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			PRÓLOGO	 


			

			 



			Descartes se caracterizó por la máxima exaltación de la razón, por encima de las emociones. Pero no fue el primero. Varios siglos antes, Platón y Aristóteles destacaban la dicotomía entre la razón y las emociones o el cuerpo y la mente. Los filósofos sofistas, incluso, consideraban sumamente engañosa la información proporcionada por los sentidos y digna, por tanto, de poco crédito... ¡Y ellos fueron los padres de nuestro pensamiento occidental! No es de extrañar que las emociones hayan estado en el banquillo de los filósofos y, por supuesto, en el de las empresas o incluso, en el de la educación. Pero las cosas han cambiado (¡y menos mal!) y es posible que ahora más que nunca necesitemos regresar al mundo emocional, aquel que nos hace sentirnos vivos y por el que hacemos vibrar a quienes nos rodean. 


			Conocer en profundidad las emociones nos da varias perspectivas interesantes de nosotros mismos. Podemos entender que a pesar de sentirlas y a veces, incluso, vernos embargados por ellas, no somos emociones y que, por tanto, podemos influir en ellas. Las emociones actúan como brújulas para tener una vida plena. Sólo podemos sentir la alegría si conocemos la tristeza, al igual que el cuerpo sólo puede tener sensación de frío o de calor si vive el contraste. Las emociones, además, son un crisol de multitud de alternativas posibles. Al igual que cuando jugábamos con el cubo de Rubik, en donde existían diferentes combinaciones de azules, amarillos o rojos, lo mismo sucede con las caras que constituyen las emociones: Cognitiva, fisiológica, social y de propósito. Las emociones nos hacen sentir (cara cognitiva), movernos (cara fisiológica), comunicarnos (cara social) y nos motivan a tomar decisiones (cara de propósito). Dependiendo de cada situación y persona, la combinación de piezas (o de respuestas) es única. Ante una determinada noticia un día podemos alegrarnos y sonreír, pero la misma noticia en otra persona o en otro momento puede implicar una reacción diferente. ¡Con cada emoción, comienza el baile del cubo! Y la respuesta que tengamos dependerá de cómo sintamos, actuemos, nos expresemos o adaptemos nuestra motivación. En este baile de posibilidades se conforman emociones que pueden ser de miedo, de ira o de alegría… Y dichas emociones han sido analizadas bajo el atento microscopio de Arancha. 


			El libro nos muestra que las emociones tienen un por qué. Mientras que la ira consigue hacernos romper con lo que nos duele o responder ante una injustica, el miedo nos permite ser prudentes y la alegría, repetir aquello que nos es beneficioso. Pero quizá algo apasionante sea reconocer que las emociones pueden ser positivas o negativas, como dice la autora. Mientras que las primeras nos ayudan a movernos por este mundo de una manera mucho más inteligente, las segundas nos anclan y acrecientan nuestras inseguridades. Sin embargo, las emociones negativas también son un camino de crecimiento si somos capaces de leer su significado o comprender qué es lo que quieren enseñarnos. La dependencia, la rabia injustificada o el miedo atenanzante son un camino para conocernos. Requerimos tomar distancia y asumir que no somos víctimas de ellas y que podemos convertirnos en protagonistas a la hora de abordarlas. Para ello, Arancha nos detalla cómo podemos conseguirlo. 


			El libro es un mapa de los sabores emocionales que vivimos. Está escrito con sencillez y cercanía, desde la experiencia de haber trabajado con personas a lo largo de los años, recogiendo investigaciones y casos reales que nos pueden recordar a nosotros mismos. Nos aporta una radiografía para comprender que las emociones nos arman de inteligencia y que pueden ser herramientas para descubrir nuestro propósito vital, llegar al otro y crecer como personas. Por todo ello, vale la pena leerlo y comprender que cada uno puede hacer que cada mañana salga el sol. 
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			INTRODUCCIÓN 
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			Soy asesora y formadora emocional. A este camino he llegado en mi madurez, aunque mis inicios fueron muy diferentes. Estudié ciencias empresariales, más por imposición que por devoción. Deseaba ser psicóloga, pues mi pasión era el conocimiento del ser humano y su comportamiento, pero parecía que aquello no me iba a hacer triunfar en la vida. «Los psicólogos no se hacen ricos», me decían. Con diecisiete años y una fuerte influencia parental no supe ponerme en mi lugar y decidir hacia dónde quería dirigir mi vida. Mi respuesta fue el conformismo. De algún modo, preferí sufrir antes que disgustar a los que me querían. 


