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VIVENCIAS 
 

Experiencias, poemas, pensamientos, episodios relacionados con nuestras 
propias emociones y con la educación e inteligencia emocional.  

Gracias por querer compartirlos 
 

Si deseas participar en esta sección envíanos tus vivencias a: 
 

info@inteligenciaemocional-portal.org 
 
 
 

EL USO CAPITALISTA DEL TIEMPO 

 

Si nos dedicáramos a observar cómo nos relacionamos con nuestro tiempo, nos 
daríamos cuenta cómo muchos de nosotros trata a su tiempo como un mero 
recurso, productivo o improductivo, útil o inútil. Esta valoración nos provocará al 
final del día satisfacción o insatisfacción. Hacemos un uso capitalista del tiempo, 
convirtiéndose en un bien productivo que hemos de explotar al máximo con 
sensación de urgencia.  

Al contrario, para otras personas el tiempo tiene un valor tan relativo como la 
propia vida. No economizan su tiempo, sólo lo disfrutan sin hacer ningún balance 
de pérdidas y ganancias, simplemente habitan el tiempo disfrutando de él, sin 
medir su valor ni su ritmo. 

Por supuesto, cada forma de percibir el tiempo provoca en nosotros emociones y 
sentimientos distintos. En el primer caso es muy probable que sintamos ansiedad, 
tristeza por el tiempo que creemos perdido, estrés e impaciencia. Y, en el segundo 
caso sentiremos paz, mayor alegría, desapego y paciencia. 

 Y, tú, ¿usas tu tiempo de forma capitalista?, ¿cómo lo percibes en tu día a día? 

 

Mayte Saavedra 

Directora del Portal de Inteligencia Emocional 

 
 

 
 

DOCTOR, UNA PASTILLA PARA MIS EMOCIONES 

 

Convivimos con nuestras emociones y no es fácil sentir rabia, tristeza, miedo, 
culpa dándoles un espacio a dichas emociones. Y, evitarlas no es la mejor 
solución para nuestra salud. Tampoco podemos pedir a nuestro médico una 
pastilla para nuestra culpa, por ejemplo, cuando la sintamos. 
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Lo más saludable para nosotros es aprender a convivir con ellas, sintiéndolas. 
Y, cuando nos permitamos sentirlas y observarlas veremos que, tan pronto 
llegan tan pronto nos desapegamos de ellas. Sin embargo, si las resistimos, 
perdurarán.  

Y, tú, ¿cómo convives con tus emociones?, ¿las acoges o las resistes? 

 

Mayte Saavedra 

Directora del Portal de Inteligencia Emocional 

 

 

CANSA HUIR DE LA SOLEDAD Y LA SOLEDAD CANSA 

  

Hay personas que, de forma frenética no paran de hacer actividades, de llenar 
los tiempos vacíos, de lunes a domingo. La sociedad en la que vivimos ofrece 
mil y una ocupaciones para no estar solos, el ocio reina nuestro tiempo, todo 
con tal de evitar la soledad entre cuatro paredes. Y, tampoco estarás solo o 
sola en tu casa porque existe la televisión, internet  y el móvil.  

Esta facilidad de estar comunicados es positiva, o, yo, al menos, la valoro de 
forma positiva pero, ¿hay alguien que evita algo?, a veces, ¿evitamos la 

soledad?, ¿tenemos miedo a estar solos?  

¿Qué es más cansado huir de la soledad o la propia soledad?  

 

Mayte Saavedra 

Directora del Portal de Inteligencia Emocional 

 

 

NUESTRAS GRANDES Y PEQUEÑAS EMOCIONES 

 

Nuestras experiencias se tiñen de grandes y pequeñas emociones. Vivimos 
pequeños y grandes momentos, que medimos según su intensidad. Nos 
sentimos más o menos motivados por lo que nos ocurre y ello nos hace valorar 
cada experiencia como más o menos importante. La alegría, la tristeza, la 
vergüenza y otras emociones serán más o menos intensas en función de cómo 
vivimos la situación presente, hasta qué punto es importante para nosotros. 

¿Qué situación vivida últimamente ha sido significativa para tí?, ¿cuáles son 
tus pequeñas y grandes emociones? 

Mayte Saavedra 

Directora del Portal de Inteligencia Emocional 

 

 

Presentimientos 

Presiento que he llegado 

Presiento que estoy en mi camino, en el camino que soñé 

Presiento que algo se está despertando 

http://retazosdeseduccion.wordpress.com/2010/01/22/presentimientos/


Presiento … tanto presentimiento y tanto bueno, que me asusta este sentir. Me 
asusta que se queden en eso, presentimientos. Me da miedo dejar salir a la 
esperanza, temo sea mi ahnelo … quiero dejarme sorprender y aquí me vengo 
y aquí me encuentro, flirteando con palabras, zambulléndome en ellas para 
olvidar tanto presentir y  … ACCIÓN! 

Presiento … y por más que me pierdo en vosotras, palabras, me llega y me 
rellega y vuelvo a vosotras para entretenerme, intentando entretener esta 
insidiosa espera y ver si, de presentimiento, se transforma en … hechos … 

Y cada vez hilo menos … el presentimiento me acecha, me asalta … me 
aprieta el estómago, me hace sentir revoloteos, sacudidas en mi interior … 
presentimientos …. quiero ACCION, qué leches de presentimientos … y me 
rebelo y me retuerzo y quiero huir de ellos y cuanto más huyo, más me enlazan 
… presentimientos … 

Y me revuelvo y me vuelvo y me veo y me pregunto ¿dónde está mi 
esgrimista? … presentimientos … sin saber a quién me refiero y juego … 
¿Quién demonios ha apagado la luz? … presentimientos … y algo me dice, 
déjate llevar y es una voz dulce y yo le respondo, ya, hechos son amores y no 
buenas razones … presentimientos. 

 

presiente, me dice 

le digo, actúa 

(que de “presentidos” está el “resentimiento” lleno) 

presiente 

No. 

Actúa 

(la confianza se gana) 

y 

quizás, 

sólo quizás, 

te sienta 

… 

snrs 

… 

Mercedes Hortelano 
www.myklogica.es 

http://saliendodelarmario.wordpress.com 
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FELICIDAD Y SERENIDAD 

  

Cuando reflexiono sobre qué sentimiento asocio a la palabra "felicidad", me 
viene la serenidad. Para mí sentirme feliz implica sentirme serena, no hay 
felicidad para mí sin serenidad. Cuando me siento serena, tranquila, en paz, 
siento que estoy donde quiero que estar, que hago lo que deseo hacer, que 
todo en mi vida está en su sitio, todo está en orden, yo estoy en orden y mi vida 
también. Ese es el estado que persigo para sentirme feliz. 

Y, a ti, ¿qué sentimiento o sentimientos te evoca la palabra "felicidad"?  

 

Mayte Saavedra 

Directora del Portal de Inteligencia Emocional 
 
 
 

LA TERNURA 

 

“Mi ternura es ese camino 

que no supe tomar 

descubierto mucho después de los miedos,  

mucho después de las dudas, 

más allá de las demandas. 

Más profundo que los deseos. 

 

Mi ternura, 

está en esta mirada que aumenta las posibilidades 

y que acoge lo imprevisto. 

 

Está en la atención que se transforma, 

en un objeto, un acontecimiento o un ser 

y lo prolonga más allá. 

Mucho más hermosa que el momento. 

Mi ternura es una sonrisa, 

puerta abierta a la inseguridad del fugitivo, 

y a la importancia de lo efímero. 

 

Mi ternura es un gesto completo 

con el que puedo crear el presente 

para hacer un regalo. 

 

Es ese hermoso e invisible movimiento 

de mi cuerpo hacia el tuyo. 

Apenado y silencioso, 



donde se borra la angustia de un día triste. 

 

Mi ternura es una respiración que sigue su ritmo. 

Es la emoción de nuestros secretos. 

Es la confianza del abandono de nuestros cuerpos. 

Inscrita en el espacio de un territorio protegido. 

Con mi ternura, te recito el verbo amar, 

conjugado siempre en presente.” 

Oskar Ekai 

Psicoterapeuta Gestalt 

  oskar@isuri.es 
 
 
 

PIENSA, EMOCIÓNATE, ACTÚA 

 

"Hay un chico que me gusta, me encantaría acercarme a él pero pienso que no 
es adecuado, que tiene que ser él quien dé el primer paso, así que mejor hablo 
con el chico de al lado y así quizás el otro se fije en mí y se me acerque". Este 
es un comentario que hace una amiga a otra en una fiesta. Ella siente algo por 
el chico, le gusta, le atrae, pero su pensamiento le impide hacer caso a este 
sentimiento por la inconveniencia de que sea la mujer quien se atreva a 
acercarse. Y, además, su acción tampoco acompaña a su sentimiento porque a 
ella lo que le gustaría es acercarse a él. Por tanto, hay una falta de coherencia 
entre lo que siente, piensa y hace. Este es un ejemplo trivial pero, 
reflexionemos sobre las veces en que hemos perdido la oportunidad de 
satisfacer nuestras necesidades debido a esta falta de congruencia. Y, lo 
que hemos podido sufrir por este motivo. Si nuestros pensamientos, emociones 
y acciones danzan al unísono y permanecen alineados, nos sentiremos más 
íntegros, más completos, más satisfechos.   

Y, tú, ¿sueles actuar de acuerdo a lo que piensas y sientes?, ¿tus 
pensamientos se pelean con tus emociones? ¿hay armonía  entre estos tres 
elementos dentro de ti? 

Mayte Saavedra 

Directora del Portal de Inteligencia Emocional 
 
 
 

EL DESEO VIAJA EN METRO 

 

Una mirada por encima de un libro 
 unos ojos que desnudan 

una boca de flor roja 
un perfume de hombre 

un escote entre el abrigo 
unas piernas que se cruzan 

 
Un hombre que mira, una mujer que seduce 

una mirada furtiva  
unos labios de jugo de saliva 
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Tu cuerpo que se gira, tu andar silencioso 
tu mirada a través del cristal 

tu sonrisa en la puerta 
y,  tras un adiós con promesa, 

una fantasía en un vagón oscuro 
 

Mayte Saavedra 
Una mujer deseosa de la Vida 

 
 
 

EN EL SILENCIO, LAS EMOCIONES HABLAN 

 

El silencio está muy poco cotizado, ha quedado desbancado por las palabras, 
por el ruido de las palabras. En muchos casos usamos las palabras en exceso 
para, sin apenas darnos cuenta, huir de emociones y estados que no nos 
gustan: culpa, tristeza, ansiedad. Las palabras surgen atropelladamente y sin 
significado.  

