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Introduccion

Hoy dia nos encontramos con una sociedad plagada de problemas emocionales en
psicopatologia, como por ejemplo, una autoestima baja, poca tolerancia a la frustracion,
escaso desarrollo de la responsabilidad personal o déficit de afrontamiento.

Como podemos observar, cuando un bebé nace se encuentra indefenso. No puede
sobrevivir sin la ayuda de los demas. La mayoria de los seres vivos pueden sobrevivir
sin padres, sin familia o incluso sin sociedad. A veces, aunque necesiten ayuda, esta es
minima, como mucho unos meses. Sin embargo, el nifio depende de los demas durante
anos.

Al principio, el mundo del nifio es muy reducido, normalmente formado por su padre y
su madre. El se cree el centro del universo y asi es como se crea el ego. A partir de la
dependencia y la indefension lo creamos.

Esta situacion durante los primeros siete afios es muy importante para su desarrollo
emocional, ya que con el ego asentado te diriges al mundo. Es entonces cuando nos
encontramos con muchos problemas. Nadie se preocupa por ti, el colegio es frio y
descubres mucha indiferencia. Intentas controlar, dominar, porque te sientes herido.
Esta sensacion es la historia de la vida de muchas personas.

Necesitamos el ego para crecer. Es necesario, nos protege como una céscara a una
semilla. El problema viene cuando nunca nos quitamos esa céscara por miedo y nos
hace egoistas.

Ese miedo hace que el ser humano evite el dolor y busque el placer. Pero el placer busca
mas placer hasta que empieza a ser displacentero y, en la medida que vamos escapando
de una emocion perturbadora, hacemos que esa se incremente.

Este proyecto trata de quitarnos esa cascara y descubrir nuestras emociones. Abrazarlas
y aceptar las experiencias sin necesidad de quedarse en ellas. T decides cada segundo
cOmo va a ser tu vida

La Programacion Neurolinglistica (PNL) nos ayuda a llegar a las emociones.
Intentamos abrirnos a un mundo nuevo lleno de experiencias enriquecedoras.

Tenemos un don muy importante, el de la comunicacion. Con él podemos llegar donde
queramos.

En el proyecto se desmenuza al ser humano y como este entiende las emociones. Se
trata de hacernos conscientes de ellas a través de la PNL creando un nuevo paradigma

educativo que nos ayude a crecer en cuerpo, mente y espiritu.



Capitulo I: Marco tedrico

1. El cerebroy especializacion

1.1 EIl cerebro.
El cerebro de cualquier animal pluricelular esta compuesto siempre por un tallo
encefalico, al que se le afiade, en algunas ocasiones, un cerebro limbico, y en su forma
mas completa con el neocortex.
VVeamos como se clasifica cada uno de estos tres cerebros:

1.2 El cerebro reptiliano o tallo encefalico.
Es el cerebro méas primitivo, se puede decir que es el primer intento de un cerebro,
persigue un objetivo: defender el organismo al que pertenece y también a su especie.
Regula funciones esenciales, como la respiracion, metabolismo, movimientos
automaticos. Este cerebro lo podemos encontrar en ranas, serpientes, peces...
Su centro olfativo estd compuesto por dos grupos celulares: uno registra y otra clasifica
si es comestible, toxico, sexualmente disponible. Esto lo hace con el fin de defender la
vida del individuo y su especie.
Procesan muy poca informacién. Se dice, incluso, en el caso de los peces, que su
memoria es de tres segundos. No existe conciencia de familia, ni lazos que los liguen,
una de las razones puede ser porque carecen de memoria.
Forma parte del hombre, aunque no le hayamos dado mucha importancia. Lo
encontramos al final de la médula espinal; es el encargado de la respiracion, el hambre,
la sed, el suefio, el sexo.
Podemos decir que, al no tener memoria, no puede tener experiencia y sin estas no

puede aprender, lo hace todo de forma intuitiva.

1.3 El cerebro Limbico
El cerebro se fue ampliando, dandole nuevas neuronas y con ellas mas funciones, que

permiten almacenar las experiencias y aprender sobre ellas.



Esta evolucion da a la especie la facilidad de adaptarse al mundo exterior que le rodea, a
diferencia del cerebro reptiliano, que debe quedarse cerca del agua, para no morir.
Podemos hablar de uno de los mas grandes adelantos en el cerebro, ya que gracias a la
memoria, los animales pueden registrar acontecimientos, guardarlos y recuperarlos, lo
que facilita el aprendizaje que nos sirve para repetir acciones que nos ocasionan buen
resultado y dejar a un lado las que no®.
Aqui es donde se dice que se almacenan los sentimientos, las emociones, la
comunicacion, la afectividad. Antonio Damasio® ya se referfa a esto en su libro, “El
error de Descartes”: “So6lo sugiero que ciertos aspectos del procesamiento de emociones
y sentimientos son indispensables para la racionalidad. En su version afirmativa, los
sentimientos nos encaminan en la direccion adecuada, nos llevan a un lugar apropiado
en un espacio decisorio que podemos poner en accién”. El fue el primero en decir que
los sentimientos dan la respuesta correcta.
Este cerebro, por supuesto, no impide al otro hacer su funcionamiento, es mas, podemos
decir que entre los dos crean una armonia equilibrada.

1.4 EIl Neocortex
Por ultimo, nos encontramos con el cerebro mas desarrollado. Este aparecid con los
mamiferos superiores. Aqui aparece una funcién importante, a la que, durante mucho
tiempo, le hemos dado demasiada importancia, dejando a los otros dos cerebros en el
inconsciente, sin darles ninguna importancia. Podemos decir que este es el cerebro de la
razon.
Nos permite teorizar, dar imagen a lo abstracto. Es la sede de la inteligencia conceptual.
Hace posible ver el arte, tener sentimientos de nuestros propios sentimientos.
El cerebro es el medio por el que percibimos lo que hay entre nosotros y medio interno
y externo.
Los tres conectados crean una importante armonia, perfecta para desarrollar la
inteligencia emocional.
Cuando se corta el contacto con alguna de las partes del cerebro, podemos identificar lo

gue Illamamos un secuestro emocional, cuando una situacién se nos va de las manos.

1. Los perros de Paulov, que aprendieron a salivar cada vez que sonaba la campana, porque sabian
que eso conllevaba comida.
2. Siunalimento nos provoca enfermedad, es probable que no volvamos a comerlo.

3. Antonio Damasio: Psicélogo portugués, ganador del premio Principe de Asturias.



El doctor Antonio Damasio, pudo comprobar con uno de sus pacientes que, al extirparle
un tumor en el cdrtex prefrontal, tenia lesionada la conexién entre la amigdala y el
I6bulo prefrontal.

La operacion salio bien, salvo que, al quitarle el nervio que conecta el I16bulo con la
amigdala, supuso cortar el contacto entre el pensamiento y la emocion.

¢Qué penséis que ocurrid con el tiempo? El paciente era vicepresidente de una
compafiia, poco después de ser despedido, pierde a su mujer, pierde su casa. Aungue no
haya ninguna deficiencia cognitiva, se ve incapacitado en la toma de decisiones, y es
que las emociones son indispensables para la toma racional de decisiones. Como
veremos mas adelante, el 95% de nuestras decisiones las tomamos con las emociones.
Con este estudio podemos concluir que, el sistema limbico y el neocdrtex necesitan
cooperar de forma equilibrada para poder hablar de inteligencia emocional.

Antonio Damasio dice en su libro, “El error de Descartes” “Ademas, sugiero que la
razon humana no depende de un centro Unico, sino de distintos sistemas cerebrales que
operan en concierto, en multiples planos de organizacion neuronal. Desde las capas
corticales prefrontales hasta el hipotalamo y el tallo cerebral, diversos centros
cerebrales, de "alto nivel y de "bajo nivel", cooperan en la fabrica de la razon”.

El nifio

Cuando nacemos el cerebro que mas funciona es el reptiliano, ocupandose de sus
funciones vitales: comer, dormir...

A los dos meses empieza a funcionar el cerebro limbico, ya busca a su madre para que
le complazca, le dé seguridad. Siente cierta independencia, porque se siente seguro al
lado de esas personas que le dan carifio.

A partir del afio y medio empieza aparecer el neocértex, aprende a andar y a hablar.
Aparece lo que llamamos afectividad inteligente, busca la aprobacion de los demas.

A los siete afios aparece la vergiienza.

Ondas cerebrales en el nifio

Delta: 0 a 2 afios. Suefio profundo. Hay poca o nula actividad consciente.

Theta: 2 a 6 afios. Es la conexion de nuestra parte inconsciente. No hay un juicio critico.
Alfa: 6 a 12 afios. Paseando. En estado de meditacion, entramos mas en nuestro mundo
interior.

Beta: a partir de los 12 afios. Estado de alerta. Centrados en el mundo exterior.

Las dos primeras etapas son muy importantes, ya que de ellas dependen nuestras futuras

conexiones mentales. Los nifios desde los 0 a los 6 afios aprenden sin cuestionar. Por
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ejemplo, si un padre le dice a su hijo: “lo has hecho mal, estas castigado”. Estas frases,
el nifio las interioriza pensando: “fallar es malo, no merece la pena intentarlo o
esforzarse”. Si cambiamos estas frases por: “me gustaria que esto lo hicieras asi”. El
nifio crearia una conexion en su cerebro sin necesidad de atacar a su motivacion. La
comunicacion y el lenguaje son muy importantes para el aprendizaje de los nifios,
pueden desarrollar un buen equilibrio entre el cerebro limbico y el neocortex, logrando
vivir en un presente sensorial, sin necesidad de sacrificar el presente por obtener un
futuro. Este tema lo veremos mas adelante con la PNL.
El mundo mental no tiene por qué coincidir con el mundo real, es mas, no suele
coincidir. La mente nos suele engafiar continuamente y nos crea falsas realidades. En el
momento que le ponemos nombre, lo estamos categorizando y lo hacemos real, aunque
esa verdad sea falsa.
Con el homo sapiens surgio la interconexion en el cerebro y con ella la voz interna, esto
permitié conectar distintas areas, asi aparecié la creatividad, el arte y, también, el
miedo, lo que ha hecho en gran medida desvincularnos con nuestra parte interna. Hay
que reconducir nuestro cerebro.
Lo que no podemos hablar es directamente de un cerebro racional y otro emocional, es
la interconexion de ellos lo que crea la inteligencia emocional.
Como dice el Psicélogo Carl Gustav Jung* “En nuestra ingenuidad hemos olvidado que
bajo nuestro mundo de razon yace otro enterrado”.

