ESPACIO&VIDA - emociones

¢Sabes

Las emociones
son una
constante en
nuestra vida.
Estan siempre
presentes: !
en nuestra
relacion de
pareja, en

el trabajo...

gestionarlas?

.

controlar
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tus Impulsos

| célebre experto en inteli-
gencia emocional Daniel
Goleman explica que la
vida moderna es la crénica
de la rabia v la desesperacion, como
producto de la profunda soledad y
vacio moral en los que vive el ser
humano hoy. De ahi que, a finales de

teria en la Universidad de Barcelo-
na, la define como la capacidad del
ser humano de manejar sus propias
emociones como n camino hacia la
felicidad». Segiin Bonet, ademis: «las
personas que trabajan su inteligencia
emocional tienen mds capacidad para
entender las cosas y a los demas, se

Condcete a ti misma

El primer paso de este aprendizaje
es el autoconocimiento. Sélo cuan-
do conocemos nuestros miedos,
nuestros deseos, nuestros recursos
v nuestras limitaciones somos ca-
paces de gestionar correctamente lo
que sentimos para, posteriormente,

la década de 1990, surgierauna dis-  defienden mejor frente a la soledad».  comprender las emociones de los
ciplina: la inteligencia emocional.  Labuena noticia es que lainteligen-  demis y establecer una relacién
Miquel Bonet, profesor de estama-  cia emocional se aprende. adecuada con ellos. El autoconoci-

LO QUE TIENES {ES HAMBRE O ANSIEDAD? |

La psicéloga Victoria Cadarso, directora del
Instituta de Terapias Integrales, de Madrid

La solucién es escuchar el propio cuerpo, |
que significa estar atento a como le caen |

miento se fundamenta asimismo en
la confianza v la automotivacion.

Miquel Bonet resalta la importancia
de la educacién en esta disciplina:
«el nisio debe aprender a analizar, a
deducir y a reflexionar, educindole

los distintos alimentos al organismo, |
discernir entre si estamos comiendo por
hambre o desde |a rabia o la ansiedad.
La dieta inteligente es la mediterranea.
La menos recomendable es la formada §
por comidas prefabricadas, que estresan
el organismao.

- (www.tiee.org) ha creado un método de

. adelgazamiento que enfoca la inteligencia

. emocional hacia la alimentacidn, El
problema es que a veces comemaos por

. razones diferentes al hambre; para mitigar

. la ansiedad, para tapar el vacio de la
soledad, por aburrimiento..,

con preguntas, nuNca con respues-
tas». Y resalta la importancia de los
valores: «estamos criando ninos que
desconocen los valores, sdlo tienen
quee levantar la mano para obtener
cosas, en win mundo absolutamente
hedonista. Ello les impide pensar
y emocionalmente se crea a seres
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i
miuy vilnerables, nada preparados Para gaber mas
para asumir fracasos, absolutamente —
egoistas e incapaces de compartir y &, poDERDEL
micho menos de ponerse en el lugar AHOR

del atros, - O

Saber relacionarnos

Para que cualquier tipo de relacion
funcione ha de basarse en el respeto
mutuo, la comunicacion y la liber- @ Eckhart Tolle: ¢EL
tad. Y si se trata de relaciones afec-  PODER DEL AHORA»
tivas como la pareja o laamistad, el (GAIA EDICIONES,
amor, la honestidad y la igualdad 15 €). Es un libro so-
entre sus miembros son factores  bre la esencia del ser, a
fundamentales. Es importantisi-  la que se llega a través
mo que cada miembro de la pareja  del sentir y del manejo
mantenga su individualidad, que se  de las emociones.
potencie el sentido del humor y que

s¢ cuide la comunicacién verbal y m
no verbal.

El mundo de la amistad, para ¢l

profesor Bonet ~constituye el bien

mas sublime en una relacion hwma-

na, el cual supera el propio amor de

pareja, porque estd desprovista de

intereses» (los conyuges son en el

fondo socios de la empresa que M Daniel Goleman:

conforma la familia). « E{ amigo nos ~ «LA PRACTICA DE LA

ayuda a antomotivarnos y a saber  INTELIGENCIA EMO-

mds de nosotros mismas», CIONAL» (ED. KAIROS,
18 €). Después de

En el trabajo alnteligencia emocio-

Numerosos estudios reflejan una  nals, que es un libro

conexion entre la capacidad de au-  mas tedrico, éste es un

togestién emocional en la empresa  manual practico para

y los resultados econémicos. Tan-  aplicar en todos los

to los empleados de una empresa  campos de la vida.

como los jefes deben procurar

dejarse conocer como personas,

facilitar la comunicacion para tra-

tar los problemas y saber escuchar.

Ademis, es importante compartir

conocimientos v, si se tienen res-

ponsabilidades, intentar ser un

referente para los subordinados,

puesto que a los lideres se les sigue

por afinidad, no por jerarquia.

/Los inteligentes emocionalmente
son mas capaces de aprender a
vivir felices, ya que ser feliz no
es mas que desear menos cosas
y asumir los fracasos.

Desde el Tibet
Enseiianzas para
sentirse bien

as situaciones de estrés o sobrecarga emocional se pue-
den gestionar favorablemente si sabemos entrenar nues-
tro cuerpo y mente. Para averiguar como hacerlo, puedes
acudir a los cursos v conferencias sobre la naturaleza de
la mente que Lama Lobsang impartird del 23 de febrero
al 6 de marzo, en Barcelona.

Cuerpo y mente, inseparables

Las ensefanzas de este maestro tibetano, el cual visita nues-
tro pais por tercer afio consecutivo, se basan en la filosofia
budista v la medicina tradicional tibetana, pero lejos de
quedarse en el mero plano espiritual y emocional, sus téc-
nicas y ejercicios son sencillos y totalmente aplicables a la
vida moderna v occidental. Asi, en su programa previsto,
ademis de introducirnos en téenicas de armonizacion fisica
y corporal, también nos descubrird, por ejemplo, cémo nos
puede beneficiar la meditacién en el trabajo o en nuestras
relaciones de pareja. Puedes consultar los lugares, fechas
y horarios de los cursos (80 €) v
conferencias (10 €) en:
www.lamalobsang.org

Médico, psicélogo y astrélogo de
formacidn, a sus 31 afios, Tulku Lama
Lobsang es fundador y director del
Centro Nangten Menlang de medicina
tradicional tibena en Manali, India.

«DESAYUNOS»
ESPIRITUALES

Una buena nutricion
espiritual y emocional

&s tan impartante como
tormar un desayuno salu-
dable y equilibrado. Ese
es el planteamiento del
autor de este libro. gquien
nos ofrece leer cada dia
antes de salir de casa, por
orden o al azar, uno de

los 365 pensamientos que
aparecen en sus paginas,
y reflexionar sobre su
contenido,
aPalabras
para cada
amanecers
de Hugh
Prather, (RBA

=
Integral, 15 €). /

Por Encarna Aguado

AVENTURA CON
MENSAJE
Acompanando al prota-
gonista en su busqueda

a través de las selvas de
Peru, el telespectador ra
descubriendo una serie de
revelaciones gue le haran
percibir el uriverso y su
propia evolucidn personal
de otra forma. A partir del
14 de febrero, hallaras a la
yenta en OVD «las nueve
revelacionesy (1995 €), la
pelicula basada en

el best-seller de i -
James Redfield. FVE

Si el tema de L“‘*"‘"‘W.
la reencarna- :
cion te praduce
curosidad, no
dejes de veria.
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