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- «Aa emocion es el imtante en gue el acevo dmm aontm una: ;fie~

BM g ﬁace 6w£mﬂ wna a/u.spa, ;me.i la emocién es la 6uen£e p¥inci-
| o ;ml de toba toma de conciencia.»

i
i

- Dtroduccidn

% :
i
: S#/egna, M:eafo, ao/em:, Cresteza, Sar,vresa, 3mzﬂz‘ad aafmzm-—

idn. todas las emociones Z':enen St /agar en la vida.-€n

" naéis?fro dia a dia, a/ iqual gtte Siucede en la /:éerafwa,

aaosiaméra/ms a c/as:ﬁ’car las emoauone\ﬁ en dos acﬂ{é‘e-_ _

QONQS (5&(81762\5 o MAlas, titiles, o indtiles, a’e\Seada\S o Z‘ef—-

- mrd’czs 5& fra'c"a S e/y;éargo de- ¢tha c:'ompd&on rMﬁorZ‘anZ‘e

E L L W /amenfaz;/e 7 odas- /as;-

-------- DESPUES DE LA TRISTEZR, ermcioms 5on ees
@IRE A LA __|__ZQU1E‘RDA - dgué seria de- naeszms 3
POR LA IRA,

J £ INMEDIATAMENTE
'SnZ. A LA DERECHA,
- POR LA CALLE

DE LA COMPASION.

Vidas Sin esas -valiosi-
Simas QUias, Sin esos
- GRS i provienes - -

de otros Z‘f&ﬂqﬁw 7

& cambio, pode= -

nos afectas de nuestras emaciones sobre
 NOSOTrOS siSmos o Sobre los demis,. Fiabida
cuerta de los comportamientos oue .ergefpa/ran.

Carl Gustar Jarg T

OS5 aoasm/erar mgd:VaS a/ga— 3L




Z‘renen Corno 95 <t ac/arar netestro penS@owenéo, reforzar

n&(e&?fro sistema inmunitario, pretegernos de los peligros, v

’/mczer Qete Z‘_Eome.mos: /as decisiones correctas. Pero también
éﬂaeofen levarnos a situaciones a&?”c’,r'/es,' estados de estrés,

conflictos, seAtimientos pS:CO/Oﬁ:COS o Alsicos..
i
5[625 enociones actidan Principalmente en tres niveles: el de

,m,{eo’froﬁ ,Qensamrenfos s el de nMeSfﬁoS cOM/porZ‘aMrenZ‘aS Y

ie/ de. nttesStras re/ac’_;:onecs socidles. .

la Ardlidad de este cucderno de gjercicios para vivir a

‘mientos o elinniar wnas eMoar"oneS en ,9/*01/8{,'/75 de
oz‘ras‘ La intel: 3e.ncfca emeciond, féc:'n:aa gue consiste en
Vir mejor con us’ Propias emociones y con las de los
demds, nos inita Simplemente a Cdmﬁrw‘ naesz‘rcz re/cac;on

con /as e»*(o@oneo’ para cOnsz‘rmr wra: \/:a‘a PUES armo-—

w:asa, mds rica y s //ena a’e Senz‘rafo

Como veremos a o /arjo de este aaaa’erno, /as emocionss

: 3&15?_‘0 Con LUS emeciones no ¢S5 cortrolar los pensa—

éDe ddnde vienen
Las emocionss hon jugade an papel importante en la svoli-

CJon y adaptacidn de la especie Aumana a su ertorno. Desds
la noche de Jos tiempas, han apdado a nuestros Mfe/%iéd“
dos sirvidndoles de seid] para enfrertarse a los desaflos
hesentes en su hikiat. ‘ :

’A/oSoZ‘roS s COMO «'rez‘a(drcwefm» c/e /05 cca/ermaa/as, Se—-

_ 3&(1/}705 h&dedrz‘cwdo /as emo@ones Z‘an'éo oMo e//c:\S 3 /962)‘62
: *aﬁazar o enc:onz‘mr/e wUn Sentido a naesfn:aﬁ wdas. Ycz hno So-

| /emoS darnos afe. .5m'ae5 con un z‘xgre amenazaa’or, /Qero arite

§e/ pe/ 3ro aaz‘acmas rg&(a/ el ‘corazén se ace/era, Se tensan

| a/ﬁanos mﬂ&@a/as, la cara camé:a de expresidn, deseamos

/7&(:;- én otro regrsz‘ro, la ira nos :no’:c,a los oASZ‘aca/os e

f/‘lemoé' de '/'I'anfdea}‘ o CionZ'ra Jos ?&(e /?eMc\S de Q/ZQ)WOS

. i

L@S eMOCDcfneS mﬁaye,n GSIANSMO en ritesSTra Cféen@on y W-_

;ns:'én de [as CCD\SQS ) en Sentido propio y figurado. €n wna 5i-
Ez‘aa@‘én de }ve/{gr'o, /éz &ercidn e concentra en lo gete podria

a/nenazarnas, Aasta el purito a veces de no ver ya otra

,msa % a’e. g,we_a/czrnas pardlizados. én otro sertido, Zodos ————

gcommas la sensacidn de e.sfar en Lria, nitbe, de ver fa vida
i
ea’e c‘.o/or a’e rosa cuando el amor o /a a/ejrra HosS inetndan.




z@aées tna ehoéi'én7 e

mrenfo» Pc:r ek(éem&on, a’e@gna lo féée Hos pare en o

| /men‘z‘o }/ a /a ﬁeﬁé(/CZC!O}‘J de /;525 eMoCJones t‘( S Vez, e\ﬁu’foﬁ
datos ;mf/’ayen én az‘ms %’enomenos /951@0/(33!605 c:omo la

) aﬁencuan, /62 M&Mohcz e e/ /ejg&(@e ( Veréa/ Y. #o Veréa/)

‘La expériencia subjetiva denominada emocién,

4en. el lenguaje corriente «tengc miedo», estd %“}
de hecho compuesta por varios ingredientes:

una dosis de cambios fisioldgicos (acelera-

cién cardiaca), una pizca de sensaciones
{vientre comprimido..) ¥ un ramillete de
tendenciag («tengo ganas de salir corrien-

do»), coronado todo por determinadeos pengamientos
{(«de egta no me libro»)}.

. e wna Mmfesfaoon /asrgamaa Wnca/ada aon /a perde/?c:cm de

L@Semo@oneﬁ z‘}'enen' s 'daméfef?aomo fé{h&“én“éoﬁ?éfh'ﬁ&f&éd@n o
oS demas, a \/eae§ ) a/amqs cuenia, a z‘r@/es de /o fz{a de- -

Yominanos. las mmr"eﬂ‘a@am& "o, Ver.éa/es de.; /a enectidn, -

/a ﬁa/ac%'ra emoc:ron wcene del /latin QXM@VGI‘E o émovere, ?ae

. 5{9}71'5’@62 '«M@Wﬂwe}ﬂo /‘MCJQ e/ e)((fenor» o <</DO’?&f en Mox/:—-I -
| pretto en el eSderion Y en e/ intetior a’e rosctras. Se trata -
| a'n ﬁecf)o en ndesz‘ro enforno ( e%eﬁho) o eh naeSZ'ro es/aac:o

wrecuée m://onas d.e daz‘as rezf’endaf q / a /percg/ﬂ cucsh, a/ z‘r@laa =

o

Menz‘a/ ( xnz‘emo) Cada »w/esfma c/a 5&34{»70’0, naesfm c:ereéro o

Vo clertithcos ablséf‘/gmsn L(na Setie: de. éma@bm.é‘; a las gete

Haman emociones fiurdamentales o emationes prmaras, de

las ‘cuafes aen'@m todas las dcm;z& én /os aﬁas 70 del

lsiglo XX, el psicdloge americanc ﬁaa/ Ekman catalogd las |
Nemacionss dependierde de sits efectos en los misculos del

_ _roﬁt‘ro Set investi 36&(1!0/1 //e\/o a establecer una /,Sm de Se: PR

_:emoc;oms a/e. 5&6& Segé(h e/ e\sz‘db’ eﬂ?oc‘_lomzs d'e 56268 &SZ‘CZ/? .

ﬁﬁe&eﬁfe5 en todas las aa/z‘w-as Tambén serian amversgz/-'

;”7&”2’8 *denﬁfﬁcdé/f-’éy?@r ss_x/?re_&an&s Yaciales aamgz‘gpsém--

_ faef consé'fayen “na suerz‘ig de lerqugje de fas emoc:ones o
T
, ifsfas eMOCJOﬂ&S /vrmamzs fan@onanan Como /orogra/na\s a’e

eﬂdeﬂoffa'o Momaéco c,on & An de ayaafarnod a res/aona’er a

/o5 caméras de naesfro enz‘omo Lo fae de&encac/ena as ;

emocfom\ﬁ no s en C_am.b’:o amVerSa/, Sihc: ?//te. Vah'd 6;234(17- :

7/@5 aa/z.‘ara\s} /06 aonéexz’zﬁ y /05 ma’mdaoS

i
!
i
t
i
:

e




gice\s 565 emociones de base defindas por Eman Son iray rie—
%afo, asco, degria, trstezay Sonpresa, €5 interesante comparar
;SZQ fista con la establecida hace tres siglos por Kené Des-
%ca,‘gg 5. €n Las pasiones del alma (1649), hace wna /ista de Sei\s=
Ee sociones fendamentales: adewracidn ¢ Pule Corresporde a lq

:éo’o_rpreSa), amor, odio, deseo, a/egh'cz y Cristeza.

H

Ejercicio: mi propia lista de emociones

Igual gue elaboras una playlist (lista de reproduc-
cién) para escuchar tus canciones preferidas (tris-
tes, alegres, movidas..), compdn la lista de las emo-
ciones gue experimentas en tu vida de forma més
habitual.