Propongo que mantengamos más conversaciones en silencio con nuestras 
emociones. Estar en silencio, sin hablar. Es entonces, haciendo el silencio a 
nuestro alrededor y en nuestro interior, cuando dejamos espacio a nuestras 
emociones más inhibidas y a nuestras necesidades más profundas. 
Escuchémoslas, seguro que tienen mucho que decirnos.  

Y, tú, ¿dedicas tiempo a estar en silencio?, ¿cuánto tiempo dedicas 
a hablar por hablar? 

Mayte Saavedra 

Directora del Portal de Inteligencia Emocional 
 
 
 

TAMBIÉN FUIMOS ADOLESCENTES, NO LO OLVIDEMOS 

 

Cuando me mezclo con los adolescentes, en el metro, en el autobús, en la 
calle, los observo con cariño y con mucha nostalgia. Después me ocupo de 
ahondar dentro de mí para encontrar algún eco de la que fue mi etapa 
adolescente y descubro  mi aún viva capacidad de idealizar e imaginar un 
mundo mejor, aún veo en mí esa capacidad de soñar. También descubro que 
aún continúo construyendo y revisando mi identidad, a veces algo confusa y 
perdida en medio de todo el desconcierto que nos rodea.  

Y, desde ahí, comprendo más a los adolescentes, sus angustias, sus miedos, 
su mayor vulnerabilidad, sus esfuerzos por rebelarse para construir su propia 
identidad y hacerse un hueco en esta sociedad a veces tan decepcionante e 
injusta.   

Digo esto para reflexionar sobre las etiquetas que hemos colgado a nuestros 
adolescentes, para ver más allá y comprender que no lo tienen fácil y que viven 
una etapa en la que su rebeldía y su afán por ser uno mismo van de la mano, 
una etapa donde su necesidad de llamar la atención y su necesidad de ser 
aceptados tal y como son también van unidas.  

Por tanto, desde aquí, les invito a que, antes de juzgar a los adolescentes 
como inmaduros, maleducados, incívicos, etc., pensemos que no todas las 
personas somos iguales. Y, pensemos además que muchos de esos jóvenes 
actúan dando ejemplo  a muchos de nosotros que, nos consagramos 



como adultos sin aún serlo, por su capacidad crítica, su solidaridad y su ansia 
de mejorar el mundo, son idealistas por naturaleza, no lo olvidemos. Y, lo son a 
pesar de sus rastas, de sus piercings y de sus pantalones bajos y rotos. 

 Les invito a recordar que nosotros también fuimos adolescentes, no lo 
olvidemos tampoco, y a recuperar esa capacidad de soñar y poner nuestro 
granito de arena para mejorar nuestro mundo más cercano, como hacen 
muchos de esos adolescentes con los que nos mezclamos en nuestro día a día 
en nuestras ciudades. 

Mayte Saavedra 

Directora del Portal de Inteligencia Emocional 

  

  

  

  

MM  EE  NN  TT  II  RR  ÉÉ  
 
 

MMeennttiirréé  bbeellllaammeenntt  
 

Bellament  

et  
mentiré  

en dir -te 
que no  tõestimo 
i on punxa el roser  

mõhi florir¨ 
una gota vermella  

 

MMeennttiirréé  bbeellllaammeenntt  
 
Bellament  

et  
mentiré  

en dir -te 
que  no  tõenyoro 
i enll¨ de lõoratge 
hi plourà  
una llàgr ima  
 

MMeennttiirréé  bbeellllaammeenntt  
 

Bellament  
et  

mentiré  
en dir -te 



que tõhe oblidat  
i voleiant pel vent  

un poema -estel  
brodarà al cel  

un    cant     dõamor 
 

Enric Flò Codina, poeta 
Barcelona 

(escrito en catalán) 
eflo@ono.com 

 
 

 

LAS EMOCIONES OPUESTAS SON COMPATIBLES 

  

Amor y odio, tristeza y alegría, ira y paz son sentimientos y emociones que 
siempre hemos considerado opuestos e incompatibles. Mi propuesta 
es integrar estas emociones aparentemente opuestas dentro de nuestro 
repertorio de respuestas ante los otros y ante el entorno. Se trataría de verlas, 
no como incompatibles ni opuestas sino, simplemente, distintas. Pensemos 
que ante un mismo hecho o persona puedo sentir amor y odio al mismo tiempo. 
O bien podemos pasar de la tristeza a la esperanza o a la alegría sin apenas 
darnos cuenta. Se trataría de aprender a convivir con emociones de signos 
distintos.  

Mayte Saavedra 

Directora del Portal de Inteligencia Emocional 
 
 
 

YING Y YANG DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL 

 

Los conceptos inteligencia y emocional parecen sino antitéticos, por  
lo menos muy alejados uno del otro. En la práctica, pueden corresponder  
a formas de actuar contrarias e incluso contradictorias. Pueden, si se  
utilizan mal. Cuando ambas realidades se integran y gradúan en forma  
adecuada, el resultado suele ser sorprendente y muy superior a la suma  
de ambas habilidades por separado. De acuerdo con la filosofía  
oriental, la inteligencia, la mente, el pensamiento racional, tienen y  
actúan como fuerza o potencia vertical, masculina, yang. La emoción, el  
sentimiento, la sensibilidad, por contra, representan la potencia  
horizontal, femenina, yin. Y, como es sabido, en todo componente yang  
existe una pequeña parte de yin, y a la inversa. Por ello es posible el  
cruce armónico de ambos componentes, de ambas fuerzas, dando como  
resultado una tercera fuerza: la fuerza creadora, la cual supera con  
creces la potencia sumada del yang y el yin. Es lo que nosotros llamamos  
sinergia. En realidad, la creación no es más que la inspiración (fuerza  
yin), pasada por el tamiz de la razón (fuerza yang). 
 
Aunque no siempre se emplee en este sentido, para mí, la auténtica  
inteligencia emocional es la que consigue la armonía entre intuición,  
sensibilidad, emoción y la razón.  

Enric Flò Codina, poeta 
Barcelona 

eflo@ono.com 

mailto:eflo@ono.com
mailto:eflo@ono.com


 
 
 

CUANDO EL SUFRIMIENTO ES ESTÉRIL 

 

Cuánto sufrimos los humanos, es una frase que he escuchado algunas veces. 
Y, es cierto, lo he observado en mí misma y en los demás. Sufrimos y mucho. 
Y, muchas veces de forma innecesaria. Somos expertos en preocuparnos en 
exceso por cosas que no han sucedido aún, anticipando así pensamientos 
negativos. Y, en otras ocasiones, interpretamos como muy negativos sucesos 
que, si pusiéramos mayor distancia emocional, no lo serían tanto. Por tanto, a 
veces sufrimos sin necesidad o de modo exagerado. Es entonces cuando el 
sufrimiento se vuelve estéril, improductivo y sin sentido. Lo que os propongo es 
aprender a no exagerar los acontecimientos, aceptándolos tal y como son, sin 
añadirle más dolor aún. Y, también, intentar no preocuparos por cosas que aún 
no han sucedido, confiando más en vosotros y en la vida. 

Y, a tí, ¿qué cosas te preocupan?, y, de lo que te preocupa, ¿qué es lo que aún 
está por suceder?, ¿qué es lo que te hace sufrir?, ¿qué parte de ese 
sufrimiento es exagerado o injustificado? 

Mayte Saavedra 

Directora del Portal de Inteligencia Emocional 
 
 
 
 

UN REGALO EN FORMA DE HAIKU 

 
A l’aire llis 

ens perfuma l’instint 
una gardènia 

 
A l’horitzó 

el mar verd-blavós d’estiu 
i una gavina 

 
L’aire s’atura 

tro, silenci, la pluja 
el raïm plora 

 
La melangia 

em vesteix la tristor 
i la neu dansa 

 
Enric Flò Codina, poeta 

Barcelona 
(escrito en catalán) 

eflo@ono.com 
 
 
 

AFRONTANDO LOS MIEDOS 

  

Cuando crees en algo con total convicción es fácil superar los miedos: miedo al 
futuro, al fracaso, a los obstáculos, a lo que perdemos, etc. Pues, yo, qué les 
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puedo decir, que creo que no es tan fácil cuando creer en algo y hacerlo 
realidad conlleva realizar importantes cambios en tu vida. Creo que no es fácil 
superar el miedo al cambio por muy fuerte que sea el deseo de cumplir tu 
sueño. Pienso que también se torna necesario aprender a gestionar el miedo 
convirtiéndose en otro objetivo a cumplir, objetivo que se vuelve previo al de 
lograr el sueño.  

Comparto con vosotros estas frases de Arsenio Hall, actor americano: "Todo 
cambio atemoriza, aun aquellos que soñamos con realizar. No hay garantías, 
sólo la ilusión de alcanzar lo que deseamos. Todo paso es un salto al vacío 
pero también la posibilidad de realización".  

Y, a los que nos leen me gustaría preguntarles: ¿cuál es tu sueño?, ¿qué 
miedos te asaltan y te impiden lograrlo? ¿cómo crees que puedes superar 
dichos miedos? 

Mayte Saavedra 

Directora del Portal de Inteligencia Emocional 

 

 
 

QUE ME DIGAN CÓMO OLVIDAR TU ALMA ENAMORADA 

 
Desde un rincón de mi soledad evoco tu recuerdo 

mientras la noche engrandece el secreto de mi calma 
y la luna me recuerda que aunque te pierdo 
gano en silencio serenas batallas al alma. 

 
 

Poco me importa inundarme de fortaleza 
con el fin de soportar tu plena ausencia 

porque aunque la serenidad es signo de grandeza 
de qué me sirve la vida sin tu presencia. 

 
Y reviviendo aquellos momentos y lugares 

donde nuestras huellas se marcaron 
me refugio en charlas de sucios bares 

sin olvidar el vacío que las penas dejaron. 
 

Mi cuerpo y mi alma difícilmente sobreviven 
al viento y oleaje de un mar de dudas lleno 

porque son esas dudas las que impiden 
y se adueñan de un futuro joven y nuevo. 

 
Y si la vida es un fugaz y corto episodio 
y el buen amor se ofrece eterno y lento 

no entiendo el porqué del orgullo y del odio 
y de éste, mi amor, que desemboca en sufrimiento. 

 
Ahora que no estás, quién cuidará mi alma 

quién me dará de sus labios la deseada miel 
quién me acompañará con su voz y su calma 

mientras la pasión se derrama por mi piel. 
 

Como un vagabundo la ciudad me aplasta 
con su peso de inseguridad y recuerdos 
y un cielo desconocido que me asalta 

es el que hace resurgir todos mis miedos. 
 