1.5 Los dos hemisferios
Somos seres duales con dos hemisferios especializados cada uno de ellos en
determinadas herramientas. Esto no significa que cada uno se encargue de una cosa
distinta, En caso de dafio cerebral, otra zona puede especializarse. Pero tiene que
aprender de nuevo.
El hemisferio izquierdo (que maneja el lado derecho del cuerpo), esta orientado al
pensamiento ldgico, analitico, es muy capaz técnicamente, pero a nivel de creatividad es
completamente nulo. Solo puede hacer algo una vez aprendido, lo hace de forma
eficiente, pero mecéanica.
El hemisferio derecho (que maneja el lado izquierdo del cuerpo), es el responsable de
nuestra parte artistica, de la poesia, del amor, de la orientacion espacial, pero no es

eficiente, necesita al otro hemisferio, para él no existe el tiempo.

4. Carl Jung, médico psiquiatra, fundador de la psicologia analitica. “El mundo interior”.
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Este hemisferio es el que aprende, el que innova, una vez aprendida la habilidad pasa al
otro hemisferio®.

La educacion, en ocasiones, ha inhibido el hemisferio derecho del nifio dando mas
importancia al otro. Se ha creido que todo venia del conocimiento, incluso creamos un
test que media nuestra inteligencia (C.1). Un esfuerzo continuo por destruir la
creatividad y dar prioridad a la memorizacion.

Podemos decir que el hemisferio izquierdo ve el arbol y el derecho el bosque. Uno y
otro se complementa perfectamente, de forma equilibrada, como el yin-yang. No se trata
de que uno se anteponga al otro, sino que los dos formen uno, que dejen de ser esa
dualidad para convertirse en un todo.

Recuerdo una frase célebre del filésofo hindi Rabindranath Tagore: “No dejes que la

’

luz del sol oculte el brillo de la luna”. No dejes que una parte de tu cerebro oculte la
otra. Las dos son tu union.

En la escuela deberiamos ensefiar a como usar cada uno de los hemisferios, cuando hay
que usar uno y cuando hay que usar otro, porque si no, hacemos a nifios egoistas
competitivos, luchando por unas notas, creyendo que lo maximo en esta vida es ganar
dinero.

El hemisferio derecho es la meta, y el izquierdo los medios. Trabajas porque quieres
jugar, para poderte relajar. Relajarte es la meta, el trabajo es el medio.

En Oriente hace mucho tiempo ya se conocia esta diferenciacion de los hemisferios,
pero en Occidente hemos tenido que esperar a que la Neurociencia nos lo ratifique
cientificamente, pero Guatama Buda ya hablaba de esto en sus escritos:

"Disciplina” es una palabra hermosa, pero ha sido mal empleada como todas las demas
palabras hermosas en el pasado. La palabra "disciplina” viene de la misma raiz que la
palabra "discipulo”; el significado de la raiz de la palabra es: "un proceso de
aprendizaje". Uno que esta dispuesto a aprender es un discipulo y el proceso de estar
listo a aprender es disciplina. [...] El verdadero hombre de disciplina nunca acumula;
cada momento muere a todos lo que ha llegado a conocer y se convierte de nuevo en
ignorante. Esa ignorancia es realmente luminosa. Una de las mas hermosas
experiencias en la existencia es estar en un luminoso estado de no-saber. Cuando estas

en ese estado de no saber estas abierto, no hay barreras, estas dispuesto a explorar.

5. Esta es la especializacion mas habitual, pero no universal: los zurdos la tienen invertida.



Cuando se refiere a que cada momento muere, esta hablando del hemisferio derecho.
Habla de esa ignorancia, de ese estado de no saber como nuestra fuente de innovacion,
de creatividad, donde nacen nuevas experiencias. Las cogemos dispuestos a
descubrirlas. Esta es la clave del aprendizaje.
2 Inteligencia emocional y educacion.

2.1 ;Qué es la inteligencia?
A la sociedad le resulta muy facil hablar sobre la inteligencia, pero cuando nos
planteamos como definirla, a la gente suele costarle bastante. Puede ser porque nos han
acostumbrado a ver un tipo de inteligencia con el que pocos nos identificamos.
Yo creo que la inteligencia es la capacidad de cada uno para resolver problemas
desconocidos. Plantéemelos asi, la inteligencia son capacidades diversas para solucionar
situaciones dificiles. Por ejemplo: hace unos afios, investigando sobre el autismo, llegué
a la conclusién de que hay un mundo entero por descubrir en base a su inteligencia, os
pongo un caso que me puso los pelos de punta: una adolescente de 19 afios canadiense
es diagnosticada a los 2 afios con autismo severo. Sus padres, en la lucha por el buen
desarrollo de su hija, contratan a psicologos, psiquiatras, terapeutas que ayudaran, por lo
menos, a intentar comunicarse con ellos. A sus 11 afios de edad, todavia sin poder
comunicarse con nadie, y sin poder tener ningln tipo de contacto, su terapeuta, sin
querer, deja el ordenador encendido encima de la mesa y la nifia escribe la palabra
“help”. En ese momento su vida empieza a cambiar. Sus padres comienzan a
comunicarse con ella a través de un ordenador, ella con la ayuda de su terapeuta
comienza a escribir, a expresar lo que hay dentro de su cabeza. Hoy dia, esa nifia que
fue categorizada por un test de Cl como severa, estd escribiendo un libro sobre el
autismo. Como este caso hay muchos mas, solo tenemos que abrir nuestro buscador en
internet y empezar a conocer a las cientos de personas que no tienen lo que yo llamo
una inteligencia “comun®”.
Hoy dia estamos empezando a desvincularnos con la idea del cociente de inteligencia
(CI). Es cierto que, a principios del siglo XX, fue todo un éxito crear este tipo de test,
que nos daba respuestas a algunas “limitaciones™ que podias encontrar en algunas

personas. Una medicion que, hasta ese momento, se determinaba por pura intuicion. Por

6. Lo comin no tiene por qué ser lo normal. Que gran parte de esta sociedad se comunique con el
lenguaje, no significa que todos lo hagamos de la misma forma.
7. Pongo limitaciones entre comillas, porque creo que nadie esta limitado. Todos tenemos nuestra

propia inteligencia.
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supuesto, el test que cred el psicologo Alfred Binet® solo hacia referencia a los aspectos
méas habituales, como matemaéticas y lenguaje (hoy dia hay escuelas que siguen
utilizandolo). Pero este tipo de test valdria para una sociedad homogénea, y resulta que
no tenemos nada de homogéneos.
La inteligencia requiere una vision mucho mas amplia, con muchos matices.

2.2 El concepto de inteligencia emocional
Entremos ya de lleno en los principios y evolucion de la I.E.
Una de las visiones mas amplias que podemos encontrarnos es el enfoque de Howard
Gardner®, este psic6logo mundialmente conocido publicé en su libro, “Las inteligencias
multiples”, dos facetas mas para incluir en la inteligencia: la inteligencia intrapersonal
(capacidad para conocerse a uno mismo) y la inteligencia interpersonal (capacidad para
comprender a los demas).
En un principio este autor sefialo siete tipos de capacidad:
Verbal: la capacidad para usar el idioma para expresarse, comunicarse y aprender a
través de la palabra, para resolver problemas dentro de un contexto. Lo deben tener los
poetas, escritores, comunicadores, periodistas, maestros...

Logicomatematica: la capacidad para pensar con légica, manejar los nimeros y

conceptos abstractos (matematicos, calculistas, fisicos, cientificos, contables) y resolver
problemas.

Espacial: la capacidad para visualizar y representar formas en el espacio y en el
tiempo; y girarlas (arquitectos, ingenieros, escultores).

Kinestésica: la capacidad para manejar el propio cuerpo como medio expresivo
(bailarines, deportistas).

Musical: la capacidad para imaginar ritmos, melodias y sonidos armonizados,
componer y generar musica, como vehiculo de expresion.

Intrapersonal: la capacidad para comprendernos a nosotros mismos (investigadores
intuitivos, personas autorrealizadas...) y para desenvolverse eficazmente en la vida.
Interpersonal: la capacidad para comprender a los demas, sus intenciones,
motivaciones y necesidad (lideres, mediadores, formadores, terapeutas, psicologos...)
En los ultimos estudios, el profesor ha llegado a ampliar sus capacidades o inteligencias
en mas de treinta. Gardner revoluciono el sistema educativo y se gan0 un puesto en la

pedagogia de los ultimos afios.

8. Alfred Binet, psic6logo francés creador de los test de ClI.

9. Gardner, psicdlogo de Harvard reconocido por todos sus avances con la inteligencia emocional.
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Hoy dia, vemos como profesores y maestros se suben al carro de la innovacion, dando
un planteamiento de formacion personalizada. Puesto que, todos somos distintos, hay
que dar una formacion distinta a cada uno. Antes no habia herramientas para hacerlo,
pero hoy dia es posible.
Hemos estado acostumbrados a memorizar cifras, rios, paises, historia y literatura, pero
de nada nos sirve si no entendemos el arte de cada una de ellas.

