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CAPITULO 1
POR QUE NOS
AMARGAMOS LA VIDA

1/

Cada dia hay una necesidad mayor de ser felices. La
sociedad materialista esta demostrando que no es la so-
lucién a nuestros problemas. Las desigualdades entre
diferentes paises hacen que no podamos estar conten-
tos con la realidad que nos ha tocado vivir. Durante
mucho tiempo, el materialismo ha sido un espejismo
que nos prometia la felicidad a base de ir acumulan-
do objetos, experiencias o cualquier cosa que costara
dinero. Pero lo cierto es que la gente esta cada vez
mas triste.

Hay una epidemia de depresion y ansiedad entre la
poblacion. La farmacologia cada vez perfecciona
mayor numero de sustancias que intentan frenar esa
tristeza que lo invade todo, pero a pesar de que estan
disefiadas por cientificos de gran nivel, la mayoria de
las veces resultan poco efectivas, ya que calman nues-
tras emociones, pero no solucionan el problema de
fondo.

Los estudiosos de la psicologia mas avanzados, como
los cognitivos, los psicélogos positivos o los partida-



rios del mindfulness, estan empezando a poner el én-
fasis en el estudio de la mente, y a hablar de un tema
que las filosofias tradicionales vienen repitiendo desde
hace mucho tiempo: hay un nivel mental en el que
existe la verdadera felicidad. Cuando aprendemos a
llegar a ese estado de la mente, encontramos la paz y
el silencio. Nos sentimos seguros, confiados. La vida
nos parece un lugar en el que tenemos todo lo que
necesitamos y no sufrimos altibajos emocionales.

Los psicélogos positivos reconocen que la felicidad es
un sentimiento azaroso en el que no podemos poner
todas nuestras esperanzas. No tiene sentido creer en
la ilusién de que existe un sentimiento de felicidad
constante y continuo, permanente. Como aseguran los
neurocientificos (los estudiosos de la quimica cerebral
y su efecto en nuestras emociones), la felicidad no tie-
ne nada que ver con la autoestima, el concepto que
tenemos de nosotros mismos o nuestra relacion con el
mundo, sino que es unicamente un coctel quimico que
se produce en nuestro cerebro. Sin embargo, esto tiene
un efecto de ida y vuelta: de igual modo que la quimica
cerebral afecta a nuestras emociones, nuestra autoes-
tima y nuestra forma de ver el mundo, si cambiamos
nuestra perspectiva también podemos modificar la qui-
mica de nuestro cerebro.

Cambiar de perspectiva
puede modificar la quimica
de nuestra mente.



Segun la psicologia moderna, la felicidad no es nin-
gun «don divino» que nos cae del cielo porque somos
buenos o nos portamos bien, sino mas bien un estado
que se puede alcanzar a través del entrenamiento, de
la voluntad. Cuando estamos en nuestros momentos
mas bajos, puede resultar un esfuerzo, pero vale la
pena. Es como cuando hemos tenido un problema
traumatolégico y hacemos rehabilitacidon para que los
musculos vuelvan a funcionar correctamente. Con
nuestro cerebro podemos hacer lo mismo.

A base de entrenar, llegara un momento en el que con-
seguiremos tener «fuerza mental», lo que nos permitira
mantener la tranquilidad y la serenidad cuando tengan
lugar acontecimientos externos sobre los que no tene-
mos ninguna capacidad de control. Como decia Vik-
tor Frankl, padre de la logoterapia, que desarrollo la
mayor parte de su teoria de la felicidad cuando estuvo
encerrado en un campo de concentraciéon durante la
Segunda Guerra Mundial, por ser judio, «cuando no
podemos cambiar las circunstancias, podemos cambiar
nuestra manera de enfrentarnos a ellasy.

Es facil encontrar esta filosofia mas alla de los psico-
logos. Sécrates, el filosofo griego, también decia que
los acontecimientos externos, o lo que nos digan los
demas, no tiene por qué alejarnos de nuestra paz in-
terior. «Nada ni nadie pueden hacerte dafio si ti no
se lo permites.» .o mismo puede encontrarse en las
enseflanzas de Buda.



Cuando no podemos cambiar
las circunstancias, podemos
cambiar nuestra manera
de enfrentarnos a ellas.

La psicologia actual se centra en ayudar a los pacien-
tes a dejar de tener pensamientos negativos que les
amargan la vida y empezar a cambiarlos por pensa-
mientos positivos. Y ese es el unico camino hacia el
bienestar interior. A veces, NOSOtros SOmos nuestros
peores enemigos.

En este libro te vamos a presentar un plan de ejerci-
cios basado en la psicologia cognitiva para que puedas
empezar a pensar de manera mas positiva y a dejar de
amargarte la vida.

Test rapido
de inteligencia emocional

La inteligencia emocional es tu capacidad de recono-
cer tus emociones y saber gestionarlas. ¢{Por qué es
importante? Mientras que la inteligencia mental nos
sirve para resolver problemas y avanzar hacia nuestros
objetivos, el éxito y la felicidad dependen mas de la
inteligencia emocional. Con este test descubriras cudl
es tu nivel de inteligencia emocional.