Cuando despierto y lentamente el día se asoma 
quisiera por siempre permanecer en mi lecho 

porque el día es camino que mi coraje no retoma 
porque ilumina mis lágrimas y descubre mi pecho. 

 
La noche es un ala negra que me libera 

y permite que mi tristeza grite como un animal, 
pero me inquieta y me asusta su sordera, 
sordera que agudiza mi soledad abismal. 

 
Recuperar desearía el tiempo vivido 

para volver a amarte con más conciencia, 
con la conciencia de que una vez perdido, 

el amor es sueño, mas no vivencia. 
 

Y hoy reservo mis más sutiles frases 
para enviarte mis oraciones desde aquí 
y pedirte que tu hermosura conserves 
en el momento que vuelva junto a ti. 

 
Y entonces junto a ti renunciaré al olvido, 

bordarás en mi alma un paño de mil colores, 
mi cuerpo se refugiará en ti como un bandido 
y en la eternidad nos amaremos sin temores. 

 
 
 
 

Y si ciertamente espero esta eternidad 
pedir quisiera la muerte en este momento 

porque si vivir es morir de soledad 
prefiero morir a seguir sufriendo. 

 
Pero si tengo que vivir hasta encontrarte 

seguiré escribiéndote aquellas mismas frases, 
aquellas que te regalaba en forma de arte 

para que sigan vivos los versos que tú inspiraste. 
 

El ángel de la mañana golpea mi ventana 
y el alba me devuelve tu celeste mirada 

y no quisiera recordar pero la tristeza me gana 
que me digan cómo olvidar tu alma enamorada. 

 
 

Mayte Saavedra  
Directora del Portal de Inteligencia Emocional 

 

 

 

LA POESÍA DE MI VIDA COTIDIANA 

¶ Ir a comer con mi familia a la cafetería de la esquina para celebrar mi 
cumpleaños (9 de noviembre). 

¶ Que Alicia me agradeciera ya en Madrid que la llamara desde mi pueblo 
y que me dijera que ella no ha leído tanto de psicología como yo. 



¶ Haber acertado a poner en hora y día mi reloj de pulsera después del 
cambio horario, dado que yo para la tecnología soy un poco torpe, (éste 
tiene semanario y calendario además de la hora). 

¶ Ver que una mujer viene corriendo para coger el autobús y el chófer se 
percata y le abre las puertas. 

¶ El "calor" en el corazón lastimado provocado por la sonrisa de un 
desconocido que te mira. 

¶ El silencio en el hogar de una mente reflexiva e inclinada a la 
introspección. 

¶ Regresar al hogar y acostarse en la propia cama después de un viaje. 

¶ El tener la comida lista todos los días y sólo meter las piernas bajo la 
mesa. 

¶ Que te manden mails cuando vives sola sobre todo quienes más 
aprecias.  

¶ Ver reflejado en alguna parte un  pensamiento que habías tenido tú 
antes. 

¶ Observar cómo en la radio y en la TV "se dan todos la mano" para 
mostrar afabilidad y buen entendimiento ante el público para que haya 
amor. 

¶ En una etapa de cierto letargo coger al sobrino y tomar el metro para ir a 
una determinada distancia a fin de visitar un médico, si bien conlleva 
también un poco de esfuerzo. 

¶ Ver en la matrícula de un coche el año de nacimiento tuyo o de tu ser 
amado. 

¶ Ir en el bus una mañana de invierno y tener al lado una mujer con un 
tono de cara bronceado, bien maquillada e hidratada. 

¶ Disfrutar con placeres intelectuales. 

¶ Observar con alegría que mi mente inhibida por la medicación se suelta 
con las búsquedas en Internet y también con las lecturas sobre el papel, 
(recientemente se ha comprobado en un estudio).  

¶ Estar sentada leyendo en la terraza cerrada en invierno y recibir el sol a 
través de los cristales. 

¶ Ver desde la terraza lo ágil y garbosa que va una chica sobre sus altos 
tacones y enfundada en un pantalón de pitillo.  

¶ Volver a casa una tarde desapacible de invierno y alegrarse de tener un 
techo calentito y propio. 

¶ Tener el amparo de una familia en los momentos difíciles de la vida.  

¶ Quedarse en casa leyendo la prensa y entrando en internet para 
informarse y contactar con amistades y también por teléfono, los días de 
invierno desapacibles los cuales te inclinan al recogimiento. 

¶ Prestar un bolígrafo de calidad a alguien en una oficina pública, esperar 
a que termine de usarlo por no tener prisa y recibirlo de retorno con una 
amplia sonrisa por parte de la desconocida y por mí misma.  

¶ Ver una pareja dándose un tierno beso en los labios. 

¶ Entrar en la sala de espera de un médico y oír hablar bajito a una pareja 
para no molestar, contrariamente a la tónica general.  

¶ Caer en la cuenta de que por un módico precio que pago por mes puedo 
llamar por teléfono dentro de España y a cualquier hora, contrariamente 
a otras épocas en que disponía de un cierto número de horas y en un 
espacio de tiempo más reducido. 

María Jesús Barbero 
Madrid 

 
 
 



YO NO SOY MIS EMOCIONES 

  

Hoy me ha dado por pensar en la diferencia entre ser y estar y, en concreto, 
entre mis emociones y yo. A veces nos definimos en base a emociones 
transitorias diciendo cosas como: "es que soy tan rabiosa", o, "qué vergüenza 
sentí, hay que ver lo tonto/a que soy" y, yo me pregunto: por los momentos que 
sentimos rabia o vergüenza, ¿ya nos definimos como rabiosos o tontos? No 
somos nuestras emociones. Las emociones tienen una duración limitada en el 
tiempo y, además son muy variadas, hay tantas emociones e intensidades de 
dichas emociones como experiencias vividas. Y, nuestro autoconcepto es 
mucho más amplio que dichas experiencias o emociones. Es importante 
que sepamos separar nuestras respuestas emocionales de nuestro 
autoconcepto. Es decir, cuando siento rabia por algo, no significa que sea una 
persona rabiosa, cuando me siento triste tampoco he de inferir que sea una 
persona triste.  

Mayte Saavedra 

Directora del Portal de Inteligencia Emocional 

 

 

¿QUÉ ESCUCHAMOS CUANDO OÍMOS? 

 
Muchos de ustedes que acaban de leer esta pregunta sabrán a que me 
refiero. Otros se preguntarán ¿acaso no es lo mismo escuchar que oír? A 
continuación voy a referirme a la diferencia entre estas dos actitudes. 
 
Cuando dos personas se encuentran es habitual preguntarse ¿Cómo estas? ó 
¿Cómo te va? Pero a menudo, ¿escuchamos con atención la respuesta? 
Debemos  tener en cuenta que oír no está bajo nuestro control voluntario.  
Podemos oír pasivamente muchas cosas a la vez: el canto de los pájaros, las 
maquinarias de una fábrica, el murmullo de la gente… 
 
En cambio, escuchar es prestar atención a lo oído, es comprender lo que se 
dice con palabras, con gestos, con miradas, con silencios… 
 
Quizás nos ocurrió alguna vez que, angustiados por algo sucedido en un 
momento determinado y que nos ha tenido mal emocionalmente, hemos 
recurrido a alguna persona de nuestra confianza y, apenas iniciado nuestro 
relato, fuimos interrumpidos para darle paso a sucesos  similares vividos por 
ella tiempo atrás, por lo cuál, y pese a la confianza, nos damos cuenta que no 
hemos elegido bien para ser ayudado.  
 
Otro ejemplo sería que cuando alguien se acerca angustiado con algo que le 
preocupa, escuchamos la primera parte, nos resulta interesante ó novedoso, 
pero luego estamos ansiosos esperando a que termine de hablar para darle 
nuestra lista de consejos ó soluciones que fuimos creando mientras la persona 
nos decía con palabras y –lo más importante- con sus sentimientos, todo 
aquello que le hacía sufrir de lo cual nos enteramos muy poco. 
 
En conclusión, nuestra ayuda ha sido nula. Todas las personas pasamos por 
problemas en algún momento de la vida. 
 
Algo para tener en cuenta es que cada uno sentimos de una manera diferente, 
aunque en apariencia se parezcan. Y es aquí a los sentimientos  donde 
debemos apuntar en el momento en que escuchar puede ser de ayuda para 
alguien que sufre. 



 
Como verán los beneficios de escuchar con todo nuestro ser da a quien sufre, 
la posibilidad de escucharse con la misma atención que es escuchado, y con 
ello la posibilidad de reflexionar sobre la problemática que lo llevó a esta 
situación y entonces le será más sencillo poder resolver dicha situación, de 
acuerdo a sus circunstancias. 
Otro beneficio de saber escuchar es poder mejorar la comunicación, base ésta 
de una buena relación con los seres que nos rodean en el día a día. 

Mirta  

Experta en "Escucha Activa" 

mirtasilviaflorez@hotmail.com 

 

 

USOS Y ABUSOS DE LA EXPRESIÓN VIVIR EL PRESENTE 

 

Supongo que habréis escuchado a menudo la expresión: "Hay que vivir el 
presente, no vale la pena volver al pasado porque ya pasó ni tampoco pensar 
en el futuro porque no existe". La he escuchado muchas veces y confieso que 
también la he repetido en muchas ocasiones. A veces me ha sonado como una 
imposición: "Hay que vivir el presente" y, otras veces me ha llegado como un 
mensaje vacuo, superficial, sin trascendencia, como un "decir" automático. Y, si 
lo pensamos bien, es un mensaje que implica todo una actitud y una forma de 
"estar" en la vida. Y, no es tan fácil llegar a ese estado de fluidez y de 
centramiento en el presente. Por otro lado, pienso que una persona puede 
aprender a estar en el presente y, al mismo tiempo recordar el pasado o bien 
pensar o planificar el futuro. Lo que no es sano es aferrarse, apegarse al 
pasado o al futuro y pasar la mayor parte de nuestro tiempo en estas 
dimensiones temporales. Lo sano es tener la elección y libertad de pasar del 
presente al pasado o del presente al futuro cuando queramos, cuando lo 
necesitemos, sin apegarnos a los recuerdos ni a los planes de futuro. 

Y, tú, ¿vives el presente? ¿vives más en el pasado? ¿piensas mucho en el 
futuro? 

Mayte Saavedra 

Directora del Portal de Inteligencia Emocional 

 

 

LOS MANANTIALES DEL AMOR 

El amor es lo único que puede dar sentido a nuestras vidas. 