2.3 Las capacidades de la IE
El psicologo Howard Gardner expone que el 80% del éxito proviene de la inteligencia
emocional.
Hay un estudio correlacional con una asociacion llamada “Mensa” (personas que han
superado los 135 puntos en la escala del CI). En este estudio se demuestra que tener un
Cl més elevado no garantiza en absoluto el éxito en la vida, guardando solo una relacion
de un 15 por cierto.'?
John Mayer y Peter Salavoy*', precursores de la inteligencia emocional, introducen el
concepto de que las emociones marcan el modo en que nos relacionamos con el entorno;
y cémo la manera de relacionarnos con los demas se ve afectada a su vez por la forma
en que manejamos nuestras emociones.
Los autores definen la IE como: la capacidad de percibir los sentimientos propios y
ajenos, distinguir entre ellos y servirse de esa informacion para guiar el pensamiento y
la conducta propia.
Jhon Mayer y Peter Salovey, 1997, 2007. La inteligencia emocional se estructura como
un modelo de cuatro ramas interrelacionadas:

1) Percepcion universal

Las emociones son percibidas, identificadas, valoradas y expresadas. Se refiere a si
mismo, en otros, a través del lenguaje, conducta, en obras de arte, musica, etc. Incluye
la capacidad para expresar las emociones adecuadamente. También la capacidad de
discriminar entre expresiones precisas e imprecisas, honestas o deshonestas.

2) Facilitacién emocional del pensamiento

Las emociones sentidas entran en el sistema cognitivo como sefiales que influencian la

cognicion (integracién, emocion y cognicion). Las emociones priorizan el pensamiento

10. Sacado del libro “PNL y personas conflictivas” del autor José M° Acosta
11. Jhon Mayer y Peter Salavoy son psicologos internacionalmente conocidos por sus estudios en la

inteligencia emocional y sus nuevos modelos como ejemplo para la pedagogia.
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y dirigen la atencion a la informacion importante. El estado de humor cambia la
perspectiva del individuo, desde el optimismo al pesimismo, favoreciendo la
consideracion de mdultiples puntos de vista. Los estados emocionales facilitan el
afrontamiento. Por ejemplo, el bienestar facilita la creatividad.

3) comprensioén emocional

Comprender y analizar las emociones empleando el conocimiento emocional. Las
sefiales emocionales en las relaciones interpersonales son comprendidas, lo cual tiene
implicaciones para la misma relacion. Capacidad para etiquetar emociones, reconocer
las relaciones entre las palabras y las emociones. Se consideran las implicaciones de
las emociones, desde el sentimiento a su significado; esto significa comprender y
razonar sobre las emociones para interpretarlas. Por ejemplo, que la tristeza se debe a
una pérdida. Habilidad para comprender sentimientos complejos; por ejemplo, el amor
y odio simultdneo hacia una persona querida (pareja, hijos) durante un conflicto.
Habilidad para reconocer las transiciones entre emociones; por ejemplo de frustracion
aira, de amor a odio.

4) Requlacién emocional

Regulacion reflexiva de las emociones para promover el conocimiento emocional e
intelectual. Los pensamientos promueven el crecimiento emocional, intelectual y
personal para hacer posible la gestién de las emociones en las situaciones de la vida.
Habilidad para distanciarse de una emocion. Habilidad para regular las emociones en
uno mismo y en otros. Capacidad para mitigar las emociones negativas y potenciar las
positivas, sin reprimir o exagerar la informacion que transmiten.
La competencia emocional es una habilidad que nos permite acercarnos a nuestras
emociones, reconocerlas y poner conciencia en las relaciones con los demas.

3.1 La parte consciente e inconsciente
Carl Gustav Jung estableci6é que en la mente humana hay dos partes bien diferenciadas:
una inteligente consciente y una inteligente inconsciente. La parte consciente es muy
limitada y solo alcanza el 5% del total.

El inconsciente segun diversos estudios hechos por el psicologo George Armitage
Miller (Harvard), puede manejar a la vez un maximo de siete elementos de informacion.

Es el sitio de imaginar, de seguir un pensamiento l6gico o creativo, de generar procesos
0 de inventar cosas nuevas.
El 95% de las cosas que mejor dominamos lo hacemos de modo inconsciente, porque lo

hemos convertido en un habito.
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Tenemos que hacer consciente al inconsciente, el problema es que, la mayoria de las
veces, cuando conducimos o comemos, estamos pensando en el futuro o en el pasado y
no estamos atendiendo a lo que estd sucediendo a nuestro alrededor. No tomamos
conciencia de lo que pasa por nuestra vida.
Solemos pensar que nuestras decisiones han sido tomadas de modo consciente, pero rara
vez lo hacemos asi o racionalmente, aunque creamos lo contrario. Lo que ocurre es que,
posteriormente, las racionalizamos, quizds para tranquilizarnos. Desde los griegos
hemos sido educados en que hay que ser racionales.
Antonio Damasio fue el primero en decir que los sentimientos son los que nos dan la
respuesta correcta a la hora de tomar una decision.
El cerebro procesa previamente todas las opciones inconscientemente y, al final, cuando
te decides, es cuando interviene la mente consciente.
La parte consciente es ciega, no sabe como tratar con lo nuevo. Ofrece siempre la
misma vieja respuesta a cada nueva pregunta. Es el inconsciente el que aprende.

3.2 Laintuicion.
La cabeza solo piensa, por lo tanto nunca llega a una conclusion, es verbal, linguistica,
l6gica. La mente siempre va del pasado al futuro o viceversa. Solo sabe pensar en
opuestos: bueno o malo, feo o bonito. Como se dice desde atafio, la virtud esta en el
medio; ahi es donde nosotros, seres intuitivos como los pajaros o arboles, debemos
disfrutar de nuestras emociones y mente.
No existe contraposicion entre lo l16gico y lo intuitivo, son complementarias.
En Occidente se ha tenido la idea de que toda accion la hacemos por pura ldgica, pero la
realidad es que el 99% de las repuestas que damos las hacemos por pura intuicién.
Hace unos meses una amiga me pregunto: ¢te apetece ir a una fiesta en casa de un
amigo?, yo comenceé a darle justificaciones por lo que no queria ir a la fiesta (es que
estoy cansada, mafiana deberia madrugar). Mi amiga dijo: ¢sabes qué? cuando uno
quiere hacer una cosa, no existen justificaciones, pero cuando alguien no quiere hacer
algo, cualquier justificacion es buena para no hacerlo. Hubo un maravilloso silencio
entre las dos, entonces yo respondi, es cierto, no quiero ir a la fiesta.
Las personas justificamos todo: he llegado tarde porque el reloj se me ha parado, no he
estudiado porque he tenido que trabajar, te he insultado porque me has ofendido.
Creemos que la vida esta hecha para justificar nuestros actos y no nos hacemos
responsables de ellos. No decimos la verdad. Aqui entramos otra vez en el modelo de la

Programacion Neurolinguistica, que veremos mas adelante.
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La alta direccién emocional se tiene que apoyar sobre todo en la intuicion.

3.3 Las emociones
Lo primero que veremos es qué son y para qué sirven las emociones.
Las emociones son una respuesta ante un estimulo, aungue no se sabe si primero va el
estimulo o la respuesta. Tienen una funcidon reguladora vinculada al cuerpo y al
pensamiento dando reacciones somaticas mas o menos visibles. Tienen una duracion
determinada, normalmente corta; en muchas ocasiones podemos confundirla con los
sentimientos (estado afectivo del animo producido por causas que lo impresionan
vivamente. Tiene una duracion mas larga que las emociones. RAE).
Debemos aprender a leer nuestras propias emociones.
Las emociones son contagiosas. Si nos cabreamos con nuestro compariero y mostramos
agresividad, hacemos mas probable que la persona reaccione de la misma manera.
No hay emociones buenas o malas, todas tienen un sentido y ¢para qué sirven? Las
emociones pueden ser:
Adaptativas: facilitan el ajuste medio dirigiendo la conducta hacia un objetivo.
Sociales: facilitan la interaccion social. Regulan la emocion de los demas.

Motivacionales: toda conducta produce una reaccion emocional y viceversa.

Dominar las emociones a nivel tedrico no nos lleva a un cambio real, porque tu
inconsciente sigue teniendo los viejos patrones. Para lograr el cambio hay que tomar
conciencia de él. Cuando dejas de estar condicionado, haces nuevos patrones, empiezas
a vivir. Tener conciencia plena es saber llevarla a todas las partes de tu vida.

3.1.1 Emociones basicas
Me gustaria comentar mi punto de vista respecto a las emociones. Creo que no hay una
lista definitiva y definirlas, en muchas ocasiones, me parece una aberracion, ya que esto
nos condiciona a etiquetarlas de una forma concreta. Cada persona siente de distinta
forma una emocion y es completamente valida. Todas las emociones pueden ser
positivas segun las manejes.
He leido listas de muchos autores y he elegido al Psicologo Paul Ekman para
clasificarlas.
Segln Paul Ekman®?, las emociones se pueden clasificar en una lista casi interminable,
pero hay algunas que son basicas o biologicamente universales en la especie humana.
Alegria: Es una emocion optimista. Aumenta la actividad del centro del cerebro

emocional. Nos aumenta el caudal de energia disponible, facilitandonos cualquier
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accion. Facilita la empatia, creatividad. Mejora el rendimiento cognitivo. Favorece las
relaciones interpersonales.
Miedo: Facilita la respuesta de escape o evitacion. Incrementa la atencion para la
velocidad e reaccion. Nos evita situaciones de riesgo. Puede ser tu amigo, ya que su
objetivo esencial es que estemos bien. Buda®® dice respecto al miedo: Si estas buscando
sentirte sequro y a salvo, serés infeliz toda tu vida. El miedo es normal, lo que debemos
evitar es que se convierta en nuestro enemigo, en un pensamiento™® perenne en nuestra
mente.
Ira: movilizacion de energia para reaccion de defensa o ataque. Te pude hacer sentir
mal, hacer cosas estupidas sin tener en cuenta los riesgos y puede ser autodestructiva;
aun asi, es til si sabemos manejarla. Si la identificamos, podemos llegar a unas buenas
conclusiones para mejorar nuestro estado motivacional en cuanto a fracasos y logros, es
buena para las relaciones si sabes identificarla en ti y trasmitirsela a esa persona de
forma asertiva; la ira puede motivarnos hacia el cambio si nos damos cuenta de cuando
nos enfadamos y porqué; cuando sabes identificarla puedes reducir la violencia porque
ves la sefial en ti, y en otros, entonces; te sientes mas preparado para apaciguar a la parte
enojada.
Tristeza: favorece la conducta altruista y la reduccién de conducta agresiva del otro.
Valora aspectos que antes no se tenfan en cuenta. Crea nostalgia™ y empatia con otras
personas en su misma situacion. Nos puede brindar muchas oportunidades, como llorar
la pérdida de alguien®®, dar un nuevo comienzo.
Sorpresa: reaccion de algo imprevisto o extrafio. Facilita la aparicién de reaccion
emocional/conductual apropiada. Mejora la atencion, la conducta explorativa y el
interés por la situacién novedosa. Dirige los procesos cognitivos a la situacion que se ha
presentado.
Asco: respuesta de escape/ evitacion de una situacion desagradable o potencialmente
dafiina. Potencia habitos saludables, higiénicos y adaptativos. Es mas fisioldgica.

