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			Agradecimientos

			Como suele decirse, todo gran sueño empieza con un soñador. En La Mente es Maravillosa somos un equipo de irremediables soñadores con un propósito muy claro: facilitar información de calidad, inspirar, acercar la psicología a cada lector, a cada mirada curiosa que ansía hallar respuestas a sus inquietudes cotidianas. Es más, algo que hemos descubierto a través de los años es que la magia existe.

			En cada comentario recibido, en cada muestra de apoyo, like y palabra dedicada se enciende aún más nuestro compromiso y dedicación. Ningún sueño se hace realidad sin ese nutriente mágico que es la confianza y el aliento de quien, día a día, brinda su interés y su fidelidad. Hay proyectos que se lanzan sin saber qué pasará y qué traerán, son como cometas que van por el espacio con un rumbo desconocido. En nuestro caso, ese cometa es ahora una estrella. En su interior se encuentra cada lector, cada seguidor y cada persona que con sus acertados consejos ha logrado que este viaje sea una maravillosa aventura. Para todos ellos, gracias de corazón.

			Este libro va dedicado a todos ellos. Cada página es nuestro tributo a quien nos ayuda a crecer, a ser mejores, a quien dibuja una sonrisa cuando lo que lee le invita a conocerse un poco mejor. Nuestro agradecimiento se transforma ahora en un trabajo orientado a facilitar la comprensión de las emociones. Con él buscamos una vez más brindar ayuda y conocimientos, así como sencillas herramientas para alcanzar el bienestar.

			Decía G. K. Chesterton que los cuentos tienen dos poderosas virtudes: enseñarnos que hay ogros y que podemos vencerlos. Nosotros queremos ayudarte a lograrlo, a que te alces victorioso en campos de batalla tan complejos como la ansiedad, el estrés, la preocupación, los miedos… Queremos que más que cuentos, crees tus propias historias en libertad y satisfacción. 

			Por nuestra parte, seguiremos soñando, creando proyectos que puedan acercarte hacia la felicidad. Porque nuestro compromiso siempre es contigo.

		

	
		
			Prólogo. Vivir con plenitud las emociones

			Acabo de terminar de leer Pon corazón a tu cerebro y puedo asegurarles que este texto es un verdadero tratado sobre el universo emocional. Sí, ¡nada más y nada menos que las emociones!

			Durante siglos, las emociones fueron destinadas al patio del fondo de los humanos, poniendo en relevancia a la mente, el conocimiento y la lógica, a pesar de que Charles Darwin en 1852 había publicado La expresión de las emociones en el hombre y en los animales, donde concluyó que existían emociones básicas representadas por gestos característicos de valor universal y que estaban relacionadas con la supervivencia. 

			Las emociones son un factor de alta complejidad, puesto que involucran variables interaccionales, cognitivas, neuroendocrinas e inmunitarias. También pueden ser el resultado de una atribución de significado o primero surgir y luego generar un significado, como demostró el famoso neurocientífico J. Ledoux; pero, sin duda, son el resultado de un proceso psicobiológico que colabora en la supervivencia de los primeros seres humanos hasta hoy. Están atentas, dice Antonio Damasio, a los estímulos ambientales e influencian con acciones hacia ellos modificándolos. Además, tienen un papel relevante en las relaciones con los demás, tanto en la emisión como en la lectura de estados emocionales, y son identitarias. Su persistencia hace que nos sintamos que somos nosotros y hasta nos produce una disonancia cuando nos asaltan emociones que no pertenecen a nuestra categoría emocional. 

			Tanto las emociones como los sentimientos constituyen la plataforma de la relación social, de la supervivencia y de la toma de decisiones en la que se involucra el razonamiento. A pesar de que siempre se los emparienta, es importante diferenciar las emociones de los sentimientos. Mientras que las emociones son espontáneas y asociadas al universo biológico, los sentimientos refieren a fenómenos más complejos puesto que intervienen factores cognitivos. 

			Tras esta breve introducción, le comento al lector que el libro que iniciará tiene la virtud de explicar sencillamente, pero sin banalizar un tema tan excelso como las emociones. Nos propone zambullirnos y explorar nuestro mundo emocional, haciéndonos reconocer las emociones en tiempo presente: concientizarlas y que nos sirvan como guía en el afrontamiento de la experiencia. 

			Nos explica el miedo, la rabia, la tristeza, la ansiedad, la vergüenza, el fracaso, la autoexigencia... Nos hace reconocer las emociones positivas y negativas, dándonos pistas para transformar a estas últimas y explicando cuáles son las características del analfabeto emocional (si yo soy yo o quién es quién en mi entorno) y qué cosas hay que hacer para alfabetizarse emocionalmente. Hasta nos lleva a revisar nuestra forma de expresar las emociones, si esa vía de salida encuentra el trayecto en el cuerpo. Las expresiones somáticas encubridoras que enferman, que lastiman nuestro cuerpo, que encapsulan las emociones y constituyen armaduras que nos llevan a blindarnos y cuando se produce este blindaje, la armadura sepulta lo bueno y lo malo….

			Pero quizá una de las virtudes principales de este texto es que no queda anclado en explicaciones racionalizantes, sino que nos proporciona una guía de ejercicios para sanar nuestras emociones, para aplicarlas de una manera saludable, hasta cierra con una carta reflexiva sobre los momentos críticos.

			También, y esto es muy importante: si el libro enseña a mejorar el mundo emocional, mejorará indefectiblemen­te la autoestima, lo que no es poco. Podría afirmar, después
de trabajar en psicoterapia alrededor de 40 años, que uno de los principales problemas de los seres humanos es la propia desvalorización. La baja autoestima se haya como corolario de todos los problemas de la vida, nos desequilibra y no nos permite ser conscientes de nuestras fortalezas, como de nuestras debilidades, es decir vernos completos. Muchas de las tareas y consejos de este texto, rondan el mejorar el tiempo con uno mismo y esto implica de manera directa valorar el estar conmigo, y recuperar la confianza es ser confiable para los otros.

			Felicito a las autoras Gema Sánchez Cuevas y Valeria Sabater Zarzo por esta hermosa obra. Pon corazón a tu cerebro es un texto absolutamente didáctico, ameno y de lectura relajada sobre un tema que precisamente no es relajado. Es un texto que habla de las emociones y reactiva también esas mismas emociones en el lector para entenderlas, o sea que aplica lo mismo que explica. Es un libro que tácitamente propone un viaje al centro de las emociones, donde las ratifica, rectifica, potencia, abre, mueve, siente, conciencia y, sobre todo, ¡nos hace crecer!

