problema). Me gustarfa no querer controlarlo todo, viviria las
cosas de forma mds relajada.

Las personas controladoras suelen tener un temperamento vigilante y capacidad para

captar muchos estimulos de alrededor, lo que les lleva a querer supervisarlo todo.

La autocritica consiste en el repaso constante de lo que pensamos, hacemos y decimos.
Pero no a modo de bucle negativo, sino en forma de critica constructiva y positiva. No se
trata de juzgar los errores o problemas, se trata de ser honestos con nosotros mismos para

buscar alternativas a las conductas y a los pensamientos que te dafian y te complican la vida.

“Los dialogos internos son una excelente herramienta para

hacer autocritica ante las situaciones que vivimos”.

Ahora que nos conocemos un poco mds, que hemos aceptado quiénes somos y que hemos

hecho autocritica, podemos pasar al siguiente nivel. Trabajar en nosotros mismos.
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¢ Qué significa trabajar en uno mismo?

* Significa aceptar todas las emociones que sientas, las buenas y las malas.

* Significa dirigir los pensamientos hacia lugares mds positivos y constructivos.
* Significa aprender a motivarnos para conseguir nuestros objetivos.

* Significa empatizar con las personas por muy diferentes a nosotros que sean.

* Significa trabajar las relaciones sociales.

Asi que, vamos a ello.

Fascinating lighting offers an infinite spectrum of
possibilities: Innovative technologies and new
markets provide both opportunities and challenges.
An environment in which your expertise is in high
demand. Enjoy the supportive working atmosphere
within our global group and benefit from international
career paths. Implement sustainable ideas in close
cooperation with other specialists and contribute to
influencing our future. Come and join us in reinventing
light every day.
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INTELIGENCIA EMOCIONAL DE LUNES A
DOMINGO: UN VIAJE PRACTICO, DIRECTO LA REGULACION DE EMOCIONES Y PENSAMIENTOS.
Y REALISTA AL CENTRO DE TU MENTE (CONTROLAS O TE CONTROLAN?

2 LA REGULACION DE EMOCIONES
Y PENSAMIENTOS. ;CONTROLAS
O TE CONTROLAN?

La autorregulacién consiste en redirigir lo que sentimos y pensamos hacia un comportamiento
mds equilibrado y positivo. Aceptar las emociones y aprender a pensar de forma mds

objetiva son las herramientas que vamos a trabajar en este capitulo.

Lo primero de todo es entender cémo funcionan nuestros procesos emocionales y mentales
ante un suceso inesperado. Pero, cémo no quiero aburrir con teorias y palabras que hasta yo

aborrezco, vamos a simplificar el proceso. Asi, serd mds fécil de explicar y mds ficil de entender.

ACCION
EMOCION
PENSAMIENTO
REACCION
RESULTADO EMOCIONAL

CONSECUENCIA

|«|«|«|«I«|

Cuadro 4: Secuencia emocional y mental ante un suceso externo.

e-C'o’mo reaccionamos ante los acontecimientos que nos suceden?

1. Accién: Cualquier accidon externa que nos suponga un conflicto. Una separacion,
una pelea, una noticia inesperada, problemas en el trabajo, una pérdida, etc.
2. Emocién: Son las sensaciones que tenemos cuando nos sucede algo. Tristeza, enfado,

decepcién, melancolia, rabia, inseguridad, frustracién, etc.
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3. Pensamientos: Son las palabras o imdgenes que nos vienen a la cabeza después de
sentir la emocién. “Se han aprovechado de mi”, “todo lo hago mal”, “nadie me quiere”,
“no sirvo para nada”, “la gente es mala”, “nadie me entiende”, etc.

4. Reaccién: Son todas las acciones que realizamos producto de lo que hemos sentido
y pensado. Enfadarte con alguien, encerrarte en ti mismo, hacer como si no hubiera
pasado nada, atacar a la persona que crees responsable, etc.

5. Resultado emocional: La sensacién que tenemos después de nuestra reaccién.
Normalmente, cuando reaccionamos de forma negativa, aunque creamos tener
razén, nos sentimos mal, culpables, tristes, arrepentidos, etc. Al igual que cuando
reaccionamos de forma positiva nos sentimos orgullosos de nosotros mismos.

6. Consecuencias: Son los resultados, inmediatos o a largo plazo, de nuestra reaccién

o de nuestro comportamiento.
De esta secuencia debemos tener presentes varios aspectos:

* Los sucesos externos no estdn en nuestra mano. Siempre estamos expuestos a que nos
sucedan cosas porque tenemos alrededor personas y circunstancias que no controlamos.

* Lo que sentimos y lo que pensamos va en funcién de nuestra personalidad, de las
experiencias que hemos tenido y de cémo nos enfrentamos a los obstdculos.

* No podemos evitar sentirnos mal ante circunstancias que nos hieren, ni podemos
pensar de forma positiva en el mismo momento que nos sentimos mal. En caliente,
es muy dificil encontrar el lado positivo de las cosas.

* Las reacciones que tenemos, nuestros comportamientos, si estdn en nuestra mano.

* Muchas de las consecuencias que tenemos van en funcién de nuestro comportamiento
y, por lo tanto, reaccionar de forma positiva y equilibrada hace mds probable

recibir consecuencias mejores o menos negativas.



Veamos un ejemplo de proceso emocional y mental en una separacién:

Imagina que tu pareja te ha dejado después de tres afos (accidn) y, como es normal y légico
en toda ruptura, te sientes triste, solo, inseguro y decepcionado (emocién). No puedes evitar
pensar en el tiempo perdido, en lo mucho que has entregado y en lo defraudado que te sientes
por haber confiado tanto (pensamiento). Como no quieres sentirte triste ni mal, decides estar
fuera de casa todo el tiempo. Te pasas el dia con amigos, rodeado de gente y sales cada noche
que puedes. Haces de todo para no pararte a pensar (reaccion). En realidad, no te apetece salir
tanto y te hace sentir mal (resultado emocional), pero prefieres salir a quedarte en casa triste y
pensando. Al mes de tu ruptura, ya estas saliendo con alguien nuevo (consecuencia).

Podria parecer que todo ha ido bien. Hace un mes estabas muy mal y ahora estas con una nueva
ilusion. Pero, al cabo de seis meses, la relacidon no funciona y la persona con la que estas te dice
que no ve las cosas claras y decide romper la relacién.

Otra vez en el mismo punto, una separacion (accion). Triste, enfadado, decepcionado. (emocidn).

Has quedado para tomar un café con un amigo y éste te dice que, a lo mejor, podrias plantearte
el hecho de que estuvieras haciendo algo mal en las relaciones.

Entonces, empiezas a pensar las cosas que te decian tus parejas y te das cuenta de que no
has prestado demasiada atencién a lo que te pedia la otra parte. Te percatas de las sefales
que te decian hacia adénde conducian las relaciones y te das cuenta de que tienes parte de
responsabilidad en lo sucedido (pensamiento).

Te planteas de nuevo salir de casa a todas horas y dejar de pensar, pero tienes presente que la
Ultima vez ya actuaste asi y, al final, las consecuencias no han sido mucho mejores.

Esta vez, decides proceder de modo distinto. Te tomas con mas calma los dias. Pones en orden
tus pensamientos y dedicas tiempo a reflexionar sobre todo aquello que puedes hacer para
mejorar (reaccién).

A los tres meses de la ruptura te sientes mucho mejor. Mas seguro de ti mismo, mas tranquilo,
con la mente mas despejada y te das cuenta de que, a pesar de echar de menos tener a alguien
al lado, te sientes bien contigo mismo (resultado emocional). Durante este tiempo han habido
dias tristes y grises, pero te sientes orgulloso de haber podido aprender y mejorar. Sin duda,
ha merecido la pena y te sientes mas preparado para tener una nueva relacién (consecuencia).

Como ves, redirigir las emociones no tiene nada que ver con no sentirlas. Es inevitable estar
triste, pero con tus pensamientos y reacciones puedes hacer que esa tristeza se convierta en

algo bueno para ti el dia de manana.



Veamos un ejemplo en el terreno laboral:

Imagina que te han llamado la atencién en tu trabajo (accidn) y te sientes muy enfadado (emocién)
porque piensas que hay muchas personas en tu empresa que trabajan peor que tu y que se
merecen mucho mas una reprimenda (pensamiento).

Como te sientes tratado de forma injusta, durante las semanas siguientes te mantienes distante
en el trabajo, estas a la defensiva y no dejas de fijarte en lo que hacen o dejan de hacer tus
companeros (reaccién). Evidentemente, este comportamiento hace que estés de mal humor y
enfadado todo el tiempo (reaccidon emocional).

Al cabo de unos dias vuelven a llamarte la atencidn por tu actitud y tu poca predisposicién a
enderezar las cosas y te amenazan con una sancién (consecuencia).

Otra vez una reprimenda (accidn), otra vez enfadado (emocidn).

Esta vez, te preguntas qué puedes haber hecho mal para merecer que el jefe te llamara la
atencidn, y en vez de fijarte en lo que hacen tus compafieros examinas tu comportamiento los
Ultimos seis meses.

Te das cuenta de que has llegado tarde, en bastantes ocasiones, y de que tus problemas
personales han podido afectar a tu rendimiento. Nadie en la empresa conoce las dificultades
por las que has estado pasando y, por lo tanto, quizas sea normal que no hayan entendido tu
bajo rendimiento en el trabajo (pensamiento).

Decidesirahablar con tus superiores para explicarles las razones de tu baja actividad (reaccién). Y,
te sorprendes gratamente al comprobar que entienden lo que has estado pasando y te aconsejan
que, la proxima vez que te suceda algo que pueda interferir en tu trabajo, lo comuniques para
que puedan tenerlo en cuenta.

Te sientes muy bien por haber afrontado la situacién (resultado emocional) y te vuelcas en tu
trabajo mas motivado que nunca. Este hecho no pasa desapercibido y, en unas semanas, te
felicitan por el gran cambio que has dado (consecuencia).

Estos dos casos son solo un pequeno ejemplo de la diferencia tan grande que hay entre quedarse

estancado con las cosas que nos suceden o hacer de todo obstdculo una posible ventaja.

He de decirte que pensar y reaccionar bien no garantiza que las cosas vayan a salir perfectas.

Pero, desde luego, ayuda a conseguir cosas mejores y mds positivas para uno mismo.

Dejarse llevar por las emociones y pensar de forma negativa es un bucle por el que pasamos todos
en muchos momentos de la vida. Es inevitable, cuando nos sentimos heridos, nos escondemos
o arafiamos. Pero, hay una forma de enfrentarse mejor a las situaciones, hay una forma de salir

del bucle y es que aceptes las emociones que sientes y dirijas los pensamientos que tengas.

;Cdmo? Vamos a ello.



2.1 LAS EMOCIONES O SE ACEPTAN O SE ACEPTAN

Lo primero que tenemos que entender es que las emociones no son negociables porque
son necesarias para nuestra supervivencia y también para nuestro equilibrio emocional. Las

emociones tienen una misién y tienen un ciclo y, te guste o no, hay que pasar por él.

Pretender estar triste y al momento sentirse alegre no es realista. No es posible cambiar de
un estado a otro como si nada. Por lo tanto, combatir las emociones no trata de ignorarlas

o eludirlas, trata de no quedarse atascado en ellas.

Todas las personas pasamos por todas y cada una de las emociones posibles. En una situacién
o en otra sentimos miedo, soledad, decepcién, tristeza, rabia, impotencia, frustracién, etc.
También sentimos alegria, felicidad, pasién, amor... Pero estas emociones no las rechazamos,

ni tratamos de combatirlas. Entonces, jpor qué las otras si?

* Sentir tristeza por una ruptura, por una decepcién o por una pérdida.
* Sentir impotencia hacia las injusticias.

* Sentir miedo a la soledad, al abandono, al rechazo, al que dirdn.

* Sentir rabia hacia quien te hace dafo.

* Sentir frustracién hacia lo que sientes inalcanzable.

* Sentir inseguridad ante lo que no te crees capaz.

Ante las dificultades, ante las cosas que no nos gustan o ante aquello que nos duele es
normal sentir emociones. Y, es normal porque necesitamos un tiempo de adaptacién hacia

lo que nos estd sucediendo.
Pero, primero de todo, hagamos una distincién entre dos conceptos: Emocién y Estado emocional.

Una emocién es una sensacién puntual ante un acontecimiento, ante un recuerdo o ante

un pensamiento quc tienes. Un estado emocional es tener continuamente esa sensacion.

Toda emocién que se agrava y se prolonga demasiado en el tiempo puede derivar en un
estado emocional y convertirse en un problema para nuestra vida. Por ejemplo, las personas

con depresion viven atrapadas en un estado emocional de tristeza o apatia.

La depresién es un extremo, pero hay muchos estados emocionales que nos llevan a vivir en
la infelicidad. Las personas que viven frustradas, las que no consiguen superar una ruptura,

las que viven continuamente con miedo e inseguridad...

sPor qué os digo esto? Porque es muy, muy y muy importante ser consciente cuando algo

nos estd afectando demasiado.



Una emocién puede afectar algin aspecto de tu vida diaria, durante algn tiempo, pero
no tiene graves repercusiones en las demds parcelas de tu vida. Un estado emocional afecta
a todas y cada una de las parcelas que existen dentro de tu vida. Un estado emocional

negativo y continuo repercute en la familia, en los amigos, en el trabajo, en las relaciones...

Si ese es tu caso y crees que vives, de forma permanente, en un estado emocional negativo
y
pide ayuda porque no lo cambiards leyendo ningtin manual. Ojal4 fuera asi, pero la realidad

es que se necesita otro tipo de ayuda y aprendizaje, asi que, busca un profesional.
Y, ahora dejemos de lado los estados emocionales y hablemos de las emociones.

sAlguna vez te has roto algin hueso o has tenido algiin esquince? ;Verdad que aceptaste, desde

el primer momento, que hasta que se curara te iba a doler?

sPor qué crees que es necesario sentir dolor?;Qué pasaria si no te doliera y siguieras utilizandolo

a pesar de tenerlo danado?

El dolor es un aviso del cuerpo. Un mensaje que te dice que algo estd funcionando mal. Y,

gracias al dolor vamos al médico y le decimos lo que nos duele para que intenten curarnos.

Pero, ;qué pasaria si no haces el reposo que te indican o no haces los ejercicios de recuperacion que

te aconsejan? ;Crees que te puede doler durante mds tiempo? ;Crees que puede quedarte mal curado?

Pues las emociones funcionan de una forma parecida. Hasta que no se cura, duele. Y, si no trabajas

en reparar lo que sientes puede que tardes mds en recuperarte y puede que te recuperes mal.

:Qué podemos hacer ante las emociones?

Para empezar, hay que sentirlas y aceptarlas en vez de intentar, por todos los medios, que
desaparezcan. En primer lugar, porque por mucho que te empefes las vas a sentir igual, y
en segundo lugar, porque si intentas rehuirlas no prestas atencién al mensaje que intentan

darte y que te avisa de que hay un problema que debes solucionar.

Las emociones no son negativas en si. No es malo estar triste porque te has separado ni es
malo sentirse frustrado ante las dificultades. Las emociones no son el problema. El problema
es el tiempo de mds que estds triste o frustrado. El problema es lo que haces, las decisiones

que tomas o los pensamientos que tienes durante el tiempo que te sientes ast.



Si estds enfadado con alguien y piensas continuamente en lo que te ha hecho esa persona es
probable que reacciones de forma desproporcionada, te pelees y pierdas una amistad. Pero,
si estds enfadado, te calmas y te preguntas qué ha pasado, tal vez puedas ver las cosas desde

otra perspectiva y en vez de pelearte, hablarlo y solucionar la situacién.

Enfadado vas a sentirte igual porque si algo nos duele tendemos a protegemos y el enfado no
deja de ser una proteccién. Pero, lo que hagas después del enfado, lo que hagas después de sentir
la emocién marcard la diferencia. Puedes enfadarte, pelearte y perder una amistad o puedes
enfadarte, solucionarlo y fortalecer una amistad. O también puedes enfadarte, solucionarlo y
decidir que esa persona no la quieres en tu vida. La cuestion no es lo que decidas, sino que

decidas después del proceso emocional y no mientras estés sumergido en él.