3.1.1 Como gestionar las emociones
Para poder gestionar nuestras emociones, tenemos que tener conciencia de ellas. Las
emociones pueden ser perturbadoras cuando no nos permiten estar en el presente.

12. Paul Ekman, profesor de la Universidad de California en San Francisco. Pionero en emociones.

13. Buda Guatama, fundador del Budismo

14. Pensamiento: es la actividad y creacién de la mente. No nos definen.

15. La nostalgia es una preciosa emocién que nos evoca a un sentimiento de amor. Por ejemplo:
escuchar una cancion que te recuerda a esa persona que no tienes cerca.
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No hay que aferrarse a una emocion. Mis emociones no soy yo. Hay que ver la
diferencia entre identificar una emocion e identificarnos con ella. No pueden ser
permanentes. Vamos cambiando de una emocidn Hay que pararse y respirar para tomar
conciencia de la emocion (cambios corporales, qué pensamientos estamos sintiendo con
ella'y a dénde nos lleva).
Solemos tener miedo a las emociones porque creemos que crearan caos en nuestro
interior. Puede asustar al principio y tu tienes que ser el testigo de todo ese proceso.
Si estds enfadado, puedes estardo, no lo juzgues si es malo o bueno. El enfado es
bioldgico, nos lleva a defendernos y no tiene por qué ser malo. En el mundo animal se
soluciona con la huida o la lucha, ese enfado dura minutos, y qué pasa cuando dura mas,
pues que tiene efectos muy negativos, como las guerras y discusiones.
Las emociones tienen una funcion buena, otra cosa muy distinta es como las
gestionemaos.
Para poder identificarlas tienes que hacerte unas preguntas mientras cierras los 0jos y te
concentras en tu respiracion:
1. ;Dobnde la siento?
¢ Cémo se llama?
¢Hay emociones encadenadas?

¢ Qué la desencaden(?

2
3
4
5. ¢Qué quiere de mi?
6. Su intensidad, ¢es proporcional al estimulo?
7. Suorigen ¢es mas del pasado o del presente?
8. ¢Opongo resistencia a la emocién?
9. ¢Hasta qué punto es dolorosa?
10. ;Como me relaciono con la emocién?
No nos podemos resistir a la emocion, tenemos que hacerla consciente para que cambie.
La Psicéloga Tara Brach'’ propone lo siguiente:
R: reconocer lo que hay
A: aceptar que la experiencia esta ahi
I: investiga con pasién
N: no te identifiques con la experiencia

16. Llorar la pérdida de alguien no tiene que ser algo negativo, esta emocion nos recuerda el amor
tan grande que los seres humanos sentimos.
17. Brach, psicologa estadounidense. Cred la escuela de meditacion Vipassana
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3.4 En el &mbito educativo
Lo que predomina en el aula es la emocion. Nuestro comportamiento estd basicamente
fundado por las emociones y utilizamos la razon para dar explicacion a nuestras
emociones. Nuestro estado de animo condiciona a la hora de contar una historia.
Si quieres llegar a un alumno, conecta en conocimiento con la emocion.
Hay estudios que demuestran que los profesores suelen castigar a sus alumnos segln su
estado de animo, no por su conducta.
La mente es como un nifio chico, siempre quiere que le prestemos atencién, por las
buenas o por las malas.

I'® selecciond al azar

En un experimento clasico muy conocido, Robert Rosentha
estudiantes en una escuela de primaria, después de realizarles una serie de tests de
inteligencia. Sin embargo, indicaron a sus profesores que, debido a las altas
capacidades de los alumnos elegidos, tendrian grandes mejoras academicas durante el
curso.

El andlisis de los resultados académicos y las mediciones de los tests realizados ocho
meses despues, demostraron que el rendimiento de los alumnos elegidos durante el
curso mejoro considerablemente. En el aula se dio lo que se conoce en psicologia como
profecia autocumplida, es decir, las creencias del profesor acerca de las capacidades de
sus alumnos originaron conductas que el mismo profesor esperaba. No solo las
expectativas positivas o negativas del docente pueden afectar al comportamiento del
alumno sino que, ademas, pueden afectar al nivel intelectual del mismo.

El propio Robert Rosenthal considera cuatro factores determinantes que permiten
explicar como las expectativas del profesor pueden transmitirse a los alumnos de los
que se espera mas:

1) Se genera un clima emocional mas cercano. Esto principalmente se debe a la
utilizacién de un lenguaje no verbal inconsciente que permite transmitir las emociones
a través de gestos, expresiones faciales, tono de voz, miradas, Sonrisas,... Esta
comunicacion no verbal constituye un complemento imprescindible del lenguaje verbal
oral y permite al alumno captar y reaccionar ante los mensajes transmitidos por el
profesor.

2) Se ensefia mas materia. Las expectativas creadas en la capacidad del alumno hacen
que el profesor se esfuerce mas para explicar nuevos contenidos académicos y sea mas

exigente con el alumno del que espera mas.

18. Robert Rosenthal, distinguido profesor de psicologia en una Universidad de California
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Esto no ocurre con los alumnos que el profesor cree que son menos inteligentes.

3) Se les pregunta més. El profesor confia més en las respuestas de estos alumnos, por
lo que se les pregunta mas y con mayor grado de dificultad. Les ayuda més en las
respuestas al sugerirles alternativas, les interrumpe menos, les da mas oportunidades
de respuesta y mas tiempo para responder.

4) Se les elogia més. Cuanto més se cree en el nifio mas se le alaba para que pueda
obtener el mejor resultado. Si el profesor no cree en la capacidad del alumno, puede
aceptar una respuesta incorrecta o incompleta.

3 Programacion Neurolingtistica y comunicacion

Los inicios de la programacion neurolinglistica los tenemos que buscar a partir de los
afios setenta. Fue a manos de dos personas: Richard Bandler, (matematico, cibernético,
gestaltista) y John Grinder (linglistica), que deciden buscar el factor que permite a
algunos terapeutas obtener resultados maravillosos con sus pacientes.

Decidieron estudiar a tres terapeutas muy reconocidos con alto prestigio, preguntandose
qué hacian con sus pacientes para obtener tan buenos resultados. De tal manera que
desmenuzaron un fendmeno en pequefios fragmentos para desvelar la estrategia
empleada al lograr un resultado.

Richard Bandler y John Grinder'® concluyen que estos terapeutas aplican patrones
similares de comunicacion interna y externa en su trabajo, a pesar de sus diferencias en
personalidad y orientacién terapéutica. Por lo que definieron PNL como la ciencia y
arte de la excelencia, puesto que sus aportaciones se basan en la “diferencia que hace
la diferencia” en individuos excepcionales.

El nombre de PNL refleja la manera en que generamos nuestros patrones de
comportamiento.

Programacién: el comportamiento se debe a un software mental elaborado a partir de
filtros de historia personal, cultura, momento histérico, experiencias y aprendizajes; es
decir, toda la parte que conformaba el YO da lugar a una programacién mental.

Neuro: el sistema nervioso procesa la informacién que recibe del entorno a través de los
organos de los sentidos (visual, auditivo, kinestésico, olfativo y gustativo) y los vincula

internamente a sensaciones, emociones y procesos internos.

19.John Grinder y Richard Bandler, creadores de la teoria y seudociencia PNL
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Linguistica: mediante el lenguaje codificamos, ordenamos y damos significado a las
representaciones provenientes de los sentidos neuronales. Vygotsky y su estudio del
lenguaje nos dice que el pensamiento es un dialogo interno. Cuando nosotros estamos
pensando, lo que estamos haciendo es hablar con nosotros mismo. A la par de ese
pensamiento, sentimos cosas, pero las cosas no se dialogan, se sienten. Cuando a las
sensaciones les ponemos palabras en nuestro dialogo interno lo que estamos haciendo es
convertirlas en palabras.
De tal manera que la PNL del uso del lenguaje pretende modificar patrones mentales
que se han aprendido durante muchos afios y que no nos van bien, que son
desadaptativos o que no nos funcionan y debemos cambiarlos.
Programacién Neurolinguistica, consiste en una serie de técnicas para analizar, codificar
y modificar conductas por medio del estudio del lenguaje.
Obijetivos:

- Salir de situaciones dificiles mediante correcciones cognitivas.

- Establecer pautas de comportamiento referentes a habilidades y estrategias

eficaces.

La PNL vy la inteligencia emocional nos ayudan a comprender como la mayoria de
decisiones que tomamos vienen de las emociones.
Versa en la comprension y utilizacion de la comunicacion. La parte linguistica viene
precisamente de esa comunicacion analizada desde un punto de vista global: los gestos,
las palabras, los movimientos con los que expresamos precisamente esa programacion
de nuestra actividad neuronal.