			MARCELO R. CEBERIO

			Doctor en psicología y director del LINCS
(Laboratorio de investigación en Neurociencias
y Ciencias sociales) ESA-UFLO

		

	
		
			1. DEL ANALFABETISMO EMOCIONAL
A LA PSICOPLENITUD

			La alfabetización emocional, la deuda
que tienes contigo mismo

			Si puedo evitar que un corazón se rompa,
no viviré en vano. 

			EMILY DICKINSON

			Te debes a ti mismo infinitas cosas. Llevas tanto tiempo descuidando tu persona que has olvidado por completo lo valioso que eres y la posición excepcional que ocupas en este mundo. Mereces sentirte bien con ese rostro que día a día se refleja en tu espejo. Tienes pleno derecho a ilusionarte de nuevo con la misma intensidad con la que lo hacías de niño, y lo que es más importante: necesitas confiar mucho más en ti para retomar las riendas de tu vida. Porque tú y solo tú, pilotas este viaje. El timón está en tus manos y lo único que te hace falta es un mapa de ruta y una brújula bien calibrada.

			Ahora bien, ¿por dónde empezar? Cuando nos hemos situado durante tanto tiempo como personajes secundarios en el teatro de la propia realidad, incluso limitándonos a vivir en «modo supervivencia», es muy complicado recuperar el papel de actor principal. Por ello, y por llamativo que te parezca, hay momentos en que estamos obligados a desaprender y aprender de nuevo para hacerlo de manera correcta.

			Una de las mayores deudas que tienes contigo mismo son tus emociones. De hecho, es muy posible que ahora mismo estés pasando por una de esas épocas en las que tu única compañera es la apatía. El mundo ha perdido su brillo y nada parece motivarte. El cansancio se adhiere a tu cuerpo, el ovillo de las preocupaciones oprime tus días y hay momentos en los que tu mal humor es tan acusado que quienes te rodean ya no saben cómo dirigirse a ti.

			¿Te suena esta situación? Respira hondo, porque todo tiene su explicación y también su solución. La deuda que tienes pendiente se llama alfabetización emocional. Para entender su implicación debemos profundizar en un primer aspecto: las emociones que cohabitan ahora mismo en tu persona determinan tus pensamientos, sentimientos y conductas. Aún más, todos estos ingredientes determinan la calidad de tus relaciones, el modo en que interpretas la realidad y hasta cómo te sientes físicamente.

			No entender esta fórmula en la que las emociones son las variables que definen nuestro bienestar, duele y nos resta impulso para realizarnos personalmente. No comprender el arte de desmenuzar las emociones, higienizarlas, transformarlas y usarlas a nuestro favor, causa grietas por las que se escapan lo sueños, los objetivos y la calidad de vida.

			Ahora bien, todos tenemos la oportunidad de mejorar, de sanar y sobre todo de aprender. Se trata, como decía Haruki Murakami en Tokio Blues, de abrir nuestros corazones y entendernos un poco mejor. Porque, ¿qué ocurre cuando las personas abren sus corazones? La respuesta es sencilla: mejoran.

			
				
					
				
				
					
							
							La alfabetización emocional es una necesidad de primer orden. No tener un adecuado control sobre ese mundo emocional hará que batallemos día tras día con conflictos internos, que nos saboteemos y pongamos alambradas a la felicidad.

						
					

				
			

			Por otro lado, es muy posible que el término «analfabeto emocional» te sea molesto y que reacciones incluso de manera despectiva ante este término. ¿Cómo voy a ser yo un incompetente en «algo» así? ¡Con la experiencia que tengo, con mi formación y todo por lo que he pasado!

			Sin embargo, es importante comprender que una buena parte de nosotros actuamos como unos completos iletrados en materia de emociones. Somos esa población capaz de nombrar una por una todas las lunas de Saturno. Nos conocemos al dedillo los ríos que pasan por Europa e incluso alguno sería capaz de dar una conferencia impecable sobre física cuántica. Ahora bien, cuando algo nos frustra o nos llevan la contraria, podemos reaccionar del mismo modo que lo haría un niño de tres años. Con rabia y con ese nudo en el estómago que nos empuja a querer gritar o romper algo. Nadie nos ha enseñado qué hacer con esa madeja incómoda llamada frustración. No nos han dicho cómo resolver ese fuego que se enciende con la rabia o el desprecio. Tampoco nos han dado guías para desgranar una cenicienta compañera llamada tristeza. 

			Es más, a ti, como a cualquiera, te han hecho creer desde siempre que hay emociones «malas», muy malas, sentimientos que es mejor tragar como quien engulle a la fuerza y tapándose la nariz una comida que no le agrada.

			Es momento de hacer borrón y cuenta nueva. Estás obligado a desaprender ciertas cosas y a aprender otras nuevas. No lo dudes, es un ejercicio que te garantizará un gran bienestar y que revertirá en cualquier área de tu vida. Mereces sentirte mejor y un modo de empezar es alfabetizándote en una materia troncal de la escuela de la vida: las emociones.

			El peso de las deudas emocionales, ¿cuánto te debes a ti mismo?

			¿Cómo está tu «cuenta bancaria emocional»? Lo creamos o no, las deudas emocionales tienen casi el mismo impacto que las deudas materiales. Si no podemos saldarlas aparece el sufrimiento, la angustia y ese malestar que nos quita el sueño y el equilibrio personal.

			Ahora bien, ¿cómo incurrimos las personas en estos impagos en materia emocional? Lo haces cuando te descuidas, cuando no atiendes tus necesidades, cuando no eres capaz de ver lo que ocurre en tu interior y sitúas la felicidad en bolsillos ajenos. El analfabetismo emocional te impide reconocer, aceptar y gestionar los universos internos con los cuales te sentirás cómodo y dueño de tus propias emociones. Y cuando todo ello falla, aparecen distintos tipos de deuda.

			Tipos de deudas emocionales:

			Deuda entre mi yo presente y mi yo ideal

			En tu cuenta bancaria emocional pueden existir esos números rojos relacionados con la persona que eres ahora y la que te gustaría ser. Puede que tu yo ideal tenga la forma de alguien más seguro, asertivo y resuelto. Alguien con un perfil capaz de abrirse camino con decisión, impulso y creatividad, sin miedo a tomar sus decisiones, sin miedo a lo que digan los demás. La distancia entre lo que sientes y te envuelve ahora y lo que te gustaría ser crea notables deudas.

			Deuda entre lo que necesito y lo que me ofrezco

			Antes de ofrecerte algo debes saber exactamente qué necesitas (¿tiempo de calidad para ti mismo?, ¿tomar tus propias decisiones y no dejar que otros lo hagan por ti?). Aún más, también debes clarificar lo que no es necesario ni útil en tu vida. Todos arrastramos los lastres que suponen deudas no resueltas. Cada uno de nosotros necesita soltar peso para avanzar más ligero y poder así tener nuevas oportunidades.

