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GESTION
de las emeciones

JoAN BASTER

No sé si merezco publicar unas lineas en esta
importante Revista, pero agradezco sinceramen-
te esta oportunidad.

A mi entender, una de las principales causas
de los problemas que padece nuestra sociedad
es, sin ninguna duda, la falta de
capacidad en la gestion de nues-
tras emociones, ya sean internas
0 en nuestra relacion con los de-
mas. Aprendemos muchas e in-
teresantes cosas; salimos de los
centros de ensefianza con bue-
nos conocimientos “técnicos”, es
pero, ¢y
las emociones, y las Actitudes?

decir, con Aptitudes,

Ahi estd precisamente a menu-
do nuestro drama personal y so-
cial. { Quién nos ensefa a superar
frustraciones, a comunicarnosy a
relacionarnos de manera positiva, a saber escu-
char, a tener buen nivel de empatia para poner-
nos en el lugar del otro, a tener autocontrol para
no dejarnos llevar por nuestros impulsos? ; Como
estan nuestros niveles de asertividad, optimis-
mo, comprension, generosidad, compromiso...?
Estas son algunas de las preguntas que nos de-
beriamos hacer para descubrir nuestros posi-
bles puntos de mejora.

No podemos
evitar las
circunstancias
adversas, pero
si podemos
evitar que
nos afecten
negativamente

Vivimos momentos de cambios frenéticos.
Estamos sometidos a mucha presién... ;Y como
hacemos frente a estas situaciones? Pues en al-
gunos casos, mal. ;Por qué? Porque no estamos
suficientemente preparados emocionalmente.
Pero podemos cambiar y me-
jorar, poner todos los medios,
esfuerzo y voluntad para con-
seguirlo. ;Como? Sélo hay un
camino a seguir, el aprendizaje
continuo, asistiendo a semina-
rios y a conferencias, leyendo li-
bros de autoayuda y de ayuda a
los demas, etc. Pero sobre todo
practicando, entrenando. De la
misma manera que muchos ejer-
citamos nuestros musculos fisicos
para estar en forma, deberia-
mos ejercitar nuestros “musculos
emocionales” para ser capaces de gestionarlos
mejor.

Una parte de nuestras enfermedades provie-
nen, precisamente, de la mala gestiéon de nues-
tras emociones. Nuestra falta de capacidad de
respuesta, ante situaciones internas o externas,
nos puede llevar a tensiones que, a la larga, nos
producen un estrés negativo, cuya consecuen-
cia es la producciéon en nuestro organismo de la



hormona cortisol, hormona que nos puede pro-
vocar todo tipo de enfermedades. Evidentemen-
te, hay enfermedades, como por ejemplo las de
tipo genético, que quedan al margen pero, aun
asi, una buena gestién de las emociones nos pue-
de ayudar a disminuir sus efectos y a mejorar sus
consecuencias.

Una frase popular, es que “la persona es la
obra de sus pensamientos”. Nuestros pensamien-
tos definen nuestros sentimientos y actitud frente
alavida. Sinuestra actitud es positiva, nuestra vida
es positiva. Si nuestra actitud es negativa, nuestra
vida es negativa. ;Y de quién depende nuestra ac-
titud? jSi, si, de nosotros mismos! Esta es la buena
noticia, esta es la clave. Nadie dice que sea facil,
ya que tenemos unas barreras emocionales que
nos pueden bloquear o paralizar, como por ejem-
plo los miedos. ;Como hacerles frente? Lo pri-
mero, muy importante, es aceptar que tenemos
miedo. La pregunta es: ;qué harias si no tuvieses
miedo? jPues hazlo! El miedo es un sentimiento,
mientras que el comportamiento es una decision.
Nosotros podemos tomar decisiones y actuar al
margen de nuestros sentimientos y, ; qué sucede?,
pues que el sentimiento sigue, va detras de nues-
tro comportamiento y se va diluyendo hasta des-
aparecer. Lo mismo sucede con otros sentimientos
como la tristeza. Actuemos como si estuviésemos
alegres y el sentimiento de tristeza desaparece-
ré. Entonces la férmula es: “Actta como si...”, de
manera que es nuestro comportamiento el que
crea nuestros sentimientos y no a la inversa, como
hasta ahora teniamos asumido.

Cuando padecemos una situacién adversa,
como una enfermedad, nuestra tendencia es
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focalizarnos con esta situacion y, ;qué sucede?,
pues que generamos una frecuencia emocional
negativa, pesimista, que empeora progresiva-
mente nuestra situacién. Es aconsejable, necesa-
rio, que modifiquemos esta focalizacion y la diri-
jamos a otros aspectos positivos de nuestra vida.
De esta manera, la frecuencia emocional sera po-
sitiva, de optimismo, de esperanza, generando la
producciéon de hormonas, como las endorfinas,
gue contribuyen a incrementar nuestras defensas
y a mejorar, e incluso eliminar, algunas de nues-
tras enfermedades. Podriamos confeccionar una
larga lista de factores positivos en nuestra vida,
que se dan en la mayoria

de nosotros: podemos ver, Nuestros

podemos andar, tenemos .

una familia a quien que- pensamlentos

rer, un trabajo digno, las definen

nfecesidades basicas le- nuestros

biertas... y un largo etcé- L.
sentimientos

tera. Y nosotros qué hace-

mos... Pues a veces pensar y actitUd

y afligirnos por una dolen-

. NS frente a
cia, que aun siendo impor- .
tante, no es determinante, la vida

no debe serlo, en nuestra
vida. Pero lo peor es que a menudo las cosas que
nos afligen y entristecen son simples minucias,
nada importante. iNo, no lo permitamos! No po-
demos evitar las circunstancias adversas, pero si
podemos evitar que nos afecten negativamente.
Este es el secreto del éxito, de la salud y de la
felicidad.

iAnimo y adelante!

Un fuerte abrazo.