			Fui educada en un hogar de clase media. Mi padre procedía de una familia humilde, sometida a muchas carencias. Eso le hizo trabajar incansablemente para darnos lo mejor, hasta el punto de que para él la vida era puro sacrificio y esfuerzo. Gracias a esa labor, mi madre, mis hermanos y yo, pudimos tener comodidades, pero no recuerdo que mi padre disfrutara ni un solo día de su vida: «La vida es dura y difícil. Hay que sacrificarse». Mi madre, una mujer generosa y vitalista, siempre antepuso las necesidades de los demás a las suyas propias porque no se valoraba lo suficiente. Así, lo primero que aprendí es que en esta vida para ser feliz hay que tener éxito, y éste se compone de dinero y poder. No elegí ser economista, simplemente complací los deseos de otros. Como soy muy tenaz, me propuse sacar el mayor provecho a esos estudios, afanándome en ascender puestos en las empresas donde trabajaba. Tenía la siguiente creencia: «Sin dinero y poder no eres nadie en esta vida». Una idea tan arraigada que no imaginaba que se pudiera vivir de otra manera. Así es el modo en que los hijos aman a los padres, prefieren renunciar a sus ilusiones con tal de ser aprobados y queridos por ellos. 


			Efectivamente, tal como mi padre deseó para mí, gané mucho dinero como directora financiera, y, más adelante, como directora general de una importante multinacional. Alcancé lo que se suponía era el éxito. Compré una casa estupenda, un coche deportivo, viajaba en primera, acudía a cócteles con personas influyentes, me alojaba en los hoteles más lujosos, tenía chófer y hasta un marido que me esperaba pacientemente en casa con la mejor de sus caras. Ésa era mi vida. Por supuesto, el ritmo de trabajo era trepidante, no tenía tiempo ni de pensar si me gustaba lo que hacía, sencillamente seguía en la rueda porque me sentía poderosa. Los deseos de poder son una gran toxina, porque es una forma de venderse a los demás y dejar de disponer de tu propia vida. El temor a perder ese poder nos atormenta; la mente nos confunde: «Sin poder no me van a respetar, ya nadie contará conmigo». Como eso no tiene fin, siempre necesitaba algo más. Un viaje más lejano, otro coche, otro vestido. Son pequeñas ilusiones que, una vez que se realizan, te dejan con una nueva sensación de vacío que hay que llenar. 


			Fue durante ese período cuando me diagnosticaron un cáncer de útero y ovario. Gran lección vital. Lejos de derrumbarme, decidí entender por qué con tan sólo treinta y cuatro años tenía que debatirme entre la vida y la muerte. Ese cáncer fue lo que salvó mi vida. Necesitaba saber quién era yo realmente. Profundizando en mi ser, entendí que no era feliz. También comprendí que no iba a resultar fácil salir del círculo: éxito = poder + dinero. La mente me aturdía y torturaba: «¿Cómo vas a mantener tu nivel de vida?». Aunque había algo que pesaba más: «Quiero saber realmente qué personas están conmigo por interés, por ser la directora general de una gran compañía, y quiénes me quieren y apoyan de verdad». Pero, sobre todo, quedaba pendiente la pregunta existencial: «¿Es esto lo que quiero para el resto de mi vida?». Definitivamente no. Tiene que haber algo más, la vida no se puede reducir a algo exclusivamente mental y material. 