			Convertirnos en buenos artesanos en materia emocional nos permitirá discernir día a día qué sobra y qué falta. Aprende, por tanto, a resolver decepciones del ayer, a potenciar fortalezas y situar la atención en ilusiones y metas presentes.

			Deudas derivadas de mis vínculos personales

			La alfabetización emocional nos permitirá saldar también las que son, quizá, las deudas más importantes de nuestro ser: las relacionadas con nuestros vínculos personales. Mereces, por ejemplo, disfrutar de unas mejores relaciones, ya sea con la pareja, la familia, los compañeros de trabajo, y en esencia, con todas esas figuras que forman parte del tejido relacional cotidiano. Es ahí donde surgen tantos malentendidos, donde tal vez sientes que te faltan recursos para comunicar, para conectar e incluso para reclamar lo que necesitas o establecer límites saludables. 

			Asimismo, pocas deudas son más relevantes que la obligación de ofrecer a los niños una educación basada en la Inteligencia Emocional. Con ella podrán desarrollar ese vínculo basado en la comprensión que forma a personas más fuertes, independientes y seguras de sí mismas. Ten en cuenta que los costes de una formación basada en la analfabetización emocional son enormes. Debemos ser el mejor ejemplo para nuestros pequeños, referencia inspiradora de habilidades emocionales que les garantizará sin duda una vida más feliz.

			Elige vivir en el territorio de la plenitud emocional:
el salto al bienestar

			Me siento vacío, cansado. Yo no sé qué pasa, pero últimamente no disfruto con nada, solo pienso en cosas negativas... Si te resultan familiares este tipo de situaciones debes saber que no estás solo. Estas realidades psicológicas son muy comunes y vienen explicadas por un hecho muy concreto.

			Estanislao Bachrach, doctor en Biología Molecular y antiguo investigador en la Universidad de Harvard, nos indica algo muy interesante. Al cerebro no le importa que seas feliz o no, en realidad, lo único que quiere es que sobrevivas. De hecho, está programado para resistirse al cambio. Siempre preferirá las rutinas, los automatismos, los cómodos espacios que denominamos zona de confort. Lo que se extiende más allá de esa frontera, de esa línea del miedo, es ya una amenaza. De ahí que el cerebro nos susurre casi de forma constante aquello de «no lo hagas, más vale malo conocido que bueno por conocer», «quédate, no arriesgues, no sea que te salga todo mal y lo perdamos todo». Estar programados para la supervivencia hace, por ejemplo, que no toleremos la incertidumbre o la ambigüedad. En el momento en que sucede algo que no esperas, las emociones toman el control de la mente racional y casi sin saber cómo, te pones en lo peor. Más aún, caes en esos pensamientos fatalistas que te inducen a comportamientos inadaptados, que te alejan por completo de la cumbre de la calma, el equilibrio y la felicidad. ¡Nadie merece vivir de este modo! Aunque el cerebro quiera anestesiarnos para que seamos cautos y tengamos la mirada puesta en las amenazas que nos envuelven, podemos cambiar su enfoque. Todos tenemos ese poder, esa valiosa oportunidad. Podemos despertar y entrenar nuestras virtudes mediante la alfabetización emocional, para alcanzar así la plenitud, el bienestar.

			
				
					
				
				
					
							
							¿Por qué es necesaria la alfabetización emocional?

							Para aumentar tu bienestar psicológico.

							Para dejar de actuar por impulsos y comprender mucho mejor el propio comportamiento.

							Para mejorar la autoconciencia de las emociones y tener control sobre ellas.

							Para aprender a lidiar mucho mejor con las dificultades, ser perseverante ante los obstáculos y superarlos.

							Para entender mucho mejor a los demás y mejorar las relaciones personales.

							Para aumentar la motivación y el entusiasmo.

							Para potenciar las fortalezas personales, dejar a un lado inseguridades, miedos, actitudes limitantes…

							Para mejorar la salud.

							Alcanzar la psicoplenitud: ese estado de equilibrio interno donde sentirnos realizados emocionalmente, libres, seguros de nosotros mismos y concienciados para alcanzar las propias metas.

						
					

				
			

			¿Puedo ser un incompetente emocional y no saberlo?

			Cuando alguien que de verdad necesita algo,
lo encuentra, no es la casualidad quien lo procura, sino él mismo. Su propio deseo y su propia necesidad le conducen a ello.

			HERMAN HESSE

			Javier y Laura son pareja desde hace dos años. Él está de­sempleado y ella intenta mantener a duras penas dos trabajos para poder pagar el alquiler, los gastos y esa vida que ambos están construyendo en común. Las cosas no son fáciles. 

			Laura ha llegado hoy tarde a casa, ha tenido un mal día y solo tiene ganas de sentarse en el sofá y descansar. Él le calienta la cena mientras la mira de reojo. Intuye por su expresión que no está bien, pero prefiere no importunarla demasiado y dejar que sea la almohada quien alivie su mal día.

			Laura, por su parte, también mira discretamente a Javier y no puede evitar sentir una rabia inmensa y una profunda decepción. No percibe apoyo alguno de él: ante sus ojos, se siente invisible, difuminada por completo de la realidad de su pareja, que no es capaz de adivinar siquiera el peso de esa jornada horrible que acaba de tener… Así que, casi entre lágrimas, decide marcharse a dormir sin decir nada.

			La pregunta que te proponemos ahora tras leer esta pequeña historia es la siguiente: ¿quién de ellos dos es un «incompetente emocional»? ¿Es Javier o piensas que es Laura? Daremos un premio al lector que sabiamente haya respondido «ambos». Porque en este pequeño ejemplo vemos a dos personas poco hábiles en materia emocional. Javier, por ejemplo, demuestra una evidente empatía al intuir y leer el malestar en su pareja. Sin embargo, la empatía emocional no sirve de nada si no está acompañada de una acción, de una conducta de apoyo, de una muestra de cercanía y atención al ser amado. Esto último es lo que le falta a él y tal carencia genera un coste inmenso en la relación.

			Laura, por su parte, muestra también una seria carencia de habilidades emocionales y de comunicación. Debe entender en primer lugar que nadie tiene la obligación de «adivinar» qué es lo que le ocurre. 

			Las personas no tenemos en la mirada un código QR con el que visualizar al instante qué le duele o qué le ha sucedido a la persona que tenemos enfrente. Esperar que los demás reaccionen como nosotros deseamos es además una fuente terrible de sufrimiento.