La tipica frase que todos hemos oido millones de veces “no tomes decisiones en caliente” es
una frase muy acertada. “En caliente” significa que estds dentro de la emocién, ;cémo se

puede pensar con claridad estando triste o enfadado?

Ahora viene una parte complicada.

Si acepto la emocidn, ;deja de doler? Si acepto la emocidn, ssoluciono el problema?
Pues, lamentablemente, no.

Aceptar es solo la primera parte, la parte en la que has de aguantarte un poco y tener
paciencia contigo mismo. Aceptar es decirle a tu mente que has captado el mensaje y que

vas a pensar en ello.

Hagamos un ejercicio de observacion y reflexion:

Anota en tu libreta qué emociones sientes ante cualquier acontecimiento que te suponga

un conflicto e intenta averiguar qué es, exactamente, lo que te hace sentir asi.

La tnica norma para este ejercicio es que busques él por qué en ti mismo y no en otras

personas o situaciones. La responsabilidad ha de ser tuya.

Por qué es tan importante hacerse responsable de lo que uno siente? Muy sencillo. No
podemos evitar que nos sucedan cosas ni podemos cambiar a los demds. Lo tnico que
podemos modificar o cambiar es nuestro propio pensamiento o comportamiento. Por lo
tanto, echar la culpa o centrarte en lo de fuera no solucionard las situaciones, ni solucionard

como nos sentimos.



Al principio, puede que no te resulte ficil reconocer de dénde viene esa emocién. Tématelo
con calma y escribe tantas frases como creas necesario. Luego descarta todas aquellas que

pongan el énfasis en lo externo y te quiten la responsabilidad.

Veamos algunos ejemplos de didlogos internos que debemos descartar y de otros que nos

pueden ayudar:

v" A menudo, me enfado con mi madre porque “ella” me habla como si tuviera diez afios.
s Qué podemos hacer ante esta situacion si es el otro el que tiene la culpa o responsabilidad
de como me siento yo?; Podemos cambiar a esa persona?No, al otro no podemos cambiarlo.

v" A menudo, me enfado con mi madre porque “yo” siento que no me tiene en cuenta.
En esta afirmacién yo soy responsable de sentirme asi. Y, si yo soy quien se siente
asi, jno es mds facil que intente cambiar yo a que intente cambiar a la otra persona?
Puedes aceptar que tu madre siempre te verd con esos ojos, puedes aprender a no
tomdrtelo tan mal o puedes explicarle de forma honesta y directa como te hacen
sentir las palabras que te dice. Puedes hacer muchas cosas si eres tu el responsable de
cambiar tus emociones. Pero, si esperas que el otro cambie ya puedes esperar sentado.

v" Me siento triste porque “él o ella” me ha dejado.

Esta afirmacién dice que solo serds feliz si tu pareja decide volver. Pero, sy si eso no sucede?
Si pones en las manos de los demds tus estados de 4nimo estards siempre a expensas
de lo que hagan los otros.

v" Me siento triste porque “po” echo de menos a mi pareja y me siento solo.

Con este pensamiento te estds haciendo responsable de las emociones por las que
estds pasando y, por lo tanto, puedes hacer algo para modificarlas. Puedes rodearte
de personas que te mimen, puedes planificar actividades para distraerte, puedes
dedicarte tiempo a ti mismo.

Todo lo que hagas serd mucho mejor y mds positivo que pensar que tu felicidad pasa
solo porque la otra persona vuelva. Y, si después vuelve mucho mejor, pero al menos
habris trabajado en cambiar tu estado y seguro que por el camino te has llevado
momentos buenos e incluso felices.

Como ves, lo que sientes es lo que sientes y no va a desaparecer. De lo que se trata
es de identificar y hacernos dueios de las emociones que tenemos.

Por lo tanto, a partir de ahora, cada vez que sientas una emocién, acéptala y no te
escondas de ella. Escucha el mensaje que tiene que decirte porque es tu responsabilidad
cuidar de ti y estd en tus manos redirigir como te sientes.

Vayamos hacia los pensamientos.



2.2 LOS PENSAMIENTOS ALTERNATIVOS

Una cosa importante que hay que decir, antes de empezar con los pensamientos, es que si
no duermes ni comes bien te olvides de poder pensar con claridad. Y, esto que parece una

obviedad, muy pocas personas lo tienen en cuenta.

Si no le das gasolina a un coche no arranca, jverdad? Lo sabes y no se te ocurriria intentar
encenderlo con el depésito vacio. Pues, con el cuerpo pasa lo mismo. Dormir y comer es

la gasolina y, si no estds descansado y bien alimentado, no funcionas, simple y llanamente.
Aclarado esto, hablemos de los pensamientos.

Imagina que tu cerebro al nacer es una hoja en blanco y que, después de 20 o 25 afos, esa
hoja estd llena de todas las experiencias, creencias y valores que has ido generando a través
del tiempo. Todos aquellos pensamientos que te hayas repetido a ti mismo mds veces, a

lo largo de estos arios, estardn escritos en negrita dentro de la narracién.

Como consecuencia, cuando analizas o reflexionas sobre una nueva situacién que vives, los
pensamientos en negrita tienen mds fuerza que el resto y, automdticamente, son los primeros

que te vienen a la cabeza. A estos pensamientos se les llama pensamientos automdticos.

No somos conscientes de muchos de estos pensamientos porque los tenemos interiorizados
y parece que siempre han estado ahi. Pero, no es cierto, los hemos puesto en un momento

de nuestra historia y, de la misma forma, podemos sacarlos.

No pasaria nada si ante las nuevas situaciones pensdramos “yo puedo”, “yo me levantaré” o “yo
encontraré soluciones”. El problema es que pensamos “no sirvo”,” no puedo”,” no lo conseguiré”,
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otra vez me sale mal” o ‘Siempre me pasa lo mismo”.

Son mensajes devastadores para tu hoja narrativa y son mensajes devastadores para tu

autoestima y seguridad.

Los pensamientos tienen mucho poder porque son la antesala de todas nuestras decisiones.
Por este motivo es tan importante analizar nuestro propio pensamiento y, ante cualquier
acontecimiento, tener en cuenta que los primeros pensamientos que nos vienen a la cabeza

pueden estar demasiado influenciados por las experiencias pasadas.

Aqui muchos dirdn que la experiencia ayuda y que aprender del pasado puede evitar cometer
los mismos errores. Pues si, tenéis toda la razén del mundo. Pero, ;estdis seguro de haber
interpretado bien todas las experiencias del pasado? ;Estdis seguros de haber aprendido

siempre la leccion adecuada?



Aunque creamos que las experiencias se repiten, la verdad es que por probabilidad, muy
pocos acontecimientos son parecidos. Puedes haberte separado varias veces, pero con personas,

tiempos y momentos distintos. Por lo tanto, ni td ni la experiencia es la misma.

Hagamos un ejercicio de observacion:

Durante unos dias observa qué pensamientos son los primeros que te vienen a la cabeza

ante situaciones que no te gustan o te resultan dOlOI‘OSElS.

Soy tonto, no sirvo para nada, voy a defraudar, nunca seré feliz, todo me sale mal, nadie me
va a querer, no gusto a los demds, nadie me entiende, me va salir mal, me van a abandonar,
no valgo lo suficiente, no puedo, debo ser, he de parecer, tengo mala suerte, no lo haré bien, me

equivocaré, se reirdn de mi’.

Estos son algunos ejemplos de pensamientos automdticos negativos, pero como estos hay
cientos, asi que, observa cuantos pensamientos de este estilo se repiten en tu cabeza ante la

sensacién de un obstdculo y anétalos en tu libreta.

Cuando das por bueno un pensamiento negativo y lo utilizas con frecuencia, lo tnico que
estds consiguiendo es reforzar, una y otra vez, tu parte mds insegura y vulnerable. Le das

poder a tu miedo y lo haces gigante.

;Recuerdas que en el primer capitulo hablamos de los didlogos internos? Las conversaciones
que tenemos con nosotros mismos. Pues los pensamientos automdticos estdn escondidos

dentro de nuestros didlogos internos.

Hagamos un ejercicio:

A través de tus didlogos internos, hazte preguntas ante todos y cada uno de los pensamientos
automdticos que seas capaz de encontrar y ponlos en duda. Cuestiona tus ideas, cuestiona
las conclusiones a las que has llegado hasta ahora e intenta ser lo mds objetivo y realista

posible a la hora de desmontar tus propias creencias.
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V' “No valgo para nada”, “no sirvo”, “nada se me da bien”.

;Por qué no valgo? ;Acaso no hay cosas que sé hacer bien? ;No sirvo? Quizds no sirvo
para unas cosas y para otras si. jPara qué cosas sirvo? ;Acaso no tienen valor las cosas
buenas que hago? ; Quién me tiene que valorar? Quizés yo soy el que no me valoro.
Si tus pensamientos automdticos refuerzan, una y otra vez, tu poca valia es dificil
ser valiente, es dificil intentar cosas nuevas y es dificil creer a los demds cuando te
dicen algo bueno.

V' “Nunca seré feliz”, “nunca me pasan cosas buenas”, “nunca conseguiré nada’.
;Por qué nunca seré feliz? ;Acaso veo el futuro? ;Estoy haciendo algo para que las cosas
cambien o mejoren?;De verdad nunca me han pasado cosas buenas? Seguro que si
pienso un momento puedo encontrar cosas que he conseguido o de las que me
sienta orgulloso.

Si tus pensamientos automadticos te dicen nunca, jpara qué vas a luchar? Nunca es
una palabra demasiado poderosa. Olvidate de nunca, siempre, todo y nada. Los
términos absolutos son un gran enemigo del pensamiento positivo.

V' “Todo me sale mal”, “todas las personas son malas”, “todo el mundo se aprovecha
de mi”.
sDe verdad todo me ha salido mal a lo largo de la vida? Quizds unas cosas si y otras no.
;Pienso en las cosas que si me han salido bien o solo pienso en lo que no he conseguido o
me ha salido mal?;Por qué valoro mds lo malo que lo bueno?
cEs real que todo el mundo sea malo? No, habrd de todo. ;Cdmo actiio yo para sentir que
todos se aprovechan de mi? Tal vez soy yo el que da pie, tal vez soy demasiado permisivo.
Todo, otro término absoluto. ;Qué le estds diciendo a tu mente? Que da igual lo que
hagas porque todo te sale mal, porque todos son malos. Entonces, ;para qué hacer algo?

V' “Debo hacer”, “he de ser”, “tengo que parecer”.

;Quién lo dice? ;Yo o lo que yo creo que quieren los demds? ;Qué quiero yo? ;Y si yo no
quiero, pero siento que debo hacerlo? ;Es malo pensar en uno mismo antes que en el resto?
;Qué puedo dar a los demds si yo estoy mal?

Los pensamientos automadticos como “debo”, ‘tengo”,” he de”, conllevan mucha presién
y responsabilidad. Es muy dificil hacer las cosas que uno quiere o necesita ante el

enorme peso del compromiso.

Es poco probable que puedas pensar de forma positiva si no controlas los pensamientos
automadticos negativos. Tenerlos localizados nos dala posibilidad de poder buscar pensamientos

alternativos.



JCo'mo podemos encontrar pensamientos alternativos?

Hagamos un ejercicio:

Veamos algunas preguntas que nos podemos hacer para tratar de ser objetivos ante las

situaciones que nos suceden y encontrar distintas formas de pensar:

O sPuede tener diferentes interpretaciones lo que ha sucedido? ;Qué otras lecturas puedo
sacar?

No olvides que todo puede verse de muchas maneras. Intenta no situarte en el centro
de tu historia y trata de verlo como si fueras un simple espectador.

O ;Qué parte de responsabilidad puedo tener en lo que ha pasado? ;He hecho algo que ha
podido agravar la situacion?;He dejado de hacer algo que me podria haber ayudado?
;He podido obviar senales que me decian hacia donde me conducia la situacion?

O sEs la primera vez que me sucede o que me siento asi?;Qué pensamientos automdticos
tengo? ;Podria encontrar un pensamiento diferente al que tuve la tiltima vez en una
situacion parecida?

O ;Qué pensamiento podria darme la oportunidad de cambiar a mejor lo que ha sucedido?
Y, si no es posible cambiar lo sucedido, ;qué pensamiento podria darme la oportunidad
de aprender de lo que ha sucedido?

O ,;Qué aprendizaje positivo puedo sacar de todo esto?

Un aprendizaje positivo es el que te lleva a ser responsable de tus propias mejoras Y,
por lo tanto, te permite tener el control de la situacién o de ti mismo. “Yo 7o valgo”,
“‘no puedo”, ‘tengo mala suerte”, “nadie me quiere”, etc., no son aprendizajes positivos
porque nos sitdan en un lugar en el que no tenemos forma de cambiar la situacién.
“He de intentar cosas distintas”, “la suerte es cosa mia”, ‘tal vez si hago las cosas de otra
manera”, ‘quizds si pienso de otro modo”, “a lo mejor si actiio de otra forma’... las cosas
puedan cambiar. Estos mensajes si son positivos porque ponen el control de tu vida

directamente en tus manos.

Si aprendes a dudar y a reinterpretar las cosas que te suceden flexibilizas tu mente y, por

lo tanto, te vuelves mds creativo a la hora de solucionar tus problemas.

Para hacer mds ficil el ejercicio, una vez hayas respondido a las preguntas, puedes utilizar

el método de las tres columnas y poner en orden tus ideas:



En una reunién de amigos han
hecho un comentario sobre mi
y se han reido todos.

Necesito hacer dieta y

Siempre se rien de mi, la gente
es falsa, nadie me acepta.

Nunca lo consigo, no tengo
voluntad. Al final, siempre lo

Tal vez no le han dado la
importancia que yo le doy o
no sepan que me afecta.

Tal vez me tomo las cosas de
forma personal y no lo es.

Tal vez no haya encontrado la
estrategia adecuada para mi.

ponerme en forma.

acabo dejando. Tal vez podria pedir ayuda.

Tal vez si vivo con gente me
sienta mas acompanado.

Tal vez puedo aprender a estar
solo y dedicarme a mi mismo.

No soporto la soledad.

He de dei . ,
¢ dedejaramiparejaporque Nadie me va a querer.

no soy feliz. o
Tal vez sentir tristeza es normal

y con el tiempo me sienta
mejor.

Me da miedo la tristeza.

Cuadro 5: Pensamientos alternativos.

Como ves, redirigir el pensamiento no tiene ningdn secreto. Es un ejercicio en el que poner en

tela de juicio tu propio pensamiento, hacerte preguntas y responder lo mds objetivamente posible.
No hay una respuesta correcta, en realidad lo que hay son posibilidades.

* La posibilidad de que puedas haberte equivocado.

* La posibilidad de que hayas interpretado erréneamente.

* La posibilidad de estar teniendo demasiado en cuenta las experiencias anteriores.
* La posibilidad de no tener en cuenta otras informaciones.

* La posibilidad de que hayas exagerado o relativizado lo sucedido.

* La posibilidad de que puedas actuar diferente a otras veces.

* La posibilidad de que puedas aprender positivamente de los errores.

* La posibilidad de pensar de forma alternativa.

En este punto es importante que diga que no todas las personas tienen la misma facilidad
para analizarse, preguntarse y reflexionar sobre las conclusiones. Tus habilidades y tus carencias
temperamentales te ayudardn o te pondrdn mds dificil la tarea. Y, por este motivo, es tan

importante lo que hemos hablado en el capitulo del Autoconocimiento.



INTELIGENCIA EMOCIONAL DE LUNES A
DOMINGO: UN VIAJE PRACTICO, DIRECTO LA REGULACION DE EMOCIONES Y PENSAMIENTOS.
Y REALISTA AL CENTRO DE TU MENTE (CONTROLAS O TE CONTROLAN?