Todos necesitamos amor, dar y recibir amor, igual que todos necesitamos agua 
para vivir. 

Podemos imaginar el paraíso del amor como un oasis conformado por muchos 
manantiales de agua pura y cristalina, donde hombres y mujeres acuden a 

beber, a saciar su respectiva sed de amor. 

Pero, cuidado, que el amor no se agarra, sino que se toma con mucho respeto, 
pues si se deja al agua manar espontáneamente, ésta fluye límpida y 

transparente. En cambio, si se la fuerza, exige, condiciona o explota, el 
manantial puede secarse. Y si alguien lo violenta y chapotea en él a su antojo, 

o lo quiere modificar, el agua se enturbia, se contamina, ya no es potable. 

http://es.mc269.mail.yahoo.com/mc/compose?to=mirtasilviaflorez@hotmail.com


Los manantiales del amor están secretamente conectados, por lo que no 
conviene dañarlos. Es bien conocida la peculiar naturaleza impermeable de la 
arcilla del fondo, la cual, si se pisotea y aplasta, puede cerrar los capilares por 

donde fluye el agua, haciendo así que algunas fuentes se sequen por 
completo. 

Por tanto, hay que dejar que el amor brote espontáneamente como el agua 
de los manantiales, pues si se le exige, condiciona o violenta puede llegar a 

desaparecer para siempre. 

Miguel Ángel García, garciagmq@diba.cat 

 
 

LOS EFECTOS EMOCIONALES DEL CASTIGO 

  

“De vez en cuando una torta en el culete no va mal para que el niño haga 
caso”. ¿Cuántas veces habéis escuchado o dicho este comentario? Cuántas 
veces hemos sido castigados por nuestros padres o profesores y, cuántas 
veces y, de forma repetida, hemos castigado a nuestros hijos, incluso lo vemos 
ya como algo de lo más normal, como algo consentido, aceptado.  

Al contrario de lo que muchas personas piensan, está demostrado  

científicamente que el castigo no es nada eficaz para modificar la conducta de 
un niño o niña. Es más eficaz reforzar las conductas positivas o adecuadas del 
niño que castigar las inadecuadas. Además, el castigo tiene efectos 
emocionales negativos pudiendo provocar en el niño miedo o ira y, estas 
emociones perjudican el aprendizaje. El niño no aprende, es decir, no modifica 
su conducta cuando siente miedo o rabia, estas emociones son un 
obstáculo para el aprendizaje, y, además, puede cometer más errores, con lo 
cual el castigo también entorpece el aprendizaje. Pienso que una educación sin 
castigo requiere más tiempo, arte y paciencia por parte de los padres y 
educadores y, en contrapartida, hace que nuestros hijos crezcan sin miedo y 
sin rabia. 

Mayte Saavedra 

Directora del Portal de Inteligencia Emocional 
 
 
 

CON SUS LECCIONES  ¡SORPRESAS TE DA LA  VIDA! 

 
Lo que voy a relatar pasó durante el año 1981 condensado más bien en el 2º 
semestre de ese período y con vuestro permiso cambiaré los nombres de los 
implicados: yo seré Baryolé, él será Gúmer y ella será Antonia. Sí había una 
Ella. Aunque en algunos aspectos de mi vida personal resulto un tanto 
conservadora  no queriéndome relacionar de forma distinta a la amistad con 
hombres comprometidos, en este caso caí en esa trampa y bien que lo he 
sentido después. 
  

Gúmer era un hombre de treinta años, uno más que yo, y ella uno más que él, 
y había entrado a trabajar como ingeniero en una empresa francesa que se 
fundó en nuestro país en 1977 y que me contrató primero como corresponsable 
de la misma junto a él y también para ejercer labores administrativas y 
representación frente al banco. Cuando le conocí debo reconocer que no me  
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gustó pues lo vi muy ingenuo y sin prácticamente nada de experiencia de la 
vida y menos del trabajo. Con el tiempo he caído en la cuenta de que era mi 
propia ingenuidad, manifestada años más tarde en forma de regresión o como 
se llame, pues reconozco mi  ignorancia en ese terreno, digo mi ingenuidad la 
que me molestaba en él. No obstante insisto, yo entonces tenía más madurez 
personal y profesional que él. Me apoyo sobre esto porque con su trato y su, a 
mi entender, juego sucio con nosotras dos mi madurez desapareció y fue él 
quien nos cogió la delantera demostrando más astucia que yo y quizás también 
que ella dado que, a mi entender, se situó entre las dos para jugar con ambas. 
  

Por aquel entonces yo estaba soltera, sigo estándolo, y en 1980 tuve un 
desengaño sentimental. Es verdad: diréis, he sido bastante ingenua pues mala 
persona no me considero y hoy en día me aprecia bastante gente pues soy 
afable y empática. 
A raíz de ese disgusto mío Gúmer intentó consolarme con algunas palabras 
equívocas y caricias más bien inocentes como fue el tomarme en sus rodillas 
un día en su despacho. 
  
También fuimos un día a visitar unas cuevas artísticas en la provincia de 
Madrid. En total no hubo muchos momentos de encuentro en todo el año 81 
que siguió, entre otras cosas porque por su trabajo viajaba mucho y porque 
después me rehuía. Ahora a posteriori debo admitir que casi todo se fraguó en 
mi cabeza en forma de rumiación pero él contribuyó a alimentarlo. Pienso que 
me lié la mente como el escorpión que da vueltas sobre sí mismo, por no 
preguntarle el porqué de sus indirectas, por orgullo mío o por lo que fuera, y 
de otros dichos que yo no comprendía y que me sumían más en la 
desesperanza. Aquí quiero dejar clara mi postura ahora y si sirve de enseñanza 
para otros mucho mejor, de pedir explicaciones siempre a quién con sus dichos 
nos hace daño pues nadie tiene derecho a hacerlo intencionadamente, y si es 
sin querer con más motivo el pedir una explicación. Considero que es de 
dignidad humana el no dejarse avasallar por nadie y mucho menos servirle de 
felpudo, de desahogo de sus sinsabores. 
  
En una ocasión tuvo la desfachatez de traerla a ella a la oficina, de sentarla en 
unos asientos a la entrada de su despacho y de llamarme a mí con el pretexto 
de decirme algo referente al trabajo o de dictarme alguna carta. Yo, sentada 
frente a él y con su mujer presente lo estaba pasando tan mal por lo que me 
estaba diciendo que me pasó como un relámpago por los ojos, reflejo de lo que 
estaba sintiendo en mi alma. Percatándose de ello, se levantó de la mesa le 
dijo algo que no recuerdo a ella y se marcharon. Hoy en día quizás eso 
pudiéramos llamarlo acoso o terrorismo psicológico. 
 
Son  varias  las enseñanzas que he sacado de aquella experiencia y de toda 
aquella época, las cuales me han resultado fáciles de extraer: 

¶ Aprendí a pedir explicaciones sobre el comportamiento negativo de 
alguien conmigo,  

¶ a ser más observadora con las personas para no quedarme anclada en 
mi subjetividad,  

¶ a no tomar mis deseos por realidades, a veces,  
¶ a ser bondadosa pero de otra forma,  
¶ y a profundizar por distintos medios en el conocimiento del ser humano, 

primero para no ser engañada y segundo porque me apasiona el mundo 
de la psicología; esto último contribuye a llenar mi vida.  

María Jesús Barbero 
Madrid 

 



 
 

DECISIONES EMOCIONALES, VALORACIONES RACIONALES 

  

Nuestra forma de tomar decisiones es curiosa y, muchas veces, es 
inconsciente: tomamos decisiones sin saber muy bien por qué la hemos 
tomado y qué consecuencias tendrá para nosotros. Desde nuestro 
enfoque más racional esto parecería una locura, una insensatez, ¿verdad? Sin 
embargo, se ha descubierto que las decisiones complejas son decisiones 
emocionales ya que superan nuestras facultades cognitivas. Sin embargo, en 
las decisiones sobre asuntos más simples llevamos a cabo una reflexión 
consciente. La conclusión del profesor y psicólogo holandés Dijksterhuis,  

tras sus investigaciones, fue la siguiente: "Sería más provechoso para el 
individuo reflexionar conscientemente sobre los asuntos sencillos y delegar al 
inconsciente la consideración de cuestiones más complejas". 

Y, tú, ¿qué proceso sigues para tomar decisiones?, ¿te dejas llevar por tus 
emociones o eres más racional?, ¿qué haces ante una decisión complicada? 

 

Mayte Saavedra 

Directora del Portal de Inteligencia Emocional 
 
 
 

AMAR A UN SER HUMANO 

 

Amar a un ser humano es aceptar la oportunidad de conocerlo verdaderamente 

y disfrutar de la aventura de explorar y descubrir lo que guarda más allá de sus 

máscaras y sus defensas; contemplar con ternura sus más profundos 

sentimientos, sus temores, sus carencias, sus esperanzas y alegrías, su dolor y 

sus anhelos. Es comprender que detrás de su careta y su coraza, se encuentra 

un corazón sensible y solitario, hambriento de una mano amiga, sediento de 

una sonrisa sincera en la que pueda sentirse en casa. Es reconocer, con 

respetuosa compasión, que la Desarmonía y el Caos en los que a veces vive 

son el producto de que no aprendió a Sembrar Alegrías. Es descubrir y honrar,  

por encima de cualquier apariencia, su verdadera identidad, y apreciar 

honestamente su infinita grandeza como una expresión única e irrepetible de la 

Vida. Amar a un ser humano es brindarle la oportunidad de ser escuchado con  

 

Profunda Atención, Interés y Respeto, aceptar su experiencia sin pretender 

modificarla sino comprenderla. Ofrecerle un espacio en el que pueda 

descubrirse sin miedo a ser calificado, en el que sienta la confianza de abrirse 

sin ser forzado a revelar aquello que considera privado. Es reconocer y mostrar 

que tiene el derecho inalienable de elegir su propio camino, aunque éste no 

coincida con el tuyo. 
Alfonso del Castillo 

alfonmar21@hotmail.com 
 
 

 

EL DESAPEGO EMOCIONAL 

  

Saber desapegarse de las propias emociones es toda una habilidad que 
conviene cultivar con el fin de evitar identificarme con mi emoción y 
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confundirme en ella. Eso sí, esto no es incompatible con la necesidad de 
expresar la emoción y sentirla. Se trata de dos etapas, es decir, hay una 
primera etapa donde necesitamos sentir la emoción y exteriorizarla a través del 
cuerpo, de las palabras, de nuestros gestos y una segunda etapa donde 
podremos "pensar" en la emoción, ponerle razón a la emoción 
desapegándonos de ella con el fin de entender su significado, de gestionarla y 
de aprender de ella. Ambas habilidades son complementarias, no excluyentes. 
Y, tú, ¿consigues poner distancia a tus emociones? o, por el contrario, ¿tiendes 
a confundirte en ellas? 