Marca cada afirmacién con el resultado que mas se
ajuste a tu situacion:



(©)Nunca (1) Muy pocas veces (2) A veces
) A menudo (@) Siempre

Conciencia emocional.
Resultado

ODDOD Sé identificar mis sentimientos en
todo momento.

ODOB® Las emociones juegan un papel

importante en mi vida.

ODOO® Mi estado de énimo repercute en las
personas que me rodean.

0010010 Me resulta fécil presentir cudndo voy
a enfadarme.

ol010010 No tengo problemgs para hoblar con
los demas sobre mis sentimientos.

01010 Me resulta facil describir mis

sentimientos.

ODDOD Aunque esté enfo'dodo, soy consciente
de lo que me estd pasando.

Soy capaz de situarme al margen
©O@®® de mis pensamientos y sentimientos
para analizarlos.



Gestion emocional.
Resultado

OOOB® Acepto la responsabilidad por mis

reacciones emocionales.

010010 Me resulta facil plantearme obijetivos
y alcanzarlos.

ODDOD Soy. una persona emocionalmente
equilibrada.

©O@®® Tengo mucha paciencia.

Puedo aceptar comentarios criticos
D@ prar 10s cril
de los demas sin enfadarme.

01010 Mantengo la compostura incluso en

momentos de estrés.

ODOB® Si un tema no me afecta directamente,
no permito que me preocupe.

Puedo contenerme cuando me
0OO®®
enfado con ofra persona.

ol010010 Controlo la necesidad de abusar de

cosas que podrian hacerme dafio.

O0B1010 D|r||9 toda mi energia al trabajo
creativo o mis hobbies.



Conciencia emocional social.

OOO®®

OOOE®

©OOOE®

OO

©OOOE®

OO

OO

0010160

©OOOE®

©OOOE®

Resultado

Tengo en cuenta el impacto de mis
decisiones sobre ofras personas.

Me doy cuenta de si las personas
que me rodean se sienten molestas.

Percibo fécilmente si otra persona
tiene un cambio de humor.

Mis amigos hablan conmigo sobre
temas que les afectan intimamente.

Soy capaz de ser sensible y
empdtico cuando tengo que dar una

mala noticia a otra persona.

En general, me resulta fécil comprender
cémo se sienten los demds.

Me afecta ver sufrir a los demés.

Normalmente sé cuando tengo que
hablar y cuando tengo que callarme.

Me preocupa lo que les ocurre a
otras personas.

Soy comprensivo cuando otras
personas cambian de planes.



Gestion de las relaciones.
Resultado

©O@E @  Me resulta fécil mostrar afecto.

Me siento seguro en mis relaciones
OOOO® g
con otras personas.

©O@®@ Me resulta fécil hacer amigos.

o006 Me resulta facil compartir mis

sentimientos con ofras personas.

ol00 '(I:'IengE) facilidad para motivar a los
emds.

ODDEOD Spy una persona agradable y
simpatica.

ODOOD Los.derrTés me dicen que soy sociable
y divertido.

©O@®@ Me gusta ayudar a los demés.
©O@® @ Hay personas que dependen de mi.

ODOE® Me resulta facil calmar a una

persona que estd muy enfadada.
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RESULTADOS

Marca tus resultados totales para valorar tus fortale-
zas y debilidades.

AREA

Conciencia
emocional

Gestion
emocional

Conciencia
emocional
social

Gestion
de las
relaciones

0246810121416 18 2022
24 26 28 30 32 34 36 38 40

0246810121416 18 2022
24 26 28 30 32 34 36 38 40

0246810121416 18 20 22
24 26 28 30 32 34 36 38 40

024681012141618 2022
24 26 28 30 32 34 36 38 40



Valora tus habilidades en cada area siguiendo la si-
guiente guia:

Zona de crecimiento: necesitas 0-24
prestarle atencién y desarrollarla.

Funcionamiento efectivo: vas
bien, pero puedes mejorar. 25-34

Habilidades desarrolladas:

aprovecha los ejercicios de este libro

para mejorar en las areas en las que 35-40
hayas obtenido peores resultados.

Lee con atencidn la tabla de resultados y responde a
las siguientes preguntas:

Piensa en las areas en las que has obtenido mejores
resultados y escribe un ejemplo sobre cémo las utili-
zas en tu vida cotidiana o en tu trabajo.
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Piensa en las dreas en las que has obtenido peores
resultados y escribe un ejemplo sobre cémo esto te
afecta a ti 0 a los demds, en tu vida cotidiana o en el

trabajo.

2Qué puedes hacer para fortalecer las éreas en las
que has obtenido peores resultados? 3Cémo te bene-
ficiard esto en tu vida cotidiana o en tu trabajo?

La wmnteligencia emocional es tu
capacidad de «reconocer» tus
emociones y saber gestionarlas.
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