"“Si te conoces puedes utilizar todas tus habilidades para poder suplir todas tus carencias”.

* Para algunas personas serd suficiente con un momento de reflexién y para otras
serdn necesarios varios dias.

* Hay quienes necesitardn escribirlo y leerlo una sola vez y otros necesitardn releerlo
muchas veces.

* Algunas personas querrdn hablarlo y explicarlo a gente de confianza, mientras que

otros lo explicardn, una y otra vez, a todo el mundo.
Da lo mismo como lo hagas y lo que tardes en lograrlo, lo importante es que lo hagas.

Encontrar pensamientos alternativos es un ejercicio que necesita constancia y necesita
tiempo. Has de ser consciente que llevas anos plantedndote las cosas de una forma vy, por

lo tanto, pasar a verlas de otra no se consigue de la noche a la manana.

Vas a tener que sobrescribir todos los pensamientos que tienes en negrita por otros nuevos,
teniendo en cuenta que, los pensamientos negativos interiorizados, tienen mucha fuerza y
luchardn por salir, una y otra vez. Date tiempo y date margen. Poco a poco, los pensamientos

alternativos irdn haciendo mella en tu mente y ganardn poder sobre los otros.

2.3 TUS REACCIONES MARCAN LA DIFERENCIA

Ahora viene la parte en la que ponemos la accién a nuestro pensamiento. De nada sirve

pensar, pensar y pensar si luego no somos capaces de llevar algtin aspecto a la accién.

¢Como podemos reaccionar de forma mds positiva?

Hagamos un ejercicio:

o ;Cdmo suelo reaccionar ante las situaciones que me producen dolor, malestar, tristeza,
inseguridad?; Como suele ser mi conducta?
Exploto, quiero hablar cada detalle, me encierro en mi mismo, me bloqueo, evito la

confrontacién, busco la confrontacién, finjo que no me importa...
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O ,;Qué consecuencias negativas suele tener mi forma de reaccionar?
Me peleo, hiero a los demds con lo que digo, rompo cosas, agobio a los demds con
preguntas, creen que no les quiero, etc.

o ;Qué actitudes de mi personalidad salen a la luz cuando reacciono?
La impaciencia, el orgullo, la rabia, la impulsividad, la inseguridad, los miedos, la
intolerancia, etc.

o ,;Qué podria hacer de distinto esta vez?
Intentar enfrentarme a la situacidn, ser mds tolerante, hablar de mis emociones, no
explotar, salir a dar una vuelta antes de hablar, etc.
Debemos encontrar un punto medio entre lo que hacemos normalmente y lo que
es mejor hacer.
Vamos a llamarle punto medio ala reaccion no extrema de cualquier comportamiento.
Por ejemplo, es bueno hablar de lo que ha sucedido y de las emociones que te ha
provocado una situacién, pero no es bueno estar continuamente hablando de ello.
Es bueno ser tolerante con los demds, pero no es bueno ser tan tolerante que lo
permitas todo.

O ;Qué ventajas puedo obtener si reacciono de forma mds positiva? ;Qué aspectos de mi
mismo podrian ganar si actiio de otra manera?

Seguridad, paciencia, reflexién, comunicacién, tolerancia, respeto, control, etc.

No siempre resulta igual de ficil controlar y modificar las reacciones que tenemos
(autoconocimiento). Si, por ejemplo, eres una persona muy visceral e impulsiva tendrds
que aprender a contar hasta 100, tendrds que aprender a disculparte muchas veces y tendrds
que aprender a comunicar a los demds tu falta de control. Quizds nunca puedas tener el
control que tiene alguien mds pausado y reflexivo, pero seguro que aprenderds a dominar

una parte importante de tu primer impulso.

Cada persona deberd encontrar su mejor forma de reaccionar. No hay una para todos, ni
hay una mds adecuada que otra. Has de buscar, has de ensayar, has de equivocarte y has
de seguir probando qué reaccion te hace sentir mejor y te aporta mejores consecuencias.
No te preocupes si sientes que no lo haces bien a la primera, a la segunda o a la tercera,
no importa. Lo que importa es que busques nuevas formas de enfrentarte a las situaciones.
Tendrds que enfrentarte a tantas que no es relevante las veces que tengas que cambiar de
estrategia. Poco a poco, irds acercindote més a ese comportamiento que te deja buen sabor

de boca y que te hace sentir orgulloso de ti mismo.
Voy hacer un inciso:

Esta es la tercera o la cuarta vez que digo o hago referencia a tener presente el autoconocimiento.
Y, la verdad, es que lo seguiré diciendo a lo largo del manual unas cuantas veces mds. Conocerse

a uno mismo es la clave de todo, pero es la parte de la Inteligencia Emocional més enganosa.



Es muy simple conocerse, quién mejor que nosotros, pero simple no significa ficil. Aceptar
y admitir cémo somos es la tarea mds compleja y complicada que tenemos por delante. Asi

que tenlo presente a lo largo de la guia y sobretodo, tenlo presente a lo largo de la vida.
Habldbamos de cémo reaccionar de forma mds positiva.

Disponemos de muchas herramientas para encontrar alternativas a nuestras formas de

reaccionar, dos de ellas que te pueden ayudar son la observacion y la comunicacion.

Observa a las personas que tienes alrededor y no pierdas de vista sus reacciones. Seguro que
ves comportamientos que envidias, otros con los que te sientes identificados y otros que
detestas. Aprender del comportamiento ajeno puede darte muchas alternativas. Asi que, no
caigas en pensar que copiar un comportamiento es algo falso o que si cambias tu forma de

actuar dejas de ser tu mismo. Recuerda: “ts no eres”, sino que “ti vas siendo”.

Pregunta a las personas que conozcas cémo y por qué reaccionan asi. No todas lo sabrdn, ni
podrdn darte una respuesta que te sirva. Pero, el hecho de escuchar cémo piensan y actiian
otras personalidades te aportard diferentes perspectivas y quién sabe si, entre todas las que

escuches, estd una que pueda servirte o ayudarte.
;La parte mds complicada de todo este proceso? ser valiente.

Ya sabemos que la teoria es siempre la parte mds ficil. La prictica requiere una dosis
importante de valentia. Y, lo siento, la valentia no se ensesia, la valentia solo se aprende.
Y, no te equivoques, ser valiente no significa no tener miedo. Ser valiente es hacer algo mal
y volverlo a intentar. Ser valiente es reconocer que te has equivocado. Ser valiente es no
tener ni idea de por dénde empezar y buscar ayuda para lograrlo. Ser valiente es hacer lo

que quieres hacer a pesar de tener miedo.

Como ves, todo vuelve a estar en tu mano. Ta eres siempre el que decide qué caminos vas a
tomar. Cada decisién, cada comportamiento, cada pensamiento, cada reaccién que tienes te
acerca o te aleja de la vida que quieres. Y eso estimado lector, es una suerte porque significa

que eres, en parte, el responsable de tu querido destino.



3 LA AUTOMOTIVACION.
:POR DONDE EMPIEZO?

La motivacién es una sensacién muy poderosa. Nos levanta por la mafana, nos da impulso
después de las caidas y nos empuja a luchar por nuestros suenos. El problema es cémo
estar motivado si nada te motiva. El problema es cémo estar motivado si estds pasando por

un mal momento. El problema es cuando no encuentras la motivacién en ninguna parte.

Estar motivado tiene dos partes. La primera parte estd en la mente, que es la bisqueda de objetivos
adecuados. Y, la segunda parte estd en la calle, donde poner en préctica esos objetivos adecuados.

Las dos son igual de importantes e igual de necesarias. Sin una, la otra carece de fuerza.

De nada sirven unos objetivos claros y adecuados si no haces nada para conseguirlos. Y, de

poco sirve si haces muchas cosas, pero no tienes los objetivos claros y adecuados.

Yo puedo ayudarte en la parte mental, sobre la busqueda adecuada de objetivos, pero la

parte que requiere accion solo dependerd de ti.

Para saber por dénde empezar, primero necesitamos conocer qué parcelas de nuestra vida
estdn acaparando mucho y cuales estdn faltas de accién. Asi que, vamos a simplificar nuestros

intereses en tres grandes bloques:
El yo personal: es el tiempo, mental y fisico, que te dedicas a ti mismo.
e Las aficiones que tienes.
* Las actividades que realizas por y para ti.
* Los momentos de reflexién que dedicas a pensar en tu desarrollo personal.
El yo social: es el tiempo, mental y fisico, que dedicas a los demds.
e La familia.
* Los amigos.
e Las relaciones.
Elyo profesional: es el tiempo, mental y fisico, que dedicas a tu desarrollo profesional.
e La formacién.

* Los proyectos.

* El trabajo.



INTELIGENCIA EMOCIONAL DE LUNES A
DOMINGO: UN VIAJE PRACTICO, DIRECTO
Y REALISTA AL CENTRO DE TU MENTE LA AUTOMOTIVACION. éPOR DONDE EMPIEZO?

Llamaremos triada vital al conjunto de estos tres bloques.

Hagamos un ejercicio:

Rellena con colores cada uno de los bloques del triangulo en funcién del tiempo que

inviertes en cada parcela.

YO PERSONAL YO SOCIAL

YO PROFESIONAL

Cuadro 6: Triada vita.l

Lo ideal serfa que el triangulo estuviera equilibrado y que, las tres parcelas, tuvieran la misma
cantidad de color. Pero eso es bastante improbable ya que cada persona tiene diferentes

prioridades y, por lo tanto, le dedica tiempo a lo que considera mds importante.

YO PERSONAL YO SOCIAL

YO PROFESIONAL

Cuadro 7: Triada vital. Equilibrio en las prioridades.

De lo que se trata es de que seas realista con la gestién de tu tiempo y puedas ver, de forma

clara y directa, qué parcelas son las que tienes que intentar trabajar un poco mis.
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INTELIGENCIA EMOCIONAL DE LUNES A
DOMINGO: UN VIAJE PRACTICO, DIRECTO
Y REALISTA AL CENTRO DE TU MENTE LA AUTOMOTIVACION. ¢POR DONDE EMPIEZO?

Veamos un ejemplo:

Estos tridngulos representan la gestién del tiempo de tres personas diferentes.

Cuadro 8: Gestién del tiempo

El primero es de alguien centrado en si mismo, el segundo estd centrado en los demds y el

tercero tiene como prioridad la parte profesional.

sYa has hecho tu propio tridngulo? ;Qué parcelas son las que tienes mds abandonadas? ;Por qué

crees que las tienes abandonadas? ;Crees que no son importantes?.

Cada una de las dreas de nuestra vida nos aporta algo diferente y vital para nuestro desarrollo

personal:

* Una persona exclusivamente centrada en si misma puede dejar de lado su parte social
y comunicativa y volverse mds antisocial y solitaria de lo que en verdad desearia.

* Una persona que solo se centra en los demds se estard perdiendo crecer de forma
personal y profesional. Puede que necesite estar siempre rodeado de gente pero, ;y
el dia que no haya nadie?.

* Una persona que solo le dedica su vida a la parte profesional, jcudntas cosas puede

perderse si solo vive por y para trabajar?
Se trata de encontrar un equilibrio entre las tres parcelas de tu vida. Si potencias la zona
q p
que tienes mds abandonada, el tridngulo se equilibrard por si solo. El hecho de dedicarle

tiempo a una drea, le resta un poco de tiempo a las demis.

Sigamos...
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3.1 ;QUIEN DECIDE MI DESTINO?

Antes de meternos de lleno en los objetivos, vamos a poner una etiqueta a dos conceptos de

los que hablaremos a lo largo de la guia. Locus de control externo y locus de control interno.

Locus de control externo se llama a las personas que creen que todo lo que les sucede en
la vida proviene de fuera. La culpa siempre es de los demds y nunca son responsables de

lo que les sucede.

Locus de control interno se llama a las personas que creen que todo lo que les sucede en la
vida estd, directa o indirectamente, relacionado con sus propias decisiones o comportamientos.

Por lo tanto, son personas que se hacen responsables de su propio destino.

;Por qué os hablo de estos conceptos? Si tiendes a ser del grupo que echa la culpa a todo menos
a ti, locus de control externo, darin igual tus objetivos porque, a la minima que suceda
algo, echards la culpa a lo que toque en ese momento y dejards de perseguir tus objetivos.
El abandono constante es algo que caracteriza a este tipo de personas. ;SZ no estd en mi

mano para qué hacer algo?.

Déjame decirte, que si estd en tu mano casi todo lo que te propongas. No, no estd en tu
mano hacerte mafana millonario a menos que te toque la loterfa. Pero si que estd en tu
mano trabajar en tus proyectos para, quien sabe algin dia, disponer de dinero para vivir
como quieras vivir. No, tampoco estin en tu mano muchas enfermedades, accidentes o
desgracias que a veces nos sacuden, pero puedes intentar cuidar tu cuerpo y ser lo mds

prudente y precavido posible.

;Qué cosas estdn en tu mano?

* Estd en tu mano la actitud que tomas ante las circunstancias.
Puedes dramatizar y ver una catdstrofe o puedes relativizary ver una oportunidad.
Aunque suene a tépico, ver el lado de la botella medio lleno o medio vacio es una
actitud mental. Una decisién de cdmo pensar ante las cosas que nos suceden.

* Estd en tu mano perseguir tus objetivos con constancia y perseverancia.
Puedes rendirte, a la primera de cambio, o puedes variar de estrategia y seguir
intentdndolo.

* Estd en tu mano examinar los motivos de los fracasos para no repetirlos.
Puedes enfadarte por todo lo que no logras o puedes revisar qué cosas fallan para
no cometer los mismo errores.

* Estd en tu mano mejorar o potenciar cualquier aspecto de ti que no te guste.



INTELIGENCIA EMOCIONAL DE LUNES A
DOMINGO: UN VIAJE PRACTICO, DIRECTO
Y REALISTA AL CENTRO DE TU MENTE LA AUTOMOTIVACION. ¢POR DONDE EMPIEZO?

Puedes echar la culpa a tu pasado, a tu genética o a tu familia o puedes buscar
tus cualidades para potenciarlas y olvidarte de lo que ya estd hecho o de lo que
no puedes cambiar.

* FEstd en tu mano aprender de la experiencia.

Puedes vivir sin pensar en el por qué de las cosas o puedes sacar un aprendizaje
de todo lo que te ocurra.

* FEstd en tu mano formarte, aunque sea de forma autodidacta, para prosperar.
Puedes quejarte de tu posicion en la vida o puedes tratar de buscar alternativas
para progresar y conseguir estar donde quieras estar.

» Estd en tu mano todo aquello que tenga que ver contigo: tus emociones, tus

pensamientos, tus comportamientos, tus decisiones y tus reacciones.

Por supuesto que no es ficil, por supuesto que hay cosas que no estdn en nuestras manos
y que nos complican mucho mds el camino. Pues si, pero como de esas cosas no podemos

preocuparnos, mejor ocuparnos de las que si podemos.

3.2 NO TE PREOCUPES TANTO Y OCUPATE MAS

Toda la energia que utilizamos en preocuparnos, en lamentarnos, en enfadarnos, en estresarnos,
tenemos que utilizarla en ocuparnos de las cosas que si podemos hacer como, por ejemplo,

nuestros objetivos.

Preocuparte es pensar algo que aun no ha sucedido. ;No serd mejor ocuparse de las cosas

que nos pasan hoy, en vez de preocuparnos de un futuro que no existe todavia?.

;Y si me deja mi pareja? ;Y si me despiden? ;Y si suspendo? ;Y si...?

“Malgastamos tanto tiempo en preocuparnos que no tenemos tiempo de ocuparnos”.

o ;le preocupa que te deje tu pareja?

Ociipate de ser feliz y tendrds mds posibilidades de que tu pareja también lo sea.
o ,1e preocupa perder tu empleo?

Ociipate de hacer bien tu trabajo o de buscar alternativas por si vienen tiempos dificiles.
o ;1e preocupa no aprobar?

Ociipate de estudiar lo suficiente o de aprender nuevas formas de estudiar.
o ;1é preocupa que se rian de ti o que te toman el pelo?