			Hay que aprender a comunicar de manera efectiva. Si necesito apoyo, lo solicito. Si creo que las cosas no van bien en mi relación, lo expreso. Si en este momento ansío que mi pareja sea partícipe de lo que siento tras un mal día, se lo cuento. Esperar a que los otros se ajusten a mis necesidades puede ser infructuoso. Debemos aprender, por tanto, a crear entornos más nutritivos y menos restrictivos en materia emocional.

			Para ello, nada mejor que calibrar la calidad de nuestra alfabetización emocional. Veamos qué perfiles suelen tener los incompetentes emocionales.

			Los caballeros blancos

			Los caballeros blancos son los salvadores en todos los libros de cuentos. Sin embargo, y aunque nos sorprenda, también están presentes en nuestro día a día de manera discreta y bien camuflada. 

			Son nuestros padres, nuestros mejores amigos, los hermanos excepcionales, las parejas a las que tanto queremos… Es más, es muy posible que hasta tú mismo seas uno de ellos.

			•	Los caballeros blancos siempre están disponibles para todo el mundo menos para ellos mismos.

			•	Priorizan las necesidades ajenas sobre las propias.

			•	Aparentan estar bien, son atentos, enérgicos, tienen tiempo para todos, les distingue su sonrisa, su buen hacer y una asombrosa facilidad para decir que «sí» a casi cualquier cosa (por no decir todo).

			•	Ahora bien, los caballeros blancos llevan tanto tiempo atendiendo las realidades de los otros que se han olvidado por completo de sí mismos. 

			•	Llevan mucho tiempo escondiendo sus emociones para aparentar ser fuertes. 

			•	Sin embargo, acumulan muchas decepciones vividas y el abismo de la frustración les carcome cada día más. 

			•	No saben cómo salir de su propia cárcel, sienten que si de un día para otro empiezan a darse lo que necesitan estarían fallando y traicionando a todo el mundo.

			Los corazones de cristal

			Si le preguntamos a un «corazón de cristal» si entiende de emociones nos dirá que está doctorado en esta materia. ¿Cómo no va a estarlo, si entiende la vida a través de esta dimensión? Este perfil suele responder a las siguientes características:

			•	Sufren continuos contagios emocionales. Presentan una elevada empatía y una baja ecpatía. ¿Qué quiere decir esto? El doctor y catedrático de psiquiatría J. L. González de Rivera acuñó este último término, ecpatía, para referirse a la saludable habilidad para saber poner adecuados filtros con los cuales no sufrir la inundación afectiva de las personas que nos rodean. Algo que le sucede casi cada día a este tipo de perfil.

			•	Los corazones de cristal son, por tanto, personas altamente empáticas que son «contagiadas» por las preocupaciones, tristezas, miedos y angustias de quienes tienen a su lado. Pero no solo eso. 

			•	Presentan una notable sensibilidad a las palabras, comentarios y actos ajenos. Todo lo personalizan y lo interiorizan. Todo les duele... Se decepcionan con frecuencia, tienen una curiosa tendencia a los enfados y sufren por un tipo de realidad muy concreta: el mundo nunca es como a ellos les gustaría. ¡Todo es muy injusto!

			El guerrero con coraza ardiente

			El guerrero con coraza ardiente aparenta una alta capacidad de resolución y una gran motivación. Se desenvuelve en el día a día como una locomotora que todo lo avasalla sin ser consciente de sus efectos. No escucha, no ve más realidades que la suya propia, no atiende a razones, detesta que le lleven la contraria, es susceptible y en él no hay términos medios. Todo lo lleva al extremo: o estás conmigo o estás contra mí, todo es blanco o es negro. 

			Son personas con la Inteligencia Emocional de un niño de tres años, con baja o nula resistencia a la frustración y muy tendentes también al enfado, al rencor y a esa rabia explosiva que acaba creando tantos malentendidos y distancias.

			Sobrevivir no es vivir: todos necesitamos mejorar
en competencia emocional

			Albert Ellis fue siempre uno de los psicólogos más influyentes y apreciados. Creador e impulsor de la Terapia Racional Emotivo Conductual, nos dejó un legado que sigue hoy de plena actualidad. Solía decir en sus libros y conferencias que somos una sociedad caracterizada por un claro analfabetismo emocional. Puede sonar desolador, no hay duda, pero la realidad está ahí y es evidente.

			Fallamos en el afrontamiento de la adversidad y hacemos un uso excesivo de los fármacos para tratar los problemas de la vida. El dolor y el sufrimiento no siempre se eliminan con una pastilla; gran parte de las veces bastaría con saber afrontar, gestionar, aceptar y aplicar enfoques más flexibles, ricos y saludables emocionalmente.

			Es muy posible que no te hayas sentido identificado en ninguna de las categorías anteriores, pero te habrá venido a la mente algún compañero de trabajo, familiar o amigo que presenta esas particularidades. Ahora bien, debes tener claro un pequeño aspecto: todos arrastramos hábitos o costumbres autodestructivas. Admitámoslo, hay días en que las preocupaciones no se apagan ni cuando cerramos los ojos. Puede que ahora mismo estés pasando por una época en la que la ansiedad y el estrés se acumulen en exceso, no solo en tu mente, sino también en la nuca, en el estómago, en los músculos, y todo desemboque en noches de insomnio...

			Todos necesitamos mejorar en nuestras competencias emocionales para vivir mejor. Porque no estamos aquí solo para sobrevivir. Estamos aquí para ser felices, para dar lo mejor de nosotros al mundo, para realizarnos como personas y alcanzar todo nuestro potencial humano.

			Es muy posible que ahora mismo las emociones estén limitando tu realidad cotidiana con mil candados, pero recuerda, tú eres la llave. Trabaja en tu psicoplenitud y alcanzarás la libertad...

			¿Por qué estoy siempre de mal humor? Mejora tu diálogo interno emocional

			Me preocupa no saber quién seré; ni siquiera
sé quién quiero ser; pero sé que hay que elegir.

			ANDRÉ GIDE

			En el mundo del arte hubo una práctica común que siempre llamó la atención. A lo largo de los siglos, muchos pintores reutilizaron sus lienzos, pintando unas obras sobre otras. A veces, lo hacían solo por economizar, otras, para ocultar algún secreto. Un ejemplo de ello es Naturaleza muerta con flores de pradera, de Vincent Van Gogh. Cuando uno admira esta obra ve amapolas y margaritas en un jarró. Simpleza, inocencia y equilibrio. No obstante, bajo esa pintura, los expertos descubrieron otra escena muy diferente. Una que su autor eligió ocultar o borrar: eran dos hombres semidesnudos luchando. La amenaza y la rabia contenida se apreciaban en sus gestos, en la tensión de los músculos…

			Con el mal humor sucede algo muy parecido. Sacúdelo y bajo él aparecerá la tristeza. Rasca y encontrarás la decepción. Retira su pátina y hallarás una anatomía oculta y compleja donde se contienen diversas emociones contrapuestas. Porque el enfado es como el humo que sale de una olla exprés, vapor caliente que emerge como respuesta a una situación y un estado de ánimo determinado. 