 Mayte Saavedra 

Directora del Portal de Inteligencia Emocional 

 

 

TIEMPO DE VIVIR 

 

Tiempo de Vivir 

· Vivir, es vibrar cada instante, ante la emoción de percibir la maravilla de la 

creación que nos rodea.  

 

· Vivir, es entender que cada minuto que transcurre no volverá, es atraparlo 

intensamente, porque forma parte del tiempo que sabemos que ha quedado en 

el ayer. 

 

 Vivir, es saber dar lo mejor de nosotros, es vibrar en la bondad y llevar a su 

máxima expresión nuestra capacidad de ser. 

 

· Vivir, es gozar los momentos bellos y desafiarse a sí mismo ante las 

adversidades. 

 

· Vivir, es aprender más cada día, es evolucionar y cambiar para hacer de 

nosotros un ser mejor que ayer, un ser que justifica su existir. 

 

· Vivir, es amar intensamente a través de una caricia, es escuchar en silencio la 

palabra del ser amado, es perdonar sin réplica una ofensa, es aspirar la 

presencia del otro, es besar con pasión a quien nos ama. 

 

· Vivir, es contemplar apaciblemente la alegría de un niño, escuchar al 

adolescente aceptando sus inquietudes sin protestar, acompañar con gratitud 

la ancianidad en su soledad. 

· Vivir, es comprender al amigo ante la adversidad y aunque se tengan mil 

argumentos para contradecirlo o justificarlo, finalmente solo escucharlo, es 

tener la capacidad de regocijarme ante sus triunfos y realización. 

 

· Vivir es sentir que nuestro existir no fue vano y en la medida en que nos 

atrevamos a dar lo mejor de nosotros en cada momento, logremos manifestar 

la grandeza de nuestra alma para amar. 

 

· Vivir es vibrar y sentir, es amar y gozar, es observar y superar, es dar y 

aceptar, es comprender que nuestro tiempo es lo único que poseemos para 

realizar plenamente nuestro ser.  
Alfonso del Castillo 

alfonmar21@hotmail.com 
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ABRAZANDO LA VULNERABILIDAD 

  

"Lo que nos hace vulnerables nos humaniza y nos acerca al otro", así pienso y 
me doy cuenta de que se puede aplicar en todo tipo de relación, de pareja, 
amistad, de trabajo, etc. Sentirse vulnerable implica abrirse al otro sin 
defensas, sin máscaras, abrazando la emoción que sientes en ese momento: 
miedo, tristeza, rabia... Y, abrazar tu emoción significa aceptarla, vivirla y 
compartirla con el otro. Y, compartiéndola con el otro permitirás también que 
éste se sienta vulnerable y se comunique contigo desde la emoción, desde lo 
que siente y sin engaños. En las relaciones más íntimas es más fácil que esto 
suceda aunque hay personas que tienen más facilidad que otras para expresar 
sus sentimientos de forma abierta. Especialmente, en las relaciones de pareja 
es fundamental dejar espacio a la vulnerabilidad porque es la única forma 
de alcanzar la intimidad dentro de la relación. 

 Mayte Saavedra 

Directora del Portal de Inteligencia Emocional 
 
 
 

LAS TRES SEMANAS DEL CAMBIO 

 
¿Cuántas veces le has dicho a tu pareja “Esto no puede seguir así, ¡o cambias 
o lo dejamos!”. Y, ¿cuántas veces has encontrado en tu pareja una aparente 
buena voluntad por aceptar este cambio?  Si tu respuesta a estas preguntas 
es: “más de una”, continúa leyendo. Seguro que te interesará. 
 
A consulta acuden multitud de personas como tú que en algún momento le han 
dado a su pareja una última oportunidad, y que curiosamente era más de la 
cuarta vez que daban esa última oportunidad. Los motivos para pedir el cambio 
están basados en el mundo emocional de la persona: celos exagerados, 
agresividad, carencia de muestras de afecto,  etc. 
 
Cuando la pareja se encuentra entre la espada y la pared, esto es, cuando ve 
una inminente ruptura de la relación a menos que cambie su comportamiento, 
busca un cambio radical en la línea que le pide la otra persona. Si existe el 
suficiente miedo a la ruptura, el cambio es inmediato y perfecto, de tal manera 
que se ajusta a lo que le exigen, y con ello la relación mejora. 
 
El problema de estos cambios es que exigen una modificación profunda de las  
emociones, de la personalidad, de los hábitos, de carácter y de creencias. Este 
tipo de cambios no se dan en las personas de un día para otro de forma 
natural. El cambio obtenido gracias a la amenaza de dejar la relación es, más 
bien, un parche que consigue calmar una situación de crisis puntual, y que no 
alcanzará a ser duradero. 
 
La consecuencia es que, conforme pasan los días y se aleja esa situación de 
crisis, el miembro de la  pareja que había cambiado radicalmente, poco a poco 
vuelve a comportarse como de costumbre, hasta llegar a un punto en el que 
todo vuelve a ser lo de siempre. Mi experiencia en consulta fija el período de 
duración de este cambio impuesto en TRES SEMANAS. Son las tres semanas 
que suelen pasar desde que el comportamiento del miembro de la pareja 
cambia radicalmente para mejor, hasta que vuelve a comportarse 
emocionalmente como era antes. 
 
Para que el cambio sea duradero debe ser auto-impuesto y auto-motivado, esto 
es, debe partir de la propia observación personal de una necesidad, y no de la 



imposición externa por parte del otro miembro de la pareja. Además, debe ser 
paulatino y progresivo. Dos requisitos más son que debe ser observado  por 
uno mismo de forma frecuente y estructurada para saber si los nuevos 
comportamientos que se lleven a cabo van en la línea del cambio que se busca 
como objetivo. La educación en estrategias de comportamiento por parte de un 
psicólogo puede facilitar el proceso.  
 
En consulta se trabaja para que el paciente vaya pasando por cada uno de los 
aspectos señalados en el párrafo anterior, de tal manera que facilita la 
estabilidad en la relación de pareja y que los cambios generados a nivel 
emocional perduren en el tiempo y se integren de forma estable en una relación 
de pareja más afianzada. 

Fernando Pena Vivero 
Psicólogo y formador 

fernando@cop.es 
 
 
 

LA MANIPULACIÓN EMOCIONAL 

  
Todos somos víctimas y verdugos de la manipulación emocional. Todos 
manipulamos, con o sin consciencia, y muchas veces también nos hemos 
sentido manipulados por otras personas. Sus estratagemas son a veces muy 
sutiles, se nos convence o nos fuerzan a hacer algo que no deseamos sin 
apenas darnos cuenta. Y, otras veces somos nosotros los que exigimos al otro 
y le hacemos sentir culpable por no darnos lo que necesitamos. Debido a la 
manipulación sufrimos y sentimos miedo, inseguridad, culpa, rabia, tristeza. 
Implica respuestas emocionales desadaptativas que nos hacen sentir mal, 
desprotegidos. Por ello, para combatirla y dejar de ser agente o víctima de la 
misma, la clave está en aprender a desarrollar nuestras competencias 
emocionales y habilidades de comunicación. Cuanta más conciencia tengamos 
de nuestras emociones, cuanto mejor las regulemos y, además, cuanto mejor 
comuniquemos nuestras necesidades a los demás, menos espacio dejaremos 
a  la manipulación emocional. 

 
Mayte Saavedra 

Directora del Portal de Inteligencia Emocional 
 
 
 

EL ESPÍRITU EMOCIONAL 

 
¿Cómo saber que a las actividades cotidianas de los seres humanos, las rige el 
espíritu emocional? 
¿Cómo nos damos cuenta de que existe una conexión entre nuestros actos y 
nuestro espíritu? 
La respuesta es: Somos seres espirituales. Nos encontramos sumergidos en 
una vorágine, transitamos senderos espinosos y complicados y todo para lograr 
el éxito en la vida. Éxito material, personal, social, familiar y de pareja. 
El éxito es algo que se vive como una fuerza especial, algo que nos empuja,  
debemos trabajar, esforzarnos y continuar, pero, ¿debemos resignar nuestra 
esencia como seres humanos para alcanzar el éxito? ¿debemos renunciar a 
nuestro espíritu? Las respuestas a estas preguntas dependerán de nosotros. 
Debemos recurrir a nuestra inteligencia emocional, al pensamiento lógico y 
dejar fluir nuestros sentimientos para sentirnos en plenitud y armonía. Veamos 
un ejemplo. Finalizando mi jornada laboral en mi consultorio psicológico, recibo 
una nueva llamada telefónica para concretar una nueva entrevista. Carlos, 45 
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años, ejecutivo, especialista en relaciones de negocios, casado con dos hijas, 
concurrió puntual a la entrevista en el horario acordado. Ingresando al 
consultorio expresó:  "Busco orientación profesional, ya que usted verá, voy a 
concretar un negocio que es muy importante para  mí, pero temo que mis 
emociones me engañen ya que siento antipatía hacia el director de la otra 
empresa y no sé cómo esconder éste sentimiento. Yo tenía mis emociones 
controladas pero, no sé, siempre uso en mis negocios mi pensamiento de 
negociador y ahora me doy cuenta de que mis emociones dominan a este 
seguro pensamiento negociador”. 
 
Expresé: “Trate de unir ese pensamiento que usted llama de negocios 
(pensamiento lógico), con el pensamiento emocional, y deje fluir sus 
sentimientos, defina antipatía y relacione su respuesta con los dos 
pensamientos”. 
Concertamos una nueva entrevista pasados tres días. 
Expresé: “¿Cómo se siente?, ¿cómo le fue?”  
Carlos: “Al principio me costó, pero me di cuenta de que esa antipatía es mi 
propia inseguridad y miedo de que no se concrete el negocio. Al unir los dos 
pensamientos pude enfrentar mi propia inseguridad, lo cual me fortaleció 
cuando me encontré de cara al director de la otra empresa, y me logré 
posicionar con más firmeza en  mi cargo de ejecutivo”. 

