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Licencia de la edición

	Este libro ha sido adquirido para su uso personal y no puede ser revendido o regalado a otras personas. Si usted desea compartir esta obra con otras personas, por favor, compre una copia adicional para cada una de las personas con quien desee compartirla. Si usted está leyendo este libro y no lo compró, debería adquirir su propia copia. Muchas gracias por respetar el trabajo del autor.

	 


Un momento. ¿No es muy corto este libro?

	En un primer vistazo, puede parecerte que este libro es relativamente corto (siempre según con cuál lo compares), pero existe un buen motivo para ello: para mi, el tiempo del lector es sagrado.

	El enfoque de mis obras es eminentemente práctico. Son libros especialmente pensados para que puedas asimilar rápidamente la información y resolver problemas concretos. Por este motivo, en la fase de documentación previa a la escritura suelo desechar mucha información de los recursos que encuentro y consulto por redundante, poco relevante o pobremente contrastada. Estoy seguro de que tú, al igual que yo, estás harto-a de malgastar tu valioso tiempo con libros que contenían un montón de relleno y contenido inútil tan sólo para llegar a un determinado número de páginas. Muchas de estas obras sólo repiten las mismas ideas una y otra vez. Por respeto a mis lectores, sólo doy la información que considero más valiosa.

	¡Yo ya he perdido el tiempo para ahorrártelo a ti! Es parte de mi trabajo como escritor, y me encanta hacerlo.

	 


	2. EJERCICIOS PRÁCTICOS PARA POTENCIAR TU INTELIGENCIA EMOCIONAL

	 

	
	Como hemos visto, la inteligencia emocional es el conjunto de destrezas, capacidades y competencias que nos posibilitan apreciar y expresar de manera equilibrada nuestras propias emociones y entender las de los demás. Es una habilidad que nos permite ser más sociales, más alegres y más felices. Por desgracia, son muchas las personas que no han entrenado el "músculo” de la inteligencia emocional, y son precisamente estas personas las que tienen todo tipo de problemas en sus relaciones con los demás.

	
	Te propongo a continuación una serie de ejercicios sencillos para potenciar y dominar tu inteligencia emocional. No es recomendable que hagas todos los ejercicios al mismo tiempo, sino que puedes elegir la actividad que quieras trabajar primero para practicarla antes de pasar a la siguiente.

	
	  

	Identifica tus emociones

	Para conocer lo que sientes, tienes que tomarte el tiempo suficiente para comprender tus emociones y reflexionar sobre ellas. Esto es algo que, lamentablemente, nunca hacemos. Una forma fácil de realizar este ejercicio es escribiendo o nombrando en voz alta la emoción que estás sintiendo, si no en el mismo momento, al menos más tarde intentando traerla de vuelta. 

	 

	Ponle nombre a tus emociones. Las emociones pueden sentirse como una poderosa corriente que nos arrastra y nos lleva de paseo. Pero las investigaciones neurocientíficas han revelado una práctica extraordinariamente sencilla que nos ayuda a calmar las aguas: nombrar nuestras emociones. Se ha demostrado que, simplemente poniendo nuestro foco cognitivo sobre lo que sentimos, disminuye la intensidad de las emociones. ¿Es ira, alegría, tristeza, envidia...? Este ejercicio de nombrar las emociones es especialmente adecuado para los niños.

	 

	Etiqueta tus emociones en tercera persona

	Existen investigaciones que sugieren el poder de nombrar las emociones como en el ejercicio anterior, pero recomiendan que nos distanciemos de la experiencia utilizando la voz en tercera persona. Por ejemplo: en lugar de decir "estoy enfadado", puedes decir "Juan está enfadado". Si esto te resulta demasiado raro, puedes probar a decir algo como: "Estoy experimentando enfado", o "Uno de mis sentimientos es el enfado".

	 

	Por absurdo que te pueda parecer, estas técnicas de distanciamiento combaten la naturaleza omnipresente de las emociones intensas y son un mecanismo natural para calmarnos. Pero recuerda que las emociones son información, así que después de nombrar tus emociones, quédate con el sentimiento en lugar de cambiarlo o intentar “arreglarlo”.