Ociipate de ganar autoestima y confianza.
o ;e preocupa tu imagen?

Ociipate de cambiarla para sentirte mejor.
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;Os acorddis del ejemplo de la persona a la que habian dejado sus parejas y de como se ocupd
de resolver sus problemas? ;Y de la persona a la que habian llamado la atencion en su empresa

y se ocupd de solucionar el malentendido?

Ocupate de trabajar en ti mismo, octipate de buscar alternativas, octipate de ser precavido,
octipate de perseguir tus objetivos, octipate de ganar autoestima, ocupate de solventar los

problemas con los que te vayas encontrando.

Preocupate menos y ocitpate mds.

3.3 SEAMOS REALISTAS

Ya queda poco para llegar a los objetivos, pero antes un altimo apunte. Ante todo, sé realista.

Ser realistas a la hora de planificar unos objetivos puede marcar la diferencia entre conseguirlos

o abandonar.

e'Co'mo podemos ser realistas?

Empieza por tener claro cémo eres (autoconocimiento).

* Una persona muy poco constante no puede tener en unas semanas disciplina militar.
* Una persona muy timida no puede pretender ser la reina o el rey de la fiesta al
dia siguiente.

* Una persona muy nerviosa no puede pretender ser mafiana la calma personificada.

Con esto quiero decir que no podemos ir de cero a cien en un segundo. Los objetivos han de estar

a nuestro alcance, han de tener presente cémo somos y han de tratar de facilitarnos el camino.

;Verdad que nadie puede correr un maraton de 40 kildmetros sin haber entrenado primero? Y,

desde luego, nadie entrena desde el primer dia los 40 kilémetros seguidos.

Piensa que cada vez que decides hacer algo y lo abandonas, sea por lo que sea y con la

excusa que sea, refuerzas el “no puedo”. ;Recorddis los pensamientos automdticos?



¢Cudntos “no puedo” has pensado después de abandonar una meta u objetivo?

En parte, muchos “no puedo” vienen precedidos de objetivos poco realistas, metas creadas

en momentos de desesperacién o listas hechas simplemente porque es afio nuevo.

Ser realista es marcar los objetivos en funcion de tus peculiaridades y no pretender ser
otra persona. Ya irds modificando, ya irds potenciando o disminuyendo aquello que quieres
cambiar, pero al ritmo adecuado. Un ritmo que te permita ver como funcionas, un ritmo

que te ayude a llegar a la meta y un ritmo que te deje espacio para la correccién.

* Realista para una persona inconstante es planear un solo hdbito nuevo, en vez de
querer cambiarlo todo de una vez. Ya habrd tiempo de afadir rutinas nuevas.

* Realista para una persona muy timida es empezar a dar los buenos dias, en voz alta
y clara, en los lugares a los que entre, en vez de querer hablar con todo el mundo
en la préxima fiesta. Paso a paso.

* Realista para una persona muy nerviosa es practicar algiin deporte o salir una hora
a caminar antes de cenar, en vez de estresarse intentado serenarse a todas horas.

Primero empieza por cansar tu cuerpo.

Y, por supuesto, también hemos de ser realistas con el tiempo del objetivo. Un objetivo a
largo plazo puede ser muy desmotivador. La clave estd en ver algiin pequefio cambio por el

camino y eso es factible si las metas las fijamos para periodos mds cortos.

Proponerse una meta importante a la que llegar en cinco afos es bueno siempre y cuando
nos marquemos objetivos para fechas mds cercanas. Yo puedo aspirar a tener mi propia
empresa en esos cinco afos, pero para seguir motivado tanto tiempo he de plantearme

objetivos a los que ir llegando cada seis meses.

Los pequerios avances nos dardn fuerza para continuar hacia delante. Pero, los avances

solo llegan cuando nos ocupamos y somos realistas con los objetivos que nos hemos marcado.

Y ahora, teniendo claro esto, vayamos por fin a los objetivos.

3.4 BUSCAR OBJETIVOS CLAROS Y BIEN DEFINIDOS

En este punto ya debemos tener mds o menos claro qué parcela de nuestra vida tenemos

que potenciar.



¢Has de potenciar el yo personal?

* Quizds necesitas buscar tiempo para ti y encontrar alguna actividad que te haga
sentir feliz, Gtil o entretenido.

* Quizds necesitas dedicarle mds tiempo a reflexionar sobre cémo eres o lo qué quieres.

* Quizds necesitas aprender a estar contigo mismo.

* Quizds necesitas ganar autoestima.

¢Has de potenciar el yo social?

* Quizds necesitas aprender a comunicarte con los demds.
* Quizds necesitas dedicarle mds tiempo a los amigos o la familia.
* Quizds necesitas aprender a resolver conflictos.

* Quizds necesitas hacer actividades compartidas.

¢Has de potenciar el yo profesional?

* Quizds necesitas formarte en algo que te guste.
* Quizds necesitas dedicarte al proyecto que te ilusiona.
* Quizds necesitas cambiar de trabajo.

* Quizds necesitas cambiar de actitud e implicarte mds en tu jornada laboral.

Los objetivos positivos, por y para ti, no te caerdn del cielo. Has de buscar bien y a conciencia

para encontrar los adecuados.

Hagamos un ejercicio:

Haz una lista, lo mds larga posible, de todos los cambios, logros o avances que quieras
obtener en los préximos seis meses. Pon todo lo que se te ocurra, no lo pienses demasiado,

solo escribe un objetivo tras otro.

Ganar confianza, buscar aficiones, empezar a estudiar, salir mds con los amigos, aprender
a estar solo, hacer dieta, hacer ejercicio, confiar mds en los demds, ser mds comunicativo,

cambiar de trabajo, etc.



INTELIGENCIA EMOCIONAL DE LUNES A
DOMINGO: UN VIAJE PRACTICO, DIRECTO
Y REALISTA AL CENTRO DE TU MENTE LA AUTOMOTIVACION. ¢POR DONDE EMPIEZO?

Una vez tengas un minimo de seis es hora de priorizar. Elige tres en funcién de estas tres reglas:

1. Que como minimo un objetivo esté en el bloque de la triada vital que mds
abandonada tengas.
2. Que sean objetivos realistas y que estén en tu mano cumplir.

3. Que sean objetivos concisos y medibles.

cYa has elegido los tres objetivos?

Ahora, piensa cual de los tres objetivos puede resultar mds positivo para tu vida y ya tienes

la primera meta en la que trabajar.

No es conveniente pasar al siguiente objetivo hasta tener controlado y en marcha el anterior.
Si en algin momento piensas que no estds listo para el objetivo marcado solo tienes que
dejarlo un tiempo y dedicarte a uno de los otros dos. A veces, no estamos preparados o no
es el mejor momento para un objetivo, pero eso no significa que no puedas seguir con el

resto. Siempre es mejor moverse que quedarse parado.

3.5 ESTRATEGIAS Y OBSTACULOS

Las estrategias son las herramientas, actitudes o comportamientos que has de adoptar
para conseguir los resultados. Cada persona necesitard tdcticas distintas dependiendo del

tipo de personalidad, de la meta marcada y de la situacién en la que se encuentre.

Los obstdculos son todos aquellos aspectos que te dificultardn el camino hacia la meta.
Si puedes prever las dificultades, puedes planificar mejor las tdcticas a seguir. A veces, serdn
obstdculos externos y te tocard adaptarte a las circunstancias. Y, otras veces, t# serds el
principal obstdculo. La pereza, la falta de constancia, la desmotivacién, la falta de tiempo,
el cansancio, la falta de ideas, el miedo a pedir ayuda, la vergiienza, etc., son algunos de

los inconvenientes propios que te vas a encontrar.

“La excusa y la automentira son los obstaculos mas poderosos con los que te vas a tropezar”.

Intenta no enganarte. Es preferible que asumas la realidad aunque no te guste, a que pongas

una excusa que te quite toda la responsabilidad.
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Y, si después de todo, no estds logrando llevar a cabo la estrategia, revisa el objetivo, revisa
la planificacién o revisa bien los obstdculos, pero no te excuses ni utilices pretextos que ni td
te crees. Si le das poder a la mentira, si te quitas responsabilidad o si utilizas la excusa para

abandonar, volverds al punto de partida y volverds a reforzar nuevamente el “no puedo”.

Hagamos un ejercicio de planificacion:

Realiza una plantilla de actuacién, como la del siguiente cuadro y rellénala con los beneficios,

las estrategias y los obstdculos de los objetivos propuestos:

Dedicarle menos

tiempo al trabajo.

Reflexionar sobre

lo que quiero.

Encontrar una aficién.

Conocer personas

nuevas.

Mas tiempo en
familia o con amigos.
Desconectar.
Tiempo de ocio.
Estar mas relajado.

Mayor
autoconocimiento.
Saber por déonde
empezar.

Mas seguridad.

Desconectar y
distraerme de las
obligaciones. Conocer
gente nueva.

Tener diferentes
alternativas a mis
circulos sociales.
Conocer otras formas
de ver la vida.

Una vida social méas
abierta.

Cuadro 9: Plantilla de objetivos.

Planificar horarios
menos estrictos.
Establecer horarios de
ocio.

Buscar una aficiéon
semanal, etc.

Hacer una salida a un
lugar tranquilo donde
pensar. Acudir a un
psicélogo.

Hablar con algdn
amigo.

Hacer una lista de
intereses.

Preguntar a personas
de mi alrededor.

Apuntarme a algun
curso o alguna
actividad que me
interese.

Quedar con personas
que todavia no
conozco demasiado.

La presidn en el
trabajo.

La falta de aficiones
fuera del trabajo.
La autoexigencia.

No saber si lo estoy
haciendo bien o no
saber cédmo hacerlo.
El miedo a pedir
ayuda.

Las excusas para no
hacerlo.

La falta de
planificacion.

La desmotivacion. La
verguenza.

La timidez.

La falta de tiempo.

La costumbre de estar
solo.



El trayecto hacia las metas y los objetivos no es un camino llano, ni muchisimo menos.
Hay baches, carreras, retrocesos, cambios, paradas, subidas y, por supuesto, bajadas. Es
normal tener que superar obstdculos y es sano tener que batallar para lograrlos. Cada vez
que consigues llegar a una meta te llevas, ademds de la meta en si, una serie de aprendizajes
que te servirdn para los objetivos siguientes. Habrds conseguido conocerte un poco mds,
habrds ganado seguridad y, ademds, le habrds dicho a tu mente que “s7 puedes” lograr lo

que te propongas.

Asi que, no te rindas solo porque las cosas no salen tan bien como querrias o no salen tan
rdpido como esperabas. La motivacién no siempre viene de la ilusién o las ganas, a veces la
ilusién y las ganas vienen cuando vemos algin pequefo avance. Y, no olvides, para avanzar

hay que moverse.
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4 LA EMPATIA

¢ Qué significa? Y mids importante, jpara qué sirve la empatia?

Dicho de una forma simple, la empatia es la habilidad de entender a los demds y sirve para
tener relaciones mds sanas y equilibradas. Pero, sobre todo, la empatia es atil para dos cosas
bdsicas en las relaciones humanas: no juzgar tan negativamente a las personas cuando se
comporten de forma diferente a lo que queremos, esperamos o necesitamos y para que #o

nos enfademos tanto cuando eso suceda.

Todos creemos saber qué es entender a los demds. Pero entender el comportamiento de otra

persona va mucho mds alld de lo que en principio puede parecer.

* Es ficil entender a alguien que ha pasado por lo mismo que tu. Sabes cémo se
siente porque has pasado por esa emocién o esa circunstancia en algin momento.

* Es ficil empatizar con otras personas que tienen tus mismos valores y creencias,
porque consideras que son los buenos y adecuados.

* Es ficil comprender a las personas que tienen un comportamiento parecido al tuyo,

porque conoces esa forma de hacer las cosas.
Pero la empatia va un poco mds alld.

* La empatia es también entender a alguien al que no tienes simpatia.

* La empatia es comprender por lo que estd pasando una persona a pesar de que tu
no hayas pasado por lo mismo.

* La empatia es poder empatizar con alguien aunque piense de forma muy diferente a ti.

* La empatia también es entender por qué alguien actiia de una determinada manera,
aunque no estés de acuerdo con ello o a pesar de que su comportamiento te afecte

directamente.

Hagamos un ejercicio de observacién y reflexion:

Durante unos dias observa qué comportamientos de los demds te cuesta entender y anétalos

en tu libreta. Luego, responde a las siguientes preguntas:

. z /7 . * 7 )
O ;Qué haria yo en su situacion:

o sléngo toda la informacion necesaria para entender por qué se comporta asi?



INTELIGENCIA EMOCIONAL DE LUNES A
DOMINGO: UN VIAJE PRACTICO, DIRECTO

Y REALISTA AL CENTRO DE TU MENTE LA EMPATIA
O sPuede influir la personalidad que uno tiene en el comportamiento?
O Puede influir el hecho de tener prioridades diferentes?
O sPuede influir la forma de pensar?
O Sialguien tiene una personalidad distinta a la mia y prioridades y pensamientos diferentes

a los mios, ;puede ser que esa persona no pueda hacer, ver o pensar lo mismo que yo?
La empatia es ser capaz de ponerte en los zapatos de otra persona y entender por qué y

cémo esa persona, con su personalidad, con sus experiencias o con sus valores piense, diga

o haga algo aunque td no lo compartas en absoluto.

“La empatia consiste en tener la capacidad de entender

perfectamente hasta a tu propio enemigo”.

Pero la capacidad empdtica es una destreza muy compleja que requiere de diferentes habilidades

como intuicion, emocion, flexibilidad, andlisis y observacion.

Hay personas que tienen muy desarrollas todas estas herramientas. Son personas cercanas,
naturales, abiertas y comprensivas con las que podrds hablar de todo sin sentirte juzgado por
ellas. También hay personas con un nivel muy bajo en algunas de estas habilidades. Por suerte,
son un grupo minoritario, aunque pueden llegar a ser muy vistosos. Son personas capaces

de cometer actos muy violentos y salvajes. Un claro ejemplo de ello serian los psicépatas.

Y, por ultimo, estd el grupo de la mayoria. Personas que tienen facilidad para entender los
pensamientos y comportamientos parecidos, pero sienten mucho mds complicado entender

a las personas que piensan o actdan de forma diferente.

:Cémo podemos potenciar las habilidades que componen la empatia?

Bueno, primero tendremos que trabajar algunos conceptos bdsicos. Vayamos a ello.

4.1 EL MUNDO A TRAVES DE MIS OJOS

: 1e bas preguntado por qué una persona que observa lo mismo que ti, a veces interpreta
é gu

otra cosa totalmente diferente?
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;1 has preguntado por qué eres capaz de empatizar con facilidad con algunos comportamientos

) en cambio, otros te enfadan o te molestan a pesar de que no tengan nada que ver contigo?

Todos sabemos que, en el mundo, hay muchas personalidades distintas y que, ante una
misma circunstancia, dos personas pueden tener comportamientos muy diferentes. Pero,

spor qué a veces conseguimos entenderlo y otras veces no?

Bueno, en principio y como norma general, siempre nos resultard mds complicado entender

a alguien diferente a nosotros:

* Una persona visceral y que explota con facilidad no entenderd igual de bien el
comportamiento de una persona racional que controla sus sentimientos.

* Una persona fiel y leal tendrd mds dificultad para entender el comportamiento de
alguien mucho mds infiel o vol4til.

* Una persona celosa y posesiva tendrd mds problemas para comprender a alguien
que se comporta de forma independiente.

* Una persona muy directa y atrevida no entenderd tan bien a alguien con un

comportamiento pasivo o evitativo.

Por el contrario, nos resultard mds sencillo y tendremos una empatia natural hacia aquellos
comportamientos parecidos a los nuestros. Es normal porque son los que conocemos, los que
dominamos y los que controlamos. Muchas veces incluso podemos hasta enfadarnos con quien

se comporta como nosotros, porque vemos en ellos nuestros propios fallos y nos da rabia.

