La gestion de los sentimientos

NB. Transcripcién del video de Julio Barranco sobre este tema, con
afiadidos personales (subrayados) y aportacion de la fe en el dinamismo
afectivo.

Introduccioén

Como veis en el rétulo me llamo Julio Barranco y llevo como unos 25 afios dedicado a formacion, sobre
todo de gente joven, y a lo largo de este tiempo me he ido dando cuenta de cdmo han ido cambiando la
gente joven. Yo he dejado de ser joven mientras la gente seguia siendo joven, que yo me dedicaba a
formar y viendo cémo ha ido evolucionando su modo de vivir laviday de ver el mundo, lo que se ha
dado en llamar el giro emotivo: son personas en las que las emociones y los sentimientos han
pasado atener unaimportancia fundamental en la toma de decisiones y en su modo de vivir.

Bueno, por ese motivo yo empecé a interesarme por el mundo de la afectividad y a estudiar estos
temas con la pretension de ayudarles en la tarea de formacién. Pero mi sorpresa llegé cuando,
cuando vi que todas estas cosas no solo me servian para formar a otros, sino que sobre todo, me
servian a mi mismo. Fue como un descubrimiento personal y creo que ha sido valioso para mi y por eso
gueria compartir esto con vosotros. Bueno, todos tenemos sentimientos, pero no todos estamos

acostumbrados a pensar sobre nuestros sentimientos, a darnos cuenta de qué es lo que estoy

sintiendo _en este momento que he sentido a lo largo del dia, que los sentimientos los solemos

considerar como algo que me pasa.

Me siento asi y ya esta. Y si tengo la suerte de que es un sentimiento positivo, lo disfruto, claro,
pero si tengo la mala suerte de que es un sentimiento negativo, pues no tengo mas que sufrirlo y
tirar para adelante, hacer las cosas a contrapelo. Pero esto no es exactamente asi. Como sabemos,

la virtud consiste en desear lo bueno o desear lo bueno. La dindmica del deseo, aunque parezca el
deseo, suena como algo muy subjetivo.

Comienza en el exterior, en la realidad. Hay algo en la realidad que me afecta, afecta a mi corazén
y produce un sentimiento. Es un sentimiento como de atraccion hacia eso o de rechazo hacia eso
de larealidad que me ha afectado. Cuando la atencion se produce, se despierta el deseo. El deseo
es un movimiento interior que me lleva, que me pone en marchay que me lleva como a conseguir
adquirir, aincorporar a mi vida esa cosa que me ha atraido, por asi decirlo.



Y cuando me pongo en marcha y lo consigo y adquiero y lo incorporo, entonces experimento el
placer. Esto, pues, desde los ejemplos mas simples, como veo el chocolate, me atrae el deseo, el
chocolate y cuando lo tomo experimento placer de estar tomandolo,

pero hasta las cosas mas importantes y mas centrales de la vida, bien la inteligenciay la voluntad, como
somos seres humanos, estan presentes en este proceso desde el principio y lo van modulando de
manera que mi sentimiento, que mi deseo no se centre simplemente en un aspecto parcial de la
realidad, sino que yo sea capaz de alinearlo con mi fin Gltimo, con mi proyecto vital, de manera que
mis deseos me impulsen a hacer acciones que estén alineadas en concordancia con mi proyecto
vital, con lo que yo quiero conseguir en la vida.

Esta alineacién del deseo con los fines Gltimos es lo gue llamamos virtud. Virtud consiste en desear

lo bueno, en que lo bueno me atraiga y que me apetezca hacer lo bueno. Como vemos, la
afectividad, el mundo de los sentimientos, tiene mucho que ver con lacon laformacion de lavirtud,
con el crecimiento de las virtudes. Si educamos la afectividad estamos de alguna manera educando
alavirtud y estamos creciendo en la virtud.

¢en qué consiste la educacion de la afectividad?