	 

	Observa tus emociones, pero no trates de arreglarlas

	Nombra tus emociones, pero luego simplemente déjate llevar por ellas durante unos segundos. Déjate llevar por la frustración, el enfado o la tristeza. Hemos sido educados para pensar que algunas emociones son malas, y por eso tenemos la tendencia a intentar alejarlas en cuanto las sentimos, pero es completamente normal sentirse invadido por ellas.

	 

	Resulta tentador poner un ‘pero’ o un ‘porque’ después de la emoción, en lugar de un punto. "Estoy enfadado porque me ha pasado esto o aquello", pero esto intensifica la emoción de nuevo. En su lugar, di: "Estoy experimentando enfado". Y respira profundamente unas cuantas veces durante al menos seis segundos.

	 

	Destierra el mito de las malas emociones

	Con demasiada frecuencia nos quedamos atrapados en una relación antagónica con nuestras emociones, pensando que son malas y que debemos reprimirlas. Pero al fin y al cabo, las emociones, incluso las desafiantes como la ira, son información. De ella podemos extraer datos para ayudarnos. Superar esta mentalidad de que hay emociones buenas y malas es una de las partes más difíciles de practicar la inteligencia emocional, pero también es extremadamente liberadora. Una vez que haces que las emociones sean realmente tus aliadas, tienes el poder de tomar el control de tu vida. El primer paso es reconocer que las emociones te proporcionan información valiosa.

	 

	Las emociones son neurohormonas que liberamos como respuesta a nuestras percepciones sobre el mundo. Centran nuestra atención y nos motivan hacia un curso de acción específico. Así que no hay emociones buenas y malas. Todas tienen un propósito y un mensaje únicos. El miedo centra nuestra atención en una amenaza y nos motiva a luchar, huir o protegernos. La tristeza centra nuestra atención en una pérdida y nos ayuda a reconocer lo que nos importa. Para mejorar tu inteligencia emocional, el primer paso es dejar de luchar contra tus propias emociones.

	 

	Las emociones son datos valiosos que nos ayudan a ver las cosas con más claridad. Cuando dejamos de luchar contra ellas, de ignorarlas o de sentirnos abrumados por ellas, ganamos un recurso increíble. Recuerda cuál es el propósito de las emociones: centrar nuestra atención y motivarnos hacia un curso de acción específico. Son simplemente datos, basados en nuestras percepciones del mundo. Conocerse a uno mismo consiste en aceptar esta información y utilizarla adecuadamente para elegir exactamente hacia dónde queremos ir.

	
	Haz una lista diaria de tus emociones

	A partir de las emociones que has encontrado en tu estado actual, es útil tomarse un poco más de tiempo y reflexionar sobre lo que has sentido durante el día para conocerte mejor. Para ello, puedes escribir todas las noches un diario de las emociones. Toma una libreta y divide cada página en dos columnas: la de la izquierda es para tus emociones, donde las enumeras por las horas o tramos del día en que se produjeron, mientras que la de la derecha es para el contexto que ha rodeado a esa emoción.

	
	Una vez que hayas enumerado todas las emociones, empieza a compararlas y analizarlas. ¿Cuál es la proporción de emociones positivas frente a las negativas? ¿Qué emociones dominan y qué las provoca? ¿Cuáles son sus factores o circunstancias desencadenantes? Las respuestas a estas preguntas te permitirán ver de dónde vienen exactamente las emociones para trabajar en cambiar sus desencadenantes y reducir las emociones negativas adelantándonos a ellas para impedir que surjan siquiera.

	
	Cuenta hasta diez cuando estés en situaciones de estrés

	Especialmente cuando estás bajo estrés, da un paso atrás, cierra los ojos y respira durante unos momentos. Siente las respiraciones, experimenta esto plenamente. Esto te permitirá controlarte y no reaccionar de inmediato en ciertas situaciones, sino parar un momento para que una vez que estés en un estado de calma, puedas pensar con claridad. Además de lo anterior, cuando estés estresado-a no sólo debes dar un paso atrás y respirar, sino contar hasta diez lentamente. La mejor manera de hacerlo es respirar lentamente y decir "uno" al exhalar y luego hacer esto hasta llegar a diez.

	 

	Otro truco en estas situaciones es tomar un sorbo de agua antes de actuar o decir algo que podamos lamentar más tarde.