Cuando miramos a los demds, cuando tratamos de comprender lo que sucede a nuestro
alrededor, lo hacemos desde nuestro propio mundo interior. Analizamos a través de lo que
somos nosotros. Pero, s;qué te hace pensar que esa persona a la que intentas entender es igual que
tii?; Tiene tu cerebro, tus habilidades, tus recursos?; Tiene tu temperamento o tu cardcter?; Tiene tu

forma de ver la vida, tus creencias, tus valores?; Tiene tus necesidades, tus carencias, tus prioridades?

El hecho de ver el mundo solo a través de nuestra perspectiva hace que tengamos algunas
creencias distorsionadas que nos perjudican en las relaciones con los demds. Veamos algunas

de las mds significativas:

1. Tendemos a creer que nuestros consejos son los que hay que seguir.
sCudntas veces has aconsejado a alguien y luego te has decepcionado o enfadado cuando
esa persona hacia otra cosa?
Esto sucede porque cuando aconsejamos lo hacemos también en funcién de cémo
somos nosotros. Pero, gy si tiene otra forma de actuar o de pensar?, ;y si la otra
persona tiene necesidades o caracteristicas diferentes a las tuyas? No es que no

quieran seguir tu consejo, es que a lo mejor no pueden seguirlo.



Imagina que eres una persona timida y poco dada a los conflictos y has tenido un
problema con algiin companero de trabajo. Entonces, alguien te aconseja que para
resolver el problema vayas y digas lo que opinas sin pensirtelo dos veces. ;Es posible
que lo hagas? Si, es posible, pero muy poco probable.
Si eres una persona timida y evitativa no dejards de serlo solo porque venga alguien,
con todas sus mejores intenciones, para aconsejarte sobre cémo deberias hacer las cosas.
2. Tendemos a creer que los demds necesitan o quieren lo mismo que queremos o
necesitamos nosotros.
;Cudntas veces has sentido que por mucho que dieras o hicieras no servia de nada a la
otra persona? ;Cudntas veces has sentido que alguien no consigue darte lo que quieres o
necesitas por muchas cosas que haga?
Otra consecuencia de analizar las situaciones, desde nuestro prisma, son las continuas
frustraciones y decepciones que sentimos cuando no se cumplen nuestras expectativas.
Y squé sucede cuando nos sentimos frustrados o decepcionados? Nos enfadamos. Nos
enfadamos con la otra persona por no ser lo que necesitdbamos o lo que esperdbamos.
Pero, gacaso ti tienes la culpa de querer o necesitar algo en concreto? No, por
supuesto que no. Queremos lo que queremos y necesitamos lo que necesitamos.
Pero, gy la otra persona? ; Tiene la culpa de querer o necesitar algo diferente? ; Tiene
la culpa de no hacer las cosas como tu quieres o necesitas? No, tampoco tiene la culpa.
A veces, simplemente olvidamos que no siempre son compatibles nuestras necesidades
o nuestras prioridades, nada mis.
3. Tendemos a creer que nuestro punto de vista, nuestra forma de ver la vida es
la mejor o la mds adecuada.
s Cudntas veces te has preguntado como alguien puede pensar o actuar de una determinada
manera en la que tii no estds nada de acuerdo?
La personalidad, los valores, las experiencias y el entorno hacen que las personas

pensemos, queramos y necesitemos cosas muy distintas:

* Hay quien necesita palabras y hay quien necesita detalles.

* Hay quien solo quiere amor y hay quien solo busca sexo.

* Hay quien piensa que lo importante de la amistad es estar cada dia y hay
quien piensa que lo importante es estar en los malos momentos.

* Hay quien piensa que el amor es lo primero y hay quien piensa que lo es la familia.

* Hay quien considera que siempre hay que decirlo todo a la cara y hay quien

opina que no hace falta.

Cuando analizamos el mundo solo a través de nuestros ojos, dejamos de lado la pluralidad

que existe a la hora de vivir y obviamos la realidad de los demis.

Por lo tanto, el primer paso para desarrollar y potenciar la empatia es tener siempre en

V4
cuenta que los demds no somos nosotros.



4.2 TODO ES RELATIVO

Una vez que sabemos que para empatizar hay que perder un poco de vista nuestro propio

yo para ganar en perspectiva. El siguiente paso es aprender a relativizar.

Relativizar es quitarle importancia a algo que ha sucedido.

Algo que tiene menos importancia afecta menos.

Algo que tiene menos importancia decepciona menos.

Algo que tiene menos importancia frustra menos.

Algo que tiene menos importancia enfada menos.

¢Dos personas pueden pensar diferente pero las dos personas tener razon?

Bueno, vayamos por partes. ;Qué significa tener razon? ;Ser poseedor de la verdad? ;Qué

verdad? ;La tuya?
Pero ;y qué pasa con el otro? El otro también tiene su verdad. ;Es menos vilida que la tuya?

Por eso la verdad es considerada como algo relativo, porque todos tenemos la nuestra. Y,

decidir qué verdad es mds cierta es algo muy complejo y, verdaderamente, complicado.

cHay verdades absolutas? Claro que si, las verdades objetivas son absolutas. Si llueve o nieva
es una verdad absoluta. Que respiramos es una verdad absoluta. Que el agua es H2O es una
verdad absoluta. Pero las percepciones, los valores, las interpretaciones, los comportamientos,
las emociones y los pensamientos estdn conformados por verdades relativas porque dependen

de cada persona.

¢Nunca os han contado dos versiones de la misma historia? ;Por quién has sentido mds

empatia? Seguramente por aquella parte que entendias mejor o te sentias mds identificado.
Veamos algunos ejemplos de verdades relativas:

v Me he peleado con mi pareja y necesito que me dé un abrazo para sentir que
estamos bien. No me ha dado un abrazo pero me ha hecho un regalo. Pero yo
necesito un abrazo y no un regalo. Siempre hace lo mismo y nunca me da lo que

yo quiero o necesito. (Una verdad).



v" Me he peleado con mi pareja. Le compraré algo para que vea que no pasa nada y
que estamos bien. Le he dado el regalo pero no parece haberle hecho mucha ilusién.
Siempre hace lo mismo. Nunca valora lo que hago. (La otra verdad).

Dos personas con sus razones para sentirse mal. Dos verdades distintas pero igual de
vélidas e importantes. Lo tinico que sucede es que son dos personas que demuestran
el afecto de forma distinta. Hay quien asume esta diferencia porque le compensa y
hay quien ni siquiera repara que es, precisamente, esta diferencia lo que les separa.

v" He discutido con un compafiero de trabajo porque siempre me habla mal. No
entiendo por qué tiene que ser siempre tan directivo y controlarlo todo. No creo
que haga nada para que me trate asi.(Una verdad).

v" He discutido con un compafiero de trabajo porque dice que le ataco. No entiendo
por qué siempre le molesta todo lo que digo. No creo que le diga nada que no le

diga a los demds. (La otra verdad).

Dos personalidades que chocan son, a menudo, dos personalidades que no empatizan.
Una personalidad pasiva, evitativa o susceptible tiene muchos nimeros de chocar con una
personalidad directiva, confrontativa o directa. ;Quién de los dos tiene razén? Cada uno

tiene la suya.

Los diferentes conceptos que tenemos sobre la amistad, la lealtad, el amor, el dinero, la

familia, etc., también son una fuente inagotable de verdades relativas.

Por ejemplo, dos personas con diferente concepto de amistad pueden acabar decepcionadas
la una con la otra. O dos personas que prioricen el dinero de modo distinto pueden pelearse

por lo que cada una considere necesario o prioritario gastar.

Siempre hay dos versiones de todo y cada versién, cada forma de entender la vida es
exactamente igual de vdlida que las demds. A veces coincidimos y otras veces no, pero el
hecho de que no la entiendas, no la compartas o te afecte directamente, no hace menos

verdad la verdad del otro.

Y por supuesto que es complicado entender a alguien que nos ha hecho dano. Siempre
resulta mds sencillo ser objetivos en aquello que ni nos va ni nos viene. Pero, aprender a
ser relativos en aquello que nos afecta es lo que marcard la diferencia a la hora de resolver

los conflictos con los demss.



Hagamos un ejercicio:

Imagina una situacién en la que creas tener razén para estar enfadado, indignado o

decepcionado con alguien y responde a estas preguntas.

o ;Crees que esa persona, realmente, quiere hacerte danio o ,simplemente, te ha danado
con su propio comportamiento?

O sPuede ser que a esa persona también le duela la situacion aunque lo muestre de forma
distinta a ti?

O ,;Qué razones puede tener para comportarse asi?

O sPuede influir el hecho de que tengdis personalidades distintas?

O ;Podéis tener diferentes conceptos sobre lo que es importante o prioritario?

Para responder a estas preguntas no analices la situacién desde tu perspectiva e intenta

analizarla como si fueras una tercera persona que tiene en cuenta las dos verdades.

Si te enfadas con alguien y te encierras solo en tu verdad, pierdes de vista que también
existe otra verdad. Tal vez no estés desacuerdo con ella, tal vez no la veas tan cierta, pero

la realidad es que es igual de importante que la tuya.

;Por qué es tan importante aprender que la verdad es relativa? Es importante porque aceptamos

la importancia de la verdad del otro:

* Acepto que su dolor es tan real como el mio.

* Acepto que sus prioridades son igual de vdlidas que las mifas.

* Acepto que lo que quiere o necesita es igual de importante que lo que quiero o
necesito yo.

* Acepto que su visién de las cosas, por muy diferente que sea de la mia, es igual

de legitima.

Cuando aceptamos que las verdades son relativas dejamos de creernos el ombligo del
mundo. Es evidente que lo que nos duele y nos afecta es lo mds importante para nosotros,
faltarfa mds. Pero cuando ampliamos la visién, cuando comprendemos que la verdad de cada
uno es tan licita como la nuestra, dejamos de ver las cosas de forma unilateral y pasamos

de ser solo victimas a ser también verdugos.
Dicho asi suena muy mal, jverdad?

Relativizar nos convierte también en verdugos. ;Qué tiene de bueno?



:Recordis el locus de control interno? Aquellas personas que consideran que son responsables,
en parte, de todo aquello que les sucede y, por lo tanto, creen que cambiando ellas las cosas

cambian. Pues uno de los secretos de estas personas es que utilizan la relatividad emocional.

No echan la culpa a los demds, no se centran en los fallos de los demds, no se excusan en
el comportamiento del otro. El otro es el otro y el otro tiene su propia verdad. Yo soy yo
y tengo que actuar conforme a mi verdad. Y, mi verdad es que cometo errores, mi verdad
es que también me comporto mal y mi verdad es que soy responsable de la mitad en una

relaciéon de dos.

Relativizar es quitarle peso a lo que ha sucedido y solo podemos quitarle peso cuando
aprendemos que nuestra tarea en un conflicto no es convencer al otro, es entenderlo para
buscar mejores soluciones, es empatizar con su visién para poder llegar a un acuerdo que

nos beneficie a los dos.

Por qué afecta menos cuando relativizamos?

Afecta menos porque comprendemos que son los diferentes pensamientos, ideas o necesidades
los que entran en conflicto, no nosotros como personas. No es que no nos quieran, no es
que no nos valoren, no es que no nos tengan en cuenta, el problema es que lo hacen desde

su personalidad y no desde la nuestra.

Por lo tanto, el segundo paso para potenciar y desarrollar la empatia es tener en cuenta
que hay tantas verdades emocionales y psicolégicas como personas y que, todas y cada

una de ellas, son igual de reales e igual de importantes.

4.3 NADA ES PERSONAL

Ya tenemos dos conceptos importantes para la empatia. Por una parte, hemos hablado de
que al analizar a los demds hay que tener en cuenta que son diferentes a nosotros y, por

otra parte, que esa diferencia es tan buena y vdlida cémo la nuestra.
Ahora viene una parte complicada: las consecuencias del comportamiento.

La empatia nos ayuda a entender que muchas de las consecuencias que recibimos de los

demds no tienen un cardcter personal.
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* No es personal cuando alguien te habla mal en un momento dado.
Puede que esa persona tenga un mal dia, puede que tenga una forma de decir las
cosas demasiado directa, puede que esté enfadada por algo que le haya pasado.

* No es personal cuando alguien no te da lo que necesitas.
Alo mejor esa persona no tiene las habilidades necesarias o no sabe lo que td necesitas.
Tal vez tus necesidades entran en conflicto con las suyas.

* No es personal cuando alguien miente.
La mayoria de personas miente por miedo, propio o ajeno. Por lo tanto, puede ser
que esa persona se mienta a si misma o tenga miedo a las consecuencias o no sepa
cémo enfrentarse a la verdad.

* No es personal cuando no caemos bien a alguien.
Normalmente nos movemos por afinidades. Igual que a ti no te gusta todo el mundo,

tu no gustas a todo el mundo.

No es personal significa que nadie se levanta por la mafiana para hablarte mal, no darte lo que
necesitas o para hacerte dano con una mentira. Son solo las consecuencias del pensamiento

o del comportamiento que tienen los demds y que, al estar cerca, te salpican.

;Qué pasa si arrojo con fuerza un vaso de cristal contra una pared? Con toda probabilidad se

romperd en mil pedazos, ;no?

sQué pasa si lo arrojo en una habitacion llena de gente? Que los trozos salpicaran a las personas

que tenga mds cerca, ademds de a mi mismo.

“Las consecuencias de un comportamiento son todos los pedacitos del vaso

de cristal. Todas las decisiones que tomamos, que queramos o nho queramos,
nos salpican a nosotros y a todas las personas que tenemos alrededor”.

¢Cudntas veces crees que con tu comportamiento has herido a alguien? ;Puede ser que,

algunas veces, ni siquiera te hayas percatado de ello?

Y gscuando has hecho daiio a alguien lo has hecho adrede? ;1e has levantado esa marnana

con la idea de darnar a esa persona?

Entonces, spor qué crees que los demds si lo hacen?;Por qué piensas que muchas veces

te hacen daiio a propdsito?

Cuando tenemos un conflicto con alguien, cuando nos sentimos heridos, lo primero que
pensamos es ‘porque me hacen eso a mi”. Y es ahi donde nos equivocamos. No nos estdn
haciendo nada a nosotros de una forma directa y personal, simplemente estdn haciendo algo

que choca directamente con Nosotros O con nuestros intereses.
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Veamos dos maneras diferentes de analizar una misma situacién y qué implica cada una

de ellas:

v" Una persona que aprecio me ha hecho dafio, ;qué he hecho mal? ;Qué he hecho yo
para merecerlo? ;Es que acaso no valgo lo suficiente? ;Es que no soy importante?
Cuando nos hacemos estas preguntas, estamos dudando de nuestra propia valia. Y
es la autoestima la que sufre los resultados de tu pensamiento.

v" Ha sucedido algo con una amigo que me ha hecho sentir mal. ;Qué puede haber
pensado esa persona para comportarse asi? ;Qué puede pasarle para que actiie de esa forma?
Evidentemente, no podemos olvidarnos de hacer la autocritica pertinente. Pero si
te centras en lo que ha sucedido, en vez de centrarte en lo que te han hecho, los
pensamientos alternativos se ponen a trabajar y te ayudan a ver las cosas de forma

mds constructiva.
Las infidelidades. ;Qué hay mds personal que eso? ;Qué pensamientos solemos tener cuando sucede?

;Qué he hecho mal? ;Por qué no me valora? ;Qué me falta? ;Qué tiene la otra persona que no
tenga yo? ;Por qué ha querido hacerme dano? No me respeta, no he dado lo suficiente, es una

mala persona, me ha utilizado, nunca me ha querido.

A qué te lleva pensar asi? Te lleva a dudar de tu propia posicién y es tu autoestima la que se

lleva la peor parte. Pero olvidas una cosa muy importante y es hacerte las preguntas adecuadas.

Y si en vez de preguntarte por qué a ti, te preguntas qué ha llevado a la otra persona

a tomar esa decision y a comportarse de esa forma?