3.1 Comunicacion
Es la capacidad que tenemos para relacionarnos entre nosotros. Resulta fundamental
para comprender las emociones de los demas, por lo tanto resulta una herramienta
increiblemente util en la I.E.
Segin José M@ Acosta (Doctor ingeniero industrial) nos comunicamos de modo
consciente y no-consciente, y lo hacemos en forma verbal y no verbal

Lo que da lugar a estas cuatro formas:

Consciente — verbal (palabra) Consciente- no verbal (sonrisa, apreton
de manos)

No consciente- verbal (lapsus) No consciente- no verbal (rubor,
tartamudeo)
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3.1.1 Lacomunicacion verbal y no verbal
Con la escucha activa se aprende a escuchar, no solo el contenido de la comunicacion,
sino los sentimientos. Es muy importante la empatia, para percibir los mensajes
emocionales que requieren su tiempo.
Con ella podemos tener conversaciones claras, naturales, y podemos desbloquear
situaciones de conflicto.
Es otro aspecto importante de la comunicacion consiste en poner atencion al lenguaje
verbal y no verbal, asi como a las emociones que la otra persona intenta transmitirnos,
sin juzgarla e intentando entender su punto de vista.
La comunicacion no verbal suele ser el 80% de lo que podemos comunicar. Esta
implicada en la impresion que nos hacemos de alguien que acabamos de conocer o le da

sentido a la comunicacion verbal del otro.

3.1.2 Lacomunicacion emocional
En algunas ocasiones tenemos que enfrentarnos a experiencias dificiles (la pérdida de
un familiar, perder un empleo, etc.) que son mas comunes de lo que pensamos. Una de
las estrategias mas eficaces para afrontar estas situaciones es la expresion emocional de
pensamientos y sentimientos.
No obstante, no todos nos adaptamos igual a las diferentes situaciones. Mientras que
algunos expresan con facilidad lo que piensan y sienten (confrontacion emocional),
otros son incapaces o encuentran dificultades a la hora de hacerlo (inhibicion
emocional).
Para una comunicacion eficaz es importante tomarse un tiempo para escoger el
ambiente en el que quieres hablar de tus emociones, asi como aprender a distinguir entre
aquellas personas con las que te resulta mas sencillo y agradable hablar de tus
sentimientos.
Del mismo modo, es adecuado tomarse un tiempo para expresar las emociones, asi
como escuchar de forma activa al otro. Hacerlo de forma gradual empezando por
situaciones sencillas, hasta terminar con las que tengan méas carga emocional para ti.

3.2 Lenguaje
Una cosa no existe hasta que no le ponemos nombre, por lo que el lenguaje no solo
describe, sino que crea nuestra realidad. Por ejemplo, en Italia tienen una palabra para

explicar cuando estan con su pareja en un estado amoroso y carifioso: “amoregiando”.
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Seria como decir: disculpa, no puedo atenderte porque estoy dandole amor a mi pareja
(“amoregiando™).
Que los italianos estén considerados unos romanticos y los espafioles unos picaros no
son simples habladurias, esto tiene una relacion directa con nuestra literatura. Otro
ejemplo de cdmo nos puede condicionar el lenguaje a nuestros comportamientos.
Las palabras nos pueden llevar a mundos emocionales personales, intimos e
intransferibles. Con ellas podemos ayudar a alguien o anularlo: hacerlo més feliz 0 méas
inseguro.
Tenemos que considerar lo importante que es nuestro lenguaje en la construccion de
nuestra realidad.
Pocas veces se le trata a la palabra con el cuidado que se merece. Desprestigiamos
nuestra lengua, machacamos su ortografia, y no nos damos cuenta de que ese
enfrentamiento nos conlleva a una derrota personal.
Interesarse por lo que uno habla es reconocerse en cada palabra.

4. Conciencia de uno mismo
Conciencia de uno mismo es tomar conciencia de quién eres, de los estados que pasan
en tu interior. ES quererse a uno mismo.
Para esto tenemos que tener en cuenta lo siguiente:

e Conciencia emocional: implica reconocer las emociones y examinar qué los causo.

¢Como tomamos conciencia de ello? Con la meditacién, centrandonos en nuestro
presente. La mente hay que relajarla igual que relajamos nuestro cuerpo cuando
dormimos. Hay muchos tipos de meditaciones, hablar de este tema me llevaria
horas, por eso recomiendo leer las meditaciones activas de Osho®, donde
encontraremos cientos de meditaciones. Mas adelante, en el capitulo Il, daré
ejemplos de distintas meditaciones destinadas al desarrollo de la inteligencia
emocional meditando PNL. La Unica persona que puede cambiar la percepcion que
tienes sobre ti mismo eres tu.

e Autoestima: consiste en pensar, sentir y actuar de la forma mas feliz y
autosatisfactoria que podamos, siempre con una actitud positiva hacia uno mismo.
Estamos acostumbrados a ser mas catastroficos con nosotros mismos que a darnos
autoestima. Si me valoro como algo positivo, mi motivacion serd mejor. ;Coémo
podemos conseguirlo? Dormir bien, comer bien y hacer ejercicio. Atender a nuestras

necesidades psicoldgicas y fisicas.

20. Osho, filésofo hindu internacionalmente conocido por sus charlas.
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No te pongas limitaciones y te sientas mal con ellas. Aceptarnos
incondicionalmente.

El problema es que muchas veces tenemos creencias irracionales, como las exigencias

con uno mismo Yy con los demas (marcarse metas imposibles, sentirse culpable...). Os
muestro cOmo estan categorizadas:
- Catastrofismo: ponernos en lo peor. Ejemplo: se me va a dar fatal bailar, voy
hacer el ridiculo.
- Racionalizacion: suelen ser excusas que nos damos, que no nos solemos creer ni
Nosotros mismos.
- Distorsiones cognitivas:

> Leer el pensamiento: va a pensar que no me muevo nada en el baile.

» Sobregeneralizacion: te caes un dia patinando y ya crees que se te va a dar
mal.

» Todo o nada: o sabes hacer bien la comida o vaya desastre eres.

> Personalizacion: todo crees que tiene que ver contigo. Crees que el mundo
conspira contra ti.

Es muy importante desarrollar nuestra autoestima para:

» Considerarnos como potencial: somos mucho mas que nuestros
comportamientos y caracteristicas personales.

» Conocernos a nosotros mismos: con nuestras limitaciones y con nuestras
cualidades positivas.

» Autoaceptarnos incondicionalmente: supone acepar lo que somos, sentirnos
en paz con nuestro cuerpo, con nuestra forma de pensar, sentir, etc.
Independientemente de nuestras limitaciones o de lo que puedan pensar los
demas. Aceptar lo que no podemos cambiar y mejorar lo que esta a nuestro
alcance.

e Auto-compasion: en espafiol, esta palabra la hemos desprestigiado durante mucho

tiempo, pero la realidad es, que compasion viene del latin cumpassio , calco
semantico o traduccion del vocablo griego cvumdBewa (sympathia), palabra
compuesta de cuv mdoyw + = cvundoyw, literalmente «sufrir juntosy, «tratar con
emociones ...», simpatia. Es un sentimiento humano que se manifiesta a partir y
comprendiendo el sufrimiento de otroser. Mé&s intensa que laempatia, la
compasion es la percepcion y comprension del sufrimiento del otro, y el deseo de

aliviar, reducir o eliminar por completo tal sufrimiento. Ahora bien, si miramos en
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la R.A.E, la definicibn que nos da es bastante diferente: “Sentimiento de
conmiseracion y lastima que se tiene hacia quienes sufren penalidades o
desgracias”. Tratarse con auto- compasion significa darse amor, ponerse delante de
un espejo y mirarse sin juzgarse, aceptandonos tal como somos, porque asi, Somos
completos. Hay tres componentes esenciales: tener amabilidades con uno mismo,
sentir la humanidad compartida (todos somos hermanos) y mindfulness (tener
atencion plena en el presente).

La auto- compasion es quererse a uno mismo, es afectivo, no cognitivo. La autoestima,

por ejemplo, es cognitiva.

La compasion y la auto- compasion pueden chocar, no puedes ayudar a alguien si eso te

destruye, porque primero es estar bien con uno mismo.

La compasion es una cosa profundamente bioldgica.

Hay caminos que nos conducen a este estado, como:

» Fisico: los bafios, los paseos, el cine...
» Mental: no luches con tus pensamientos.
» Relacional: juntate con las personas que te gusten, conecta, no te aisles, haz
voluntariado, agradece a quien tienes a tu lado.
» Emocional: hazte amigo de tus pensamientos.
» Espiritual: sé fiel a tus valores, di la verdad.
Experimentamos la auto-compasion cuando sufrimos y sentimos el impulso de
ayudarnos a nosotros mismos.
Confianza en uno mismo: la programacion neurolinguistica nos dice, que cuando
una persona cree que puede hacer una cosa la hace, cuando cree que no puede, no
puede. Hay que motivarse, porque ella es la voluntad que nos estimula a realizar un
esfuerzo con el propdsito de alcanzar ciertas metas. Una motivacion intrinseca se
encuentra en la satisfaccién personal o el interés que nos suscita la accion en si
misma, sin depender de recompensas externas. Estamos mas motivados a cambiar
cuando la eleccion es nuestra y no es impuesta desde el exterior. Es importante creer
en uno mismo para lograr cambiar, ya que nos sera mas facil conseguirlo.

5. Conciencia social

Somos seres sociables, y como tal necesitamos al grupo en cierta medida.

Tener una conciencia social posibilita captar las necesidades y los deseos de los demas a

través de mensajes sutiles y sintonizar con ellos.
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Las emociones son contagiosas, si sientes ira hacia una persona, lo mas probable es que
esa persona te responda con la misma emocion.
Para una buena conciencia social debemos tener desarrollada:

» La empatia: es la capacidad de conocer, aceptar y respetar las ideas y

emociones del otro. No se trata de sentir o pensar de la misma forma.
Hay que tener intercepcidn, tienes que sentir el interior, para tener empatia con
los demés. Siento lo que la otra persona siente, esto no significa que hago la
emocién mia, por ejemplo: hace poco murié un amigo muy especial de mi
amiga haciendo parapente, en seguida la llamé para ver cdmo se encontraba y
darle todo mi apoyo incondicional. Me sentia triste, cabreada. Por mi mente
solo pasaba la idea de: era un chaval de mi edad, 26 afios. Miraba a mi pareja,
(a quién le encantan los deportes de riesgo), entonces le pedi por favor que
tuviera cuidado, que no me hiciera eso. Después, por la noche, me di cuenta de
que el sentimiento de mi amiga se habia convertido en el mio también. No
podemos condicionarnos por las experiencias de los demas.