Compara ahora tu lista con la de Paul Ekman.
ciden en algunas emocicnes?
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esta
indica las emocicnes gue
consideras las mds impor-
tantes a la hora de darle
un sentido a tu vida.

rayuela,

Epich ot
? g,
: AT

: e

j%v‘/xmﬂﬁﬁe a las eﬂﬂﬂﬁﬂgn&S’PahﬂZe Un paso Aéqtk:;%ﬁﬁ

cOmyrender/as mejor y poder comunicarlas luego. Sin err-
(5@@0, S muty posible gue nuestra educacidn hasa dejodo |
wun lugar bastante reducido para el dprerdizgje de las epro~""
ciones. Siendo analfabetos emociondles, nuestro vocabu-

z‘/dh'@ en la maderia a la fiterza fia de Ser mety poﬁre.
i

¢ b




tlad Cwron e iy .
anp i
opTpuaIdios
opeRoIns
ope]TESsIqos Sa8TID
optboosagos suIn3Ioel ouInTou}
opeganiisd XS TON0S OTaqUOS
osatiyTied SIqUOE 0j0x
opeused putad spednocsaad
opezTTeIRd anbTbTEIS0T cotBTgascou OpeIToXS
opeTI 2IABU ODTIGoURTSIW ope3TeXS
operuoTssIduT 280100 saqnbnt oODTIIOIT®
opeyoedut snbITooURTIW OS0ACTT OpPETIWTISD
opegand CPEURILIXD SpESSnEl caTod ogosy osoj1dse
osoxawsl o3onerysdnigs KNS ANSYTRL CPIOSISTIIUS B3SETSNIUS
osoxoTquel osuadsns us axqnbni opeTosep OpEoTITATA CPEIUEOUD
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opeTisnbur opeisnge opesTbse CPBRTIRIAUOD opeinage ogozob sIbaTe
CpRIUSIpaWE CpRUTONTE obxeue cpesnbse opeunIcE OATISDT opezoIoqre
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(UQTOBPOUTIUOD)
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i QQ!Qi!&\

débil,

5 Observa la tabla unos minutos y lee en voz alta todas o QQQQ‘QQK De vez en cuando, deberias pararte y preguntarte qué
s las emocicnes: ¢sientes algo en tu cuerpo al pronun- = gientes. Y apuntar en el espacio de abajo cual es tu
; i 7 gi ir - - ' - . .
ciar una a una cada palabra? Si la respuesta es afir 1 emocidén en este momento, aungue su intensidad sea muy
mativa, describe qué te sucede. (Quizid te acuerdas de !

alguna situacién, feliz o desgraciada?

La emocién que siento en este instante:

................................................... s, . o
................................................... /Loy ?déﬁﬂ?%/‘or W.l/l‘l‘ajé(\ffo ;
PO PSP UURPUURPRR S Con tus emociones? |
....:...........::.. ............................... ] .?wquﬁgj(5jéuaﬂgécﬁgnégﬂjos,ﬁ@nzmojﬁhﬁﬁjgk%gAQﬁgyWOCﬂD—
3 %&51%:Cﬁyi?o&mhﬁ}aaedyvféng;aa:e%éﬂ&:;gyﬂﬁk:ﬁ&mﬁaen
Observa ahora cada columna. :;Qué conclusién sacas ;-' }maxﬂ&a.5aAmJ.omndw’(né§9os de ansiedad, d?”**%ﬁm etc).
del nitimero diferente de términos? 3 : ? oo en nuestra Saud Lisica. tUn mela-ardlisis
Si lo deseas, puedes afiadir ctras palabras a estas - .
listas. jInclugo puedes inventdrtelas y envidrnoslas! 3 redlizado recientemerte por ef aﬁﬂ@wsﬁny}y%%p
d de Londres (2009) ha confirmade gue existe una
......................................................... f'il relicidn entre fas emecionss o controladas de
iray los aecidertes cardivascrlares.
................................................... La investigacidn pone lambién de manhesto gus
U@ T AxS/k¢6Cwa5§Mm:CCWﬁhm@w~ﬁ%5eﬂﬂxﬁ05 :13 ;
" i neéwﬁby%yxyadgéﬁ%%ﬂ%ytv/szQRQWH@Ja@- qﬂ_-“.i

Zener éz,_(ena Salud, de vivir mds y de gozar

Rk "
T
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‘ En nuestra vida cotidiana, recorremos habitualmente a

z.ﬂ Ihﬁde}?c}d de/ﬁ'/ozlo d&(faﬂ?aflco . ' egta funcidn. zQuién no se ha sgorprendidc alguna vez
en ’?5(8\55[‘635 QMOCJOI‘)BS o de haber llegado a su destino sin haber pensado cons-

! i cientemente en el itinerario que debia realizar (el
§ ' ) coche no va sclo)? ¢Cudntas veces hemos dicho o hecho
En n andn, e/pf/oz‘fo atlomdtico perm:z‘e gute funcionen Sin cosas (o, por el contrario, no las hemos hechc ni di-
F cho) debido a ciertos automatismos?

m—éen/enc;on Aetmana Crertos mecamsmos mafxs/?enmé/es Para

Lcs/ beten a’eéc?rro//o del vitelo.
i |
' i

A?’?e -
%
i
i
5

\}i:scribe en las nubes tus 5 experiencias de piloto automético:,ii i _ Caana/o ntestros penSdﬂqreﬁfos Y COM/)orfMenz‘o\) Se pro-
,o’&(C’,eh Momaffaamenfe, adoplamos tn cOM/oorz‘a/nrenz‘o {co-
- Q\Y \\ (g :)r;é : nan ?_j‘ Mer; contestar 0/ Z‘e/éfono, Condicir.) Sin Ser cOn\Scfenz‘e\S
! IS = K
Y\ ’“J ggg AN ¥ '*/ ,g:' e _ de lo gle e\Sfaﬂ*?c;\S /mc'lena’o & Funcionapuerito cu(z‘omaz‘:cO
: ooo 3 o 0/

az‘:ene nUMErOSAS Vertgas. la primera es /a rgpidez de ejecu-
iSh. Freste. a wn mal condictor de Aoy, af :34(6(/ gite nies o
2ros. meSz‘ros z"renz‘e. a un mametdy los Segé{ndoS caenfan

i
b

ciones al rismeo liempo, Conservar en la memona procesas

] micda aldlomttico tambidn nos permite realizar varas ac—

C{omfﬂf%’joé‘, C',o/)?a I}‘ ‘eh é:cﬂ: o dona’éddjr Mn aoc,/ie

Pero el Moafo M@MQZ‘JCQ c:on//em z‘cwé:én adlguenas desverta-
é as. Pfensa en cutando te levantas con mal pre y Ce o’gja\S //eww

\a’e Marera Momafica a emociones, jHiCios e inciuse 15
2

' ecomparz‘m:enfos regatives con respecto a T y a los

.dem_c:zs .



O.zfrg: ejemplo’ wna de Lus compaperas tiene la costumbre de

hacerle peguehas recrminaciones cuardo leqas mds tarde

owe ella a la oficina, 440»57&@ Sabes gue no tienes nada gute

reprochate, dado gue has dejade clara esta situacién con
%ta Jefe, no puedes efitar irtitate. £ste pensapnerto te exas-
épera incluso ates de llegar a la oficing te pone de mal fet-
{Moryfacwéb&W%zfa”hyhﬂkﬁvcgw?eﬁaf&26&&&%5‘de;w@mya
%;Seca;_, y /a evitas todo o posible a la hora del almuerzo. A
Wecir verdady ni Sigiiera puedes recordar i ese dia te /u
;/‘ﬂec/’]o a@dn Comentaro o no. t pilato automdtico nos leva
@ repetir viejos hbitos gtte no Siempre Son iles. .4{940706
de nosotros reaccionimos dl eStrés por medio de fa agresi-

vidad ; otras, cortando (a comuncacidn con 165 personas de

fﬁ% eHtorro. Al actear QSﬂ’ﬁwrdEpﬂJS la libertad de eﬂ%?} la

{
?espae\sz‘a mds apropiada a la situacidn.

Ejercicio: Recuerda cinco momentos en los que a lo
largo del mes pasado hayas actuado en modo de piloto
automatico.

1. Estds leyendo un libro (igquiza este!) y cuando pasas
la piagina te das cuenta de gue no tienes ni idea de lo
que has leido.

E— s
R e ey e - SERT w2
] IR it e gy AT I FEE

Seflala en wverde los momentos en los gue cress Jue
este funcionamiento ha sido Gtil, v en rojc cuando
hava sido mclesto o inadecuado.

rRecuerda ahora otros cinco momentos en los que el pilcto
automidtico haya actuado cuando estabas con familiares,
amigos, amigas o cclegas de trabajo, escuchando la radio,
viendo la televisién..

1. Estdsz discutiendo con un compafierc de una situacidn un
poco dificil en el trabajo. Aungue parece que escucha,
no puede evitar responder al mismo tiempo a los mensa-
jes que recibe en su telé&fono.

. . o
setets EiEC e o R P morag e

E KWW —H—_“‘_m "W"”‘F

o - . e TR AT

”"F!m -
X‘;;}Amw,

/.as aéferenz'as f’acems de /as emociones

A/aeéfras ema@ones estdn I igadas a Sensacionss, Z'en:/enc:ai

!
1
I
¥
i
i

}/ pensererntos. Pero como no hemas gprendido a e&aac/mr :
Endeéfho& estados iteriores, Todas estas a’:')ove/;\Sr'one\S l E
rmxsraéld%@n:nicﬁﬁq?MAQES fgn:zomngo,eéﬁnﬁﬂoﬁﬁwﬁk

i;?ode}‘ observar Sin prejticio dgino ntestros estades inte-

;}vol‘e\b’ para diferenciar sus diferentes facetas.

i




Qﬂﬁ@ﬂ%ﬁ%&m

Ejercicio: Describir una emocién.

Piensa en una emocidn gue hayas sentidc recientemen-

te. Describela con ayuda del esquema. A continuacidn

recuerda £l contexto o la situacidn en gque se pro-
dujo:

- $Qué sensaciones experimentaste?

- ¢Pensaste en algo {que ega emccidn era molesta, que
debia desaparecer, que era beneficiosa, que deberia
durar eternamente)?

- ¢Bsa emocién dio nacimiento a una decisibn para
ponerte en movimiento, dio origen a algln compor-
tamiento en concreto?

- ¢Ocasicond alguna expresidn en tu rostro? Si fue
asi, ¢de qué forma?

Completa =1 dibujo de la pagina siguiente atendiendo
a log sgigulientes ejemplos:

Sensaciones
Ej.: Siente una cpregién en el pecho.

Pensamientocs
Ej.: Pienso gue nunca lo conseguiré.