Puede que esa persona haya tenido una actitud cobarde. Puede que tenga problemas con
el compromiso. Puede que no sepa cdmo afrontar los problemas de la relacién o puede

simplemente que no te quiera y no sepa cémo irse.

¢Es personal? Bueno, en realidad no, porque cuando esa persona te traiciona, no lo estd
haciendo para hacerte dafio a ti, lo hace porque las decisiones que toma y los comportamientos
que tiene estdn impregnados de sus propios miedos e inseguridades y, por lo tanto, como

parte implicada, te salpican en toda la cara.

Creer que es personal es lo que hace que muchas victimas de maltrato crean que son, en
q

parte, culpables de lo que les sucede. Piensan:"Algo estaré haciendo mal para que alguien que

me quiere me haga danio y me trate asi”. Y, como resultado de ese pensamiento, se vuelven

mds inseguras y todavia es mds fdcil para la persona agresora manipularlas o dominarlas.



Pero no, no es personal, porque le haria exactamente lo mismo a otra persona si estuviese

en su misma situacion.

No mal interpretéis lo que estoy diciendo. No digo que haya que soportar o tolerar nada
solo porque no sea personal. Comprender que un comportamiento no es directamente

personal no significa tener que aguantarlo.

;Saber que no es personal hard que las situaciones duelan menos?

La verdad es que, en un primer momento, no. Las decepciones duelen, es inevitable vy,
como hemos hablado en el capitulo de las emociones, hay que pasar por esa sensacién para
poder pasar pdgina. Pero verlo de una forma o de otra determinard cémo te enfrentas a la

situacién y, sobre todo y mds importante, definird la manera en que lo superas.

No dolerd menos la situacién, no dolerd menos las expectativas que tenias, no dolerd menos
el tiempo que sientas perdido, pero a cambio te dolerd mucho menos la autoestima, porque

no te situards en el foco del problema.

Vivimos en un mundo en el que nos valoramos en funcién de cémo nos valoran los demis.
Por lo tanto, nos venimos abajo y sufrimos inseguridad con cada mala experiencia que
tenemos. Pero si eres capaz de aprender que no es personal, si eres capaz de entender que
muchas de las cosas que te suceden, en realidad, no tienen nada que ver contigo sino con
la otra persona, descubrirds que la autoestima de lo tinico que depende es de lo que hagas

o pienses td.

Asi que, la préxima vez que sientas que alguien te ha hecho algo, pregintate qué le puede
pasar a esa persona para comportarse asi y no des por hecho que te han querido hacer dafo,
porque el tercer paso para potenciar y desarrollar la empatia es descubrir que no somos

tan importantes como para ser el centro de los demads.
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4.4 TRABAJAR LAS HABILIDADES EMPATICAS

Antes de continuar, veamos un cuadro que nos ayude a poner en orden las ideas que hemos
ido desarrollando:

PARA POTENCIAR Y DESARROLLAR LA EMPATIA HAY QUE TENER EN CUENTA:

QUE HAY TANTAS
QUE LOS DEMAS NO VERDADES
SON NI PIENSAN EMOCIONALES Y
COMO TU. PSICOLOGICAS COMO
PERSONAS.

QUE NADA ES

PERSONAL.

Cuadro 10: Conceptos para trabajar la empatia.

Estos tres conceptos son fundamentales para el desarrollo de la empatia porque nos alejan
de la trona egocéntrica en la que normalmente estamos situados. Dejar de ser el centro nos

amplia la perspectiva y nos permite ser mds objetivos a la hora de mirar a nuestro alrededor.
p persp y p )

Pero, como hemos dicho al principio del capitulo, la empatia requiere de unas cuantas

habilidades diferentes:

» Estar en contacto con las emociones.
* Usar la intuicion.

* Tolerancia y flexibilidad mental.

* Capacidad analitica.

o Utilizar la observacion.

Seguramente, no todas las tendrds desarrollas de la misma manera, por la tanto, intenta

reconocer cudles son aquellas que necesitas trabajar.

Veamos algunos ejercicios que nos pueden ayudar:

1. Potenciar y desarrollar el contacto con las emociones
;Sabes identificar las emociones en cuanto las sientes? ;Tienes facilidad para identificar

cuando estds triste, enfadado, frustrado, melancélico?
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Para poder incrementar esta habilidad hay que trabajar en el reconocimiento de las
propias emociones.

Cuando estés de mal humor, cuando te encuentres apagado o demasiado irascible,
pdrate un segundo a ponerle nombre a tu estado de dnimo. “Estoy de mal humor
porque estoy enfadado’, ‘estoy apagado porque me siento triste”, ‘estoy irascible porque
me siento frustrado’.

Muchas veces pasamos por alto la emocién que hay detrds de nuestro comportamiento
y al hacerlo no escuchamos el mensaje que nos estd enviando. ;Recorddis el capitulo
de las emociones?

Si aprendes a identificar tus emociones, por un lado, te ayudard a manejar mejor lo
que te sucede y, por otro, te acercard a las emociones del resto.

. Potenciar y desarrollar la intuicion

Todos tenemos intuicién, pero no todos la escuchamos ni la entendemos con la
misma facilidad.

La intuicién es ese “/o sabia” que muchas veces te has dicho a ti mismo.

Es complicado porque son sensaciones etéreas y voldtiles, que se escapan al pensamiento
razonado, y trabajar en ellas es algo que solo depende de la atencién que normalmente
le suelas prestar.

Lo tnico que puedo aconsejarte es que escuches mds a menudo a tu yo interior. A
veces por miedo, a veces por necesidad y a veces por sordera emocional no hacemos
caso a esa vocecita que te dice lo que no quieres escuchar, pero que necesitas escuchar.
“Tendria que haber hecho caso a mi intuicion” ;Cudntas veces lo has pensado?

Porque tu eres la tinica persona que sabe realmente quién eres y cémo eres, por lo
tanto, tu intuicidn solo intenta ayudarte.

Al igual que pasa con las emociones, estar conectado contigo mismo te ayudard
también a conectarte con los demds.

. Potenciar y desarrollar la tolerancia y la flexibilidad mental

Una mente abierta y flexible es producto de multiples factores. La familia, el entorno,
la educacidn recibiday la personalidad juegan un papel fundamental en esta habilidad.
Todos nos creemos muy tolerantes, pero la realidad es que no lo somos tanto cuando
algo nos afecta.

s Qué significa la tolerancia y la flexibilidad mental?

Significa que aceptas la pluralidad en los comportamientos y en los pensamientos de
las personas. Aceptas que cada persona es como es, quiere lo que quiere y necesita
lo que necesita.

Asi que, si quieres flexibilizar tu mente, empieza por eliminar de tu vocabulario
aquello que tenga que ver con términos absolutos como bueno o malo, todo o nada,

nunca o siempre y busca palabras mds relativas como tal vez, a veces o depende.



4. Potenciar y desarrollar la capacidad de andlisis

La capacidad analitica es una habilidad temperamental. Hay personas con asombrosa
facilidad para analizar situaciones y los hay que necesitan un periodo de reflexién
mds largo para llegar a una conclusién.

Pero para analizar de forma efectiva todos necesitamos tener en cuenta varios factores:
ser lo mds objetivos posible, tener presente la maxima informacién y ser conscientes
de todo aquello que no sabemos.

Analizar es un proceso mental que todos hacemos de forma natural, pero dedicar
tiempo a reflexionar, de forma consciente, dedicar tiempo a poner en orden la
informacién es una prictica a la que tenemos que habituarnos mds a menudo.

Asi que, si quieres potenciar esta habilidad, empieza por dar mds cabida a tus
reflexiones. ;Qué significa dar cabida a la reflexiones? Significa dedicar diez minutos

cada noche a repasar cémo ha ido todo tu dia.

. Potenciar y desarrollar la observacion

La observacién también es una habilidad que hacemos todos de forma instantdnea e
inconsciente. Pero no todos vemos lo mismo ni nos percatamos de los mismos detalles.
Los gestos, las expresiones, el ruido, las conversaciones, los colores, la ropa, el estado de
dnimo, etc., a veces los advertimos y otras veces nos pasan totalmente desapercibidos.
Para potenciar la observacién tienes que empezar por reconocer aquellas cosas que,
de forma innata, ya contemplas y prestarle atencién a los detalles que normalmente
no tienes en cuenta. Por ejemplo, intenta recordar la dltima reunién de amigos que
tuviste y haz una lista con las cosas que recuerdas. Lo que no esté en la lista es lo
que tendrds que trabajar de la observacién.

Toda la informacién que recojas, tanto de ti mismo como de los demds, es informacién

que te ayudard a analizar mejor las situaciones que vivas.

;Qué beneficios tiene trabajar la empatia?:

Nos conecta y nos ayuda a relacionarnos con diferentes formas de ser, ver y vivir
la vida.

Nos ayuda a resolver muchos de los conflictos que surgen en las relaciones.
Aprendemos de los comportamientos de los demis.

Nos proporciona tranquilidad, seguridad y confianza.

Permite que entendamos cémo funcionan otras personas.

Nos aporta equilibrio y estabilidad emocional.

Como casi todo en esta vida, la empatia también tiene su parte negativa. A veces empatizamos

tanto que toleramos demasiado, nos hacemos responsables de aquello que no estd en nuestra

mano o intentamos ayudar a alguien, una y otra vez, hasta que nos desesperamos.
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Si, el exceso de empatia también puede crearnos unos cuantos problemas. Pero debemos
encontrar ese punto medio entre el exceso y el defecto para poder llegar a un equilibrio

sano y positivo.

El equilibrio, el sagrado equilibrio al que todos aspiramos. Que palabra mds poderosa y
utépica, sverdad? Pues si, el equilibrio es un concepto maravilloso pero, siendo realistas,
bastante complicado de mantener. El equilibrio no es algo que se instale en el pensamiento
y se quede ahi de por vida. No, el equilibrio hay que trabajarlo, hay que revisarlo y hay

que ajustarlo a las circunstancias continuamente.

Asi que, observa, abre los ojos y pon todos tus sentidos a trabajar. No juzgues a los demds
y presta mucha atencién al mundo que te rodea. Si miras con atencién, si eres capaz de ver
un poco mds alld, te dards cuenta de que la empatia te abre la puerta a una informacién

que olvidamos con facilidad: que a pesar de las diferencias somos todos muy parecidos.
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5 LAS HABILIDADES SOCIALES

¢ Qué son las habilidades sociales? Y, mis importante, gspara qué sirven?

Las habilidades sociales son una serie de actitudes y comportamientos que nos ayudan a

manejarnos mejor en el complicado mundo de las relaciones humanas.

Todos conocemos a individuos que tienen una asombrosa facilidad para relacionarse con los
demds. Son personas que se desenvuelven muy bien en cualquier tipo de situacién y con
cualquier tipo de persona. Saben siempre qué decir, cémo mediar en una disputa, cémo
rebajar la tensién, cémo animar a alguien que estd triste... Suelen ser personas abiertas y
comunicativas, que empatizan de forma natural con los demds y que se adaptan muy bien

a las circunstancias.

Pero, para la mayoria de nosotros, las habilidades sociales no son algo tan natural y ficil
de manejar. Sin embargo, trabajando algunas herramientas y teniendo en cuenta algunos

conceptos podemos aprender a movernos mejor entre las personas.
Veamos algunos conceptos que necesitamos tener en cuenta para potenciar esta habilidad:

* Que formamos parte de muchos sistemas diferentes. La familia, el trabajo o los
amigos son algunos de los grupos con los que convivimos a diario.

* Que nuestro comportamiento funciona en base a la jerarquia, la funcionalidad, las
normas, los roles, los limites y las comunicaciones que tenemos en los diferentes

sistemas a los que pertenecemos.

PCI‘O, vayamos paso a paso.

5.1 LOS SISTEMAS DE LOS QUE FORMAMOS PARTE

Las personas, voluntaria o involuntariamente, pertenecemos a infinidad de sistemas y grupos
diferentes. La familia, el grupo de trabajo, los compafieros de estudios, los amigos de toda la

vida, los compaferos de equipo, los amigos del barrio, la organizacién a la que acudimos, etc.

Es complicado definir cuando un sistema funciona correctamente, pero podriamos decir que
un sistema funciona de forma adecuada cuando todas sus piezas, los miembros, cumplen
con su funcién y trabajan de forma conjunta hacia objetivos similares. A veces resulta ficil
de comprobar cémo en el fatbol o en los trabajos de produccidén porque si funcionan

correctamente los resultados son favorables.



En cambio, en sistemas como la familia o los amigos, no es algo tan sencillo de comprobar
porque los resultados, positivos o negativos, son relativos a cada miembro del grupo. Pero
diremos que funciona correctamente cuando sus miembros actiian y se comunican de forma

libre y positiva.

Continuemos...

5.2 LA JERARQUIA. ;QUIEN MANDA AQUI?

Hablaremos de jerarquia dentro de un sistema como la figura o figuras que estdn al mando
o en posiciones mds elevadas que el resto de sus miembros. En un trabajo o en la familia
nos resulta bastante obvio porque es el jefe o son los miembros mds mayores los que
suelen tener el peso de mandar o dirigir. No estamos hablando de si debe o no debe ser
asi. Estd claro que en una familia no tiene por qué ser el padre o la madre el que mande
pero, culturalmente, la vejez estd considerada voz experta y se la dota de esa obligacién y

responsabilidad.

Pero, squé pasa en los sistemas que todos sus miembros tienen el mismo valor o la misma
posicion?;Quién manda o dirige?;Quién toma la palabra mds a menudo? ;Quiénes son los

miembros mds dirigentes y cuales son los mds seguidores?

Esta pregunta, dentro de un sistema de iguales, puede crear mucha controversia. Normalmente,
nadie quiere tener un lider, nadie quiere sentirse por debajo de nadie y si en algin momento
el grupo se ve en la tesitura de elegir a uno, el resto puede sentirse menospreciado o

infravalorado. Pero, spor qué tenemos esa sensacion?; Qué tiene de malo tener un lider?

Durante toda la guia hemos ido hablando de las muchas personalidades con las que
convivimos y de cémo esa personalidad marca, en gran medida, quiénes somos y la forma
en que actuamos. Pues bien, un lider es alguien que tiene una serie de caracteristicas

personales que le posibilitan tener acceso a ese rol.

No siempre hay un lider o un lider para todo. A veces, dependiendo de la situacién o el
momento, puede ser una u otra persona la que lleve la voz cantante. Tampoco lider es

sinénimo de bueno. Hay lideres buenos y los hay nefastos.

;Pero son necesarios los lideres? Pues, hasta cierto punto si, porque los sistemas necesitan tener

un cierto equilibrio y el equilibrio se forma cuando todas las personalidades se complementan.
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Un ejemplo de la gran importancia de las personalidades complementarias lo encontramos
en la pareja. En una relacién de dos personas Alfa, personalidades dominantes, puede entrar
en conflicto la lucha de poder. Y, en una relacién de dos personas Beta, personalidades
dominadas, puede entrar en conflicto el inmovilismo de la pareja. Asi que, lo ideal en una
relacién es que uno sea miembro Alfa y el otro Beta, o que se intercambien las posiciones
en funcién de las circunstancias. En los sistemas sucede algo similar. Se necesitan miembros
con personalidad Alfa, miembros con personalidad Beta y miembros que puedan intercambiar

las dos posiciones, segin sea necesario.

La personalidad del lider suele ser la de una persona carismdtica, comunicativa, dirigente y
organizativa, por lo que le resulta fécil adoptar ese papel. También estdn los mediadores, que
suelen ser los mds neutrales, tranquilos y reflexivos de los miembros y el papel que toman
es de apoyo, comprensién y cuidado emocional del grupo. Y, por tltimo, pero no por ello
menos importante, estdn los seguidores, con personalidades mds pasivas, conformistas y

dubitativas y que se sittian a la espera de lo que decida la mayoria.

A menudo, el ego juega un papel fundamental en la aceptacién de nuestra posicién dentro

de un grupo de iguales. Pero, en realidad, ;qué es lo que hace un lider?