			No permitas que este estado se alargue en el tiempo. A menudo, tras la irritación, el mal genio, la desmotivación, la apatía y el pesimismo se esconde una depresión. Y ese es el peor de los lienzos, una batalla que también libró Van Gogh, escondiéndose bajo los trazos de su arte. Es importante recordar este detalle.

			Todos podemos tener un mal día, está claro. Al fin y al cabo, el mal humor suele ser como una nube pasajera; tal y como viene, se va. Ahora bien, si estás pasando por una época en la que el mal humor es ya un incómodo copiloto en tu viaje del día a día, detente. Hay que disuadirlo, neutralizarlo, quitarle poder. Es momento de desvelar qué puede haber bajo su incómoda pátina y trabajar esta realidad psicológica.

			La culpa que se esconde bajo el mal humor

			Suele decirse que el mejor modo de acabar con el peso de la culpa es mediante la expiación: pedir perdón, resolver asuntos pendientes. Ahora bien, no siempre es tan fácil, porque esta emoción es más compleja de lo que pensamos. Uno puede sentir culpa no solo por cualquier cosa que haya hecho a segundas o terceras personas. También experimentamos culpabilidad por no haber realizado ciertas cosas, por haber perdido oportunidades, por no ser más audaces, dispuestos, preparados… A veces, a quien hemos fallado es a nosotros mismos. La culpa por tanto, es poliédrica, tiene muchos rostros, lleva el lastre de los remordimientos y suele manifestarse con el mal humor. Debes aprender a perdonar, y lo que no es menos importante, a perdonarte a ti mismo.

			Los rechazos

			Los rechazos, vengan de donde vengan, dejan cicatrices. Ser abandonados, recibir un «no» como respuesta, que nos cierren la puerta, que nos nieguen reconocimientos, que nos hagan sentir invisibles, no recibir afectos… todo eso causa lesiones emocionales. Son hechos que suceden a menudo y para los que no siempre estamos preparados. Los rechazos también se traducen en mal humor.

			Tareas pendientes que se acumulan

			Una tarea pendiente no es solo la anotación que tienes en tu agenda para mañana o pasado mañana. Un objetivo pendiente es un vacío que crea angustia y alimenta la presión. Son nuestras listas mentales, esas checklist que repasamos cada día sobre lo que nos queda por delante, lo que no hemos hecho y debemos hacer.

			Es también lo que los demás esperan que hagas y no haces, son la autoexigencia por aquellas cosas aún no logradas: una pareja, una casa, un buen trabajo...

			Esos pósit mentales a menudo nos quitan la calma y acumulan tensiones para permitir que asome la sombra del mal humor. ¿Te suenan este tipo de situaciones? Seguro que sí.

			La tristeza

			La tristeza es ese velo ceniciento que a veces oscurece todo lo que nos envuelve. Puede aparecer por un desencadenante y también sin que exista (en apariencia) razón alguna. 

			Sea como sea, su presencia nos angustia, no la queremos, y lejos de sentarnos a escuchar qué quiere decirnos, nos negamos a ello para permitir que el mal humor aflore como reacción química a su incómoda presencia.

			Autoexigencia (miedo al fracaso) 

			Vivimos en una sociedad que no tolera el fracaso. Asociamos el fallo a la caída y no a una valiosa oportunidad de aprendizaje. Se nos olvida que dar un paso atrás es a veces la mejor estrategia para poder coger mayor impulso, para saltar más alto y más lejos… Pero eso no siempre lo vemos ni lo comprendemos. ¿La razón? Porque nos han educado en la autoexigencia.

			Tienes que cumplir al doscientos por cien en el trabajo. Tienes que ser la mejor hija, el mejor padre, la mejor pareja, el mejor amigo… Son tan elevados los objetivos que te marcas que apenas dejas margen y espacio para permitirte ser y estar, para respirar, bajar el ritmo y flexibilizar el enfoque.

			Estás agotado

			Estás cansado física y, sobre todo, psicológicamente. El agotamiento mental que ocasiona el pensamiento obsesivo, las preocupaciones, esa mente que va a la deriva sin poner atención en las auténticas prioridades, acaba dejándote en un estado de elevada indefensión. En estas situaciones sufrimos un alto desgaste que se manifiesta a menudo mediante el mal humor.

			¿Cómo puedo acabar con mi mal humor y con esas dimensiones que lo alimentan? El secreto está en mejorar tu diálogo interno

			¿Qué es el diálogo interno? En pocas palabras, el diálogo interno es la conversación cotidiana que tenemos con nosotros mismos. Es la voz que filtra nuestras experiencias, interpretándolas y dándoles un significado. Es también el susurro constante que determina la forma en que vemos el mundo. 

			Un buen diálogo interno favorece el equilibrio emocional y la salud psicológica. La trascendencia que tiene este elemento en nuestro bienestar es inmensa. ¿La razón? A través de él das valor al mundo, y lo que es más importante: también te das significado a ti mismo como ser humano. Por ello, es vital que hagas uso de una voz interna positiva, afectuosa, realista y siempre equilibrada.

			Ahora bien, la mayor parte del tiempo, aunque no lo creas, actuamos como nuestros propios enemigos. ¿De qué manera? Hablándonos con escaso respeto, de manera obsesiva, rumiante y negativa.

			Así, quien vive en la isla de mal humor constante es porque actúa contra sí mismo como si llevase un látigo en la mano. En esas mentes son comunes y recurrentes pensamientos como «qué aspecto tan desagradable tengo, así no puedo gustar a nadie», «está claro que no puedo con esto, que voy a fallar», «la gente piensa mal de mí, no puedo confiar en nadie, así que es mejor estar a la defensiva, por si acaso»…

			Son ejemplos de estados de gran indefensión. La autoestima se oxida y el tejido psicológico del concepto de nosotros mismos derrumba. Es necesario, por tanto, ejercitar un diálogo interno emocional más saludable. Estas serían algunas claves.

			1. Mi rincón del silencio, mi espacio de paz

			Tómate un café contigo mismo. Sin prisas y con calma. A lo largo del día debes tener un instante para ti. Una o dos horas de silencio y conexión, de equilibrio y de paz en las que fluya el diálogo interno; sin ruidos, sin presiones. Día a día acudirás a ese rincón privilegiado de tu mente donde se encuentra el ovillo de tus preocupaciones, necesidades, deseos y presiones. Una vez ahí, solo debes hacer una cosa: observar. Atiende y escucha. Intenta entender qué ocurre y hazlo sin juzgarte, sin emitir palabras negativas. Se trata solo de entender, como si estuvieras viendo un cuadro abstracto al que intentas dar sentido.