Tendencias
Ej.: Tengo ganasg de abandonar el proyecto.

Expresidn del rostro
Ej.: Siento gue tengc la mandibula en tensién.

Emccidn
Ej.: Siento ansiedad.

- Y T !" G G S e ?"

‘65&52 etgpa de deédﬁ%@rén es ef e ﬂﬁfﬂoﬁo para el P:'/ofo;” :

1

t
'
1
1
i

-

IO

E%»m.s Aeredade de nuestros ceSlros un a‘sﬁgmd de alar- -

ma |y de ;roéeccfénmwreﬁaazi Frerte a a’ﬁ pe/:jm V(O _'a /a

lperdepcicn de un peliye), muestros ancastros reaccionaban

cni e/ atague, /@z Auida o g/.ﬁre,a/éegaé, Estas tres m\gﬁgge;:sfgs :

Wodata Se encuertrin hey en ntestra actitud frente . 19

%z&éieékxﬁ@n&ﬁ. |
Inzf.gnz‘a»»rask eW'Z‘cg?}‘ & mcimo lo gite nes resefta a’e\‘;’@raafaé/e

o nos hace Sutrir v bescames lo gue nos parece positivo.
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EFECTOS

?@o exégvxs(aﬁ ﬁgh%-awa/%#SCWQcﬁxighzﬁuﬁé,eﬁ:),/@na
%o eS posible efitar Sucesos interiores como emociones o
Eﬂ&-ﬂSMf.MfQS. Lo gue Se considera una Solucidn Se conderte
%en e/ problema. Diversas inestiqaciones han demostrado gue

Voo \ L .
evitar las emeciones no Sdlo era ineficaz, Sino

¢
f

Yar a medio o largo plazo.

i
|
1

Ejercicio de la linea del tiempo

Recuerda una emocidn o una circunstancia de las que

hayag querido huir.

Indica en esta linea del tiempo log efectos a corto
v largo plazo de esos intentos de huida.

Y em.éwﬁo, Frente a las emeociones, intentar evitar/as es tna

lopcidn poco eficaz. €5 /DOS;A/B. evitary Controlar o Ay de

gete i leSo

ykiﬁzﬂémﬂ‘e/efECéO/%ﬂtkkémic»JscEO%EHﬁW‘na@éf%010KM55"
a : : :

SITUACION
DIFICIL

INTENTO
[PE EVITARLA

EFECTOS
A CORTO
PLAZO

EFECTOS
A LARGO
PLAZO

il

i

e R

car?

¢Hay

alguna diferencia?
Ejemplo:

iQué conclusidén puedes sa-

Situacidn dificil

Intento de evitarla

Efectoc a corto
plazo

Hfecto a largo
plazo

Siento gue hay un
problema en nuestra
relacidn de pareja,

Evito hablar de ellc o en-
cuentro un mode de cambiar
de conversacidén cada vez
gue mi pareja trata de sa-
car el tema.

Me alivia evitar
un  posible
flicto.

con-

ElL malestar y el
conflicte =se enco-
nan ccn el riesgo
de agravar la gi-
tuacidn.

Situacidn dificil

Intento de evitarla

Efecto a corto
plazo

Efectc a large
plazo

o

Ei s s bt wg? TR S T e

vty o

TR SR TSR,

&n vez de evitar o de C',onfro/a)‘
acegar

154@», retittr, /ve/eamo\s Con nuestras emocionss., Todo

;&Sfo cOnanaye a aumertar /?d(e\ffro maleStar a /a;go

i

3
i
!
|

vf’am:/:anzarims con ellas. ffke/ftar 2US emociones eS Lho

plazo. Hdemds, tiere Zambién el efecto de impedirnos
cgpre}vder de niteSTras epociones, pies este procéeso sdlo

ptiede ponerse en marcha Si ComenZames a aceplarlas, a

;dgAQSzno&mSa@xiy‘aonﬁﬂenésdb/M&ﬁ%%oSt%ﬁkmMaéS—
moS para crear tn espacio de lbertad en nuestras vidas.

£sta idea no es nitevay procede de Sabidurias ancestrales




H
]
H
¥

%

V Se encLertra en innimerables fmd:arones Lo nutevo, en
Ca/m')’ro, o5 la evolucidn de /a fﬂ/eéﬁ'gac_’)on C,aenffﬁ aa ?de
}perm.vz‘e validar hoy crertos elementos \ tejer lazos emtre

diversas tradiciones.

i'm/oorfaftfa de acf,az‘ar las emociones.

wht casa de ldaés;ueﬁes%

!cfl ser humane ¢s wna casa de hudspedes

Cﬂba da, una nweva llegada

Wna alegria, wna depresion, wa decepeitn,

Wna toma de conclencia momenidnea tega como un visitante

’me.sfmmﬁo.

/ J Aceptémoslos a todos!

(ﬁlunque s¢ tvate de un alnoidn de tristeaa

gue violentamante deja la casa sin muebles,

/\’o obstante, tvata a cada invitade con ebnmciéu,

?oafm dar lugay

A una nueva alegria.

3& pensamiento sombrio, la vevgiienza, la ma@aa
\Aciptalos viendo a la entvada, y haz gue pasen al intevior.

Se agradecido pov tode Lo que te legue,

"szs han sido enviades como gum por el mas inmenso.

&1 siguiente texto de Kumi ilustra de modo mey podtico fa
|

Djalal ed-Din Kiiri

%C’,eﬂar /as emeciones es lambién central en tn métado del
%we Se Aabla meche Ay fa plena conciencia (asirnsmeo la-
;;maa’a suindfuiness). €sta téomca tiene St origen en el

bridismo.

BIENVENIDOS j]
463;73‘6?)‘ US emociones é:

/ EMOCIONES N\
| SENSACIONES |

—~ /0 gue no guevemos sabes de nosotros mismos,
~ acaba por Uagar del extevior bajo la fovma de destine.»

C. G. Jarg

gia Préxima veZ gute lemas wa entocttidn/ Sensacidn desagra-
gdaé/e, Zoma conciencia de tu tendencia audomdtica a evitaria ||
%}//o a controlarla. Dedicate, sin embarge, a observar/a, reco-
nocerlay sertirlai en pocas palabras, & aceplarla. |
?x‘r{g«s et alencidn hacia L experiencia interior y observa .
%/o Sue Stcede af nvel de Tuts Sensaciones corpordles. ﬁ[
%Inzenz‘a idestificar de modo srds exaclo esas Sensa- |
c;ones y Sestimentos (Ksiento tna cpresién en ef _5_2__3__“?
/ae.cho» Keengo como wna bola en el esz‘oma_qo» Ksien— |
éz‘o odioy una gran Freestracién. ). 5

P

i

i




‘;4 continuacidn dedica tnos instantes & observar los efectos

b@ &ZeﬂmQCMJn j%nﬁe enlontes fa'afenchsn a LU reSpiracin.
3.an«mz‘a Sequir el aire gue ‘circula por tu cuerpo durate
3z‘cmfo su trajecto, de la inspiracidn a la espiracidn. Para Ser
%aoascie;:vz‘e de tu respiracidn, ptredes cortarias mentalmerte

§ .
o en voz bgja.

Ejercicio: Retrato chino de tu emocion

Hate es otro ejercicio para observar y familiarizar-
te con tus emociones.

Piensa en una situacién en la que hayas experimenta-
do una fuerte emocidén:

gi tu emocidén fuege un animal, seria.

gi tu emocidén tuviese un color, seria..

8i tuviese una forma, seria..

Si tuviese una textura, seria.

Si tuviese un olor, geria..

S8i fuese un personaje histérico, seria..

(Cudl es su intensidad?

Haz un dibujo de tu emocidn dejando «que sea el lépiz
el que dibuje»: ha de ser &l quien guie tu mano.

E1l nombre de la emocidn:

SR |

T

Comprender naesfras eMoOoneS

ﬁmmos la costumbre de considerar las emociones desqgra-
Aﬂﬁ%Scio&ﬁ:h@ﬁ@ﬁﬁ@S.E5ewkkm¢egx&a&ASefécfcc?de;D@%hﬁ
;mwccﬂaneé‘ﬁc>¢cyi?&%ﬂﬂ%5;zuedbniﬁymy-6cvm&xuxenciszg§aﬂ
tvas sobre nosctras mismos o sobre los demds. Sin em-

bargo, las emociones, por Si mismas, pueden Ser conSideradas

en SZ(Z%ib%d@dcjcmwc:aéypdaﬂ/ rsz:izn:nf&#ﬂﬂkbcwaslsct&e
p&(e\S?fro ertorno. '

ffﬁh@@é’dsfxﬂka%L#rbow:n%&vﬂwzﬂw%,&2eoxxyon maﬁ'%nﬂ&dh

¢ nuestras recesidades. Igual gue una plarita .necesfz‘a ageta
%ﬁz}/ﬁdﬁheﬂd&S/%vacyecer,noscfhnstmony%vtvncﬁ'cGw;QE

fcxf@d los 53m5 vivos inntimerables recesidades #s,o/cgf—

cas bdsicas, a fas cudles se apaden otras, mds elaboradas,

%y7ﬁkamihﬂ§3cznﬁ@//xﬁﬂc%éﬂkka.




iA/aesfras enmodiones Son excelertes indicadores de /o PUte es

necesSidades estdn satistechias, o gue llevap canino de estar-
oy Sentimos emociones agradaé/es . Por el contrario, cuando
pos da (a impreSidn de gue nuestras necesidades ne se col-
prch) Sertimos emociones a’echrda’aé/es . Cortar con estas

emociones /Mﬁ/:'can’a, Fies, cordar con esas informaciones.

las ;mesz‘ 5@:0}7@5 de nae&fro eg?m/oo de /a {nversidad Ca—

7 Z‘o/rda a’a Z.o’/a/ﬂd Ci/dStfg‘C’_a‘n /as l?EC.Q\SIa(QG{e\S ehn Sers Cote—

39[‘:5&5 . De estas se afea’ddgn OGS Ltas necesidades:

- Seguridad: Sentirse Sequro F15icamente, pero también mate-

rr'a/ o j/J'/c:ﬁa//ffz«énz‘ese '

_ é Estinudo: exfﬂehmenz‘ar esStintlos gete plteden Ser Flsicos
4

{una brtenc comiday, un buten viro, wun cotacto Asico) o

| 7rertdles (ideas creativas, gprendizgje).

los  demds % Cener felaciones de aMeor, de anrnstad, de
perlenencia. .