Lic. Claura E. Olmedo 
Psicóloga 

Texto basado en su proyecto: "El Espíritu Emocional" 
olmedoclaudia2007@hotmail.com 

 
 
 

TE AÑORO POR CÓMO ME HACES SENTIR 

 

"La rosa, el agua y la espina que me diste me recuerdan la alegría, el amor y la 
tristeza que me dejaste". A lo largo del tiempo conoceremos muchas personas 
que pasarán de largo o se quedarán para siempre en nuestras vidas, que serán 
más o menos importantes. Estas personas nos hacen vivir distintas 
experiencias y dichas vivencias las recordaremos más o menos claramente en 
función de las emociones que nos hayan hecho sentir. Seguro que alguna vez 
os ha pasado que revivís una experiencia o un encuentro con alguien y sois 
capaces de sentir lo mismo que sentisteis en aquel momento. Es decir, lo que 
recordamos es lo que sentimos, la vivencia emocional, las emociones que 
vivimos en aquel momento y, gracias a esta huella emocional podemos 
recuperar dicha experiencia. 

Por eso, es importante cada vez que nos relacionamos con alguien o cuando 
nos comunicamos con las personas que queremos, ser conscientes de la 
huella emocional que les podemos dejar haciendo que sea lo más positiva 
posible. Los demás te recordarán por cómo los haces sentir, no por lo que les 
dijiste o les hiciste.  

Y, tú, ¿qué experiencias has tenido a lo largo de tu vida que te han dejado una 
huella emocional? 

Mayte Saavedra 
Directora del Portal de Inteligencia Emocional 

 

 

SÍSIFO FELIZ 
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Le copio la frase a Camus y pido permiso para hablar de mitología, tal vez 
quiero hacerlo por lo que se asemejan a la realidad esos estereotipados mitos 
que nos legaron nuestro lejanos antepasados. Sísifo a quién Homero describe 
como “el más taimado de los hombres” fue condenado por Zeus a subir una 
pesada piedra hasta la cumbre de una montaña, sin poder concluir jamás su 
misión pues cuando llegaba cerca de la cima la pesada carga caía de nuevo 
por la pendiente abajo y tenía que volver a empezar su tarea desde el principio. 
 
El desdichado Sísifo es la representación de la ambición nunca satisfecha. ¿A 
que les empieza a sonar más contemporáneo este tipo de comportamiento?. La  
conocida expresión de “la roca de Sísifo”, sirve para caracterizar una labor 
penosa y repetitiva motivada sólo por una insaciable e insana ambición. Se me 
antoja al repasar mi propia vida que también a veces me siento así como 
llevando algo que carece de sentido hasta un sitio imaginario al que en realidad 
no logro acceder plenamente. 
 
Cada mañana, creo que muchos de nosotros empezamos el día con la 
sensación de hacer rodar una piedra aunque en realidad al hacerlo sin 
convicción ni entrega tal esfuerzo sólo nos vaya separando de la auténtica 
verdad y haciéndonos absurdamente vocacionales a la adversidad. 
 
Por todo ello he decidido mandar a mi cerebro de individuo insatisfecho y 
competitivo de gira, firmar un armisticio con la desidia, romper con mi glaseada 
forma de percibir la realidad, desembarazarme siempre que pueda de esa 
añadidura metálica que llevo desde hace años en la muñeca y que marca y              
mide mi tiempo o tal vez mi destiempo y de dejar de sentirme sierva de la 
melancolía o reo de la rutina. 
 
Abajo la tiranía de lo que no conseguí y aún me pesa, de lo que se oxidó sin 
óxido pero no sin dolor, de lo que pudo haber sido y desde luego no fue. Y 
aunque la superstición imponga lo contrario hacer añicos ese espejo que me 
refleja más como una mueca de trasnochado mimo que como una sonrisa de 
esperanza. Sé que esta maldita ambición occidental me arrebuja en la más 
penosa de las ignorancias. Me deja miope y desvalida ante la única realidad 
por la que debería sentirme feliz y es que estoy viva, aunque sé que un día el 
destino jugará a Jaque mate conmigo hoy respiro, acaricio, abrazo o 
simplemente mis pies me llevan hacia la ventana de este cuarto en el que 
escribo, donde las hojas de los árboles han entablado amistad con el cristal, 
esas mismas hojas que este final de verano ha maquillado de amarillos y ocres, 
este tiempo melancólico como yo pero cromático y maravilloso. 
 
Y es que si repaso las cintas de mi biografía hubo una época en que no podía ir 
hacia esa misma ventana sin ser ayudada, en esa época no tan lejana en que 
la salud se me escapó y no quise ser infeliz sin darme cuenta, y es curioso 
pues en ese periodo yo soñaba con lo que ahora tengo y no valoro, recuerdo 
como si fuera ahora que cuando miraba al techo de mi forzosa inmovilidad mi 
mente me imaginaba corriendo por las calles con la cara contra el viento, 
viajando a exóticas y cálidas tierras de gentes vestidas de azafrán, oteando el 
mar sintiendo el contacto de la arena, bebiéndome todos los sonidos de un 
lugar bullicioso o simplemente retrocediendo a la infancia para chapotear en un 
charco que la lluvia había dejado olvidado por descuido. 
 
¿Entonces por qué ahora que no tengo que imaginar qué puedo hacer, no me 
siento absuelta del drama? 
 
¿Por qué no sé celebrar todas esas pequeñas cosas cotidianas, esos 
momentos que la vida nos entrega y que están llenos de belleza? 
 



¿Por qué no valoro la renovada fuerza de mi pulso golpeando bajo mi piel? 
 
¿Será tal vez que cuando conseguimos las cosas casi automáticamente 
dejamos de apreciarlas, o tal vez que nos hemos enmohecido tanto que sólo 
sabemos valorar aquellos que pagamos con dinero? 
 
El problema, ¿podría radicar en el hecho de que en la vida no conseguimos lo 
que queremos sino lo que somos y en el fondo tal vez al no gustarnos tampoco 
nos gusta lo que vamos obteniendo? 
 
Me palpita el corazón más deprisa al verter aquí en tinta mi falta de gratitud, al 
ser consciente y creo que nos pasa un poco a todos de que si no somos 
capaces de valorar lo que tenemos y amarlo. ¿De dónde vamos a ser entonces  
capaces de sacar esa felicidad que siempre proclamamos buscar? Tal vez mi  
destino sea cargar una piedra que nunca llegará a la cumbre, pero voy a lograr 
latir más serena intentando hacer esa ascensión lo más satisfecha posible. 
Además si lograra llegar arriba ya no tendría nada que hacer sólo contemplar el 
abismo y éste podría devolverme la mirada. 
Voy a intentar ser Sísifo feliz. 
Empecé con Camus y me despido de la mano del piadoso Gandhi, “nuestra 
recompensa se encuentra en el esfuerzo y no en el resultado, un esfuerzo total 
es una victoria completa”. 
Sean felices. 

C.E. BADALONA 
 
 
 
 

UNO ESTÁ ENAMORADO CUANDO SE DA CUENTA  

QUE LA OTRA PERSONA ES ÚNICA  

Jose Luis Borges, escritor argentino 

  

¿Qué es lo que mantiene el interés en tu relación de pareja?, ¿ves a tu pareja 
como un ser único, especial?, ¿qué aporta a tu vida para que sea diferente? 

Son algunas preguntas que te ayudarán a reflexionar sobre lo que sientes 
hacia tu pareja actual, o bien, que te ayudarán en una relación futura. Lo que sí 
está demostrado es que lo que hace que dos personas quieran continuar juntas 
es, sobre todo, la admiración que sienten el uno por el otro. Es muy 
importante que la otra persona sienta admiración hacia tí, que te vea como una 
persona interesante por lo que eres, por lo que haces. Que te vea como una 
persona autónoma, con ideas propias. Si te quieres a tí mismo/a y brillas con 
luz propia, es más fácil que la otra persona te admire y te vea único/a. 

 

Mayte Saavedra 
Directora del Portal de Inteligencia Emocional 

 

 

BIODANZA 

 
“Desde hace poco más de un año que asisto a sesiones semanales de 
biodanza. Para mí la biodanza es un sistema de salud integral a través del cual 
celebro el ser yo misma y el vivir la vida divirtiéndome, creciendo 
personalmente y sanando mis emociones. Esto se consigue practicando 
distintos ejercicios de movimiento, danza y expresión, acompañados de música 



y desarrollados en el contexto de un grupo. Los ejercicios trabajan cinco áreas: 
afectividad, creatividad, sexualidad, vitalidad y trascendencia. 
Una sesión, que dura dos horas, trabaja las cinco áreas aunque se suele 
profundizar en una de ellas. Durante la primera media hora las personas que 
formamos el grupo y la facilitadora hablamos de cómo nos sentimos, nos 
contamos las experiencias vividas en la sesión anterior y compartimos nuestras  
emociones. Después hacemos una serie de ejercicios que pueden ser a solas, 
en pareja o en grupo, dirigidos por la facilitadora. Cada ejercicio tiene su 
música específica, destinada a generar una emoción en concreto, dependiendo 
del objetivo del ejercicio en cuestión y del área que se trabaja.  
 
Desde el primer día me di cuenta de que practicando biodanza mi salud mental, 
física y emocional mejoraba notablemente. Y así lo he constatado a lo largo de 
estos meses: acabo las sesiones colmada de energía, de alegría, de afecto, de 
esperanza... Todo en biodanza está pensado para generar emociones positivas 
que, casi sin darnos cuenta, se integran a nuestro bagaje afectivo, 
ayudándonos a que nuestro día a día sea más fácil y más feliz. Con la 
biodanza he reencontrado la confianza en la vida y he mejorado la 
comunicación conmigo misma y con los demás. 
 
En resumen: la biodanza nos devuelve la alegría de vivir y está indicada para 
personas de cualquier edad que quieran pasarlo bien, conocerse a sí mismas y 
mejorar su calidad de vida, sobre todo desde el punto de vista emocional”. 
 

Neus Batlle  
nievesin@hotmail.com 

 
 
 

TÚ MISMO, TÚ MISMA PUEDES PRODUCIRTE EMOCIONES POSITIVAS 

  

Las emociones positivas son aquellas emociones que nos hacen sentir bien, 
que nos procuran un bienestar emocional y nos ayudan a sentirnos más 
satisfechos con nosotros mismos y con nuestra vida. Y estas emociones 
positivas no siempre dependen del entorno o de nuestras relaciones con los 
demás. Estas emociones también podemos provocarlas nosotros, de muy 
distintas maneras.  

Puedes comenzar por hacer aquellas cosas que te gustan y dedicarles un 
tiempo cada día: leer, pasear, quedar con las amigas o los amigos, ir al cine, 
cocinar, pintar, etc. (Añade tú la que más te guste en el etcétera). También 
intenta rodearte de personas alegres, positivas, que te estimulen y te ayuden a 
vivir.  