			Por fin, a los cuarenta, y tras muchos años huyendo de mi vida —ya que tan sólo intentaba realizar lo que otros esperaban de mí—, algo cambió en mi interior. Sentí el impulso de hacer otras cosas, estaba harta de cumplir un papel, ya no quería ser la niña buena y obediente. Necesitaba ser libre para elegir, para expresarme y dejar de formar parte de esa mentira, de ese círculo vicioso en el que una vez que entras ya no tienes escapatoria. Encerrada como una oveja tonta, perteneciente a un rebaño con un perro pastor que vigilaba cada uno de mis movimientos, no fuera a salirme del redil. ¿Podemos escaparnos de los estereotipos? No es fácil comenzar una vida nueva. El entorno te juzga para que no destaques, para que no te superes, para que sigas siendo el mismo. Sólo cuentas con tu decisión personal y con tu valentía. Si crees en ti, conseguirás lo que firmemente te propongas. No precisas dar explicaciones a nadie, pues tu vida no depende de nadie, tan sólo debes ser tu mismo y disipar tus dudas. Puedes cambiar de vida tantas veces como decidas, pues tienes la capacidad de crear, de decidir y de elegir. 


			

			 



			Tras hacer acopio de valor, decidí abandonar esa carrera profesional que me había aportado tantos éxitos económicos y comencé a vivir de acuerdo con mi verdadero yo. 


			Lo primero que me propuse fue hallar las respuestas a algo que no dejaba de rondar mi cabeza. ¿Cómo es posible llevar doce años trabajando codo con codo con alguien y no conocerle?, ¿por qué las personas se comportan de manera tan diferente ante situaciones de tensión?, ¿de dónde surgen nuestras inseguridades?, ¿qué puede llegar a hacernos traicionar a un amigo? ¿qué estímulo es el que nos hace ser competitivos y pasar por encima de cualquiera sin pensar en las consecuencias?, ¿cuándo se puede confiar abiertamente en alguien? 


			Como nada es casual, apareció en mi camino la persona que me inició en los conocimientos que posibilitaron el cambio trascendental para recuperar mi ser abandonado. Mi sentimiento de solidaridad y mi curiosidad me condujeron a adquirir importantes saberes sobre las conductas del ser humano y el mundo de las emociones, que pretendo ahora compartir a través de este libro. Tras años de estudios, se disiparon las dudas y salió a relucir mi verdadera vocación: ser docente de cursos de desarrollo personal a través de la asesoría y la formación emocional. 


			Aunque no pudiera ser madre biológica, pensé que podría serlo de cientos de niños, porque ser madre no es tan sólo parir hijos. Ser madre es saber crear un espacio seguro donde un niño pueda crecer y desarrollarse siendo él mismo, es guiarle para que pueda afrontar las dificultades de la vida, es enseñarle a volar en solitario y a que sepa convertir sus errores en aprendizajes que le hagan más fuerte, más autónomo e independiente. Es darle la libertad de elegir, y en esa libertad es donde podrá encontrar su felicidad. Esto me impulsó a crear, junto con otras dos estupendas formadoras, una escuela emocional para padres e hijos donde pudieran conocer sus emociones, sus sentimientos, para así entenderse y crecer juntos. 


			Las nociones que adquirí a través de varias disciplinas, unidos a mi experiencia personal, son las que ahora deseo para todos. Especialmente a ti, lector, ya que si este libro ha llegado a tus manos, no es fruto del azar, sino porque en este momento necesitas sumergirte en su lectura. Es tu ahora. Este libro te aportará un gran caudal de conocimientos, sobre ti y las personas que te rodean, que irás adquiriendo de una manera sencilla, pero muy eficaz. Conozco el miedo de los individuos a conocerse a sí mismos, por si descubren algo que prefieren no ver. También sé del pánico a los cambios por no querer replantearse conductas ya instauradas. No afrontar la realidad nos convierte en esclavos pasivos de la sociedad. Esta actitud nos empuja a buscar culpables de todos nuestros males. Si no coges el mando de tu vida ahora mismo, seguirás juzgando y criticando, responsabilizando a los demás de tus fallos, pero no ganarás nada. En algún momento tendrás que decir: «¡Basta! Basta de lamentaciones y quejas». Ésta es mi vida y voy a convertirla en algo precioso porque puedo lograr que cada mañana brille el sol para mí. Ese momento ha llegado, las excusas ya no te sirven, te toca pasar a la acción. Comprenderás la cantidad de frustraciones y sensaciones de fracaso que te puedes ahorrar si conoces el gran valor que tienen las emociones en nuestras vidas. Descubrirlas y aplicarlas es tan sólo decisión personal de cada uno. Nunca es tarde, cualquier momento es bueno para iniciar el camino. 