- Estima/reconocimento’ para todo ser humano,
| oS importuite sentir gue Tiene un valor, gue es

il gite existe a los gjos de los demds.

g»’gﬁorfanfe para rosctros, Cuardo ;ensmas gute nUeSLras .

\Basadas en j/06 rabgjos def psicdlege humansta Mastow, A

- Afectivos) sotides: necesitamos estallecer vincwlos con

i~ Hettonomia: necesitamos Sentir gete podemos decidir ,aor/

AR POSSrES MiSMOS, gite lenemos una cierta liberlad en

nilesStras decisiones.,

i~ Sanfldo/ cdreremua para Codo Ser Attamare, es fm/?orzfd/fe
Sentir gue St vida liene ura colerenciay gue tiene Sesitido.
Nuestra necesidad de Sestido estd relacionada con nites—

tros valores; noS detendremos mds adelarte en este

ﬁ&(lﬁf <,

Z'ﬁ:memos de gjemplo a un' wio o una nia demds de /as
gnedeé:afadgs vitales (beber y coner, dormir..), 1aS necesidodes
%Mecj,iiv’as Y secidles ocupardn muty prosto un lugar central
gen Su vida. Una carencia en la respuesia a estas recesiddes

;paede Cerer tn impacilo imporiaite en su desarrofio.
i . .

Ejercicio: tus necesidades en el podio

Anota 2us neceSidades en
cada tno de los /aﬁares def

ya Oa/i‘o, Seﬂdn el 3"620/0 de (@H_
importancia gue Zienen

para t.

s i TR FJ%'»W&?_H.!,'%"!"_ 8
T ik STk i




Ejercicio: poco a poco

Clasifica las siguientes necesidades en lasg 7 catego-
rias con las que guardan relacidn.
diferente para cada necesidad.

N\

(] Supervivencia

Utiliza un coloyr

@ Necesidades
afectivas y sociales

4] Estimulog

& autonomia Creatividad

@ Seguridad

Integridad o Estima

eSentido
mmmmmmfmmmmmmmmmmmmmmmmmm

Relajacian Atencion Exito

Reciprocidad

Equilibrio Autoafirmacion

- Liberacién

. Dominig L

Etica Autoconocimiento
Afecto

Comprension Independencia

" Espiritualidad .
Contacto Sagrado Intuicion bl Consideracion Tolerancia
Excelencia ulzura

Crecimiento
Contribucion

Sentido  Respeto Apertura Silencio Paz

Belleza
Honestidad fisica Calor

Suefios Espontaneidad
Afecto

Fiabilidad

Confianza Integridad

Solidaridad
Continuidad

~Inn i0 .
ovacion Espacio

., Permanencia
" Proteccion

Accidn Direccidn Finalidad Amor

Evolucién Compartir - A tenticidad

Justicia

Respeto de si
Justicia

Pertenencia Autoestima

Sabiduria Esperanza  sensibilidad
Armonia
Consuelo

Seguridad

Realizacién Equidad Amabilidad

Mejora
Sentido del lugar propio

Unidad

Tranquilidad Eleccion

Fraternidad Valores
Libertad

Escucha
Aprender

Cooperacién

Sinceridad

Imaginacidn Humanidad

Novedad Lealtad

) Recenocimiento
Autonomfa

Conexién
Originalidad ) Proximidad
Aprecio Aventurg

Habilidad

Serenidad

Calor humano Soledad

Estabilidad Celebracion

Intercambio Humor Compafila

Sentido del
propio valor

W%  Confidencialidad

- Cumplimiento
Entendimiento

Participacion

Ternura Creatividad, arte

Intimidad

Comunicacian

. Compromiso
; Generos .
Presencia rosidad Espacio para

uno mismo

Empatia
w‘%www;w y T ey

Igualdad

T 2 LN S e s e

. Cambio o
Diversidad il :

|

\EJercucm' emociones y necesidades

Tdentifica cudles son las emociones agradables que
experimentas en tu vida en este momento y cudles son
las necesidades que les estén asociadas. Identifica
tres emociones agradables y tres emociones desagra-

dablea, asi como las necesidades agsociadas.

Emocidn Necegidad

L)

L

. i i i rbio, de
Ej.: En este momento, ! Ellc responde a mi necegidad de interca .
me siento con alegria. . compartir.

[ ]

L]
k. . 1.

»

L]
2. o 2.

a
3. . 3.

L ]

ot ]
Ej.: En este momento, ¢ Ia nece§1dad no colmada eg la de estima ©
experimento un atague . autonomia.
de ira. o

L]

s 1.
1. p

-

*
2. . 2.

®
3. -

L ]

R R o R R S ymu et - . i £
& { TRy ,,E vy e S

é?s‘z‘ar mén/os para cudar a!e m{eSZ;'I*C&S'
o mdes:dades

s fa&dame}vz‘a/ Ser conscientes de la imponéan&'a de nutes-

2ras MCeSJa”aa’;eS n efecito, Sobre &562 base fﬂocfre»?ob' esco-

er Jas decionss gute hemos de /ﬂohe}* en Mdl‘cf./‘ld pard ca:dar—

gl a obsenar naesz‘rd&S emogroms, ,ﬁoa’emof

neteStras necesidades y;por o/ dompor-*

nos de ellas. Gracias. a tiempo a’aa’:dda’o a m’enzfrﬁ’aar 29 22 .




‘a manem IS b/asz‘cz

fvona’er a ellas.

}ﬂoa/)v Qs oc:égparte. M@c:r ¥

E Mis ne;:esfo’aa’es s rmporfcznfe\s en I actetalided son e}- o

\Senz‘mfo, la acdononia, fas re/acﬁ;omﬁ, e/ rt’c’.onocumfen?fo, /a'_"j '

credc‘awdaa’ Y Ja Sejanafaaf

. ’?&Sfectzo a /Ci nec',eo’iafad de Seﬂzlado,p&(ﬂz‘awvd Con an $ 505,.@_ -

10 /ms aaéwdaa/es eﬁfoy m\/@/aama’@ en aaz‘rwdaa’es C’-Ofmzmﬂ T

) I 2 I

_famrenfo gite femos de aa’o,%‘ar & An de /*&5/90/1&/8# a ellas a’e

fschée en ef mz‘e,rfor de /a m.feda PUS Sers mcw:dades Mas |
m,porz‘anz‘&s, y pristdda del | of o 2w 3rad@ de szsfmon en.

re/acidn a las adciones fae Aas i,oaez&fc; ehn Marc/?a lﬁara re\sq,'-'f--;

’ﬁam tina [ined entre los a&'%érenz‘;e\s ,oianz‘os OQbserva é/ aﬁ%ﬂ ‘a -

(aSL(/Z‘anfe Coctitles sm /oS a‘méafos afe z‘a Vra’d de fos fae'-

z‘anas ) meoclpo c/e_ /m vidla mz‘enar g

i

R W -5,,;,1., e ,,_24 52 Oy

! ]

! ;

./3-::. S
ET a@:cvones gyae don, £ln Senédo c:z e wf/a e
ST -
— b S
1 @ -
g__;(}e,,,&\_‘“ R aaméro, a netiasfdad de I‘e/d" -
BT J R
.ncl_ : ISegurldad I C’J@n&é', /&pondna 4h 3 SGére Q- 54 IR

. . eSfe MoMehfo, E‘)‘dé@o gnof”ﬂ?e-*
Mehfe y a/ec/rdp /yg,ay Ipoa@ z‘,mxpo'r_.:
L a a/manfw» /azs re/éa@olms gite Son

§m/9@rfanfe5,aara Mf e 1

| : Saofad fé{m/mg;ﬁa// ?&(e Se /757//@ i‘ms M&S’Z‘ros c{eéeai e;‘z\/eda-‘ o .
- 'éxfamoo’ Srenpre d?de//a ?&c‘e deseanos? dDeseamaﬁ /o fae; -

2 '}*«25/9071:@:”:& vEra’adem/»venz‘e a n&e‘eéfrd\S mﬁeﬁndade@’? --

R 44(}?4{3 /@5 m@eSrJad&S p&eea/an Ser wsz‘c&s oo %E:ma'a»?eﬂfa/eﬁ -
Y re/azm»fzenz‘e /m:fadﬁ, el ntimero afe redias ,aara re\ﬁpomfe!’ 62' __
"aaa’a nece&dao’ oS en ccwé:o ﬁoz‘encrd/meffe ihioitado. -

/\/o C,arrﬂ:(na&r las necesidades con e/

Modo de c:eCCec{er Q e//C%S
Mz,zy a Me/wa’o c'onﬁ(m’:mos nae:sz‘ms : 4
| recesidades furdamentales (por%emp/c,- -

‘e reaonocjmreffa) con wno de oS | Mé‘*
- dos de res/oafﬂer a ellas (por %/em/v/a,
'-;/CES Leheitarones de ?weneo’ fm rod/ean)

i'é’\s mfereﬁanz‘e observar cudl es /a n&z:'ew f

Hampece forma partle de la #/qﬁa”az de la empre,sa

e
[

Una buena pregunta gue hemos de plantearnos es «zCual
es el medio mis sencillo, accesible y eficaz, positi-
vo para mi y el resto de personas, de responder a
esta necesidad?»

& Pa‘ra A &5 zm,aoriam‘e e/ /‘Ieaho a’e Ser. reaono@d@ ,ﬁof 3 l

_/o g:wfg /7@0” én e/ i‘raé@o, 7 deﬂs mrdnf?enzfe e f’eﬁdxfa,

Ya Se lo he cc:menz‘ac!o, pero esa eS 5.4( Forma zr/e. Z‘rcaé@dr y

E
¢




re\SL{/Z‘e satistactona y

N,
T i,

2 Smo AQCer;xvgw5em§hwejﬁkn¢Q/E6aﬁak_ﬁodb?'F&amzaE/
,%ﬂz&ﬁgﬁsh/hxeakasyx:cuiﬂzv‘reCLCVKmiﬁﬂwkyﬂio-é/?cﬂﬁY&S actiidades
{ &
Efaef realizo en o vida /Dﬁ'i/aafa Petedo f@mﬁe’n Aacer a’ga'orzze o

ﬂyﬂcamweenc%%%wl@ﬂﬂ%d&i(ﬁ%ﬂ?o,dwﬁm)?mm<kymneywwek;

i

Ejercicio: medios y necesidades
enh}uaxky~ecz& Forma de conccipnento A

Intenta hallar el mayor nimero de formas de responder Ei

a lasg siguientes necesidades:

Necegidad de darle sentido a mi vida.

cDe qué modo?:

--------

Necesidad de relacionarme con los demas.

cDe gué modo?:,

Necesidad de autonomia.

cDe qué modo?:..