Un lider es el que aporta opciones y soluciones vilidas para la mayoria de los miembros de

un sistema. Podriamos decir que es el que mueve al sistema.

Veamos algiin ejemplo:

Imaginar que estds con amigos y no se ponen de acuerdo a la hora de escoger un sitio para
cenar. Un buen lider sera el que aporte una opcién que guste a todos o que haga que el
grupo se ponga de acuerdo, por ejemplo, dando dos lugares y sometiéndolo a voto. Un
mal lider sera el que escoja el lugar sin la necesidad de aprobacién del resto.

Ahora imaginar que estas con companeros de trabajo y se esta decidiendo sobre a quién se
avisa para el cumpleaiios de un miembro del equipo. Un buen lider de ese sistema intentara
que todos queden incluidos en la invitacién apelando al sentimiento de grupo. Un mal lider
sera partidista e intentara excluir a las personas con las que no tenga buena relacion.

Es importante para las habilidades sociales ser capaces de aceptar que nuestra posicion en
un grupo no va en funcion de nuestra valia como personas, sino que va en funcion de
nuestras caracteristicas personales. Una persona timida dificilmente podra ejercer de lider

si eso conlleva acaparar mucho la atencién.
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Asi que, intenta aceptar, entender y adaptarte a la jerarquia de tus sistemas, porque da igual si
eres lider, mediador o seguidor, lo principal es que te sientas libre dentro de ese sistema, que
puedas ser td mismo y que no te sientas menos solo por la posicién en la que estés situado.
Y si algo de tus grupos no te gusta, cimbialo o al menos inténtalo, porque lo que de verdad

hace cambiar los sistemas es el inconformismo, no la posicion que tengas en ellos.

5.3 LA FUNCIONALIDAD. ;QUE ME APORTA EL SISTEMA?

Todo sistema que funciona de forma positiva proporciona seguridad, apoyo, comprensién,

diversién y confianza.

La principal funcion que tienen los sistemas es cubrir nuestras necesidades. Necesidades
emocionales, morales, econémicas, éticas, politicas, deportivas, ideolégicas, etc. Como seres
humanos, sociales e interdependientes, necesitamos sentirnos parte de algo y pertenecer a

diferentes grupos nos ayuda a encontrar fragmentos de nuestra identidad.

cHay mejores y peores sistemas?

Bueno, hay sistemas que funcionan de forma positiva, abierta e igualitaria y otros que
funcionan de forma negativa, cerrada o arbitraria. Pero no son los sistemas los que son
buenos o malos, son las personas que hay en ellos quienes tienen el poder de hacer mejores

o peores los sistemas.

;Como podemos saber si nuestros sistemas nos proporcionas elementos positivos?

Hagamos un ejercicio:

Piensa en los diferentes grupos a los que perteneces e intenta contestar a estas preguntas
de la forma mds honesta posible. Céntrate en los tres que tengas mds presentes como, por
ejemplo, el sistema familiar, el grupo de amigos y alguna organizacién o actividad en la que

participes de forma cotidiana.

O sAlguien o algo del sistema es el que marca los pensamientos e ideas del resto?
O ,Eres libre de expresar tus ideas cuando no estds de acuerdo?

O ;Qué sucede cuando dos miembros estdn en desacuerdo?



;1e sientes apoyado y aceptado en todo momento?
;1e sientes libre de alejarte o salir del sistema?
JAlguna vez dices o haces cosas que no piensas por la aceptacion del grupo?

sSon bien recibidos todos los nuevos miembros?

o O O O O

;Qué necesidades cubres perteneciendo a esos sistemas?

No hay una respuesta buena o adecuada. Lo importante es que recapacites y reflexiones sobre
lo libre que te sientes en ellos. A menudo, las habilidades sociales quedan bloqueadas si, de
algin modo, te sientes esclavo de tu sistema. Es evidente que cubrir nuestras necesidades
es importante para nuestro bienestar emocional. Pero como en muchas ocasiones, has de
asegurate de que ganas mds que pierdes en los grupos en los que convives, porque de poco

sirve cubrir una necesidad si no consigues ser tii mismo.

5.4 LAS NORMAS QUE RIGEN LOS SISTEMAS

;Qué es una norma y de donde salen?

Las normas son las pautas de actuacién que debemos seguir dentro de un sistema.

En los grupos emocionales como la familia o los amigos, la finalidad de las normas son las
conductas de apoyo y comprensién. En cambio, en los trabajos, las normas estdn dirigidas

a la productividad, la efectividad y, en sistemas positivos, al companerismo.
Existen dos tipos de normas fundamentales: las normas explicitas y las normas implicitas:

Las normas explicitas son ficiles de reconocer porque estdn formuladas de forma abierta
y precisa y normalmente todos los miembros las saben y tienen en cuenta. Por ejemplo,
en un trabajo, son los protocolos de actuacién o las normas de seguridad. En una familia
puede ser celebrar los cumpleanos en casa de la abuela y en un grupo de amigos quedar

un dfa, en concreto, a la semana.

Las normas implicitas hacen referencia a las relaciones intrapersonales, las interacciones
que hay entre las personas de un sistema. Cémo nos comportamos entre nosotros, c6mo
nos hablamos, nos apoyamos, nos enfadamos, nos reconciliamos, etc. Son aquellas normas

que nadie dice de forma abierta pero que se presuponen.
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“Las normas implicitas son parte de nuestra cultura y tradicion , de aquellas

cosas bien vistas y aceptables y de aquellas que no se pueden tolerar”.

Por ejemplo, una norma implicita bastante comun entre grupos de iguales es que ante una
disputa, pelea o discusién se disculpe primero el que se ha excedido mds o ha perdido mds
los nervios. Otra norma implicita es cémo debemos reaccionar ante el sufrimiento de otro
miembro del sistema. Debemos apoyar, entender, ayudar, comprender y motivar a la persona

que esté teniendo un problema.
Pero, squién establece estas normas?
¢

Pues, en realidad, somos cada uno nosotros quienes las establecemos. Creamos normas

implicitas con los demds a partir de lo que necesitamos nosotros.

Pongamos un ejemplo:

Si necesito que me abracen o estén pendientes de mi cuando estoy mal y no lo hacen, no
me sentiré apoyado y me decepcionaré. Porque mi norma implicita sera que cuando alguien
esta mal hay que atenderle y abrazarle. En cambio, si soy una persona que necesita que le

dejen espacio y no lo hacen, también sentiré que no me apoyan y me decepcionaré. Porque

mi norma implicita sera que cuando alguien esté agobiado hay que dejarle tranquilo.

cQué pensamos cuando las personas de nuestros sistemas no se comportan como

queremoso necesitamos?

“No les importo”, “‘no me quieren”, “no me valoran”, “no me entienden”, “no soy importante’.

Uno de los motivos mds comunes de disputa y enfrentamiento entre miembros de un sistema
son las decepciones que sentimos cuando los demds no actian como nosotros esperamos.
Nos sentimos decepcionados por lo que nos dan o no nos dan los demds pero, ;no crees que
alguien puede quererte mucho y no saber cémo ayudarte? ;Que alguien puede valorarte mucho

pero no saber darte lo que ti necesitas?

Si cada persona es diferente, jcdmo podemos acertar siempre, con las normas implicitas que

tienen los demds, si son en realidad nuestras propias normas las que llevamos a cabo?
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;Qué pasa si tii necesitas abrazos o atenciones y yo te doy solo espacio? o al revés ;si tii necesitas
espacio y yo estoy encima tuyo todo el dial;Significa que no nos valoramos?;Significa que no
nos queremos? No, simplemente significa que tenemos necesidades diferentes porque somos

personas diferentes. La Empatia, ;os acorddis?

No estoy diciendo que haya que conformarse con lo que nos dan. Si necesitas algo, en vez
de esperarlo, pidelo. Y si crees que alguien necesita algo, en vez de presuponer, pregintaselo.
Porque si quieres mejorar tus relaciones personales has de aprender a expresar tus normas
implicitas en voz alta, para que se conviertan en explicitas y todo el mundo pueda saber

cémo tratarte, ayudarte o apoyarte.

5.5 LOS ROLES. ;QUIENES SOMOS?

¢Te comportas igual en el trabajo que con amigos? ;Te comportas igual con tu pareja

que en el trabajo? ;Te comportas igual con tus padres que con tus amigos?

Normalmente no, porque nuestro comportamiento varia dependiendo de dénde y con
quién estemos. Es normal porque cada situacién requiere de nosotros cosas distintas. Eso
no tiene porque significar que tengamos diferentes personalidades ni que finjamos ser lo
que no somos. Simplemente mostramos unas u otras caracteristicas en funcién de lo que

necesitamos en cada momento.

Con la pareja tenemos comportamientos mds romdnticos, con los colegas mds superficiales,

con la familia mds cercanos, con los amigos mds profundos, etc.

A lo largo de la vida, desplegamos muchos roles diferentes que conviven entre si. Rol de
hijo, de amigo, de jefe, de madre, de compaiiero, de pareja, de colega, de persona, de
vecino, etc. Hay quien los lleva todos de forma muy parecida y hay quien los lleva de forma

tan diferente que parece varias personas.

Comportarse de forma diferente dentro de los sistemas tiene un sentido adaptativo. Es
evidente que una madre o un padre no pueden comportarse igual cuando estin cuidando
de sus hijos, que cuando estdn de cena con amigos. Son roles diferentes porque requieren

actuaciones diferentes.

Muchas veces de forma inconsciente los roles se compensan entre si. Cuando por el motivo
que sea no somos capaces de enfrentarnos a algo, otro de los roles puede adquirir ese papel
y desplazarlo a otro sistema. Por ejemplo, la persona “#burén” en una oficina que luego
en casa se convierte en “pececillo” o la persona que parece un dngel hasta que sale por la

puerta de su casa.



Hagamos en ejercicio sobre los diferentes roles que ejercemos y como los ejercemos:

O ;Qué caracteristicas de tu personalidad dirias que resaltan mds cuando estds con tus
amigos? ;Y con tu familia? ;Y en el trabajo?

o ;Tu comportamiento es el mismo en todos los sistemas de los que formas parte? Y, dentro
de los sistemas, ;te comportas igual con todas las personas?

o ;Con quién eres mds amable o mds hostil?;Con quién eres mds competitivo o con quién
eres mds benevolente?

o ;1e muestras igual de abierto, cercano y transparente con todas las personas?

o ;Crees que tienes las mismas reacciones independientemente de quién tengas delante?
;1e enfadas igual, te ries igual, te emocionas igual?

O sEn qué roles te sientes mds comodo o te sientes mds tii mismo?;Y cudles de ellos te

incomodan o te hacen sentir otra persona?

La importancia de este ejercicio es que entendamos que todos nos comportamos diferente
dependiendo del sistema y la persona que tengamos enfrente. Y que, en cierta medida, es
bueno y sano para poder adaptarnos a las diferentes situaciones. Pero también es importante
que logremos equilibrar nuestra personalidad, para que no hayan enormes diferencias entre
sistemas o roles, porque es entonces cuando compensamos en unos sitios lo que no podemos
hacer en otros, como el ‘%burén” de la oficina, que en el trabajo se come a los demds y en

casa se lo comen a él.

5.6 LOS LIMITES DE TOLERANCIA

¢Verdad que estamos todos de acuerdo con el hecho de que hay que poner

limites a los ninos?

Los limites son necesarios porque, de esta forma, aprenden a saber hasta dénde pueden
llegar, cémo es mejor comportarse y qué cosas no se deben hacer o decir. Entonces, gsi es

necesario fijar limites a los nifios, por qué a los adultos no?

Pues, es exactamente igual de necesario poner limites a los adultos ya que les ayudamos a

conocer cOmMo somos y qué necesitamos.
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“Nuestros limites de tolerancia son aquellos comportamientos de los demas que nos

causan algtn tipo de problema como estrés, malestar, angustia, rechazo, etc.”.

Conseguimos poner limites a los demds cuando hablamos abiertamente de lo que queremos,
de lo que necesitamos, de lo que nos dafia o de lo que nos molesta y, de esta forma, el
resto, las personas de nuestros sistemas, pueden conocernos y tener en cuenta dénde estd
nuestra linea de tolerancia. Las normas implicitas y explicitas, ;recorddis?

* Poner limites es decirle a alguien que te incomoda hablar diez veces al dia por teléfono.

* Poner limites es decirle a tu pareja que necesitas mds tiempo para ti mismo o para
estar con tus amistades.

* Poner limites es decirle a tus amigos que esas bromas no te hacen gracia.

* Poner limites es decir que no te apetece ir a un lugar.

Al igual que sucede con los nifios, necesitamos saber donde estdn los limites de los demds
porque las tolerancias entre una persona y otra pueden ser muy diferentes. Légico y normal

teniendo en cuenta que todos tenemos personalidades distintas.

* Yo puedo necesitar un espacio de dos horas para reflexionar o calmar mi enfado y
td puedes necesitar dos dias.

* Yo puedo querer hablar por teléfono diez veces al dia con mi familia y td solo una.

* Yo puedo tolerar bien a una persona muy directa y td puedes tomarte ese
comportamiento como una ofensa.

* Yo puedo necesitar estar rodeado de gente y td, tal vez, no.

:Como podemos saber los limites de los demds? No podemos, tenemos que preguntarles.

Asi de simple.

Ahora viene la parte complicada, que siempre la hay. A veces no basta con decirle a alguien
donde estdn los limites. A veces hay que batallarlos, negociarlos o directamente imponerlos,
dependiendo de la situacién. Por una parte, porque no todo el mundo lo entenderd a la primera

y, por otra, porque no todo el mundo estard dispuesto a ceder si le afecta de algiin modo.

* Tal vez tu madre no esté dispuesta a dejar de hablar contigo diez veces al dia y
tengas que negociar para que sean tres.

* Tal vez tu pareja tenga distinto concepto de espacio y tengas que batallar para
conseguir un término medio.

* Tal vez tus amigos piensen que estds exagerando y tengas que imponerte para que

dejen de gastarte ese tipo de bromas.
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No siempre te resultard sencillo que las personas comprendan o acepten lo que necesitas o
quieres, pero poner limites es una informacion prdctica que damos con la finalidad de
tener una relacién mds positiva y equilibrada. Y de eso tratan las habilidades sociales, de

sentirnos mds equilibrados con los demds.

5.7 LA COMUNICACION. LO QUE DIGO Y COMO LO DIGO

;Quién te asegura que los demds saben lo que quieres si no lo dices?

;Tienen que adivinarlo, presuponerlo, averiguarlo?

No, para que las personas sepan exactamente lo que tu deseas, quieres o necesitas, has de
comunicarte de forma abierta, sincera y directa. Poner limites es un claro ejemplo de

comunicacion.

Para poder expresarnos de forma positiva con los demds necesitamos principalmente dos

comportamientos: Transparencia y Asertividad.

Empecemos con la Transparencia.

“Una persona transparente es alguien que, en la mayoria de

ocasiones, actia een consecuencia con lo que piensa o dice”.

Nuestros actos y comportamientos son la comunicacién mds directa y honesta que damos a
los demds. Si tu nivel de transparencia es alto, las personas que tienes alrededor te conocen
tal y como eres. En cambio, si tu nivel de transparencia es bajo, los demds pueden tener

una idea muy equivocada de quién eres.

Hagamos un ejercicio para conocer nuestro nivel de transparencia:

Para empezar, tienes que identificar las situaciones en las que omites o modificas lo que

sientes y lo que piensas. Para poder cambiar algo primero debes ser consciente de ello.
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o ;Cudntas veces has dejado de decir que algo te ha molestado u ofendido ? ;Qué te hace
pensar que no se volverd a repetir si no lo dices?