			Decir «es imposible, ya es tarde para mí, nunca lo lograré» no son más que excusas que nos ponemos para no enfrentarnos a la realidad. Y la realidad es siempre SÍ: ...Sí, podemos. Siempre es un buen momento; sí, es posible. Cualquier decisión de cambio que hayas tomado, por pequeña o insignificante que te parezca, siempre ha merecido la pena. Lo que sucede es que no nos gusta cuestionarnos nuestra vida, nuestras ideas, nuestras decisiones. Toma conciencia de si llevas mucho tiempo apalancado haciendo lo mismo repetidamente. Este comportamiento, que parece tan cómodo, arruina tus posibilidades de encontrar la auténtica felicidad. Me doy cuenta de que muchas personas se aferran a un trabajo o a una pareja como si fueran sus salvavidas. Hacen cualquier cosa por no soltarlos. Basan su existencia sobre ese flotador, no sobre sí mismos, perdiendo la experiencia de vivir, de abrirse a nuevos caminos, de aprender, de crecer. En definitiva, de ser. Instalarse en una zona de comodidad propicia básicamente cerrarse a nuevas oportunidades y envidiar a los que se atreven a crear su propia vida. 


			Sin duda, otorgamos demasiada importancia a la mente que nos maneja a su antojo. Es el ego que nos domina e impide hacer o decir lo que desearíamos muchas veces. Pues bien, yo os invito a liberaros, en la medida de lo posible, de ese ego manipulador, y a abrir las puertas a una nueva vida donde todo es posible, donde se encuentran nuevas oportunidades, donde lo que considerabas problemas se transforme en circunstancias que favorezcan otras alternativas. Pero debes contribuir, aportando en la medida de tus posibilidades. Si no crees en ti, llevarás una vida mediocre. Para creer en ti, necesitas conocerte a fondo, comprender tus potencialidades y descubrir que, iniciando los pasos oportunos y con paciencia, alcanzarás cualquier meta que te propongas. Pero el objetivo tienes que marcarlo tú. No te conformes nunca. ¡Apuesta por ti! No anticipes problemas que no tienen por qué ocurrir, no presupongas las intenciones de otros. Eleva puentes que eviten el miedo a caer en el abismo de lo desconocido. 


			Puedes crear un ambiente de energía positiva en el que se contagien las emociones auténticas y la creatividad, proporcionando un clima de entendimiento en tu entorno donde reine la armonía. En el que favorezcas la comunicación con valores claros e inteligentes, sustanciando tu vida con un espacio seguro, lleno de amor y alegría. 


			Este libro requiere tres lecturas; el lenguaje y los ejemplos que utilizo facilitan su comprensión. En la primera lectura conocerás el origen de varias de tus preocupaciones; dejarán de ser un enigma para ti, pues aclararás muchos conceptos. La segunda lectura te llevará más lejos; encontrarás la senda para dejar de ser gente del montón y convertirte en persona. Si profundizas en una tercera lectura, tendrás las claves para desarrollarte como ser humano comprometido con su bienestar. 


			
	    

	 	
	    
            

			 



			PRIMERA PARTE 


			

			 



			DÉJAME QUE TE CUENTE... 
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			1. ¿SABÍAS QUE...? 


			

			 



			— Los investigadores en el campo de la psicología afirman que nuestras mentes producen más de cien mil pensamientos negativos diarios (incluyendo los subconscientes). Afectan a todo nuestro entorno al recibir una carga extra de negatividad y son extremadamente contagiosos. 