P =N

Los Va/ores |

E«Ao cm;aoﬂamte no eva lo que nosotros espevdbamos de la vida, sino
Lo que nosotvos aportibamos a ta vida. En lugar de preguntarnos
? si La vida tenia sentido, debiamos imaginarmos gue nos
covvespondia a nosotros darle sentide cada dia, cada hora.»

k&i& akiz;#czmmh de/ Libro & Aombre en é@thEdEHSEééﬂb
e/ ,asl‘gam'ai}a Viklor Frankl. én &l narra set expetiencia en los

campos de dondentracidn y deo’cwa//a la :mporfanam de/ Sen—

. (z‘;a’o en la existencia humana.

;
i

N@&xﬁ&as e»wmﬂcveS no nas hablan solamerite de ﬂaesfhﬁs
recesidides fandamenz‘a/es Nos hablan también de nuestros
valores. Esz‘as direcciones de vida dan Sestido a naesz‘m xS
ancua éﬁqva&w‘no eS'nf¢07cx§eévt>nraovfﬁn o5 awacﬂhﬂ:“

{CJon gete 3&.«@ nitesStras aac’mneo’.

,4/340105 demp/os de vilores: drabgjo, justicia, gaa/a’ad re=

/%U‘Z‘O e?&{f faf:Vo, Solr a/arva’ac/

L]

QQQ“E\ Del &rbol del ejercicio de la pagina siguiente,

elige 3 montones de hojas, coloréalos y decide cuéd-
les son para ti los tres valores mis importantes.




vivir tus proplos valores es
expregar en tus comportamien-
tos cotidianos lo verdadera-
mente importante para compro-
meterte de modo activo en la
senda de aguello que da senti-
do a tu wvida.

Escoge una accidén concreta que
regponda a uno de tus valores.
Comprométete a ponerlia en
practica hoy mismo.

La accién concreta que he de-
cidido:

N L W I
LA

.............................

.............................

Ejercicio: vivir ahora nues'rros valores B
Imagina que es tu dltimo dia sobre la Tierra. Qué les
dirias a laz personas gue Son importantes pakra £i?
(eg decir, si ya no tuvieras miedo a ser juzgado, a

sufrir, y te abrieses a tus gentimientos..)

%*ﬁ"" %4

.......................
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Ejercicio: escribir mi propio epitafio

iQué te gustaria que pusiera en tu
tumba como epltafio?
sCuiles son los wvalores dque te
gustaria que se recordasen de
ti? (Qué mensaje qguerrias que
tus allegados conservaran en
la memoria?

Escribelo en la lapida sepul-
aral, concentrandote en
aquello que para ti tiene

més sentido en la wvida.

’ C i e ?
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| dear de S m:Smo/a
Z;ass aaz‘mdades fde e enngaaecen

gﬁxieﬂﬂxﬂCVBS @yﬁﬁ%ﬂas &%aﬁmw-ﬁmééaa&myz% activi—
ialaafe\s gite roS Son ;roveahosas es, )ﬂaes, uh Aaen modo

de Mrdar afe noﬁofras MISMM

ca;'ae naesz‘ras mce\sadao‘ S eStdn Satiste i 35
o5 estdn satistechas o ndcm__._._%
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i \Sin embargo, Hhabitua/ mente dedicamos t:fempo y energlaapen= P df‘/ ' P
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‘sanentos, estados v actiidades gite no Son benehiciosas }_i UL T B
) y ? V M " i

ros colocan en situacionss problemiticas, tante en ef tra- " / / Coor f ' ; { / {

.A@o, Come en CESA. Cagfnzas Seres fumanos 5@/0 ConnenZin : : N J 5 / f ! [ ! { / f | |

% ocza,mrrsfz de 8 mismos o de lo gue verdaderamerte vale 1a & ; . ‘;“ -2 1;:- | E li Il | : Lo \ | \ ' ]
era cmo estin enferms, as un Gecidente, despuds de . e ) RGNS IR \ \ \ \ \ o
A/o esperes a gue e d‘cmmen e/ eStrés v /cz5 emeciones de- 2y ",\\;/\f HAN \ \ \\ \\ \ \ \

o‘aﬂmdaé/es para realizar actiidades ?&(e Ze enrrfaezcan &5 | N/ e R e

’jaé/ reaﬁzar/ms de manera regular V ctarde todo e va ben. . " - T A

' % /‘////?////,'

i N . i .

% ’ | ] j

\Ejercicio:

En la lista de mis actividades de un dia normal, \
;cudles son las gue me guitan energia, cudles las que : \\\ | AR ' 3 \
me la proporcionan? / | \ : ‘\ \ \ ; 1 \ co
mecribe en la pagina siguiente a la izquierda las gque - ' ‘ 1 . .
te aportan energia, a la derecha las que te roban. i oy ; ! ; { H ! ‘
Puedes también cuantificar con log signos + ¥y - la : o } ; i H ;

cantidad de energia relacionada con cada actividad.
De +3 a -3.

i

Saca tu puntuacidén total. ¢ES positiva?

LT T

«%*‘“w




' ,@m mejorar T putuacién, forméf:/&fe; las 5{3@}3;1&5; )

s Da todas esas acz‘mafaa’es, la caa/es poa/m dedicar mds:

-\ Zambién al /7:/@ de naeSz‘ra evolucidn, Siempre ha Sido cria= -

ngorar Zu ,vanz.‘zfaaién'

ellos. Nos los tomamos. en

Serio. Y dejamos gue du;gan
preganias
dad. Sin e/mfa}jgol, astos /ﬁen\scz—-:

rrertas déffo)ﬂmfffc:os fas/bre—i
eﬁpacia en »i vida?

J z.‘a vda
— Para las ac’rn/:afaa’e\s gete no pltedes e/ammar e G | gute | m%lyen on n/,{esfros comporz‘m:enﬁo\s -
| (transpertes, corida, fimpieza., bedmo podrias /7“4” /“5 : |
i .

mds agma’aé/eS, més gasia/ﬁzosas? Ejercicio: scudles son ahora mis pensamientos?

Detengamoncs un instante, v apuntemos emn los espacios de

abajo todos los pensamientos gue nog pasen por la cabeza,
. No somos naesfros pensa/me/fos

o tal y como vengan.
|
&l Ser humono /:»msa aantmaa/nenz‘e, PChES Veces Sin Ser

consciente de ello. Comparamos, Predetimos, ddzga/no\f, e.>c—- '
olicamos Sin cesar. E5te moa’o de funcionapierto estd re/a-«
aoncza’o con e Sistema de dlarma y de proteccidn gue naS

iy legade naesz‘ros ancestros. €n agae//as lejancs Z‘rempaﬁ,

Mﬁft‘aw&zys‘g/@aﬂw.._

Ceon emocjomas Momazﬂca\f_

,cfa/ poder Jaz_qar, aom/vamr, /vrea’ec:r a Ain de poder dez‘e.afar
/as amenazas y eScoger /a Mgor opcfan para SOérewwr _1_;

;7’5:0’&\%" fa hoyy en este mitndo czom/v/g/o, pensar es una ﬁ(n::’;on k

hdrs/vem:”aé/e Por otra parz‘e, e/ proé/emcz o reSfde en nileS— .:
tros pensamrentos, sino en 1 re/mdn e mvienenos c:on \.

|
5
t
i
1
|




Intenta no pensar en nada durante tres

ercicio:
e pensamientos tal y como leguen.

minutos. Expulsa los

! j icic? Ponte
;Cémo te las has apafiado con este ejerc

una nota del 1 al 5: . n
ahora, concéntrate un poco mids e intenta no pensar e
un elefante rojo durante dos minutos. . |
¢Has pensgado en un elefante rojo durante el ejexcil-

Joh KoY ZRN—
e P
S T Amwﬂ§g@,
PM s s .’3 AR Tk o .

i ; (8 i S T s ME s ke L SR

Yd /@ /méra\ﬁ acffv’maa’o s rmpoé:é/e aonzfro/ar los pgﬁap?, oir— .
%ias y no es /ca ﬁ’m/l dad ofe/daega La ardlancha de ﬁer,\Sam;en—- -

éostaffMQ&ﬁWﬁb‘s:nccwth&&QE,chmo

wra mared gue Sutbe Y é@a & pmé/ema

a’f.jarée Hevar /90)‘ /a‘ COrrrenfe '

/vzxﬁbﬂmxs

Zales, no Como U redfidad.

ho es d%ﬁ?é& ﬂﬂadr/%ﬂh/ﬁé'cﬁﬁs,cﬂno -

f\ﬁjercicio: Tengo el pensamiento de que..

e conscientes de gue son pensamientos y verbalizarloes.
- tante.

come ?&Eﬁy‘eWéwﬁaﬂ es %hemk dé 

Z.a c’,/ay’e eS ho e.SZ‘ar Sometido a e//oé'

Ly, por tarto, considerarlos en tato .

'

\ Ejercicio:

Detente un instante, y apunta en las nubes los pen-

gamientos gue atraviesan tu cielo.
irte con ellog. No son el cielo,

Obsérvalos sin
pagan, llenan el

espacio vy luego desaparecen..

B AR g s s

mmﬂ“ﬁ

| ; ; e IS NI A I

Otro modo de «despegarnosg» de log pensamientos esg ser

Ejemplo: Estcy estresado antes de una reunidn impor-
De manera automidtica, si me identifico con mis
pensamientos, pienso que la reunidn va a ir mal,
no voy a lograr controlar el tiempo que mi compafiero
X va a moncopolizar la palabra.

El ejercicio, gue puede parecer artificial o un poco
fastidioso al principio, es pensarlo y ser conscien-
te de ello: «TENGO EL PENSAMIENTO de que la reunidn f
va a ir mal» y «TENGO EL PENSAMIENTO de que X va a
tomar la palabra de manera intempestivas.