» Habilidades sociales: relacionarse de manera satisfactoria con los demés se
consigue teniendo unas buenas habilidades sociales (HHSS). Estas son una
serie de conductas, pensamientos y emociones que llevamos a cabo para
mejorar nuestras relaciones, conseguir que se respeten nuestros derechos o
lograr los objetivos que nos proponemos.

Poseer unas buenas HHSS implica ser capaz de percibir cada situacién con la
otra persona, prever su reaccion y las consecuencias a corto y largo plazo, asi
como tener nuestras metas y las de los demas.

» Asertividad: consiste en defender nuestros derechos personales y expresar
nuestras necesidades, respetando en todo momento las de los demas.

Lo mas aconsejable ante el comportamiento irracional o molesto de otra
persona es responder de forma asertiva.
6. Pedagogia Waldorf
He decidido hablar sobre esta pedagogia por el gran interés de la informacion que
proporciona sobre el aprendizaje a través de las emociones.
Su fundador fue Rudolf Steiner (1861-1925). Doctor en Filosofia y Letras, nacido en
Kraljevic (Wiener-Neustadt) se inicia en el 1919, por lo que no es una pedagogia

experimental. Aunque se puede hablar de una pedagogia de futuro, tiene una base muy
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buena, pero continuamente es el ser humano el que le dice qué tiene que hacer en ella.
Es una pedagogia novedosa.

La primera escuela fue fundada en Emil Molt, en Stuttgart (Alemania) en 1919. El
propietario de la fabrica de cigarrillos Waldorf-Astoria le preguntdé a Steiner por la
posibilidad de fundar un colegio para los hijos/as de los trabajadores de dicha fabrica.
En esa época los nifios y nifias estaban separados, pero Steiner por primera vez
consigue que estén en el mismo espacio pedagogico. Los nifios aprenden a tejer, las
nifias aprenden horticultura y viceversa.

El objetivo de esta pedagogia es formar seres humanos libres, que sean capaces por si
mismos de encontrar sus propdsitos y direccion en sus vidas.

La base de esta pedagogia es el conocimiento del hombre y el auto- conocimiento de lo
gue somos como seres humanos. Desarrollarse en mente, cuerpo y espiritu.

Divide a los hombres en septenios.

> Primer septenio: 0 a 7 afos. Los nifos estan conociendo el mundo, no tienen

filtro, absorben las cosas como vienen. Hay que llevar al nifio a moverse, a
expresarse, a ser creativo. EI movimiento es el eje central, ya que el ser humano
aprende a través del cuerpo. Cuando el nifio siente el conocimiento a través del
cuerpo, puede aprender mejor.

Aprenden desde el ejemplo del maestro como guia, no como instructor.

El nifio gradualmente va despertando las energias del pensamiento, por eso hay
que trabajar la fantasia, que es el preambulo del pensamiento. Aprende a traves
de los cuentos, a través de la imaginacion.

> Segundo septenio: 7 a 14 afios. Se consolidan sus emociones. Se desarrollan a

través de imagenes que le provoquen una emocion. Lo académico no es a través
del intelecto, sino a través de las emociones, asi es como se llega al
conocimiento. Es llegar a ellos a través de las emociones, experiencias y
sentimientos. Experimenta y expresa la vida por medio de sentimientos mas
definidos.

Como vemos, el segundo septenio pertenece a la educacion primaria. Si un ser
humano puede ver lo que pasa a su alrededor y en su interior, puede ayudar
mucho a la sociedad.

Por la mafana se empieza con trabajos artisticos, como corporales (yoga),
musicales y mentales (meditacion) y poéticos. Luego continuamos con lengua,

matematicas o la materia que toque, hacemos una pausa y después vienen las
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actividades especiales como la huerta, pintura, coro, etc. Steiner dice: educa por

lo que es, més que por lo que sabe.
Con el juego libre se busca, que busque a qué jugar, encuentre su material y negocie
con sus comparfieros, porque a través de esto se establecen reglas sociales. El nifio tiene
oportunidad de desarrollar su imaginacion, su creatividad.
El curriculum estd disefiado en funcion a lo que cada nifio en cada etapa educativa
necesita y de ahi, entonces, se disefia un programa acorde a cada nifio, respetando su
aprendizaje sin presionarlo. Se trabaja por épocas, esto quiere decir que durante tres o
cuatro semanas se trabaja una materia. Se basa en la idea de que los seres humanos
vamos pasando de una materia a otra como si hiciéramos zaping en el televisor y no
Ilegamos a profundizar en ella. ElI ser humano necesita tiempo, pero para que no se
Ilegue a secar el interés, debemos hacer una pausa. Después de un periodo volvemos a
retomar el tema para poder volver a recuperar la motivacion. Hay que generar el ambito
para que surjan las preguntas y el interés. Los nifios tienen que aprender de forma
creativa, llegando a su estado emocional.
El colegio no se basa en los resultados, lo que importa es el proceso. Adquieren el
conocimiento a través de experiencias. Cada nifio es diferente, por lo que tiene que ser
evaluado de forma diferente, no puedes coger el mismo método para quince nifios,
porque cada uno de ellos tiene una forma peculiar en su aprendizaje
Es una educacion integrada. Lleva a conectar lo esencial del ser humano y posibilitarle
la consecucion de un ser autentico.
Ellos tienen que aprender a decidir en libertad. A través del conocimiento propio de sus
propias emociones, pueden desarrollarse como seres libres, seres auténticos.
Steiner dice: la educacion no debe repetir el pasado, por lo que hay que educar para el
futuro.
Esto no quiere decir que la pedagogia Waldford sea la Gnica buena y valida para ensefiar
a los nifios. Es una pedagogia como todas las otras. Todas pueden prosperar y funcionar
en armonia.
Lo idoneo seria que todos los profesores sintieran la vocacién y el interés por cada tipo
de pedagogia y se interesaran por su formacion permanente para un desarrollo completo
del ser humano, més que como méaquinas, como seres emocionalmente conscientes en el

presente.
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Capitulo I1: planteamiento

1. Justificacion
Los cambios sociales que vivimos hacen necesario un cambio de paradigma en la
educacion y nuevos recursos alternativos que ayuden a crear nuevas experiencias en el
alumnado.
Hoy dia, cada vez menos, vemos como nifios entran a clase y son instruidos por un
profesor que tiene un libro casi igual que el suyo, con la diferencia que ese libro ya tiene
contestadas las preguntas e incluso anotaciones de como deberia llevar su clase.
Cuando estuve haciendo las practicas en el colegio de adultos, una maestra joven, que
estaba sustituyendo una baja, me dijo: “con lo a gusto que estaba yo en la clase de
primero de primaria, con un libro que traia hasta los deberes que les tenia que mandar.
Ahora tengo yo que hacer los deberes y preparar todos los dias la clase.
Esta claro que algunos maestros van al colegio como si fuese una simple obligacién, y
no hay peor cosa que dedicarse a un trabajo que no te gusta. Esta profesora no sabia
medir una poesia, ni diferenciar un diptongo de un hiato. Yo me pregunto ¢qué clase de
oposiciones tenemos? ¢Qué miden? Seguramente de todo menos las motivaciones, los
sentimientos, las aptitudes que deberia tener un maestro para ensefiar tan gran profesion.
Segun el informe PISA del 2012, Espafia esta diez puntos por debajo de la media de la
OCDE Yy cinco puntos por debajo de la media de la U.E. Teniendo en cuenta esto, el
fracaso escolar se encontraria mas o menos en un 30%. Si miramos los factores que
determinan el abandono, como el sexo, la nacionalidad, nivel de estudios de los padres,
economia de la familia o los logros que se tuvo durante el periodo de escolarizacion
obligatoria, me resultan vergonzosos. En pleno siglo XXI seguimos hablando de
desigualdades, unos pueden estudiar y otros...
No podemos quejarnos continuamente de los nuevos planes, como si ellos fueran los
culpables de la gran desmotivacién de los profesores. La realidad es que el cambio
viene desde abajo, desde la misma clase, donde el profesor se debe encargar de motivar
y crear una pedagogia adecuada a cada alumno sin necesidad de libros que le chivateen
cual es el sustantivo en una frase, ¢acaso no se ve que eso quiebra la mente de una
persona?
La sociedad necesita profesores competentes, llenos de fuerzas, que ayuden como guias
a los alumnos en su camino.
Por eso, este proyecto estd orientado a profesores. Les invito a conocer y recorrer el

maravilloso mundo de la Programacion Neurolinguistica e Inteligencia Emocional. Con
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ella encontraran increibles tecnicas, que sin duda cambiaran su vida personal y
profesional para siempre. TU, el que lees, que prefieres nifios abiertos a un mundo de
posibilidades, donde no hay mas conocimiento que el de ellos mismos, o nifios que van
al colegio, instituto y universidad, pero que cuando salen no tienen ni idea de por qué
eligieron esa carrera.
Si hay maestros incompetentes es porque un dia ellos tuvieron un maestro lo
suficientemente desmotivado para no despertarles esa ilusion por conocerse a si
mismos.

2. Fundamentacion
Desde los afios noventa, el nimero de investigaciones en la Inteligencia Emocional (IE)
y Programacion Neurolinguistica ha experimentado un notable crecimiento. Aqui
recogeremos algunas de las aportaciones de la comunidad cientifica en torno a esto
dentro del ambito educativo.

Estudios de la Inteligencia emocional

George Vaillant, profesor de psiquiatria en la Universidad de Harvard en los afios
noventa, analizé el comportamiento de noventa y cinco estudiantes desde sus comienzos
en la universidad hasta llegar a la mediana edad. El resultado fue que los estudiantes con
mayor Cl no estaban entre los que mayor éxito laboral y personal habian tenido,
mientras que los alumnos que, aun habiendo sacado menor CI, habian desarrollado
mejor inteligencia emocional, al cabo de los afios se podia comprobar que tenian mas
éxito en su trabajo y vida personal.