			

			 



			— Los programas de educación más efectivos son los que promueven el autocontrol, la capacidad de regular emociones, la orientación a un propósito, la no dispersión y la sociabilidad. (James Heckman, premio Nobel de Economía en 2000.) 


			

			 



			— Roger Sperry descubrió algo fascinante que le reportó ganar el Premio Nobel de Medicina en 1981. El ser humano no sólo tiene dos hemisferios cerebrales, sino que tiene dos mentes que procesan la realidad de forma diferente aunque complementaria. Proyectó imágenes de una mujer desnuda a hombres con el hemisferio derecho dañado, de modo que este hemisferio no podía captar la información. La respuesta de los hombres ante lo que veían fue totalmente aséptica: «son mujeres desnudas», sin transmitir la mínima emocionalidad. Realizado el experimento a hombres que sólo pudieran percibir por el hemisferio derecho la respuesta fue que aunque no podían describir lo que veían, notaban sonrojo, nerviosismo y calor en su cuerpo. Aunque no entendían lo que pasaba. El hemisferio izquierdo utiliza el pensamiento en forma de palabras, mientras que el derecho lo hace a través de sensaciones, emociones o imágenes. Necesitamos de los dos hemisferios para una vida en equilibrio, pero no uno dominando sobre el otro, sino colaborando conjuntamente. 


			

			 



			— Estudios neuroanatómicos estadounidenses nos muestran que nuestros hemisferios derecho e izquierdo están totalmente separados entre sí. Procesan información diferente y piensan cosas diferentes. El derecho se encarga del momento presente, del aquí y ahora, y también de nuestros sentimientos. Nuestra energía se conecta a través de este hemisferio. El izquierdo piensa lineal y metódicamente, organiza la información y la asocia con lo que ocurrió en el pasado y la proyecta al futuro. Es la calculadora que recuerda y nos empuja a controlar. El derecho es paz, no hay preocupaciones. El izquierdo es el intelectual: «Tengo que hacer..., debo ir...». El problema es que damos más importancia al hemisferio izquierdo, y eso nos hace perder el poder de elegir en cada momento cómo queremos estar en el mundo. (Dra. Jill Bolte Taylor.) 


			

			 



			— El cociente intelectual tiene sólo un 20 % de incidencia en el éxito que se puede tener en la vida, mientras que el 80 % restante radica fundamentalmente en habilidades emocionales. (Daniel Goleman.) 


			

			 



			— El factor emocional se considera como un elemento muy importante en la prevención o desarrollo de algunas enfermedades. Se está demostrando que emociones negativas como la ira, el miedo, el estrés, la depresión, etc., tienen un efecto directo sobre la salud. 


			

			 



			— Los padres que manifiestan abiertamente ternura, amor, y se comunican con un lenguaje emocional, producen efectos muy positivos en los hijos; éstos serán más eficaces, con mayor concentración y más hábiles para relacionarse. 


			

			 



			— El estudio más largo del que disponemos se realizó durante cincuenta años. Se creó un grupo de niños de tres a cinco años, de entornos desfavorecidos, y se les enseñó habilidades sociales a través de las emociones durante dos años. Se siguió su evolución, y el resultado fue una menor tasa de delincuencia en poblaciones donde es muy elevada, mayores ingresos y mayor adaptabilidad social. (James Heckman.) 


			

			 



			— El niño que ha empezado desde pequeño con las ventajas que implica el conocimiento y manejo de emociones sigue adquiriendo mayores beneficios con los años. 


			

			 



			— Gracias a la neurociencia sabemos que si sufriéramos una lesión que inhabilitara nuestra capacidad de experimentar emociones, no podríamos pensar correctamente. Sin afectos nos convertiríamos en seres sin sensibilidad ni intuición. 


			

			 



			— Aunque existe una dosis de impulsividad, todos tenemos una manera de reaccionar que podemos regular, y eso depende de la forma en que hemos aprendido a hacerlo y, por lo tanto, se puede educar. (Rafael Bisquerra.) 


