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			A todas aquellas personas que mantienen 
una preocupación viva 
por la salud interior de sus semejantes. 

			«Busqué al Señor, y él me respondió, 
y me libró de todos mis temores» 

			Salmo 34,4 

		

	
		
			

            ¿Por qué una vida emocional inteligente y sana? 

			

            No es nada nuevo decir que las personas tienden a ocultar aspectos de sus vidas que les han venido afectando por días, meses y hasta prolongados años. La necesidad de tener un corazón limpio de impurezas emocionales (conflictos, heridas, rencores, confusión, traumas, complejos, etc.), motiva a repensar nuestra mentalidad, la manera como vivimos nuestras emociones, como asumimos nuestras relaciones interpersonales y la convivencia general en los distintos contextos que la vida nos permite interactuar. La sanación del alma presupone una aceptación plena del individuo afectado donde hace las paces consigo mismo, primeramente, perdona a otros (personas, instituciones, objetos), seguidamente, y concilia con muchas circunstancias de la vida que considera injustas, no dignas de merecerlas, en último plano. 

			La vida emocional es compleja. Cada emoción testifica algo del carácter del hombre. Podría decirse que una persona con autodominio cuenta con cierta perfección personal, puesto que es en el ámbito de las emociones donde se juega lo que somos, sentimos y pensamos. Una persona afectada en su vida, como tal, tiene consecuentemente dificultades en su vida afectiva, pues es allí donde permanecen los recuerdos con sus intensidades, frustraciones, penas y sinsabores. El equilibrio y la salud emocional se plantean aquí como la capacidad de disfrutar de las emociones y sentimientos como vivencias y expresiones que enriquecen la vida, cuando se tiene la conciencia de que cada interacción o dificultad trae un aprendizaje fundamental implícito. 

			Los desbordes emocionales (falta de control al expresar lo que se siente) han causado infinito número de tragedias y rupturas, entre otras cosas, que aún mantienen en lamentación y culpa a muchos individuos. 

			Necesitamos ser sanos internamente, pero la persona determinará cómo ha sido su vida emocional hasta el presente. Cómo considera que sería mejor persona. Cómo ello beneficiaría el sentido de la propia vida. 

			De otra parte, un carácter marcado por los conflictos y enredos emocionales, crea un ruido permanente dentro del individuo que le causa confusión, quitándole la paz (valor mínimo) a la que tiene derecho. 

			¿Qué necesita su vida emocional? ¿Cómo se sentiría si tuviera control sobre ciertas facetas de su carácter? ¿Qué dimensión/valor da usted a la afectividad como persona única? 

			En el presente texto analizaremos las emociones básicas de toda persona, procurando extraer sus beneficios, la manera de conducirlas (algo así como ejercer control), aparte, claro está, de estudiar la estructura de cada emoción y de la vida emocional en general. Hacia el final de cada capítulo encontrará algunas actividades prácticas para consolidar y enriquecer su vida afectiva. Le recomiendo reflexionar capítulo a capítulo, confrontando, aclarando aspectos desconocidos hasta el presente para usted sobre las emociones, pero a su vez aportando con sus innumerables experiencias a los contenidos. Finalmente, uno entiende que la vida emocional es cotidianidad, es lo que se vive minuto a minuto, cómo interpretamos y sentimos todo lo que nos sucede; por supuesto, cómo nos adaptamos a la realidad. 

		

	
		
			

            Algunas indicaciones muy importantes 

			

            He dividido el presente texto en dos partes que lo hacen muy práctico y fácil para trabajar. La primera parte corresponde a «Lecciones de inteligencia emocional», donde se ofrecen aspectos muy básicos pero concretos de lo que es la inteligencia emocional. Está compuesta de catorce capítulos donde encontrará tópicos centrales que se tratan en los diversos libros alusivos a la temática. El OBJETIVO sugiere la pretensión de dicha lección y la MOTIVACIÓN nos da los conceptos clave del tema en cuestión. Cada lección está acompañada de un apartado llamado PROCESO DE APRENDIZAJE donde se le sugiere responder para consolidar el tema a nivel personal porque ha logrado una conceptualización básica del mismo; se cierra con el apartado PARA REFLEXIONAR… donde compartimos con otros autores, pasajes lúcidos que nos fortalecen con respecto a cada lección. 

			La segunda parte se denomina «Prácticas creativas de inteligencia emocional» y está, compuesta por quince ejercicios de inteligencia emocional donde se tratan vivencias emocionales distintas por el hecho de ser personas en interacción constante; se inicia con un OBJETIVO que nos indica la intencionalidad de la temática; le sigue una MOTIVACIÓN que documenta, aclara o prepara el camino para el TRABAJO PERSONAL donde se diligencia un formato o guía para toma de conciencia y mejoramiento personal. De igual manera invitamos a algunos autores a fortalecernos con sus acertadas disertaciones (PARA REFLEXIONAR…). 