	
	Practica el reencuadre

	Cada persona percibe y procesa las cosas de forma diferente. Lo que es bueno o malo para mí puede no serlo para ti. Intercambiar nuestros puntos de vista, especialmente cuando estamos estresados o enfadados, puede ser una poderosa herramienta para gestionar mejor tus emociones en el momento. Pregúntate cuál puede ser el significado positivo de esta situación o comportamiento, por ejemplo, acabas de perder el autobús, ¿cuáles son las ventajas? ¿quizás puedas aprovechar para disfrutar de un paseo? Te han echado del trabajo ¿Qué puedes sacar en positivo de esto? ¿puedes buscar otro mejor? ¿puedes estudiar o aprender lo que no has tenido tiempo hasta este momento? La idea aquí es que tu mente puede elegir de qué manera percibe la realidad y puedes entrenarla para que la perciba en positivo.

	
	Vive el momento presente

	Esto es algo que se le suele dar fatal a la mayoría de la gente. No podemos culparles, nadie nos ha enseñado a gestionar la multitud de tareas que tenemos que realizar durante el día. Para lograr dominar este "superpoder" de vivir el momento sin que nada más nos distraiga, podemos hacer una serie de ejercicios. Por ejemplo, cuando estés comiendo, limítate a comer, y no tengas el móvil en la mano ni respondas a los correos electrónicos ni compruebes tus mensajes sociales, etc. (la única excepción aquí es cuando estás con otras personas: en este caso, habla con ellas).

	 

	De igual modo, cuando hables por teléfono con alguien, limítate a hablar con esa persona, no envíes correos electrónicos o mensajes a otras personas al mismo tiempo. Cuando tengas una comida o un café con otras personas, sólo céntrate en la conversación que estás teniendo, deja de mirar el teléfono.

	 

	En cualquier situación, simplemente estate presente, no pienses en el pasado ni en el futuro, experimenta plenamente lo que está sucediendo ahora mismo. Todo esto te va a permitir vivir una vida más plena conociendo y entendiendo

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
		"No entiendes nada".

		"Eres un vago".

		"Siempre llegas tarde".

		"No eres capaz de asumir responsabilidades”.



	
	
	
	
		"Sí, no lo entiendo."

		"Sí, a veces soy perezoso".

		"Sí, a veces llego tarde".

		"Sí, simplemente no asumo la responsabilidad".



	

	
	
	
	
	
	
		¿Cómo te sentiste cuando hiciste contacto visual? 

		¿Cómo de fácil o difícil fue hacer contacto visual con alguien?

		¿Qué grado de cercanía sentiste con las personas con las que mantuviste el contacto visual?



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
		No hago nada bien.

		Odio mi trabajo.

		Odio mi cuerpo.

		No me gusta donde vivo.

		Nadie me quiere.



	
	
	
	
		Estoy haciendo muy bien las cosas.

		Estoy haciendo un trabajo estupendo.

		Tengo una piel bonita y unos ojos bonitos.

		Me gusta donde vivo.

		Experimento el amor dondequiera que esté.



	
	
	
	
	
	
	
	
		He llegado hasta aquí y estoy orgulloso de mí mismo.

		Este momento de mi vida no define quién soy. 

		Mis retos me traen mejores oportunidades. 

		Mi vida tiene valor y significado. 

		Estos son sólo pensamientos. Sólo yo determino la forma en que decido sentirme. 

		Elijo liberarme de los sentimientos y pensamientos negativos sobre mí mismo. 

		Intentaré ver lo mejor de los demás. 

		Creo en quien soy. 

		Trabajo para hacer una vida mejor. 

		No necesito confiar en el juicio de los demás para ser aceptado. 

		Lo hago lo mejor que puedo y eso es suficiente.

		Creo en mi capacidad para superar este periodo difícil. 

		Soy resistente y puedo manejar los problemas que se me presentan. 

		Soy digno de ser feliz.

		Mis objetivos son alcanzables. 

		La depresión me entristece, pero aumenta mi capacidad de recuperación. 

		Ahora me siento mal, pero mañana será otro día.

		Donde hay vida, hay esperanza. 

		Me quiero incondicionalmente, no importa cómo me sienta. 

		La depresión es sólo una emoción humana y yo soy humano.

		Encuentro y disfruto de los placeres simples que la vida me ofrece ahora mismo. 

		Experimento la depresión pero también puedo experimentar la alegría. 

		No hay nada malo en mí porque me sienta triste.

		Si otra persona puede, no hay razón para que yo no pueda hacerlo. 
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