En la misma época se llevé a cabo un seguimiento similar sobre cuatrocientos cincuenta
adolescentes (hijos, en su mayor parte, de inmigrantes, dos tercios de los cuales
procedian de familias que vivian de la asistencia social) que habian crecido en
Somerville, Massachussetts, un barrio “ruidoso”. Y aunque muchos de ellos no
superaron el coeficiente intelectual de 90, se comprob6 que poco tiene que ver con el
grado de satisfaccion que una persona alcanza en su trabajo y vida personal.

Zillman, psicologo de la universidad de Alabama. En uno de sus estudios contaba con
un cémplice cuya mision era la de provocar a las personas que se habian ofrecido
voluntarias para el experimento haciendo comentarios sarcasticos sobre ellos.
Seguidamente, los voluntarios veian una pelicula divertida u otra de caracter mas
perturbador. A continuacion se les ofrecia la ocasion de desquitarse de quien les
acababa de criticar pidiéndoles que valorasen lo que, en su opinién, debia pagarsele. Los

resultados demostraron claramente que la intensidad de su venganza era directamente
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proporcional al grado de excitacion que habian experimentado durante la contemplacion
de la pelicula. Asi pues, quienes acababan de ver la pelicula més desagradable se
mostraban méas enfadados y ofrecian las peores valoraciones.

Estudios de la Programacion Neurolingistica

Profel y Cross (1985) grabaron a 22 sujetos contestando a diez preguntas diferentes por
cada tipo de forma de procesamiento de informacion (visual, auditiva o quinestésica).
Los resultados demostraron que el contenido que se procesaba no tenia que ver en
absoluto con la posicién de los ojos.
Por desgracia, no hay todavia muchos estudios sobre la PNL y menos sobre la PNL e
inteligencia emocional.
Aun asi, creo que es casi evidente la relacion que existe entre las dos. No soy la Unica
persona que encontré una relacion directa entre la forma de expresarnos, de
comunicarnos, y el desarrollo de una buena inteligencia emocional. Aprender de una
forma linguistica con el objetivo de una intervencién directa en la IE.
Estas investigaciones y las futuras nos abren un amplio abanico de nuevos
pensamientos.
La PNL esta abierta a todo tipo de investigacion y creo que seria muy interesante poder
hacer estudios longitudinales sobre este tema y sobre cémo afecta a nuestra inteligencia
emocional.

3. Hipotesis.
Paradigma viene del griego paradeigma, que significa modelo o ejemplo. Se podria
decir que atafie a algo que nos puede servir como patrén en una situacion.
La primera vez que aparecié este término en Linguistica fue con la teoria del signo
linglistico creado por Ferdinand de Saussure, que relacionaba el signo con el conjunto
de elementos que constituyen el lenguaje.
El estadounidense Thomas Samuel Kuhn (1922-1996), fisico y filésofo de la ciencia, en
su libro "La estructura de las revoluciones cientificas" definié paradigma como “los
logros cientificos que generan modelos que, durante un periodo mas o menos largo, y
de modo mas o menos explicito, orientan el desarrollo posterior de las investigaciones
exclusivamente en la basqueda de soluciones para los problemas planteados por estas".
El paradigma es una percepcion tedrica originada de la investigacion cientifica. Como
todo estudio, sirve de referencia y esta expuesto a cualquier cambio.

3.1 Paradigma educativo

Un paradigma educativo es una formula utilizada en la educacion para el aprendizaje.
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Segun Khun, 1962. El paradigma es un esquema de interpretacion bésico que
compromete supuestos teoricos generales, leyes, métodos y técnicas que adopta una
comunidad concreta de cientificos.

Haciendo este proyecto he visto muchisimos videos, he leido libros, articulos y
opiniones. Me he dado cuenta de que estamos ante un glorioso cambio. Somos
conscientes de que hemos creado a nifios con hiperactividad, (ya sé que muchos
investigadores me diran que estoy loca). La realidad es que medicamos a nifios
pequefios con anfetaminas, que los deja adormilados. Mi pregunta es ¢;quién no se
aburre en clase teniendo ordenadores, mdviles, tablets, television, etc? Somos la
generacion de las nuevas tecnologias y pretenden ensefiar que dos méas dos son cuatro
porque si. Nuestro paradigma debe ir encaminado al pensamiento divergente, la
capacidad para ver montones de respuestas diferentes a una cuestion. No pensar de
forma lineal, ser capaz de ver multiples respuestas.

Seguimos con un “modelo fabrica”. Los nifios en vez de ir al colegio van a una
institucion donde son clasificados por edades, incluso tienen una alarma que les avisa de
la hora de entrada, salida o cuando se tienen que tomar un descanso; no sé a vosotros,
pero escribiendo estas lineas me viene la imagen de Charles Chaplin en su pelicula
Tiempo Modernos.

He visto un estudio que me ha llamado mucho la atencion y levantado muchas
preguntas: segln un estudio del britanico Ken Robinson, los adultos consiguen 15 o 20
usos para un clip ¢muchos? La gente a la que se le da bien podria darle hasta 200 usos, y
€s0 es porque preguntan ¢puede ser de goma? ¢ Puede medir dos metros?

Hace un estudio con 1500 nifios de educacién infantil, si puntuabas en lo mas alto del
test, se te consideraba un genio del pensamiento divergente ;Cuanto porcentaje de
genios creéis que habia? EI 98% de los nifios eran genios. Ahora bien, este mismo test
se lo hacen a los mismos nifios cinco afios después y ya solo el 50% de los nifios eran
“genios”, tras otros cinco afios la tendencia seguia bajando (¢lo vemos normal?) La
educacion tendria que estar para despertarnos, no para dormir nuestra mente.

En este apartado podria nombrar el centenar de paradigmas innovadores que existen,
pero no sirve de nada con leerlos y pensar: qué verdad decia Lev Vigostky y su
paradigma social o el eterno debate de las clases de Educacion Primaria ¢Qué es mejor:
el paradigma conductual o el paradigma cognitivo?

Amo lo que creo que es mi vocacion, pero hasta cosas tan palpables como los

paradigmas hemos tenido que teorizarlos. Recuerdo una asignatura en la que se nos
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mandd hacer un video del extrarradio. Los alumnos preguntaban: ¢del extrarradio de la
ciudad? Los profesores contestaban no, de tu propio extrarradio. Muchos estaban
indignados, porque no habia méas respuestas, ni un guion que seguir. Al final, la gente
hizo cosas maravillosas, montajes abstractos, fotos que te hacian llorar y recapacitar. Si
me preguntan, qué aprendi de teoria en esa asignatura, no sabria contestar con exactitud,
lo que si podria decir es que supuso la maravillosa experiencia de conocer mi propio
arte y el de los demés. Un buen sabor que todavia perdura.

El modo de aprender de las nuevas generaciones es distinto de generaciones anteriores,
por eso necesitamos un nuevo paradigma educativo. Esta claro que el paradigma actual
no tiene mucho efecto.

Me resulta curioso que el principal objetivo de los alumnos con necesidades educativas
especiales sea su insercion social y laboral. Yo soy de las que piensan que toda persona
es inteligente, solo hay que dar con su tipo de inteligencia.

El paradigma de Programacion neurolinguistica e inteligencia emocional es una union
de razén y emocion.

La Inteligencia Emocional es en si un nuevo paradigma educativo, con la ayuda de la
Programacién Neurolinguistica podemos construir una escuela enriquecedora, creadora
de experiencias. Esta innovacion hace referencia a las capacidades relacionadas con el
conocimiento de uno mismo, la empatia, la motivacion, el altruismo, la comprension y
muchisimas mas cuestiones que faciliten el equilibrio personal y la integracién social
del medio.

Howard Gardner dice: ha llegado ya el momento de ampliar nuestra nocion de talento.
La contribucién mas evidente que el sistema educativo puede hacer al desarrollo del
nifio consiste en ayudarle a encontrar una parcela en la que sus facultades personales
puedan aprovecharse plenamente y en la que se sientan satisfechos y preparados. Sin
embargo, hemos perdido completamente de vista este objetivo y, en su lugar,
constrefiimos por igual a todas las personas a un estilo educativo que, en el mejor de
los casos, les proporcionara una excelente preparacion para convertirse en profesores
universitarios. Y nos dedicamos a evaluar la trayectoria vital de una persona en
funcion del grado de ajuste a un modelo de éxito estrecho y preconcebido. Deberiamos
invertir menos tiempo en clasificar a los nifios y ayudarles més a identificar y a cultivar
sus habilidades y sus dones naturales. Existen miles de formas de alcanzar el éxito y

multitud de habilidades diferentes que pueden ayudamos a conseguirlo»
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4. Obijetivo

Desarrollar nuevas estratégicas educativas en Programacion Educativa para un

desarrollo de la Inteligencia Emocional.
5. Estrategias de intervencion.

Ante todo, hay que dejar claro que, antes de dar algunas técnicas para la ensefianza en

PNL para un buen desarrollo de la Inteligencia emocional, deberiamos ser conscientes

de nuestras palabras.

La psicologia afirma que nuestros pensamientos tienen mas poder en nuestro

subconsciente que en nuestro consciente. Esto quiere decir que si quieres tener una

conversacion de forma alegre con alguien, pero realmente estas enfadado, aunque
intestes disimular, no le llegard de forma sincera y le dards una idea erronea de la
alegria.

No podemos pretender ensefiar a los nifios a consumirse, a expresarse, si N0sotros no

somos capaces de hacerlo. Aunque la PNL sea una herramienta muy buena para el

aprendizaje, no hay mejor mensaje que el ejemplo para un nifio.