Otra forma de producirte emociones positivas es hacer cosas que te hagan reír, 
reírte de tí mismo/a y de lo que te sucede también te ayudan a sentirte mejor. 
También busca oportunidades para cantar y bailar, en definitiva, para 
divertirte sin más.  

Por otra parte, si adoptas una actitud positiva y optimista ante la vida, realizas 
ejercicio físico, duermes lo suficiente y te alimentas de forma sana, ello 
aumentará tu nivel de serotonina en el cerebro, lo cual a su vez contribuirá a 
que sea más feliz.  

Por lo tanto, no tienes excusa ya que dispones de muchos recursos a tu 
alcance y que dependen únicamente de tí para regalarte emociones positivas y 
poder ser cada día un poco más feliz. 

 

http://es.mc263.mail.yahoo.com/mc/compose?to=nievesin@hotmail.com


Mayte Saavedra 
Directora del Portal de Inteligencia Emocional 

 
 
 

EXPERIENCIA EN LA CRUZ ROJA JUVENTUD DE TERRASSA 

 
”La Escuela de Educadores y Educadoras de Cruz Roja Juventud desarrolla, 
desde hace muchos años, acciones formativas para educador@s. En 2006, en 
Terrassa incorporamos a nuestra oferta de formación continua cursos y talleres  
 
de educación emocional, dirigidos especialmente a educador@s, pero abiertos  
a la población en general. Es ésta, creemos, una apuesta decidida para llevar 
al campo de las relaciones educativas [aunque, ¿qué no es educativo en 
nuestro entorno?] el descubrimiento y el desarrollo de las emociones, base 
sobre la cual iniciar un verdadero proceso de autoconocimiento que permite la 
mejora de las relaciones interpersonales. Entender que la educación está 
íntimamente ligada a los procesos de crecimiento personal es abrir nuevos 
horizontes y nuevas perspectivas al trabajo que, desde los centros de 
formación, podemos desarrollar en pro de la calidad educativa. Si entendemos, 
pues, que las emociones son medio y objetivo a la vez, será más fácil promover 
un trabajo de carácter transversal e integral como el que propone la educación 
emocional. Desde aquí, seguiremos apostando por ello." 
 

Albert Soler Noguera. 
Responsable de Voluntariado y de l'Escola d'Educadores i Educadors  

de Creu Roja Joventut en Terrassa.  
albert.terrassa@creuroja.org 

 
 
 

¿SOMOS LO QUE APRENDEMOS O LO QUE HEREDAMOS? 

 

El otro día leía un libro sobre psicología en el que se hablaba del estudio de 
Minnesota, realizado por David Lykken en 1999 sobre gemelos criados por 
separado. Este estudio demostró que cerca de la mitad de la variación de la 
felicidad, en un 44-53%, se debe a factores genéticos. Mientras lo leía sentí un 
cierto escalofrío por todo mi cuerpo, el dato me preocupo muchísimo, me 
parecía un porcentaje muy alto. Entonces, me pregunté si, a las personas que 
contribuimos a ayudar a otros a lograr su felicidad y creemos en la 
transformación personal a través de la formación experiencial, ¿nos queda sólo 
el 50% restante?. Algunos de vosotros diréis que más vale eso que nada. Pero, 
yo me cuestiono si, realmente, nuestra felicidad depende en un 50% de nuestra 
herencia  y, si podemos re-aprender y transformarnos a través del aprendizaje 
más allá de nuestra herencia genética. 

 
Mayte Saavedra 

Directora del Portal de Inteligencia Emocional 
 

 
 

EXPERIENCIA EN LA ESCUELA TABOR 

 
“La escuela Tabor de Barcelona recibió un asesoramiento en educación  
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emocional el curso 2004-2005. Dos años antes habíamos asistido a un curso 
de educación emocional y necesitábamos más. 
Sabíamos que los niños y las niñas llegaban a la escuela con un bagaje 
emocional que determinaba su conducta, sus relaciones y sus aprendizajes.  
 
Pero estas emociones tenían cada vez más protagonismo y no parecían 
ayudarles a estar bien consigo mismos. 
 
El asesoramiento en educación emocional nos demostró que nos podíamos 
entrenar para orientar nuestra propia cultura emocional de manera diferente a 
como lo habíamos hecho hasta ahora. 
Somos conscientes de que la familia es el lugar ideal y necesario para educar 
las emociones pero también que no hay aprendizaje sin emociones y que la 
educación emocional ayuda a mejorar la convivencia social y escolar. 
 
En nuestra escuela, integramos la educación emocional a través de la acción 
tutorial y también como una manera de comunicarnos y reflexionar con los 
alumnos en cada una de las materias curriculares. Las actividades de 
relajación, por otra parte, son muy aceptadas entre los alumnos y profesores 
antes del inicio de las actividades de la tarde y en otras ocasiones. 
 
Gracias a la educación emocional  
 

1.- Queremos ayudar a aquellos niños más pasivos y obedientes a  
gestionar las propias emociones, no solamente a los “problemáticos”.  

2.- Queremos analizar nuestras propias emociones como profesores ya 
que condicionan nuestro quehacer diario. 

3.- Queremos mantener un clima positivo en clase a través de la mejora 
de las interacciones entre alumnos, entre alumnos y profesores y también, 
como no, entre los mismos profesores y los profesores con las familias. 
 
La Educación emocional será cada vez más imprescindible en el futuro ya que 
parece que las capacidades emocionales no han evolucionado al ritmo de los 
cambios sociales, económicos y tecnológicos. Y esto es palpable hoy en dia en 
la preocupación existente por el bienestar y la felicidad”. 

                                                                                       
Asun Montolio Mendoza 

                                                                                      Directora Ceip Tabor 
                                                                                    amontoli@xtec.net 

 
 

 

"EL PLACER NATURAL DE LAS SENSACIONES" 

  

En la interacción, a veces difícil, de nuestro cuerpo con el mundo, los sentidos 
sufren, y sentimos muy poco lo que tocamos, disfrutamos muy poco lo que 
olemos, escuchamos muy poco lo que oímos, saboreamos muy poco lo que 
degustamos y vemos muy poco lo que miramos. Por ello, intento en mi vida 
cotidiana ser más consciente de lo que toco, lo que huelo, lo que oigo, lo que 
saboreo y lo que veo, disfrutando atentamente de cada sensación que me 
transmite mi cuerpo a través de mis sentidos. Os propongo hacer caso a cada 
uno de vuestros sentidos por separado, de uno en uno, evitando realizar más 
de una cosa al mismo tiempo. Os propongo descubrir la sensualidad del tacto, 
a través de las caricias. Intentad oler intensamente un aroma, de unas 
especias, de la comida recién hecha. También podéis ver detenidamente todo 
lo que os rodea, la luz del sol, el movimiento que hay a vuestro alrededor. No 
nos olvidemos tampoco de saborear lentamente todo aquello que nos gusta, 
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comiendo despacio y percibiendo, por separado, cada sabor. Y, por último, 
escuchar con atención a las otras personas, una buena pieza de música o, 
simplemente, escuchar el ritmo de vuestra propia respiración. Es la mejor 
manera de conectar con vuestro presente y evitar que el tiempo pase tan, 
tan rápido, conservando el placer de cada momento. 

Mayte Saavedra 
Directora del Portal de Inteligencia Emocional 

 
 

 

LA EDUCACIÓN EMOCIONAL, LA EDUCACIÓN DE HOY 

 
Convendrán que pasan muchas personas por el sistema educativo como 
maletas impermeables a algunas competencias instrumentales. Es el caso, por 
ejemplo, del lenguaje matemático para el que algunas personas disponen de 
una especie de chubasquero que dificulta que cale en ellas procedimientos y 
habilidades básicos que les impiden una mínima aplicación de este lenguaje a 
problemas sencillos de la física o incluso de la vida cotidiana. Alguien pensará 
que no son las personas las que se ajustan los chubasqueros sino las 
condiciones de los centros educativos las que a menudo disponen negros 
paraguas y oscuras mamparas que dificultan que las actividades educativas 
ayuden a desarrollar competencias útiles para la vida adulta.  
 
Otras personas parece que disponen de vasos y cubos que bien puestos 
durante los diez o doce años de la enseñanza obligatoria general les permiten 
recoger e integrar buena parte de la lluvia de experiencias escolares y 
transformarla en frutos de su huerto personal. Sabemos que en algunos 
centros y aulas en nuestro país y en otros países se prepara la tierra, se riega,  
se cultiva con esmero para conseguir cambiar la orientación de chubasqueros y 
paraguas, cuando existen, y de vasos y cubos, que siempre están ahí, de 
manera que se conviertan en instrumentos útiles que recojan el agua necesaria 
para el día de mañana y protejan esos huertos de las inclemencias del tiempo 
que el futuro, sin duda traerá. 
 
Es triste saber que alguien no pueda deducir el descuento que aplican a una 
prenda en época de rebajas o que una persona tenga pánico ante el ordenador 
o sea sorda ante el inglés que estudió durante años.... y hay que luchar contra 
estas injusticias aunque no todo el mundo necesite ir precisamente el ocho de 
enero a comprar, ni todo el mundo se vea obligado a hacer trámites por Internet 
o necesite comunicarse en lenguas extranjeras. 
 
En cambio todos nos enfrentamos diariamente a situaciones diversas que nos 
provocan o se ven condicionadas por nuestras emociones. No disponer de 
herramientas que nos ayuden ante pequeñas o grandes frustraciones (un 
semáforo en rojo, el resultado de una promoción laboral), ante situaciones más 
o menos estresantes (hablar en público o presentar una tesis), ante pérdidas 
de toda índole (de una oportunidad, de un ser querido), ante sorpresas 
desbordantes o la rutina desesperante, ante el enamoramiento o el desamor, 
ante una persona nerviosa, o una desorientada, ante los cambios en uno 
mismo o en las personas que nos importan...; ser analfabeto o poco 
competente en relación a las emociones es tan grave como cualquier 
discapacidad física ya sea de visión, audición o movimiento o mental. 
 
De la misma manera que un sistema educativo y social que se olvide de las 
necesidades ordinarias y especiales de la población en relación a la percepción 
visual o auditiva, la lectura o la educación física, por poner unos ejemplos, debe 
ser denunciado, denuncio aquí, que algunos gobiernos y algunos profesionales  



están haciendo aún muy poco en relación a la ineludible necesidad de educar 
en las emociones. Afortunadamente los medios de comunicación, el arte, el 
cine y algunos expertos, afortunadamente más permeables a las necesidades 
de la Sociedad de la Información y el Conocimiento intentan paliar este agravio.  
 