			En realidad, ambas secciones se complementan y es fundamental extraer las ideas centrales de cada capítulo, para una mejor actitud de cambio en la cuestión que se pretende. La inteligencia emocional (autodominio, templanza) es perspectiva de cambio a nivel de la personalidad y, por supuesto, del carácter. 

			Por lo demás, en este texto no se agotan todas las temáticas de la inteligencia emocional y de las prácticas de sanidad interna y psicológica que presentan múltiples problemáticas y áreas de intervención. Sin embargo, no dudo que se tocan temas que requieren de bienestar en nuestra manera de ser y actuar. Nunca olvide que solamente Dios conoce de manera perfecta nuestro interior y, por tanto, Él puede sanar lo que está afectado en nosotros. 

			Aunque este es un texto de trabajo personal o autodirigido, usted puede implementarlo en grupos sin ningún inconveniente, desde que le ofrezca a los participantes copias de los formatos y de los textos de reflexión, a parte, claro está, de sus propios aportes personales, que enriquecerán los procesos de debate, diálogo y sanidad emocional. 

			Espero que hacia el final entienda que las emociones son cosa seria y que fueron dadas para una vida más responsable, creativa y pacífica. Todo lo contrario de lo que parecen divulgar muchos de nuestros medios informativos. Una apreciación clave es saber que las emociones son neutrales, pues todas cumplen funciones específicas. Simplemente las diferenciamos en positivas y negativas por razón metodológica, y en razón del placer/agrado y el displacer/desagrado que producen en nosotros. 

			Finalmente, le deseo un feliz cambio en el manejo de su vida emocional. 

		

	
		
            Lecciones de inteligencia 
emocional
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LECCIÓN1
Las emociones y su importancia


			OBJETIVO

			Valorar la vida afectiva como un complejo rico en emociones y sentimientos diversos del carácter de todo individuo. 

			MOTIVACIÓN

			Las emociones constituyen expresiones y vivencias importantes de la persona; ellas indican la interpretación, adaptación y aprendizaje que logramos de las múltiples relaciones que tenemos con las personas, cosas o circunstancias. 

			• 	Cuando hablamos de interpretación entendemos el significado que otorgamos a los eventos que nos suceden. Por ejemplo: encontrarse con alguien agradable puede significar una alegría por tal encuentro. De otra parte, ser robado puede generar miedo, ira o desconfianza. 

			• 	La adaptación sugiere que sabemos en qué nivel afectivo nos encontramos ante el suceso interacción. Una pérdida o decepción nos sugiere una tristeza normal y adecuada como respuesta. Una reacción airada puede presuponer indignación frente a la injusticia, la deshonestidad, la mentira, etc. 

			• 	El aprendizaje configura lo que conocemos de nuestras propias reacciones emocionales; lo que nos causa conflicto o confusión. Alguien pudiera sentirse incómodo (desagradado) en determinadas reuniones sociales porque nunca ha logrado la costumbre de compartir a semejante nivel con otras personas. 

			De modo que podemos entender por inteligencia emocional: la capacidad de reaccionar adecuadamente frente a diferentes situaciones o relaciones, y la posibilidad de aprender de sí mismo y de los demás para tener un mejor carácter y actitud ante la vida en general. 

			La inteligencia emocional presupone: 

			• 	Otro tipo de inteligencia que facilitaría la resolución de otra gama de dificultades o vivencias (emocionales). 

			• 	Lograr éxito en diversas situaciones mediante el autodominio y el equilibrio emocional. 

			• 	Llevar mejores relaciones interpersonales. 

			• 	Entrenarse en una mejor actitud para con los diversos matices que cada día trae a las personas. 

			• 	Que el hombre puede cada día ser mejor; el cambio y el perfeccionamiento. Concretamente: el ser humano está llamado a la madurez emocional; crecimiento y desarrollo personal serán frutos por conquistar. 

			
				
					
					
				
				
					
                    		
                        	PROCESO DE APRENDIZAJE

                        
                    

                    
							
							INTELIGENCIA 
EMOCIONAL 

						
							
							APRECIACIONES 
PERSONALES 

						
					

					
							
							Describa cómo es para usted una persona estable emocionalmente.

							

						
							
							

                            

                            

                            

                            

                            

						
					

					
							
							¿Cuál es la emoción que le caracteriza regularmente? 