			2. Detecta tus pensamientos negativos

			Los pensamientos negativos vienen precedidos por el «no puedo», «esto va a salir mal», «seguro que», «a mí nunca», «los demás piensan que»...

			En nuestro rincón del silencio deberemos filtrar todas estas afirmaciones negativas y debilitantes. ¡Pero cuidado! Se trata solo de «identificar» y nunca de negar, de bloquearnos o sancionarnos a nosotros mismos por tener esas ideas. Si lo hiciéramos intensificaríamos aún más el malestar. Los pensamientos negativos son realidades que deben ser entendidas y trabajadas, nunca vetadas o castigadas. ¡Recuérdalo!

			3. Un habla impecable

			Sé amable contigo mismo. Nadie es tan importante en este mundo como lo eres tú. Apréciate, trátate con delicado respeto. Porque quien se trata como se merece aprende a quererse, y cuando esto ocurre, todo cambia y se inicia la mejor de las revoluciones.

			No obstante, el proceso no es fácil. Cuando el mal humor nos viene acompañando durante bastante tiempo, significa que nos hemos descuidado a nosotros mismos. Significa, por ejemplo, que no has atendido a tu tristeza, que has vuelto el rostro a tus decepciones, que la autoexigencia te está recortando calidad de vida.

			Es momento de practicar un diálogo emocional positivo contigo mismo.

			•	Detecta cada uno de tus pensamientos negativos y confróntalos de manera racional, equilibrada y positiva. Hazlo sin prisas y a través de un diálogo impecable, afectuoso, con tu propia persona.

			•	Identifica las emociones que hay detrás de cada pensamiento negativo. Por ejemplo, si pienso que no merece la pena enamorarme de nuevo debo preguntarme por qué. ¿Es porque me hicieron daño en el pasado? Entonces deberé tratar esa realidad emocional, deberé atender y aceptar mi rabia, mi tristeza, mi decepción… Solo así lograré pasar página para poder quererme a mí mismo como merezco y, después, si surge, ser valiente para amar de nuevo.

			•	Este ejercicio lo llevaremos a cabo cada día. Procura no dejar para mañana la emoción que sientes hoy o el pensamiento adverso que ahora se cruza por tu mente. Racionaliza, entiende, cuida tu higiene mental y emocional.

			4. Trabaja tu autoeficacia

			Albert Bandura, uno de los psicólogos sociales más destacados, acuñó un término que vale la pena recordar: «Autoeficacia». Esta dimensión es clave para mejorar nuestro equilibrio emocional y manejar el mal humor. Significa básicamente que debes convencerte a ti mismo de que eres capaz de resolver o afrontar una situación determinada.

			La autoeficacia se relaciona con la perseverancia, de ahí que sea necesario activar un diálogo interno no solo positivo, sino enérgico, impulsado por la autoconfianza y también por la esperanza. Este sería un sencillo ejemplo:

			
				
					
				
				
					
							
							Es verdad que he pasado por algunas cosas complicadas. Es cierto que me siento decepcionado, que estoy agotado… Pero confío en mí. Sé que puedo activar recursos y estrategias para sentirme mejor cada día. Poco a poco podré afrontar mis problemas con creatividad, energía y esperanza. Puedo manejar esto y también puedo sentirme mejor si confío y me empeño en ello…

						
					

				
			

			El razonamiento emocional nos ayudará a ir desactivando el mal humor. No obstante, insistimos en que algo así no se consigue de un día para otro. A menudo, nuestra autoestima puede estar tan herida que tal labor se convierte en una artesanía delicada, que requiere constancia. Si nos mentalizamos en ello, el mal humor se disipará para que podamos oxigenar de nuevo nuestras vidas; como quien abre una ventana para ventilar una habitación que llevaba mucho tiempo cerrada.

			Las 3 claves del alfabetismo emocional:
lo que nunca te explicaron en clase

			Somos seres emocionales que aprendimos a pensar
y no máquinas pensantes que sentimos.

			ESTANISLAO BACHRACH

			Somos organismos que colorean, entienden y dan significado al mundo a través de la emoción. Puede que pienses ahora mismo que tienes absoluto control sobre todo lo que te rodea. Piensas que vas a cruzar la puerta de casa y que te adentrarás en el rumor de tu ciudad, de la gente y de tu trabajo con la solvencia de siempre. Sientes que tienes el control y eso te gusta, te da confianza. Sin embargo, no des nunca nada por sentado, porque siempre puede ocurrir algo que, sin que te des cuenta, te arrebate la calma y el timón. Y las responsables son ni más ni menos que ellas: las emociones.

			Gran parte de lo que acontece a tu alrededor se filtra por el área emocional de tu cerebro. El sistema límbico, y en especial la amígdala, interpretan gran parte de los estímulos que te envuelven. Y son ellas quienes detectan los riesgos y las amenazas; ellas las que provocan que a veces reacciones en contra de la lógica o el razonamiento objetivo. 

			Estas zonas cerebrales son las que de pronto pueden hacer que te bloquees en medio de una conferencia y empieces a sudar, a temblar llevado por el pánico ante tanto público; las que te hacen perder la calma en medio de una conversación, consiguiendo que te comuniques de manera poco asertiva, nerviosa y torpe. Las emociones pueden ser tus aliadas o tus enemigas. Sin duda te gustaría que estuvieran siempre a tu favor, sacando lo mejor de tu persona. 

			Somos seres emocionales que un buen día aprendimos a racionalizar y sin embargo aún no hemos alcanzado una auténtica alfabetización emocional. Lograrlo, como diría Paul Ekman, uno de los mayores expertos en este campo, nos permitirá triunfar en el más elevado propósito de nuestras vidas: alcanzar la felicidad. Veamos ahora cómo lograrlo comprendiendo cuáles son las claves de la alfabetización emocional.

			1. Lo que sientes es responsabilidad tuya: reconoce, comprende, gestiona

			Es posible que tengas un compañero de trabajo que siempre te saca de quicio, que te quita la calma y te exaspera. Una de esas personas que difunde rumores, tan malintencionada y falsa como los billetes del Monopoly. Ese individuo tiene un comportamiento dañino e inmaduro. Ahora bien, lo que ese compañero genera en ti es responsabilidad tuya, las emociones que te despierta te pertenecen y es obligación tuya y solo tuya gestionar su impacto y afrontarlo de la mejor manera.

			La analfabetización emocional te enseña que:

			➤ Lo que ocurre en tu entorno afecta a tu equilibrio emocional. No eres de piedra, no vives tras una coraza inoxidable. Eres emociones, eres sentimientos.