Gracias Mayte, gracias Rafael, gracias Mireia, gracias Daniel... gracias a todos 
los que trabajáis e investigáis en este terreno. Os animo a seguir avanzando 
poquito a poco con la convicción de que buena parte de la simiente germinará 
en buenas condiciones  a pesar de estos tiempos de cambio que nos afectan a 
todos. 

Manel Aguirre.  
Padre, maestro, pedagogo, aprendiz. 

maguirre@xtec.net 
 
 

 

EL SILENCIO DE LA ENVIDIA 

                   

La envidia es silenciosa. Admiramos a alguien en silencio y esa admiración nos 
despierta el deseo de poseer lo que esa persona tiene o de ser como esa 
persona es. Y, otras veces, la envidia se manifiesta a través de la ira, rabia y 
agresión, verbal o no verbal. La mayoría de casos la agresión es verbal: 
críticas, desvalorizaciones. Pero la envidia sigue subyacente tras esa agresión, 
muchas veces incluso ni nos damos cuenta de que es envidia lo que sentimos. 
Por eso la envidia sigue en silencio, oculta, como un iceberg.  

Te propongo que, cuando seas objeto de envidia, veas al otro como una 
persona que proyecta en tí su propia incapacidad, su propia ineptitud. Y, si 
pudieras convertir la envidia en compasión, te ahorrarías mucho sufrimiento. 

Además, te propongo que cuando seas tú quien sientas envidia hacia alguien, 
pregúntate qué es lo que tiene esa persona que tú no tienes o cuáles son las 
cualidades que más admiras en ella o en él. De esta forma descubrirás lo 
que te falta para así comenzar a trabajar en la conquista de esas 
cualidades. También piensa que puedes convertir a esa persona objeto de tu 
envidia en una aliada o mentora para conseguir tus deseos. 

La de sufrimiento que nos ahorraríamos si observáramos la envidia desde este 
punto de vista más positivo. 

¿Crees tú lo mismo que yo? 

Mayte Saavedra 
Directora del Portal de Inteligencia Emocional 

 
 
 

PUEDES EXPRESAR LA RABIA Y SEGUIR TENIENDO AMIGOS 

 

Cuántas personas de las que ahora estáis leyendo esta newsletter os habéis 
reprimido vuestros pensamientos, emociones y necesidades con la intención de 
querer agradar a los demás, de complacer a los otros. Cuántas palabras 
quisimos decir que no dijimos. Y lo que hemos conseguido es que los demás 
digan sobre nosotros cosas como: "qué bueno/a es", "pobrecito/a, siempre 
pensando en los demás". Desde aquí os invito a que aprendáis a expresar la 
rabia de forma adecuada, conquistando el respeto hacia vosotros mismos a la 
vez que lográis el respeto por parte de los demás. La expresión de la rabia es 
positiva en la medida en que nos permite defender nuestros derechos e 

mailto:maguirre@xtec.net


intereses ante los demás. Y ello lo puedes hacer preservando tu relación con 
los otros. 

Mayte Saavedra 
Directora del Portal de Inteligencia Emocional 

 
 
 

APRENDIENDO A ACEPTAR LO QUE TENEMOS 

  

Siempre preocupados por lo que no tenemos o por lo que tuvimos y un día 
perdimos. Y así transcurre la vida de muchas personas... angustiante, ¿no? 
Como dijo una vez Shakespeare: "sufrimos demasiado por lo poco que nos 
falta, y gozamos poco de lo mucho que tenemos". De vez en cuando vale la 
pena realizar un inventario de los tesoros que tenemos para darles la 
importancia que  merecen. Nos daremos cuenta de que esos tesoros son 
numerosos, más de los que creemos. ¿Cuáles son tus tesoros particulares? 
¿cuáles son esos bienes que te hacen feliz cada día?  

Mayte Saavedra 
Directora del Portal de Inteligencia Emocional 

 

 

 

 

EMOCIONES VIRTUALES: ¿REALIDAD O FICCIÓN? 

Cada vez más las redes virtuales forman parte de nuestra vida cotidiana: 
second life, los chats, etc. 

Y se dan muchísimos casos de personas que se inventan una identidad virtual 
para experimentar una vida diferente y sentir emociones distintas. Un ejemplo 
lo tenemos en second life, un mundo virtual donde te construyes tú mismo/a -
pagando, por supuesto- una segunda vida llena de experiencias nuevas y 
excitantes. ¿Por qué suceden estas cosas?, ¿es una huída o una forma de ser 
más feliz de lo que ya eres? ¿qué sucede con nuestras emociones reales? 
¿por qué buscamos emociones nuevas o virtuales? 

Mayte Saavedra 
Directora del Portal de Inteligencia Emocional 

 

  

LA CALIDAD DE TUS PENSAMIENTOS Y TUS EMOCIONES 

 

Dentro del proceso emocional quisiera destacar una etapa para mí muy 
importante que es la valoración que hacemos de la situación que vivimos. La 
forma en que percibimos las situaciones de la vida nos permite regular nuestras 
emociones. Si nuestros pensamientos o creencias sobre lo que nos sucede son 
negativos, nuestras emociones son negativas y, al revés. Todo depende de 
nosotros, de lo que elijamos.   

¿Para qué seguir sintiendo ira hacia alguien si ello me produce deseos de 
venganza hacia esa persona?, o, ¿de qué nos sirve seguir culpándonos por 
algo que hicimos? ¿qué me aporta esto de positivo a mi vida? ¿qué otras 
posibilidades habría en mi vida si dejara de pensar tanto en vengarme o dejara 
de sentirme culpable? 



Mayte Saavedra 
Directora del Portal de Inteligencia Emocional 

 

 

¿CÓMO TRATAS A TUS EMOCIONES MÁS DESADAPTATIVAS? 

  

La ira, la rabia, el orgullo, la tristeza, la culpa, son algunas de las emociones 
llamadas negativas que experimentamos los seres humanos. Pero no son tan 
negativas como parecen si aprendemos a gestionarlas adecuadamente para 
que trabajen a nuestro favor. Es necesario aprender a aceptar y expresar este 
tipo de emociones porque si no lo hacemos pueden constituir un factor de 
riesgo importante en la manifestación de distintas alteraciones de la salud  tales 
como depresión, trastornos de ansiedad, infartos de miocardio, infecciones, 
etc.  

Te propongo algunas preguntas que te pueden ayudar a reconocer qué 
relación mantienes con este tipo de emociones: ¿eres consciente de este tipo 
de emociones en tu día a día?, ¿puedes experimentarlas? ¿tienes miedo de 
ellas? ¿compartes estas emociones con otras personas o, al menos, las 
expresas hacia el exterior?, ¿cuáles son las estrategias que sigues para 
expresarlas?, ¿las escondes u ocultas?, ¿cuáles son las estrategias que sigues 
para evitarlas?, ¿qué emociones te resultan más cercanas? 

Mayte Saavedra 
Directora del Portal de Inteligencia Emocional 

 

 

NO TE FÍES DE TUS JUICIOS: TUS EMOCIONES TE DELATAN 

  

Cuántas veces durante el día juzgamos de forma negativa a los demás: "es 
demasiado estricta", "qué antipático es", "seguro que es una irresponsable". 
Unos más que otros nos apresuramos a juzgar a los demás sin tener suficiente 
información. Muy a menudo, nuestras creencias y emociones dirigen nuestros 
juicios. Detrás de nuestros juicios se esconden algunas de nuestras emociones 
más desadaptativas como: envidia, culpa, rabia o ira. ¿Sueles juzgar a menudo 
a los demás?, ¿te has parado a pensar en qué creencias y emociones se 
esconden tras tus juicios?, ¿cuáles son esas creencias? ¿qué emociones estás 
proyectando a través de tus juicios? 

Mayte Saavedra 
Directora del Portal de Inteligencia Emocional 

 

 

RELACIONES ÍNTIMAS PARA COMPARTIR TUS EMOCIONES 

  

Cuando estamos alegres o estamos tristes, en un caso o en otro, es 
necesario contar con el apoyo y la compañía de aquellas personas con las que 
mantenemos una relación íntima. Es importante que contemos con 
personas que merecen nuestra confianza cuando nos sentimos tristes o con las 
que compartir nuestras alegrías. Pueden ser familiares, amigos, nuestra pareja, 
nuestro terapeuta, etc. lo fundamental es que se trate de relaciones 
transparentes, auténticas y sanas.  



Como dice un proverbio sueco: "Una alegría compartida se transforma en doble 
alegría, una pena compartida, en media pena". Y, tú, ¿mantienes relaciones 
íntimas basadas en la confianza?, ¿estás satisfecho/a con tus relaciones 
íntimas?, ¿a quién acudes cuando te sientes triste?, ¿con quién compartes tu 
alegrías? 

Mayte Saavedra 
Directora del Portal de Inteligencia Emocional 

 

  

LA ALEGRÍA DE ADMIRAR LA NORMALIDAD 

  

Son las ocho de la mañana y, como cada día, voy de camino hacia el tren para 
ir a trabajar. Me cruzo con las mismas personas que van apresuradas al 
trabajo, los mismos perros que ladran, el mismo olor a café recién hecho, la 
imagen de la luna que aún me acompaña en mi excursión a la estación, el 
mismo portero que  cada mañana barre el quicio de la puerta. Son situaciones 
normales, cotidianas pero no dejan de ser admirables aunque no sean 
extraordinarias. Son admirables cuando las observamos con amor, con ternura, 
ya que gracias a estas situaciones cotidianas tejemos nuestro día a día. Todos 
colaboramos con nuestra pequeña creación a construir un nuevo día. Y, tú, 
¿cómo observas lo cotidiano, lo rutinario?, ¿admiras las cosas sencillas? o, por 
el contrario, ¿admiras sólo lo extraordinario, las grandes cosas?, ¿qué te 
parecería dejarte sorprender por la sencillez? 

Mayte Saavedra 
Directora del Portal de Inteligencia Emocional 

 

 

¿SOMOS TAN OBJETIVOS COMO CREEMOS? 

  

Muchas veces nos enorgullecemos de ser objetivos, de analizar algo de forma 
objetiva, como una forma de demostrar nuestra madurez y capacidad de ver las 
cosas con frialdad. Es cierto que el ser humano tiene la admirable capacidad 
de desdoblarse, de posicionarse como observador y observado, contribuyendo 
así a su propia objetividad. Pero, ¿hasta qué punto somos del todo objetivos?, 
¿existe la objetividad absoluta?, ¿en qué medida nos vemos influídos por 
nuestras emociones, experiencias o prejuicios? 

Mayte Saavedra 
Directora del Portal de Inteligencia Emocional 