							

						
							
							

                            

                            

						
					

					
							
							Recuerde una experiencia emocional donde considera que fue inteligente en su manejo. 
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			Para reflexionar

			Los sentimientos bien manejados me descubren mi verdadera personalidad. Para alcanzar dicha meta será necesario lograr la máxima apertura posible en cuanto a mis sentimientos, dejándolos aflorar y asumiendo la responsabilidad por ellos y por mi vida. Ellos son la forma mejor y más directa de descubrir mi verdadera personalidad. En el trayecto a esta meta veré que poco a poco voy saldando mis deudas emocionales con el pasado. Podré ser yo mismo, sin exagerar y sin disculparme. Habré llegado a la meta. 

			JOSÉ FORBES 

			            

Aunque tradicionalmente, y en sentido estricto, el término emoción se refiere a mover, con connotaciones espaciales, más tarde recibiría la consideración de movimiento en un sentido físico, social y político, para llegar a la actualidad, momento en el que generalmente se usa para referirse a un estado mental agitado o activado. 

			FRANCESC PALMERO 
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LECCIÓN2
Tipos de emociones


			OBJETIVO

			Reconocer el carácter neutral de las emociones en relación con el uso o expresión que hacemos de ellas. 

			MOTIVACIÓN

			Las emociones son neutrales. Lo cual significa que no son ni buenas ni malas. Aunque en esencia son buenas porque indican que son un componente natural del carácter del individuo. Sin embargo, cada persona las expresa (utiliza) muy particularmente. Un evento que podría desequilibrar a alguien, a otra persona no le causaría la menor incomodidad. 

			Las emociones las identificamos como positivas y negativas, dependiendo del contenido satisfactorio e insatisfactorio de la vivencia; del placer/dolor que traen las circunstancias de la existencia. 

			Emociones positivas son: 

			

			
				amor, gratitud, paz, alegría, optimismo, seguridad, entusiasmo, aceptación, confianza, amabilidad, contentamiento, alivio. 

			

			

			Emociones negativas son: 

			

			
				ira, tristeza, confusión, temor/miedo, desprecio, indiferencia, pesimismo, desánimo, disgusto, preocupación, autocompasión, culpa. 

			

			

			Como apreciamos, su diferenciación es metodológica o práctica, de acuerdo a las situaciones que deseamos interpretar. Sin embargo, cada emoción trae aprendizajes fundamentales para la vida personal. 

			Encontraremos dentro de las relaciones interpersonales, individuos emotivos y no emotivos; la diferencia vendrá dada por la capacidad de expresar o no lo que se siente. 

			En realidad, todos somos seres emocionales. Variamos en nuestra asimilación y expresión de las circunstancias de la vida. 

			
				
					
					
				
				
					
                    		
                        	PROCESO DE APRENDIZAJE

                        
                    

                    
							
							INTELIGENCIA 
EMOCIONAL 

						
							
							APRECIACIONES 
PERSONALES 

						
					

					
							
							De acuerdo a los tipos de emociones, ¿en cuál de ellos vive la mayor parte de su tiempo? 

						
							
							

                            

                            

                            

                            

                            

						
					

					
							
							¿Se considera emotivo o no emotivo? ¿Por qué? 

						
							
							

                            

                            

						
					

					
							
							Escoja una experiencia emocional pasada donde haya aprendido algo muy importante para su vida. 
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			Para reflexionar

			El control de los sentimientos y de las emociones no es fácil, es algo que a todos nos exige un gran coraje, disciplina estricta, esfuerzo prolongado tal vez por muchos años. ¡Es más fácil dominar a los demás que aprender el dominio de sí mismo! 

			ÁLVARO JIMÉNEZ CADENA 

            

			Es importante reconocer las emociones por lo que son: sentimientos dados por Dios que nos permiten disfrutar la vida al máximo. Todos venimos a este mundo con sensibilidad y capacidad de darnos cuenta, pero en nuestro deseo de buscar aprobación aprendemos a reprimir los sentimientos. Hacemos todo lo mejor que podemos para restringir y controlar lo que no es aceptable. Necesitamos reconocer que no hay nada malo con sentir una amplia gama de emociones. Esa debe ser nuestra meta. Muchos adultos, sin embargo, nunca han dejado en libertad algunas de las emociones destructivas de su infancia, y esto inhibe su capacidad de experimentar esa amplia gama de emociones como adultos. Quienes enseñan la materia sobre la sanidad interior conocen la importancia de liberar los sentimientos reprimidos. Cuando miramos hacia atrás un acontecimiento pasado y le asignamos un nuevo significado, empieza la restauración. 
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