			➤ Siempre habrá personas, eventos, adversidades grandes o pequeñas, que desafiarán tu calma y te pondrán a prueba. Hay que asumirlo.

			➤ Experimentar miedo, tristeza, rabia, enfados y sentir ganas de gritar en un momento dado es algo normal. Debemos empezar a normalizar las emociones llamadas «negativas». Son respuestas cotidianas a los eventos exteriores que nos envuelven y como tal es mejor asumirlas, y lo más importante: entenderlas.

			➤ Una cosa es lo que acontece a nuestro alrededor y otra muy diferente es cómo lo interpretamos y cómo manejamos cada experiencia. 

			En el ejemplo de nuestro incómodo compañero de trabajo tenemos dos opciones. La primera es ser víctima. Permitir que cada cosa que haga o diga nos afecte cada vez más, acumular frustraciones, rabia y negatividad un día sí y otro también. En esencia, podemos elegir ser esa diana donde van todos los dardos envenenados. La segunda opción es más saludable y necesita de tu responsabilidad y de una adecuada alfabetización emocional.

			➤ Tienes pleno derecho a experimentar rabia e incomodidad por el comportamiento de tu compañero. Algo así ni se deja pasar, ni se olvida: se afronta. Lo que debes hacer es impedir que esas emociones negativas se intensifiquen o te bloqueen de manera que no puedas reaccionar. Hay que racionalizar, actuar de modo asertivo, poner límites y abrir nuestro paraguas emocional. 

			2. Nunca es tarde para comprender e influir en las emociones de los demás

			Cuando hablamos de alfabetización emocional es común que se relacione con los programas que en los últimos años se vienen aplicando en los centros educativos. Sin duda, iniciar de forma temprana a nuestros niños en esta materia es muy bueno para el bienestar futuro, un ejercicio que revertirá en su realización personal y su felicidad. Ahora bien, ¿qué ocurre con los adultos? ¿Hay una edad límite para habilitarnos en la comprensión, gestión y resolución emocional? La respuesta es no. Estás a tiempo, siempre es buen momento para ser más competentes en esta materia troncal de la vida. Y será en las relaciones donde notarás más progresos.

			La emoción es el código que desbloquea y armoniza
todas tus relaciones

			➤ Puede que a lo largo de tu vida te hayan hecho creer que para tener una relación de pareja feliz basta con amarse mucho. No es cierto: hay que amarse bien. Debemos ser hábiles a la hora de comunicar, de empatizar con el otro y entender su punto de vista. Las relaciones felices se desarrollan en equipo, comprenden necesidades propias y ajenas, construyen caminos en común manejando emociones, sentimientos, ansiedades, vacíos… 

			➤ La alfabetización emocional te permitirá mejorar a nivel laboral y profesional. Otra idea que nos ha inculcado nuestra sociedad es que debemos formarnos en las llamadas habilidades duras. Un buen expediente académico nos ofrece puntos. Disponer de experiencia o hablar varios idiomas nos puede colocar por delante de otros candidatos. Ahora bien, en los últimos años se valoran de forma especial las habilidades blandas. Factores como la Inteligencia Emocional, la creatividad, el entusiasmo, las dotes comunicativas o una actitud positiva nos ayudan a adaptarnos mucho mejor a los retos cotidianos de nuestro empleo. 

			Un adecuado uso y comprensión de nuestras emociones causa impacto, construye alianzas, deja huella y armoniza nuestros escenarios laborales.

			➤ ¿Cómo está tu empatía? Una idea que asumimos muy a menudo es que una clave para conectar con las personas es la empatía. 

			Ahora bien ¿qué es para ti tener una buena empatía? ¿Entender y sentir lo que el otro experimenta? ¿Ser partícipe del dolor ajeno, del estrés que padece mi pareja, mi madre o mi mejor amigo? Hay matices. Una cosa es la empatía emocional y otra la empatía cognitiva. 

			Las personas con una adecuada alfabetización emocional son hábiles en ambas dimensiones. Ese debe ser tu objetivo. Si te limitas a hacer uso exclusivo de la empatía emocional solo serás partícipe de las sensaciones, sentimientos y emociones de quienes te rodean. Acabarás agotado, intoxicado casi. Por otro lado, si también desarrollas y ejercitas la empatía cognitiva comprenderás por qué los demás actúan como lo hacen. Profundizarás en las realidades ajenas de manera hábil y efectiva. Sabrás poner límites para no contagiarte en exceso de las emociones de los demás y actuar así con mayor acierto, ayudando, conectando de manera inteligente con quien tú desees.

			3. La alfabetización emocional te permite descubrirte
como persona

			Decía Albert Einstein que el auténtico talento lo forja la curiosidad. Solo las personas curiosas abren nuevos caminos, solo el interés sincero nos da impulso para desafiarnos un poco más, para sortear lo desconocido y romper moldes. Sabiendo esto, te lanzamos una serie de preguntas: ¿sientes curiosidad por ti mismo? ¿Te conoces realmente? ¿Sabes qué es lo que está limitando tu felicidad en este mismo momento? ¿Por qué razón no has alcanzado aún muchas de las metas que te marcaste hace unos años?

			La autoconciencia es esa dimensión psicológica que nos permite comprendernos mejor a nosotros mismos con todos los matices: necesidades, miedos, sueños, virtudes, limitaciones… Ahora bien, los seres humanos estamos descuidando por completo todas estas realidades internas. Nuestra mirada, ahora, solo siente curiosidad por todo lo que acontece en el exterior. 

			Nos volvemos analfabetos emocionales cuando confiamos la felicidad a elementos ajenos, cuando nuestro bienestar depende de tener el último modelo de una determinada marca de teléfono móvil, cuando pensamos que el fin de una relación es el fin del mundo, cuando perdemos un trabajo, cuando cometemos un error, cuando nos mienten… Nuestro potencial para ser felices es inmenso, pero ponemos la mirada en el lugar equivocado: el bienestar no se construye desde fuera, sino desde dentro. 

			Vivo con un analfabeto emocional, ¿qué puedo hacer?

			Y yo le digo a todo hombre y a toda mujer:
que tu alma se mantenga serena y tranquila ante un millón de universos.

			WALT WHITMAN

			Es muy posible que en algún momento de tu vida te hayan hecho algún test para obtener tu coeficiente intelectual. Hay quien los detesta, otros en cambio, disfrutan con este tipo de pruebas. A pesar de las críticas que suscitan tales instrumentos, cabe señalar que siguen utilizándose para poder identificar, por ejemplo, a niños con altas capacidades o a alumnos que puedan necesitar algún refuerzo o adaptación curricular. Ahora bien, ¿qué te parecería si pudiéramos hacer uso de una prueba similar, pero en el área de las emociones?