Las personas no tenemos telepatia y es muy dificil adivinar lo que les incomoda a
los demds. Si dices lo que te molesta tienes muchas més posibilidades de solucionar
los conflictos que te surjan.

o ;Cudntas veces ocultas que estds pasando por un mal momento a las personas que tienes

cerca?;Crees que es malo que te ayuden o te apoyen? ;No crees que las personas que te
conocen notan que te sucede algo?
Tal vez no puedan darte las respuestas que necesitas o no puedan ayudarte de la
forma que quisieras, pero si pueden abrazarte, darte palabras afectivas, consejos sobre
sus propias experiencias o simplemente apoyo. Lo que estd claro es que llevando la
pena tu solo, no te haces ningtn favor. Si aprendes a compartir tus emociones te
dards cuenta de que en compania siempre se vive mejor y mds arropado.

o ;Cudntas veces has dejado de mostrar tus verdaderos sentimientos por miedo a que te
vieran débil o vulnerable? ;Cudntas veces has fingido que algo no te importaba cuando,
en realidad, te importaba muchisimo?

No conozco a nadie a quien no le hayan hecho dafo, por mucho que haya fingido

que no le importaba lo mds minimo.

Miedo al qué dirdn, a que se enfaden, a no ser aceptados, miedo a que no nos quieran, a

que nos dejen de lado, a quedar mal.

Miedo, casi siempre la respuesta es miedo. Miedo a algo que crees que sucederd si dices la

verdad o te muestras como eres.

Muchas veces vamos por la vida con un gran filtro que regula y limita lo que decimos de nosotros

mismos. Seguro que lo has escuchado mil veces, las famosas ‘mdscaras” que nos ponemos.
g q q
Pero, squé sucede cuando vamos por el mundo con demasiadas mdscaras?

* Nadie te conoce de verdad y, en consecuencia, te tratan diferente a como lo harfan.
Puede parecerte una medida preventiva contra el dolor, pero no lo es. Si vas de que
nada te duele o de que nada te importa, es ficil que no te tengan en cuenta, total,
no te duele ni te importa, j70?

* Tendrds que estar constantemente pensando en cémo actda el personaje que te has
montado y, por lo tanto, te aleja de ser una persona espontanea o natural.

;Crees que no se nota la falta de naturalidad? ;Crees que los demds no notan que vas de
algo que no eres? Quizds no sepan qué es exactamente, pero todos notamos cuando

en el comportamiento de otro hay algo que no concuerda.
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* Cuando aparentas no dispones de tus propias habilidades porque la méscara que llevas
no te permite utilizarlas. Las herramientas que tienes estdn disefiadas exclusivamente
para ti, para que te enfrentes a la vida tal cual eres. Por ejemplo, una persona
sensible tiene las herramientas adecuadas para esa caracteristica pero, si finge ser
una persona dura e insensible, no puede utilizarlas y, por lo tanto, enfrentarse a las

situaciones le es mucho mds agotador fisica y psicolégicamente.

Cuando te comportas de forma transparente con tus valores, con tus miedos, con tus
limites, con tus emociones, cuando eres consecuente con lo que piensas, haces y dices, la
comunicacién con las personas de tus sistemas se vuelve mucho més simple.

Si le digo a mi pareja 0 a un amigo que un comportamiento no me ha gustado o me ha
hecho dano, le estoy facilitando una informacién imprescindible de mi, le estoy comunicando
cémo soy y ,por lo tanto, la préxima vez puede tenerlo en cuenta. Pero, si por el contrario,

hago que no me importa, lo mds probable es que se vuelva a repetir y me vuelva a molestar.

¢No consideras que obviando tu verdadero yo dejas de ser tii mismo?;No crees que las

personas que tienes cerca se pierden una parte muy importante de ti?

Ta eres lo que te gusta y lo que te duele, lo que te hace reir y lo que te hace llorar, lo que
adoras y lo que detestas. Y cuando compartes tu verdadero rostro, cuando te comunicas de
forma transparente, permites a los demds saber quién eres y, por lo tanto, pueden tratarte

en consecuencia.

Ahora pasemos a la Asertividad.

“La asertividad es la habilidad de hacer valer lo que piensas, sientes o

quieres, respetando también lo que piensa, siente o quiere el otro”.

La transparencia hace referencia a decir las cosas y la asertividad a cémo decirlas.

¢Como podemos desarrollar y potenciar la asertividad?

* Lo primero que tenemos que hacer es aprender a quitarle importancia a la
respuesta que nos dard la otra persona. Si estamos demasiado condicionados por
la respuesta es ficil que hablemos con miedo y, cuando hablamos con miedo, las
mdscaras hablan por nosotros.

“Si digo lo que pienso se enfadardn conmigo”
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Puede que si y puede que no. Hasta que no lo digas, no lo sabris. Pero, en todo caso,
;no tienes derecho a que algo no te guste? ;No tienes derecho a tener una opinion diferente?
Y, si al decirlo la persona se enfada contigo, permitele un espacio de reflexién. A
veces, el enfado es necesario. Todos necesitamos un tiempo, mayor o menor, para
asumir lo que sucede.

“Si digo que “no” pensard que no me importa o que no le quiero lo suficiente”.
;De verdad decir que “no” es sindnimo de no querer?

En ocasiones, es necesario decir que no porque no siempre podemos darlo todo a
todas horas, a todas las personas. A veces, decir no a los demds, significa decirte si
a ti mismo.

A caso es malo priorizarse?

Es bueno hacer cosas por los demds, pero cuando se convierte en una obligacién
que pasa por encima de lo que t quieres, también exigirds mucho mds a cambio.
SEs justo pedir mds a los demds porque crees que tii das mucho?

* Lo segundo que tenemos que hacer es recordar que los demds también tienen
derecho a decirnos lo que piensan y a decirnos que no. ;Verdad que tii normalmente
no dices lo que piensas para ofender o danar? Entonces, spor qué el otro si? ;Verdad
que tii normalmente no dices “no” porque quieras menos o porque valores menos a esa
persona? Entonces, jpor qué el otro si?

No podemos pretender que los demds se tomen bien las cosas si nosotros somos los
primeros en tomdrnoslo mal. Aprende td también a darte espacio cuando te enfades.

* Y lo tercero es mantenernos firmes. Si de verdad piensas o sientes algo, si de
verdad lo que quieres es decir que no, no recules por miedo. Ya sé que no es algo
ficil de hacer. El miedo es un poderoso enemigo que nos engafa, nos manipula
y nos domina pero, jcrees que las cosas mejoran por si solas?;Quién tiene que luchar
por ti, los demds?

No, ti eres el que debe librar tus batallas. Si no dices lo que piensas, lo que quieres,

lo que necesitas, ;quién lo hard por ti?

Me gustaria decirte que hay una receta mdgica que te hard ser asertivo, pero no la hay. No

hay una forma adecuada de decir las cosas porque también depende del que estd escuchando.

* Hay personas que se lo tomardn bien y otras que se lo tomardn muy mal.
* Hay personas que lo aceptardn a la primera y hay quien no lo aceptard nunca.
* Hay personas que lo entenderdn y otras, en cambio, no puedan entenderlo de

ninguna manera.
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No podemos hacer gran cosa ante las reacciones de los demds, pero si podemos hacer lo
que estd en nuestra mano, que no es poco, locus de control interno, para comunicarnos

con asertividad:

1. 8¢ lo mds honesto posible a la hora de expresarte, aunque te parezca que el otro
no lo va a entender o no lo va a compartir. Son tus motivos, tus pensamientos o
tus prioridades y son importantes y, por supuesto, muy respetables.

;Lienes la culpa de lo que sientes o piensas? No, tienes todo el derecho del mundo a
hacer valer lo que necesites. Dejar de ser quien eres no te ayudard a conseguir lo
que quieres.

2. Sitienes que dar una respuesta y no lo tienes claro, tdmate tu tiempo para contestar.
“Mariana te digo algo”, “deja que mire si podré”, “necesito pensdrmelo antes de contestar”.
No tenemos por qué tener siempre las ideas claras. Tener dudas es lo mds normal
del mundo y es necesario, incluso. Es bueno darse tiempo para pensar y es bueno
pedirle a los demds que te dejen un espacio de reflexién.

3. Ten presente como es la persona que tienes en frente y adapta tu discurso.

;s Ver ue cuando s con un nifio intentas modular y pensar tus ras par

;Verdad ando habla tentas modular y ar tus palabras para
que te entienda? Pues haz lo mismo.

Si tienes enfrente a una persona susceptible, encdrgate de explicarle de forma clara
que no es personal. Si tienes delante a alguien visceral, trata de esperar a que se calme
para continuar con la conversacién, porque en estados alterados hablamos sin pensar
y solo nos centramos en lo malo.

Aqui muchos dirdn que cuando alguien habla desde el enfado dice lo que piensa sin
filtros y, por lo tanto, es mds auténtico y real. Por supuesto que es real, pero hablar
en caliente significa expresar desde la decepcién, la rabia o el miedo. ;Es real? Si,

pero es tan real como hablar desde la reflexién y la tranquilidad.

”“No somos mds auténticos o sinceros por estar hablando desde el enfado”.

;Por qué nos centramos en los aspectos negativos cuando estamos enfadados?

Pues porque estamos heridos y atacamos, tenemos miedo y nos protegemos o nos
sentimos vulnerables y nos defendemos.

No siempre somos capaces de hacer lo correcto, de decir lo correcto o de comportarnos
de la forma mds correcta. Somos seres sensibles, con miedo, con esperanzas, con
expectativas y ante el dolor reaccionamos en defensa propia, no pasa nada, no somos
perfectos. ;Cudntas veces has dicho algo de lo que luego te has arrepentido?; Cudntas

veces pueden haberte dicho cosas de las que luego se han arrepentido?
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4. Ensayo y error, esa es la mejor estrategia. Prueba todas las formas que encuentres de
comunicarte. Ensaya, actda, corrige y vuelta a empezar. Poco a poco irds adquiriendo
conflanza, irds ganando naturalidad y te serd mds fécil hablar, de forma asertiva,
con los demds.

Y, no te rindas solo porque no te entiendan, no lo compartan o se enfaden, porque
tu autoestima también sufre cuando no eres capaz de hacer valer tus pensamientos.

5. Puedes cambiar de opinion siempre que lo necesites. No podemos ser siempre
esclavos de lo que pensamos en un determinado momento. Tenemos derecho a
cambiar de opinién las veces que necesitemos cambiar de opinién.

No quiere decir que tengamos que marear al resto con nuestras dudas, 1égicamente,
pero no podemos olvidar que somos seres dindmicos y cambiamos a medida que
vivimos. Por lo tanto, es perfectamente habitual querer o pensar una cosa hoy y

querer o pensar muy diferente mafana.

El mundo de las relaciones humanas es, sin ninguna duda, un mundo muy complejo. No
podemos evitar los problemas ni tampoco las decepciones, porque somos muchos y muy
variados. Nuestras necesidades entran en continuo conflicto y a veces logramos superarlo y

otras veces no, no todos somos compatibles para todo, no lo olvides.

Las habilidades sociales no son una tarea ficil y en muchos momentos, sobre todo malos,
sentirds que no sirve de nada. Pero no te engafies, por supuesto que sirve, lo que sucede es
que no siempre las cosas salen como queremos y pensar de modo negativo nos protege,
aunque mal, de seguir intentando hacer las cosas de modo distinto. Sobre todo, no caigas

€n €s¢€ €rror.
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El tiempo se agota y después de unas cuantas horas de confidencias, preguntas, ejercicios
conversaciones, nuestro trayecto llega a su fin. Pero, antes de acabar, hagamos un poco
y y g g

de memoria:

“La Inteligencia Emocional es enfrentarse a lo inevitable, los obstaculos propios

y ajenos de la vida, con todas las herramientas que seas capaz de aprender”.

1. El Autoconocimiento
Conocerte es el trabajo mas complicado al que te vas a enfrentar. No siempre estamos
dispuestos a reconocer nuestras flaquezas o nuestros errores pero no logrards cambiar
las cosas si no tienes presente como eres.
No te preocupes si no te gusta todo lo que ves, si giras un poco a modo positivo,
también verds todo lo bueno que tienes. Las personas no somos perfectas y cometemos
infinidad de errores. Acéptate y no te juzgues, porque nunca es tarde para cambiar
aquello que de ti mismo te hace dafo, te limita o te supone un problema.

2. La Autorregulacion de emociones y pensamientos
Dentro de la Inteligencia Emocional, las emociones y los pensamientos son las
herramientas principales con las que enfrentarnos a las situaciones que vivimos. Las
emociones son necesarias para sobrevivir, los pensamientos para adaptarnosy nosotros
somos necesarios para dirigirlos a los dos, de la mejor forma posible.
No eres esclavo ni de lo que sientes ni de lo que piensas. Puede parecértelo en muchas
ocasiones, pero es porque no eres consciente de que tu diriges la mdquina. Claro que
es complicado y dificil, no es lo mismo conducir un coche que ir de copiloto, pero
estd en tu mano decidir si quieres ser de los que cogen el volante o de los que se
conforman solo con mirar.

3. La Automotivacion
En la Inteligencia Emocional, la automotivacién es el motor que nos impulsa hacia
delante. Los objetivos que marcamos, las metas que perseguimos, las ilusiones que
tenemos son la fuerza que nos empuja a levantarnos y a luchar, una y otra vez, por
nuestros suefos.
Recuerda que ser realista es imprescindible en esta tarea. Planifica las estrategias en
funcién de cémo eres y ten en cuenta todos los obstdculos que puedas encontrarte
en el camino. Y no olvides que es bueno tener claros los objetivos, pero que sin

accion no hay resultados.
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4. La Empatia
La herramienta que nos coloca en los zapatos de los demds se llama empatia. Cuando
dejamos de mirarnos el ombligo descubrimos que, a nuestro alrededor, a todas las
personas les suceden cosas parecidas. Tal vez reaccionemos de formas distintas, pero
a todos nos duele de la misma manera.
Si solo te centras en tu verdad estards dejando de lado la mitad de la informacién.
Abre la mente, escucha, observa y acepta la pluralidad. Somos animales sociales y
estamos condenados a convivir, por lo tanto, sz quieres que te comprendan, empieza
por comprender tu primero a las personas que te rodean.

5. Las habilidades sociales
Los sistemas a los que pertenecemos son parte de nuestra identidad. No existe una
forma Unica y adecuada de relacionarse con los demds, porque cada persona es un
mundo y las relaciones varfan mucho de una persona a otra. Pero es importante que
te sientas libre y aceptado, es importante que equilibres tus roles y es importante que
comuniques abiertamente quién eres a las personas de tus sistemas.
Tener miedo a la reaccién de los demds es perfectamente normal, pero dejar de ser tu
mismo por miedo no evitard que tengas conflictos. Haz valer lo que quieres, lo que
piensas y lo que necesitas porque si no te sientes bien contigo mismo, dificilmente

podrds sentirte bien con los demds.

Como ves, trabajar tu Inteligencia Emocional no es leer cuatro frases positivas en un manual.
No, es un viaje real y auténtico lleno de obsticulos, de ensayos y de errores, de subidas y
de bajadas, de piedras e incluso montanas en el camino. Lo siento si crefas que esto era un
leer y aprender. No, esto es un trabajar mucho, esto es un intento constante de mejorar y

esto es una revisién continua de ti mismo.

Todos queremos tener éxito en la vida y ser felices, pero hay que pagar un precio para
mejorar las cosas. SZ no haces nada, nada pasa. Asi que, no olvides tu libreta en un cajén
solo porque creas que ya estd todo hecho, porque la vida cambia constantemente y con ella,

no lo olvides, cambiamos nosotros.

La verdad es que se me ha hecho corto el viaje y me ha faltado tiempo para decirte muchas
cosas. Me hubiera gustado hablarte de las expectativas, de la inercia, de los miedos y de
las inseguridades. Me hubiera gustado decirte lo extraordinarios y poderosos que somos
a pesar de sentirnos siempre pequefios y vulnerables. Me hubiera gustado explicarte que

somos mucho mads que la suma de nuestros errores, pero supongo que serd en otra ocasion.

Ahora te toca a ti emprender este viaje de forma particular e individual. Sé que es un viaje
inquietante y a veces frustrante y desolador, pero no tengas miedo porque no estds solo, muchas

veces te lo parecerd, pero la verdad es que todos caminamos juntos por la misma carretera.

cListo para empezar?
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