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IDENTIFICAR—TRADUCIR—GESTIONAR EMOCIONES

Decia Cesare Pavese que la insatisfaccion que algunas personas sienten es como un cancer que les roe, un
excremento cotidiano, un mal a plazos... y que habria que asombrarse si fuese diferente. “Se acumula, se acu-
mulan rabias, humillaciones, barbaridades, angustias, llantos, frenesies y al fin nos encontramos con un cancer,
una nefritis, una diabetes, una esclerosis que nos aniquila. Y voila”. Acumulamos basuras emocionales que de-
berian ser eliminadas por higiene. Su retencion es causa de desequilibrio y enfermedad. La gestion adaptativa
de una emocion supone estos pasos: sentirla — darle nombre — traducir la informacién que nos trae — soltarla -
actuar en consecuencia. Todos los problemas parten del hecho de no realizar esta gestién. Veamos unos ejem-

plos:

EMOCION

MENSAIJE CIFRADO

GESTION

Emocionalmente Ecoldgica

CELOS

Inseguridad

Imagen depreciada de uno mismo
Deseo de posesion

Afan de controlar al otro

Autoconocimiento
Potenciar los puntos fuertes
Mejorar la autoestima
Aprender a desprenderse
Cultivar la generosidad

adaptativamente

Incoherencia entre los valores morales
tedricos y los valores aplicados en la
conducta real

ORGULLO Inseguridad y miedo que intentan ser Cultivar la humildad
compensados con una fuerte territo- Asumir las responsabilidades
rialidad individuales
Intolerancia a los errores Des-centrarse, aprender a com-
Dependencia del juicio y alabanzas de los partir

demas Solidarizarse con los demas se-
Creencia que uno no puede permitirse res

fallos
Busqueda de culpables

CULPA Malestar interior a causa de la incoheren- | Tomar conciencia del dafio cau-

cia personal sado
Se ha traicionado los propios valores Expresar
Reparar
PESAR Tema pendiente que no se ha gestionado | Cerrar los temas pendientes

Gestionar las ofensas que se han
cargado

Quedarse con el aprendizaje y
desprenderse del peso de lo
que no depende de uno mis-
mo

REMORDIMIENTO

Nuestra mente nos persigue, juzgando,
poniéndonos al descubierto. Nos
habla y atormenta: «Has dafiado a
alguien. Eso no esta bien, has actua-
do mal, te has traicionado a ti mismo”

Detectar y definir bien el proble-
ma que nos atormenta (por
accion u omision)

Iniciar la ruta del perdén y la re-
conciliacién
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