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Resumen

Las emociones son parte fundamental de nuestras vidas, pero asi, como nos
llenan de muchas alegrias y satisfacciones, tambien nos pueden llenar de
angustias y dolores si no son bien manejadas. Hoy vivimos apresuradamente y
los cambios y situaciones de la vida familiar y laboral nos afectan en nuestro
desarrollo personal, ;Cémo hacemos para que las emociones “trabajen” para
nosotros?

Homo emocionalis

Las emociones son parte de nuestra naturaleza humana y en muchas ocasiones
nos encontramos en una situacion en la cual otra persona se dirige de una forma,
que para ti es agresiva o poco respetuosa y eleva su tono de voz para decirte
alguna cosa. ;{Qué es lo que nos pasa a nosotros cuando alguien hace algo asi?

La reaccion puede ser diferente en funcioén de la persona e incluso la misma
persona puede reaccionar diferente dependiendo del momento en que se
encuentre. De ello se deduce que el hecho en si puede ser el estimulo de lo que
sintamos en ese momento, sin embargo no es su causa, ya que si fuera asi todo
el mundo reaccionaria de la misma forma. ;Por qué ocurre esto? La diferencia
esta en lo que sentimos en ese momento y lo que nos decimos cuando nos esta
pasando esto.

Hay algo que no podemos controlar: lo que estamos sintiendo cuando alguien
nos grita. Aceptemos que las emociones son siempre reactivas, se disparan
por algo que nos ocurre, son de corta duracion y no se pueden ni evitar ni
controlar. ;Significa esto que nos debemos resignar a simplemente reaccionar
y actuar a lo que nos predisponga cada emocion que sintamos?

La buena noticia es que es posible gestionar las emociones aunque no sea
posible ni eliminarlas ni controlarlas. La mala noticia es que la gestion no es un
proceso facil o por lo menos, la mayoria de nosotros no hemos recibido mucha
formacion sobre como podemos hacerlo por lo que nos falta conocimiento y
sobretodo, practica.
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Sigamos con el ejemplo anterior. Ante este hecho notamos que se nos acelera el
corazén y nos ponemos tensos. Es precisamente esto, el darse cuenta de lo que
nos esta pasando como el primer paso, absolutamente necesario, para poder
gestionar nuestra emocion.

Es probable que en este momento nos asalten un montén de pensamientos
acerca de la situacion y de la persona: “vaya manera de comportarse”, “qué
falta de respeto” “; Qué se ha creido que puede tratarme de cualquier manera?”
y reacciones parecidas. En fin, al pensar esto, nuestra emocion incrementa su
intensidad por lo que el objetivo de conseguir manejar nuestra emocidén se
desmorona. Entonces contestamos a la otra persona gritandole lo primero que

nos viene a la cabeza y la pelea estd asegurada. ;Cémo podemos cambiarlo?

La clave estd en que cuando sintamos la emociéon nos hagamos la siguiente
pregunta. ;/Qué es lo que valoramos y es muy importante para nosotros que
no se esta teniendo en cuenta en este momento? ;Qué necesidad basica mia
no se esta cubriendo? ;Quizas sea la necesidad de consideracion? ;Quizas sea
la de reconocimiento y respeto? ;Quizas sea la necesidad de tranquilidad y
confianza? ;Quizas sea...?

Al formularnos esta clase de preguntas lo que en realidad hacemos es darnos
permiso para sentir lo que sentimos. Y esto tiene un efecto curioso porque
hace que la sensacion no sea tan intensa o, por lo menos, hace que no se
incremente. Ya hemos empezado a gestionar la situacion.

(Cual es el siguiente paso? Lo siguiente es decidir si queremos conectar con
la otra persona o todavia estamos demasiado conmovidos como para poder
ocuparnos del otro. Sélo lo intentaremos cuando tengamos una firme y sincera
voluntad de conectar con el mundo que hay detras de la fachada de la persona
que esta elevando la voz. Si decidimos que estamos preparados para conectar
podriamos decir algo asi como.

“Veo que estas muy molesto. Por lo que has dicho entiendo que es muy
importante para ti que los demas te tengan en cuenta en las decisiones que te
afectan, ¢es asi?”.

Lo importante es estos casos, mas que acertar sobre lo que le esta pasando
al otro es demostrar un genuino interés por la persona. Si no has acertado
puedes continuar interesandote por lo que le pasa haciéndole mas preguntas.
Otras veces, una muestra de escucha es “simplemente” permanecer en silencio.

En todo caso, esto solo es posible si antes te has dado a ti mismo el valor
suficiente para que te permita ocuparte de lo que le estd pasando al otro.
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Cuando te centras en el otro no te desconectas de lo que t sientes sino que te
conectas con lo que le pasa, lo cual permite al otro reflejarse, verse a través de
ti. Ahora ya podras ver a la persona que hay detras de los gritos, la persona que
en realidad esta desesperado por algo que es muy importante para él y no esta
siendo atendido.

Una vez que has restablecido la conexion puedes realizar la peticion que
haya quedado pendiente. En ocasiones puede ser una peticion que te haces a ti
mismo. Otras veces es algo dirigido a la otra persona. Si lo que necesitabas era
que la otra persona te reconociera y respetara tu tranquilidad le podrias decir:

“Me pregunto si te gustaria saber como me he sentido yo cuando me has
hablado hace unos minutos.” Si la respuesta es afirmativa le podrias decir
algo como:

”Cuando has entrado por la puerta y me has hablado en un tono mas fuerte
de lo habitual yo me he sentido tenso y alterado porque para mi es muy
importante que las personas podamos hablar tranquilamente. “Y ahora
podrias hacer la peticion. “;Crees que podemos continuar la conversacion
con un tono de voz mas calmado o preferirias que lo pospongamos para un
momento en que estemos mas tranquilos?”’

A través de este ejemplo hemos detallado el siguiente proceso:
1. Reconocer la emocién (estoy tenso, nervioso)

2. Observar sin tratar de juzgar el hecho que lo ha disparado (me ha hablado
en un tono de voz mas alta de lo habitual)

3. Encontrar el sentimiento y si ello no es posible encontrar aquella
necesidad que es muy importante para mi y que no esta satisfecha (la
tranquilidad, la confianza...)

4. Decidir si queremos conectar con la otra persona y hacerlo si asi lo hemos
decido.

5. Hacer la peticion hacia nosotros o hacia la otra persona (que el otro hable
en un tono mas tranquilo).

Primero lo puedes probar en alguna situacion que no sea emocionalmente
muy intensa y asi ir ganando seguridad y competencia en ello. Es cuestion de
probar...y arriesgarse!!!.
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