			

			 



			— Las investigaciones de Rizzolati derivaron en el descubrimiento de las neuronas espejo. Tienen la capacidad de leer la intencionalidad de otras personas y de reproducir en nosotros las emociones que sienten los demás. Esto explica que cuando estamos ante alguien que nos sonríe, nosotros le respondamos con una sonrisa. De igual manera, si alguien se nos acerca con miedo, aunque trate de disimular, nuestras neuronas espejo captarán ese estado y nos pondremos a la defensiva. 


			

			 



			— La Organización Mundial de la Salud prevé que hasta un 20 % de la población sufrirá trastornos psicológicos en el año 2020. 


			

			 



			— Según datos de 2006, los trastornos mentales constituyen ya la causa más frecuente de carga de enfermedad en Europa, y la principal causa de discapacidad entre los trastornos mentales comunes son los trastornos afectivos. 


			

			 



			— Un estudio realizado en Estados Unidos revela que más del 50 % de los fallecimientos que se producen cada año en ese país se deben a enfermedades de origen psicosomático. 


			
	    

	 	
	    
            

			


			2. EL MALTRATO SUTIL 


			

			
			
			


			Un día cualquiera, en una ciudad cualquiera, en un país cualquiera, nació una niña preciosa. Sus maravillosos ojos lo miraban todo con curiosidad. Y cuando comenzó a caminar por la ciudad le dijeron que para ser guapa había que llevar vestidos bonitos, por lo que dejó de sentirse guapa si no llevaba un lindo vestido. Le dijeron que si cambiaba el color de su piel sería más bella y la enseñaron a maquillarse, así que dejó de sentirse bonita si no iba maquillada. Le dijeron que para ser interesante tenía que ser más alta. Entonces, se puso y sufrió sus primeros tacones, pero se sentía bajita y enana si no los llevaba. Le dijeron que si quería ser atractiva tenía que ser delgada, y ya no pudo comer lo que le gustaba sin sentirse culpable. Le dijeron que su pelo... y le dijeron que su cintura... y le dijeron que su pecho... Hasta que aquella niña se sentía tan fea que todos los días necesitaba hacer grandes sacrificios para sentirse un poco más guapa. Terminó por estropearse la piel maquillándose todos los días; por destrozarse los pies al llevar tacones muchas horas; desnutrida por mantenerse extremadamente delgada. Le habían enseñado a no quererse como era, y a necesitar cientos de añadidos para ser digna de los demás. 


			Hasta que empezó a temer que los demás descubrieran cómo era ella en realidad. Y sintiéndose fea, se enamoró de un chico que la trataba como si ella no fuera digna de él y a ella le pareció normal. Y sintiéndose así, fea y sin aceptarse a sí misma, permitió que la maltrataran. 


			

			


			No olvides nunca que la verdadera belleza es una actitud y que eres increíblemente preciosa cuando eres auténtica. 


			

			


			Autor: Diego Jiménez 

			
		


			

			


			Este triste cuento nos narra la vida de muchos de nosotros. Nos importa demasiado lo que opinan los demás, lo que nos impone la sociedad, lo que dicen nuestros padres. Por eso, para ser aceptados, dejamos de ser nosotros mismos, de ser auténticos, y renunciamos a lo mejor que tenemos: a nuestra espontaneidad, a nuestra autenticidad, a nuestros sueños e ilusiones para convertirnos en algo que no somos y nunca seremos. Nos colocamos la máscara de turno pensando que así estaremos más seguros y podremos sobrevivir en un mundo injusto. 


			Cuando somos pequeños seguimos nuestros instintos e intuiciones para obtener nuestras necesidades. Somos felices. Vivimos nuestro ahora sin temor al futuro, sin anticipar preocupaciones ni permanecer en el pasado. Luego aparecen las pautas de nuestros padres vinculadas a las normas sociales, religiosas y culturales del país. Nos inculcan el concepto del bien y del mal con el fin de convertirnos en personas de provecho: «Esto es bueno», pero «si haces lo otro, eres malo». Somos socializados en el sistema de premio y castigo
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