—
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Al igual que para las otras habilidades que se han de
adquirir, despegarse de los pensamientos regquiere

tiempo y préactica.

Elige una situacidn en la que tengas pensamientos que
te molesten v haz el ejercicleo. ;(Como se modifica tu

egtado?

El resultado no seréd espectacular a la primera. Pero
con el tiempo puedes aprender & construir un espacio
de libertad en relacién a tus pensamientos para que no
decidan automdticamente cudl ha de ser tu egtado.

e T A AR A S i
e 1
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\/o/Ver al ﬁr&SeMe

on los jos m ningidn tipe de barreras.

N\

'si,a Ma/or parte de/ zf:em/ao, pere Sobre todo en /06' mamenz‘os
i ficiles, nutestras pensamientos nos transporian. Agradables
o o, vitelven a nosctros determinados instantes del pasado.
br stras ccasiones, trazamos planes para el fudiro. Para -
yutestro bierestar y para el éxito de naesfros ,proyecz‘as, '
_\/o/\/er al preSerfde es Sin eméa/go e/ Mzg/ar remedio. én /9@;{; - '
ootlar ﬁar?ae S eS?faMaS pre5errfe5 Si Jazgar accedemas a '

/o gue vivimos de manera mds completay mds rica, Sinvendas -

Observa tus gensaciones corpo-
rales:

Conéctate & tus sensaciones
corporales comenzando por la
punta de un pie y recorriendo
tode el cuerpo. Colorea la gi-
lueta adjunta escoglendo colo-
res diferentes para cada una de
estas sensaclones:

Tenso: (color)
Distendido:
Confortable:
Doloroso:

Pesado:

Ligero:

FRm T
WWM
o
w’ w*ﬁw«;‘w—*ww“ . i"#
TWWMM%
e

i
! : o R

\/o/\/e(- a preserte por /a wm:ema
a’e /a reSp:rman

E
dos para volver a/_ instante presente. Nuestra +orma de re6-

f»@f‘ cambia Con nuestro fumor: profienda o a 30/,936 ) /enz‘a

43

en niteStro Cilerpo eS /c_:> Qe hos ryitiens Con W‘Ja_i Sin

lembargo, raramerte Somos conscientes de &l Salo cuando

Con:enfraro'e en /a he&ﬁ:rac_’)on es tno de /06 M.g./ore\s /»‘?e?fo-—*" '

lo cortay Seqein /p gute estamos viierdo. & viavén def fa,;-e -—...___._u;@




%&aﬂim&n&vmgs Set aaéémgd (a@ﬂﬁﬂ

éﬁ/?férmﬁdaa’...)
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En el dibujo de al lado, indica en qué
partes del cuerpo puedes sgentir la pre-

[l o~
sencia de tu respiliracilon.

Imagina ahora que eres una burbuja
de oxigeno que acaba de llegar a
tus fosag nasales y concéntrate en
el trayecto que va a realizar. ive
con ella! ¢Cudles son las sensa-
ciones que experimentas a la en-
trada de la nariz?

estrectio, ;:'sa'na,

e

Hazte ahora consciente de las sen-
saciones en tu abdomen cuando el
aire entra y sale de tu cuerpo. Co-
loca a continuacidn una mano sobre
el vientre y entra en contacto con
el movimiento de tu cuerpo durante
la inspiracién y la egpiracién.

WW" ﬁ_m.ifﬁwﬂw

Hazte consciente, de manera general, del conjunto de
gensaciones fisicas que ge manifiestan durante la
regpiracidn.

No tardarén en surgir algunos pensamientos que in-
tenten apartarte de ese hdlito vital. En el momento
en gue te des cuenta de ello, focaliza lentamente tu
atencidén en tu regpiracidén, sin lamentarte de esga
escapada hacia tus pensamientos.

El objetivo nc es contrclar la respiracién, ni hacer-
la mds o mencs profunda, sino simplemente reconec-
tarte a la experiencia del presente.

Basandote en los ejercicios realizados hasta aho-
ra, medita en las siguientes cuestiones:

- En una situacién dificil de mi vida, ¢obro para
EVITAR mis emociocnes y mis pensamientos nega-
tivos o recurrc A mis necesidades y mis wvalo-
res?

= ¢Cudl es el efecto a largo plazo si los evito?

- ¢Como podria dar cabida a lo que experimento?

- ¢(Qué comportamliento podria acercarme a mis ne-
cegidadeg y valores?

i et

Mt m s e s s o
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'"_4,5,3;7;76’@@ ex;ermgnz‘ar amcmenz‘a emoc',fone\‘i ajma’a.é/es Una s

( o paSﬂfN&S)

%emoé’ visto ?Me Viver éfen aon /a5 /aro/a:as emod:oneS Ho

, ,mra coneazfarnas a/ mamenfa ,zzresenz‘e., Poafer aom,yrender I

3&5{10}? e?w/aéraa’a de /as emod:ones refwere /a cqpc:zc;a’aa’ a’e

mﬂgﬂdw-ycjo»yW%yxky*ﬁxieﬂﬂxﬂcvméﬂi%%yﬂaiy’d&S@?tbbﬁ%&S ;T:_.

M@o}‘ nae_sfm wda iiderior c:aana'o azfrmescz o’fﬂca/faa’es Y

fon%v Cc»xhendMZak na&éﬁros dcwﬁkwfhwwﬁﬁﬂas dafcw%ﬁﬂ

iy
v

TR

o5 nos per/mte. daples: mca/or aabida a las aﬂ?od:oms czgm—-

iﬁ@Sﬂz@au%&#dwﬁdesemwwmﬂkﬂoéannﬁx%opaﬁéwi
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en rtestra »{:a’a,

Desde hace algunos afiocs, una disciplina psicolégica,
llamada psicoleogia positiva, sge interesa por las
condiciones de plenitud de los individucs y de los

iy

[ R I R S

grupos.
taban muy poco estudiadas o g6lo lo estaban por su

relacién con una patologia: sefial de remisidn, efec-
to de un tratamiento medicamentCso..

i[5? e/ /}752)‘(10 de e:—:Si‘a d«SCJﬁﬁna, cfn/efSoS ex/%nmenzfas /7an

z@rnwﬁdb eéﬁﬁﬁdr los &ﬂ&ﬂﬂa5 de AﬁS eﬂkxycwas ﬂhﬂ%@&Sf

siZvas cam,o/:an netesStra az.‘enc:on Y noﬁ pro,aorafonan reaar**

Hasta entonces, las emcciones agradables es- |-

J;?O\SIZ‘I\/Q‘S La PSIC’,O/Oﬂa americana Barbara Fredrickson demos— == |

Lrd en ,awéca/‘ar gdte las emo&oneﬁ gae. Se .consSideran }?O-".,..‘j_- o

| mijs dmiﬂdo@'(eh fehnwnos’db SaﬁmJ d& CJeﬁéWdhd,db qpcyo
-Scx:':a/)

'_zfemfem;a a Focalizarnes scaém los asfoeczfos mas negaZWoo’
- afe /a g)(:éfen@a7 : '

"M |
Comc: deh mir e5a emoc;on, f&(e. ho S /m«y c@mda para el

' igmn paé/ac:o pero gue eStd May eSZ‘Ma’:qda por fo3 :We&z.‘rga- '

; .1..

B /.agmz‘vz‘aaf S
ﬂ%end&tifa&wﬁacvfém»wsesuéenckwxxbdo,no;%ﬁeda,ﬁﬂ%w J

gwqgana;ﬂﬁ%¢9a &4t Aﬁzéqgaa &inMQAQ;%%Q dkéfymw aw4%?aaen_m:
-,amcz‘aca Ta graéz‘aa/» éMero azar o L{h ddte mds de ALUESTEra.-

mkveS'an;xﬁdc%qga/mmﬁiwa7

Lé gratitud es la emocidén que nos permite poder apre-
ciar la vida tal como es hoy. Esg también lo que nos
hac§ capaces de agradecer lo que estd en la base del
motive de nuestra alegria.

| HaRSTaS s /rms a/fraxsz‘qcs ?ae oS demids. Practicar /;:z

: 9hﬂﬁé%d;%?edezkymmfgauﬂwenésL&veﬁ&ﬁﬁ:é&m&ﬁ%&::kxﬁ&z@
: csa/z(a’ :

[ ik i i e ik LS SR L it et KL

Los psicdloges: americancs Enmons y ‘MQCa//aag/?. hen e

4f‘

Son' de media mds Ffelices, mds optimistas, menos rate—




| \Ejercicio: escribir una carta de agradecimiento

Piensa en una persona a la due valores particularmente
y/o en una persona Jue haya tenido un impacto positivo
en tu vida (amigo, profescr, pareja, familiar..) .
Reflexiona scobre la importancia que esta relacidén ha te-
nido en términcs de hallarle un gentido a tu vida, bue-
nos momentos, enseflanzas. (Cudles son los recuerdes que
estan asociados a ella? cQué elementos particulares
puedes relacionar Con esa persona?
Imagina que
le escribes
una carta
para de-
cirle to-
das esas
cosas gue
congide-
rasg im-
portan-
tes.

I

\Ejercicio: disfrutar de las pequefias cosas de la vida

Otro modo de cultivar tu jardin interior es dedicar un tiem-
po a valorar las pequefias cosag de la vida. ¢Cudles son las

c%nco cosas que podrias comprometerte a valorar mejor a par-
tir de este mismo instante?