			Psicólogos como Howard Gardner o Daniel Goleman insisten en que la Inteligencia Emocional es mucho más importante en la vida que la inteligencia cognitiva o la puramente lógica o racional. Es más, si hay algo que podemos ver en nuestros trabajos y entornos cotidianos es que abundan en exceso las personas con brillantes competencias ejecutivas y nulas capacidades emocionales. ¿De qué nos sirve, por ejemplo, saber cinco idiomas, si somos incapaces de empatizar con quien tenemos delante? ¿De qué sirve que una persona sea director o gerente de una empresa si no sabe comunicar, entender o conectar con el capital humano para liderar su organización? Absolutamente de nada.

			Los analfabetos emocionales colonizan muchos de nuestros entornos con su bajo coeficiente en esta área. Si hay algo realmente complejo es convivir con uno de ellos. Porque si todos, en cierto modo, fallamos en algún área en materia de emociones, hay quien es incompetente en todas. 

			Son los que no ven, ni aprecian, ni comunican bien, ni entienden más realidades que la suya propia. Son personas «muro», que andan por la vida con una venda en los ojos y un grillete en el corazón. La convivencia con estos hombres y mujeres no resulta sencilla, ni mucho menos feliz. ¿Qué podemos hacer en estos casos? ¿Es posible mejorar la convivencia? ¿Cabe la posibilidad de que puedan efectuar un cambio, un progreso a nivel personal y emocional?

			Cómo saber si vivo con un analfabeto emocional

			Vivir con alguien de este perfil es compartir la vida con un francotirador emocional. No importa que sea nuestra madre, nuestro padre, nuestra pareja o incluso un compañero de trabajo. Si somos víctimas de estas dinámicas de forma continuada sufriremos sin duda serios efectos secundarios. Veamos qué características suelen definir a este tipo de personas.

			➤ No respetan. Los analfabetos emocionales de primera clase tienen un nivel de empatía muy bajo. Eso significa que no tendrán en cuenta tus necesidades. No respetarán tus espacios, invadirán tu intimidad e infravalorarán cada cosa que hagas, digas o expreses, porque no conectan con tu realidad personal.

			➤ Siempre están frustradas. La baja competencia emocional hace que una persona se sienta siempre molesta al ver que el mundo no funciona como desea. Por ello, es común que esa persona que convive contigo se enfade cuando no hagas lo que ella espera. Es más, si en algún momento actúas por tu cuenta y tienes éxito con aquello que haces, es muy probable que el incompetente emocional se sienta molesto y se niegue siempre a reconocer tu valía.

			➤ Constantes cambios de humor. Vivir con un analfabeto emocional es como subir a una noria y quedar sin aliento ante tanta vuelta, tanto altibajo y tanto cambio de sentido. Hoy puede estar feliz y deslumbrarte con su entusiasmo. Pero mañana, te echará la culpa de algo o se quedará sumido en la más absoluta tristeza o en el peor mal humor. Todos estos cambios emocionales se explican por su baja autoconciencia emocional, por su nula habilidad para saber qué ocurre en su interior, para escucharse y saber qué necesita en cada momento.

			➤ Tienes que adivinar qué quieren y qué necesitan. Otro aspecto de la nula competencia emocional es el bajo dominio en habilidades sociales. No saben comunicar, no saben expresarse de manera asertiva; de ahí que muy a menudo hagan uso de un lenguaje agresivo. Esperan que sean los demás quienes adivinen qué les ocurre y si estos no lo hacen, caen de nuevo en el laberinto de la frustración.

			¿Te suena alguna de estas características? ¿Te suenan todas? Toma nota ahora de las estrategias que pueden servirte de ayuda.

			•	El analfabeto emocional tiene una capacidad muy destacada, y eso no se lo podemos negar. Nos referimos a su habilidad para impactar en tu tejido emocional. Esto es así porque tú eres más empático, más sensible y tienes mayor conciencia de los efectos de ciertos actos y ciertas palabras.

			•	Toma conciencia de algo muy simple: tú tienes más poder que los analfabetos emocionales. Lo tienes porque eres más sabio, hábil y competente en esta materia de la vida. Esa es tu ventaja ante quien se comporta con la solvencia de un niño de tres años.

			•	Si esa persona se comporta con la madurez de un niño pequeño, si sufre constantes enfados y frustraciones, dale ejemplo. Las palabras mágicas que debes interiorizar en tu día a día ante alguien con este perfil son CALMA y FIRMEZA.

			•	No se trata de ponerse a su nivel. Jamás lo hagas, no pierdas los papeles ni quieras enfadarte aún más que esa persona. Da ejemplo, mantén la calma, sé cuidadoso al hablar, eficaz al expresarte, sé asertivo y muestra siempre firmeza y templanza.

			•	Ante comentarios como «es que no me tienes en cuenta, es que pasas de mí cuando te necesito, siempre piensas en ti, etc.», toma conciencia de que los analfabetos emocionales son hábiles maestros del chantaje. No caigas en su trampa y desactiva esos razonamientos de manera asertiva: «Siento que pienses que no te tengo en cuenta. Entiendo que te sientas mal. Ahora bien, también debes entender que con este comportamiento no ganas nada. Te pido que a partir de ahora seas más respetuoso, que si te pasa algo me lo digas con respeto y entiendas además, que también yo tengo necesidades».

			
				
					
				
				
					
							
							El buen uso del lenguaje emocional requiere que utilicemos los pronombres personales: «Yo siento que…», «yo necesito», «yo entiendo que tú», «tú haces», «tú sientes».

						
					

				
			

			•	El analfabeto emocional necesita aprender. No servirá de nada, por ejemplo, que le echemos en cara a una amiga, nuestro padre, nuestra madre, nuestra pareja o nuestro hermano que su comportamiento es dañino. Expresiones como «¡Es que vivir contigo es imposible! ¡Es que siempre actúas de manera egoísta y nunca me respetas!», no son útiles. Piénsalo, estas expresiones te pueden ayudar a ti a desahogarte en un momento dado, pero en realidad, con ellas, intensificarás aún más el malestar.

			•	Los grandes titulares no suelen ser efectivos con ellos. Debemos ser, por tanto, más concretos e ir señalándoles cosas puntuales del día a día que deberían mejorar para poder convivir mejor con ellos.

			•	Ayúdales a mejorar su lenguaje emocional. Cuando tengan uno de esos días en los que se levantan de mal humor y todo parece molestarles, intenta conectar con ellos. Pregúntales qué pasa y hazlo de manera correcta, respetuosa: «Me doy cuenta de que no parece que estés pasando un buen día. Yo hay veces que también me siento así. ¿Hay algo que te preocupe?».
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