Algunas técnicas:

e Meditacién de sufrimiento: en una postura adecuada, con la columna recta y
hombros relajados. Empezamos cerrando los ojos y contando hasta cuatro con cada
expiracion e inspiracion. Ahora, pensamos en una situacion que nos haga sufrir y
nos decimos: yo sufro, esto duele, abréazate, ponte la mano en el corazén cada vez
que diga alguna de las frases anteriores. Para terminar, sin quitar la mano del
corazon, di estas palabras: “me acepto como soy, estoy a salvo, me perdono, estoy
libre de sufrimiento”.

Con esta meditacion queremos hacer nuevos anclajes, conocernos mas a nosotros
mismos y darnos compasién ¢alguien se ha abrazado alguna vez?

e Preguntas sobre la emocién: lo mismo que la anterior, nos ponemos con los 0jos
cerrados en una postura cémoda y nos preguntamos lo siguiente:

1. ;Dénde la siento?
. ¢Como se llama?

. ¢Hay emociones encadenadas?

2
3
4. ¢Qué la desencadend?
5. ¢Qué quiere de mi?

6. Su intensidad, ¢;es proporcional al estimulo?
7. Su origen ¢es mas del pasado o del presente?
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8. ¢Opongo resistencia a la emocion?
9. ¢Hasta qué punto es dolorosa?

10.,Como me relaciono con la emocién?

Esta meditacion nos sirve para tomar conciencia de nuestras emociones. Puede
parecer complicado hablar con nosotros mismos de esta forma, estando
acostumbrados a decirnos lo malos o inservibles que somos, pero nuestra
comunicacion interna es muy importante, gracias a ella podemos hablar de nuestra
propia libertad. Conocer en qué sentido nos movemos y hacia donde queremos ir.
Cuando comencé a meditar, me di cuenta como mi vida estaba cobrando un curso
que jamas habia imaginado. Antes pensaba que la vida era asi, como nos han
ensefiado, diciendo lo que estaba bien o mal. Hoy dia hago las cosas no porque estén
bien o mal, sino porque las siento. Hay mucha diferencia entre sentir y saber.
Cuando lo haces sabiéndolo, estas racionalizando; cuando lo sientes, no hay
explicaciones ni justificaciones necesarias, solo lo haces. Hablarse a uno mismo
significa llegar a ese punto.

e Seis sombreros para pensar: es una técnica para considerar decisiones desde
distintos puntos de vista. Se trata de seis sombreros imaginarios que uno se
puede poner. Cada uno tiene un color especifico y representa un estilo distinto
de pensar. Cuando cambiamos de sombrero, cambiamos simbélicamente lo que
pasa en la cabeza.

e Emociones basicas: empezamos hablando de las emociones (alegria, tristeza,
ira...), planteamos una serie de preguntas que creen un debate animado en clase.

e Atencion a lo que sentimos: existen momentos en los que realmente algo nos
molesta. Entonces es cuando tenemos que sentarnos con tranquilidad, tomar
aliento y respirar. Deja todo lo que estas haciendo ahora mismo y toma atencion
a lo que estas sintiendo dentro de ti. A veces ayuda poner nombre a eso que
estamos sintiendo, como por ejemplo: me siento triste, siento miedo o incluso
simplemente te sientes mal y no sabes como decirlo. Siente como te sientes
ahora. Seguramente hay una parte del cuerpo en la que sientes molestia, enojo o
pena, intenta ir alli con tu atencion méas delicada, como harias con tu mejor
amigo y cuando sepas como te sientes, lleva la atencion a tu respiracion.
Si estés enfado o triste, muchas veces se nota en tu respiracion, ¢qué notas? si

notas que te distraes, no pasa nada; puedes volver en ese justo momento a tu
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respiracion. Simplemente siente lo que hay dentro de tu cuerpo. Todo el mundo
tiene sensaciones buenas o dificiles. Es importante saber que no necesitas
ocultar tus sentimientos, puedes dejarlos entrar. TU y tu cuerpo sois fuertes. Ten
confianza, las sensaciones molestas también pasan. Después de un suspiro muy
profundo contindas con lo que estabas haciendo lleno de confianza.

La fabrica de las preocupaciones: timbate y relajate. Cierra los 0jos y piensa en
todo lo que te ha sucedido hoy. Presta atencién a todos tus pensamientos, con
curiosidad, obsérvalos. Los pensamientos son solo pensamientos y no lo saben
todo. Si te cansas de tu cabeza tan llena de pensamientos, puedes hacer que tu
atencion cuelgue de un hilo como una arafia y dejar que baje de tu cabeza a tu
vientre. Cuando llegue, puedes poner tus manos alli y sentir tus manos apoyadas
en tu vientre, alejadas de tu cabeza. Sientes el vaivén de tu respiraciéon y de tu
vientre. No necesitas hacer nada més.

Levantando la moral: siéntate con la espalda recta, cierra los ojos. Lleva la
atencion a tu respiracion. Estas alli con tu atencién, donde el aire entre y sale sin
hacer nada. La respiracion esta siempre a tu lado en cada momento. Recuerda
algin momento en el que alguien ha sido simpatico contigo porque si, sin que td
hicieras nada para ello, una mano amable, un perro o un gato que se alegran por
verte. Abre tu corazén a ese momento de alegria, deja que este sentimiento te
llene completamente. Ser amable estd muy bien, te da energia, es simple y todo
el mundo puede serlo. Abre el corazon a los demas. Deja que aflore también a lo
largo del dia.

El secreto del corazén: siéntate en una silla y lleva tu atencion al corazén. Pon
las manos suavemente en tu corazon para sentir como late. Late dia tras dia sin
que tengas que pensar en ello. Tu corazén puede dar amor a quien td quieres y
puede recibir amor. Si abres la puerta de tu corazén, a veces también entra el
dolor o la soledad. Sientes si te lastiman o lastimas a otros. A todos nos pasa de
vez en cuando, pero no puede romperse nunca, porque dentro de tu corazén hay
un lugar donde casi nunca va nadie, alli hay algo muy especial. Imagina que tu
corazon es una habitacion muy hermosa, con una puerta grande que pone: “todo
el mundo es bienvenido quien quiera que seas”. Imagina que estas delante de la
puerta y decides entrar. Cuando entras, ves que los colores de las paredes son
calidos y bonitos, hay calma y tranquilidad. Dentro hay un sofa en el que te

puedes tumbar cémodamente y una mesa que brilla con una luz suave.
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De repente, tu vista se fija en una cajita de madera oscura envuelta en una fina
capa dorada, estd en un angulo oscuro, por lo que no se ve enseguida; en el
momento que la abres ves algo que nunca habias visto, es un tesoro. Toda la
habitacién se llena con una luz de un sol radiante. jEs el tesoro maravilloso de tu
corazén! Hermoso, indescriptible y fuerte. Al abrirlo, descubres que puedes
amar a los demé&s y de igual manera a ti mismo, aunque cometas miles de
errores. Quédate por un momento en la calidez de tu corazon.
Hay muchisimos tipos de ejercicios que podemos realizar para desarrollar nuestra
inteligencia emocional. Aqui solo muestro los que me han parecido mas relevantes para
ver la relacién directa que podemos encontrar entre la PNL e IE.
Con la comunicacion podemos llegar donde queramos, siempre y cuando se haga de
forma consciente.
Observo dia tras dia discutir a las personas (yo misma) y pienso “;Cuanto de lo que
estamos diciendo somos conscientes?” Somos peores que los animales, porque nos
enfadamos de forma inconsciente y luego el enfado lo hacemos consciente. Los
animales tienen peleas, pero al minuto se les ha olvidado.
La comunicacion, el habla, la palabra, en definitiva, nuestro lenguaje, es tan
importante... Con €l llegamos a millones de personas. Podemos transmitir todo lo que
hay en nuestro interior, conocernos y hacernos ejemplares con nuestras palabras y
acciones.
Creo que estamos un poco lejos de apreciar lo que realmente significa comunicacion.
En los ejercicios anteriores todo va por medio de la palabra. Podemos llegar a muchos
seres humanos y hacerles crecer como cada uno merece gracias a nuestras
conversaciones internas y externas.
6. Evaluacion
En este proyecto he intentado hacer una vision amplia sobre lo que es la Programacion
neurolinguistica y su relacion directa con la Inteligencia emocional.
Puede que me haya extendido mas con IE, aunque creo que era necesario viendo el
abanico tan amplio que ocupa hoy dia en la sociedad.
Mi intencidn en este proyecto es hacer conscientes a los profesores de las distintas areas
de que el buen uso de la comunicacion es muy importante para un excelente desarrollo
de las emociones.
Quiero destacar que la PNL no tendra efecto si antes no interiorizamos nuestras

emociones.
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Nuestro lenguaje es un 80% gestual. Solo hay que observar a los politicos, para darse
cuenta de que sus discursos preparados resultan falsos. Por eso, ahora, estan saliendo
otros politicos que nos parecen mas “humanos”, sus discursos son bastante més
naturales y a ti te provocan tranquilidad, incluso relajacion, puedes escucharlos sin
quitar el canal.

La comunicacion es una herramienta muy valiosa y es asi como deberiamos utilizarla.
No es lo mismo decir: “deberia haber ordenado la casa”, que “me gustaria ordenar la
casa”. Tu cerebro recoge la segunda frase con amabilidad y deseo, mientras que la
primera lo recoge como obligacion. ;Cémo afecta esto a nuestro estado emocional?

Este proyecto esta basado en mi propia experiencia. Antes de empezar a meditar no era
consciente de las palabras. Un dia empecé a escuchar y vi como eso nos influia, por eso
decidi hacer este proyecto.

Es cierto que me ha costado mucho encontrar estudios sobre la PNL. Al estudio que
mas valor le doy es a mi propia experiencia, donde me he percatado del valor tan
hermoso que puede tener la comunicacion.

Me gustaria que la impresion que cause a los lectores sea la misma que me ha
ocasionado a mi al escribirla, mucha felicidad y alegria. Defender un tema que
considero muy importante para las personas en general y para los profesores en
particular.

Espero que esto solo sea el comienzo de una larga trayectoria por este bello camino de

la Programacion Neurolinguistica e Inteligencia Emocional.
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