B .
lscrlbe en cada una de las lupas lo que te comprometes a va- £
orar plenamente a lo largo de log proximos diez dias

fwgo Je /las eMocioms

Z.aS emociones Son a/go bdsico en caa/fmer refacidn - 49

g/ckw-ﬁawwvxae&ewwEséaﬁszoqam»wixiaﬂaV

Taito en nitestra vida pnvaa’a como /aéom/ &sfmm re/éaczo—-

nam/onaS aon'énaaMenz‘e con oz‘ms /JerSOhQS, es ¢na c!rmen-—




\S:on fandmenfa/ de nae\sfra eXrSfenCJa las -

' re/aclones y e/ caf’eaz’o -/10)'/)76?/? ;?arz‘e de

A s ek @b«.,.. R
o
v/

:m{esz‘ras neae\s:daa’es Lundamentales, &rsz‘mas por Ja rela-
'c:on con /05 demas yes de /a relacidn con los demas de

dom/e nae&t‘ra ebasfenc;a Saca eh parfe su \Sen'c‘fo’o

557 /a /Jr.tmera parte de esz‘e caaa’emo, /7eM05 mncenfmdo los

%esfaerzas en niteStras eMoCJOMsS, /o g)&(e dendrd wn eféaz‘o

’ E
;:orz‘mz‘e en n&zesz‘ras re/ac/ones con /06 a’emas %f/mm va-

Mc;\s a qprender e/ Zfa/go de. /a,s e;mo@on&S 5 ?ae_ a/ad:ra a fo-
. afos las: /%2505 qprena’ra’os anées <a z‘:m/o ,mf:wdm/»

Cada seno de noo’oZ‘raS es anrca, cﬂr”erenz‘e de fos MI/&S a’e
i

Mx//om& de 5&)‘&6 hamanoﬁ gute h@/ en la 'f’ef-ra, pero  Lambrén =

eCLirre &n naeéz‘fro interior.

fenSxones Notestras Mgenaas y expecz‘az‘n/a\s ( por .%/em/v/o

D;f’erewar mcw:dades y ex,oecfatevas

REEARE

may Sem@anz‘e en l‘éQCCiOI'?eS, méﬂade\s, hébitos.. Hasta dal
DLUITO ?L{e maa/'za\i YeCﬁS eépermaﬁ defermmadcﬁ QOIS a’e T
/05 demds y (o3 irafamo& de ia/ Forpa come Si f’an@onaéen _

exaciz(cw?enz‘e como naﬁ'ofbos s C‘.omo Sr Sap;erwv /o fae.'};

aﬁmmas la aasz‘amére a’e exg:r a /os demas co»gﬁorfcwren-' '

7os prec:@oo’ andeﬁ e eXpresar a/ara/yzenfe naesfm\s mc:e-—" -

5fdacfe\5, /o ?ae o d%/a de crear fhﬁdﬁ?e}‘aé/e\s ConfiSionas y j; _ Reflexiona

| lpuel dl/ ella deje de. salir por' la nochie) Son Siempre __Soémzn—*

_ ,_§zfe/;-o_’rb’a\5:__ POr Una © Varias necesidades (por gjemplo, Sentinse
! |

i - : vl Q{‘Qdc‘):,: rea_oéécfb’;:a), __A(aeSzfra.s. sz‘@,‘yﬂ S&lo Son pe-

m’e /la rINErQ glte m:g/or /es comnenga.

L

\ Describe en pocas palabras, en la columna de la izquier-

LT da, una situacién en la que hayas tenido expectativas/

exigencias y plantéate la giguiente cuestién: «si &1/
ella hiciese.., eso guerria decir que/eso me aportaria.s.
Apunta la(s) necesidad(es) en la columna de la derecha.

-1 Exigencias/expectativas Necegidad (es)

Cosas que has de practicar habitualmente:

Haz una lista de tus expectativas.

(A qué necesidades estén ligadas estas expectativas?
Manifiesta claramente cudl es tu necesidad (ej.
mi es importante gue..s).
scbre el wmodo de
respuesta (g} de los demas.

«Para

estar abierto a laf(s)

T

oS de responder. a esa_necesidad. Sin embarge, expresar.
nUesTras neceSidides deja a los denits /a ,vo@é:/mfao’ de &5~

. c:oger cdmo raé;onder alo gte o3 importarte paar nOSLras |

[ 5 - ey oy e P e
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| Las emocionss arte Ia Wm

La& cfzsca'\S:omS Forman parte de la vida Son tno de los

eféﬂﬁos de ?ae ﬁgiQS.ﬁﬂﬂnoé diferentes en naeéfro modo

o5 fanfo ef Ccamg rafo cone naesz‘ra mcherd de 3esz‘ronar/o

A é(ncz c:cmamcaa:cn Menf:aa SOS a’a Ja pasfé:/:clad de a.sa,mr -

g/a resfaonm&a/mfaa’ dle haesfras ,propczs ermociones f recesidides.

|
i
\Suterte de i Siguiera entrar.

Ejercicio: Expresar los sentimientos de manera responsable

g1 7 MAT S

Transforma las afirmaciones en las gque hay un enjuicia-
miento en afirmaciones responsables.

Me haces sentir mal. = Yo..

¢Por qué siempre intentas ponerme nervioso?

= Yo..

iLa verdad es que eres demasiado rigido! = Yo.,

No te das cuenta de lo gue me haces. = Yo..

e reSponder @ /a5 Situaciones de 1a Wa’a Lo f“a fmporfa no

5 itn cioninto, Sclemes achicar a los demds Ia responsabi-
idad de naeﬁiras emeciones Y neé:esiafcza’e\s, Y a/ revés. Enjeacia- ks
Mr'éhfas, a'Ezﬁér/)hez‘ta:'i'camsj Y ma/enz‘erxjfa’af Z‘r'eznén como efecto
Vherir a eada i /as partes, ,ooms.r/aﬁ a la a’e%’ens:va g por lo

ﬁenem/ conducen a una escdada de tensién. RS

Wermafe Sa/:r o’e/ ctafo//da’ero, a o Ser f&(e Se /7@/@ Zenido la

5
R

Un modo eficaz gue puede Sernos de ajuda para expresar o
gae 5en?fm<:>5 e5 Coneclarnas a nuestras 5&/75636::0/7&6 Com
_ weazfarhaﬁ a nteStro cuerpo nos permite diferencicr entre /o
?ae Viimos en la experiencia de niteSlros sentidos v /oé‘d'&(r
c:os y comentarios vinculados a comporz‘gm:enz‘o o alas
fa/aém\s de /o5 derds. '

Ya lo dice un proverbio africano:

«No olvides gque cuando sefialasg

a alguien con el dedo, tres de tus
dedos se dirigen hacia tis.

= Podepos a’rsz‘ugwr caad‘ro ez‘c}aa\S en ef
cammo Aacid ana CZomamcca:‘Joh mas act—
Lértica La primera: cansfsz‘e, en d’esar:é:r de/
ricder mds oé;ez‘:»fo /aasfc{/e la situacidn ete p/anﬂ
lea ef problema, hedlando de. el como lo haria wn
.mrraa’or exterrno. A cortinacidny hemos de describir /o oue

,Senz‘imos, pero reaé‘nem’oms & NOSSEres. PiSmas, Sin acesar
z:t /05 dentds, como acabamos de ver, &n la Zercera ezfcgpa, /7a5 : 
:/e ety a tus recesidades \f no a 1as soluciones gt es- 5 3
feﬁé&s de/ otro. Por a/‘c‘mo, en la elgpa Aral de la negoc:cz—

_fon, Se z‘rac‘a de g)ae eXf/oremaS L/émz'o\S /o ?L(e &/ otro eo’Z‘ana

96\'5/%(3\5_3‘0 a hacer Para iMlertar Satisfacer 2usS necesidades.




Ejercicio: #az soplar el viento de la autenticidad para pOnerrfE
el molino en marcha.

Escribe en cada una de las aspas del molino tu siltuaclon,
tu sentimiento, tu necesidad y tu solucidn.

5%;%§§ar:.m
L. emociones y necesidas.

-m@‘mf“n@@é&@s rela= .,

\ | Czpneo”, ,Pel*o fan 5@/@

1 pradaé‘cm La @im M=

S

B

c_’JoneS y
:ﬁmemW“

,5aen nmfcdb dé aémr&a a AQS dwwas y db Chﬂﬂ-reﬁKyGW&ﬁ

| _nwx§ ahmzwwcédé Per ewyﬂﬁéa,«Se enée%dé AQ Ckyktyd&d db,

] pol?&f\‘;i’e en e_/ /agar afe/ oz‘;-% de - :mczﬂmar /o “gete. Sterte y/o' o

'p:ensa A/az‘ara/menz‘e, eh Uh- aom%c,z‘o, s Czsnﬁm‘mcﬁ en

. pfra pero haSofro.S fﬂmﬁ:en \5@»7@5 Ke/ oﬁrcﬁ}' parcz /05 -

nuestras i .

- des ,;W‘ef‘”:?'.-?fﬁ' | cdidar

5@ z'rcztd d:a /a, zmiad a’e/

daa’ e cprreqponde a .;7;7,,:; g

ned&Srdaa’e\S -

naesfnzszﬂﬁkwa%hﬁgs y/pen5aﬂw35 faﬁ,e/lz&y%wxiﬂﬂk es. e/;;

- ofraS y P es raho fae ef- off‘@ 58 Sfehfﬁ Cambiéh Z‘f ’51'3; /7"3': : ,;_
‘ha’o o em‘"czafaa/o et . S - Az

| Trcaafaar e/ il /mmor en e)pﬂre&on R
f - e emocromzs y de mc:e\S:dades |
;Clﬁﬁnio.moé'eh%%ﬁﬁfaﬂknsczjkvtkwaSE%MQ/%Kizn;kw*enmaénsﬂ

- bes a’:r”c:;/es Y o Saaéen aomo ex;r&sar/as de maznera e:za/ecacz- o

d% ;kmﬂzwkxs eﬁ%yr enﬁhs feaﬁcucwar anég /o §kmg
aoMraferé?ﬂms una @m&on oy por e/ COnZ‘raho, in-

éy£w~chyWen&y-k:gmmxﬁeméaeéﬁ/%%Sonﬂ

Piensa en una situacién donde alguien cercano a ti se haya
comportado de forma desagradable:
- En tu opinidn, ¢cudl era su emocidn?

- ¢Cudles eran sus necesidades?

- (Como podrias mostrarle que estabas a la escucha de
gus emociocnes y necesidades?

Ej.: Una de tus amigas esti mas distante contigo desde que
tienes pareja. Cuando og habéis visto ltimamente, te ha
acusado de ser egoista, fria y poco atenta con los demis..




te gientes atacada y podrias res-
reac-

De modo autcmatico,
ponder que lo que le pasa e8 Jue egtad celosa,
cionando asi a sus palabras Y amenazandcela con no

verla mas.

En cambio, imaginemos una conversacidn basada en la.
escucha de los sentimientos y/o las necesidades:

«;Te sgilentes incémoda con nuestra relacidn en esgte

momento?»

«iTe da la impresién de que te dedico menos tiempo

que antes?»

«:Te gustaria que te mostrase de forma més clara la

importancia que tienes para mi?»
«sQuerrias gue estuviera mis pendiente de ti?»

«:Te gustaria gue nos fuéramos a pasar un fin de se-

mana juntas, gue saliéramos a dar un pasec por el

gue nos fuéramos & dar un masaje?»

campo ©
%%“m"
?% 1 e 3 ] SRR T o B
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Ejercicio: mira al ofro como una obra de arfe

Recuerda una situacidn conflictiva con alguien cercano. Es-
tas en medio de una gituacién que genera en ti tensiones y
nervios.

A cada frase de tu interlocutor,
der, para lanzar un nuevo argumentc. Escuchas lag Ifrases,
estas pendiente de las pala-

te preparas para Yrespor-

interpretas las intenciones..
bras v no de la relacidn.

T TR

1

A tu interlocutor no lo consideras tanto una persona
cuantc un problema que ge ha de resolver: tener razén' *.
gA%guna vez te has sentido como un <«problemas que ali
guien debe resolver? Un problema desagradable que crea
¢Es algo agradable? :-
a cqué 3

tensiones, que es irritante.

Dibuja a continuacién, entre los 2 personajes
. r
Se parece ese tipo de relacién.

EF una.situacién asi, imagina que en el punto dlgido de la
dls?u516n dejas de considerar el problema de <«alguien no
esta de acuerdo conmigo» y comienzas a observar a esa per-
sona que estd dando su opinidn, que busca argumentos para
defenderla, que, comc td, ha dejado la relacién a un lado
por el triunfo de su idea. Durante algunos momentos, ob-
serva tu respiracién, la de tu interlocutor, su rostr;, su

energi
gia.. como un cuadro de gran belleza. A continuacidn
i

des 5]
de lo mas profundc de tu alma, envia compasién a esta

7

S
i

T an gy,
e e S ok




Dibuja ahora a qué se pareceria esa interaccion.

B il L % R ?W:W;mg-ﬁy_r_ el L s
. I i i O

' ﬁ’ara /a ma/ona a/e naﬁofros, hmer nmar re/c:aciron

| ; afe /arga detracidn con a}moma y /a/mfzzo’ no es. a/'go

mfemsa desde hace macﬁos GAoS en las re/aoones

 Las emocionss paSﬂfn/c:‘éS y =
/as relaciones: compartir nuestras .
 emociones paslévas Con los demds

cima del caa//a,g fe/a:'_:awexs Se

ipard wwr 174 menos z‘re.5 mz‘e,—

.e\/rafenz‘e é('no a’e /ocT ‘g/e/np/as mcfﬁ Sorprendenies 8
eS /a re/aaron de pareja. la ]p&ca/oﬂfa /msfz‘:m Se T

A de par%zcz ?éée ﬁmazonm bien ;am':"ab/ﬁn,wénder
| mg/w sus Seamt‘as Fea/fzadas Soére /4 base a’e
namerésa\f enzfreVSzfc&S ﬁ/mad’as, las inestic 3&&@/7&5 de/

- jpsicadiege ameribano. Geattmian Y de \s‘a et /?Q han /t?é{eﬁfo de
_ et/aa’anc::a a‘/gétnoé fmfo/ s fae ﬁel‘»?f?fen ,maa/eaw con mucha
o Pfe&&aoh /as ,pméacéf/mfades de msm\sﬂzac:m y a’e 5@9@;‘@ Sn

e /as /mr.g/as em‘rewsz‘aa’aﬁ i ' ' 3

ff/ c:onz_‘rama a’& /o ?ae 6«3 f?@drﬁa Sézpomr, ;;.ro &5 e_/ MM@!‘O

loa freaaencua de com%cf@s /o gae Mv(’./o!‘ frecx’zc’,e. Un f’rcz~- |

F

lease. 5¢3¢M esz‘os Wesz‘gaa’oms, /e c/aa/e Se 5,z‘aa ma\s Aren
fen- 7@ ra/c@@n enz‘m mzfaraaooms ;oj:frvas Y mgazfrvas e
mceSwvo th n&(mero :M/aorz‘anz{e ds mz‘amcc:ones ,z?asfz‘n/czs -

Joara aohfrw‘r&iﬁ’ﬁ ana mzfemccuon naﬂaz‘mz d(n raéo de 3 pob

p,owuaewe/amém/;oren-

cm:sd:dm Sena, /%(eé', nece- ‘

sar:o azz/f;mr fas J‘e/ac‘Jone\S

rddCJoheS /ﬁo\b‘;éb’a\f por’ c:da’a
wz‘emaoon nejaa‘: v, Jﬁ%m mza’a
:M/?.ralé :)‘ Mdé’ d//d’{ . .




Ejercicio: Comprueba la actitud «activa-constructiva»

La prdxima vez que te den una buena noticia, prueba esta ac-
titud, es la més beneficiosa para amplificar su efecto pogiti-

vo y afianzar la relacioén:

1. Egscucha de manera activa y empatica cémo te cuentan la
buena noticia;

5. Muestra de manera auténtica tu alegria y tu entusiasmo;

3. FormGlale dos preguntas constructivas sobre tal noticia
(«:Cémo te has sentido en ese momento?s», «:Cémo ha ocurri-

do exactamente?s);

4. Tntroduce esta buena noticia en una préxima conversacidén,
a fin de extender en el tiempo sus efectos positivos.

Podemos oponer esta actitud a un comportamiento destructivo,
que indicaria indiferencia o convertiria nuestra reaccidn en
sogpechosa ante el anuncio de una buena noticia.

..............
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EJerc1c10° Waz una lista de interacciones negativas y de
interacciones positivas para reequilibrarlas.
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Emociones Stn ﬁ-onz‘eraas poner naesz‘ro
bienestar o servicio d'e, /as demas

ff’/zfmns»ro y amdblidad L

ﬁdemas de /a gralitud, e/ a/z‘ramma y /a maé:/m!aa’ Son oz‘mS:

formcz\s de. c.a/zf:var /as emociones positias Y de haaer o/ éfczn,

H
i
i
i
H

i

iz:‘cmfo a noSezfros PUSPMES Clliplo a los dends.

_&Za mm&‘gc@m a:enz‘a#aa nos miestra gue la. ayyzaéf/fa/c:sa/=
__ aa’emaﬁ de Aacernos mirar Z‘amé:en Aacia el resto de personas,

wos Aace mds %Ze/:c:es, Y mencs deprésivas y es*érema’cs Det=
rante ol mes e V:ene, haz 1 prueda, Ton df renos wn e
: gaeno 5@5&: de amaé:/:a/aa’ d dia. Peede tratarse de a/jo Zan |

Smp/e como S@ez‘ar/e la ,paerz‘a a a/gmen, Ceder ef asfenz‘o
e e/cﬂxfcw&af,ckywzyr 4

Y
Apunta a continuacid A
6n tres muestras de amabilidad que %

hayas realizado dltimamente. k

............
..................
.......
...........
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o \ Un gestc amable para cada dia de la semana y hacer asi que

el mundo resplandezca: para comenzar t1u cura, escribe en
cada rayo de sol qué detalle vas a tener con log demés.
Lieva un diaric de amabilidades para el mes que viene. L

iReleerlo te harid incluso mads feliz al mes siguiente!

miércoles: ..ovvvenreinnns

Martes: .vevvirenrnens \

\ JUBVES: vvreveirieienne

. viernes: ...
JUNES: 1overirirrrrenene ——
: ™ 53bado: e
dOMINEO: vevrvereranenrenns
Ry cak T SR e g e pameescms _— '““'W 7 M?“wﬂg cisiatie e

V/e»?os //eﬁaa/a @~ na/ de eSZ‘e W@/e a/ Sorﬂrenc/enz‘e pals a’e

i
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i

N

!

i

!
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] _
i naesz‘ras emoaroms Vivir mejor con naesiras emow

naesiras estadas awmicos attes gite 1nitertar ewfarw S
los o cortrolar/os. 7?1/ y como dice Khalil Gibran en
e/ poema Sigetieste, czce;)zfar of indiernc de nae\SzfraS k

corazones permite preparar Stt primovera.

|
i
i
|
|

«Cn otoiio, vecogi toba.f mis penas y las entevré en mi jardin,
Conando abil florecis y La tievra y La primavera colebraron sus bo-
Yaﬂ.f, i ;mam se mé;‘w de ﬂom espléndidas y excepeionaless. |

-

éfs’aazc}rar /as Mw@es de n&zezﬁz‘m Vo’a -,

zfenor,, crbidap de nqsoz‘ros ) Mahtener

c:ones es dea’fcar in tempo a conocer ac.s/oéw.

i
:
}
H
|
i
!

' naesz‘ras v’a/ores 1% ca/'c‘n/qr e/ a/z‘rmsmo
/7e agﬂm algeuras /wsfas POra ViViy Mcg/or

" ) TCO»‘? naesz‘ras eMOc;ones 651‘::3 Mcznera

L de Vivir Serd Z‘cwéfen n Capno. para “
fefd@onw&e de: Mmera ks armomasé -

con e/ Mémdo f“e nos roo’ecz
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" de 108 encontramas a fin de ensanchar nuestras posibilidades de manc-

Ilios Kotsou es un apasionado de todo lo que se refiere a lo humano, y ]
en patticular a la riqueza que-las emociones dan a nuestras vidas. Tiene .
una experiencia de mas de 10 afios como coach y formador. Dedicado
en ¢l presente a la investigacion, en el munde de la psicotogia, relacio-
nada con el 4tea de la regulation emocional en la Universidad catolica
~ de Lovaina, es autor de diversas publicaciones, dos de las cuales sobre
la inteligencia. Se interesa especialmente en las iriteracciones, tanto en
_aquellas que se anudan entre ciencia fundamental v préctica o entre fos

diferentes aspectos de la psicologia (clinica; social, do investigacion).
' Cercano en su formacion a la mindfilness y a Palo Alta, dirige regular-

mente seminarios de formacion. Abierto'a la diversidad del mumdo, in-
terviene en contextos mulliculturales, en misiones en’las Filipinas,

Hong-Kong, Sierra Leona, Kenya, etc. «Tomar conciencia de alli don-
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