Pues consiste en ensefiar a esos sentimientos a reaccionar adecuadamente ante la realidad, a que

nuestra reaccion afectiva se corresponda con lo gue estd ocurriendo en larealidad. Porque muchas

veces reaccionamos de manera desproporcionada o a veces también por debajo de lo que seria
adecuado una afectividad madura. Es una afectividad que reacciona conforme a la realidad, pero
siempre de manera personal, siempre a mi estilo, no conforme a un estereotipo, sino conforme a
mi propia identidad personal. La idea de alinear mis deseos con mis fines altimos, con mi gran
proyecto vital, no es sencilla, evidentemente, pero tampoco es complicada.

En realidad, es el camino de la virtud que recorremos todos los dias en pequefias cosas en nuestro, en
nuestro dia a dia, en nuestra vida misma. Yo he pensado proponeros cémo hacer, cOmo recorrer este
camino, dividiendo en cinco pasos. Es una divisién que a mi me es util y que me ha servido para
entender esto y para explicarlo, que pienso que os pueden ser Utiles también a vosotros. Hay otras formas
de explicarlo, de otros modos mas detallados, de dividirlo, etc.

vamos a por ello. [nota mn. costa: distincién entre sentimientos y emociones]



Parametro de
comparacion

Sentimientos

Emociones

El sentimiento es un estado de

La emocidn es un estado debido a la

consciente.

Definicion sensacion fisica o respuesta liberacion de sustancias quimicas en
emocional. el cerebro.
o Un sentimiento puede ser Una emocion puede ser consciente 0
Conciencia

subconsciente.

Parte activa del

Los sentimientos se originan en

Las emociones se originan en el

cerebro el 16bulo frontal del cerebro. sistema limbico del cerebro.
Los sentimientos pueden durar i

Hora L Las emociones duran unos segundos.
mas tiempo.

Relacién Los sentimientos necesitan ser .

) Las emociones deben desconectarse.
comercial escuchados.
) . Alegria, miedo, rabia, tristeza,
Ejemplos Felicidad, dolor, hambre, amor. g

sorpresa.

circulo de emociones primarias y secundarias
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1. Percibir el sentimiento

El primer paso es como la puerta a través de la que hay que entrar en el mundo de la efectividad.
Es percibir los propios sentimientos, es decir, darme cuenta de gue estoy sintiendo. No
simplemente sentirlo, sino entender que estoy sintiendo. No simplemente estar alegre, sino darme
cuenta de que estoy alegre, de que estoy sintiendo alegria o tristeza, o miedo, o vergiienza, o

angustia, o asco, o hay muchos sentimientos.

Hay algunos que son mas bésicos, pero que después se despliegan en multiples matices y que
cada uno vive de manera personal. Esta riqueza afectiva es lo que nos hace humanos. Cuanto mejor
sentimos, mas humanos somos. Por lo tanto, descubrir cuales son mis sentimientos, qué matices tienen,
es un modo de enriquecer mi propia humanidad. El primer paso entender mis sentimientos, darme

cuenta de qué estoy sintiendo.



2. Buscar la Causa

El segundo paso seria saber qué ha causado ese sentimiento. Darme cuenta del aspecto de la
realidad que me ha afectado y ha hecho que me sienta asi. Y esto es muy importante porque
tendemos a pensar que los sentimientos aparecen sin mas. Hoy estoy triste y sin méas. Hoy estoy
alegre y tampoco sé muy bien por qué, pero a veces si, veces es evidente, pero muchas veces no,
cuando nos paramos a pensar, cuando vemos, intentamos conectar este sentimiento que
experimenta ahora o que he experimentado esta mafiana con alguna causa que lo ha producido,

es sorprendente como muchas veces nos damos cuenta de qué es exactamente lo que me ha
afectado. Y esto es muy interesante porque empiezo a darme cuentade que de que los sentimientos
no son aspectos aleatorios de mi vida que vienen y van segln quieren o con una dindmica propia,
sino que tienen una cierta casualidad con lo gue me estd pasando. Es la realidad la que me afecta 'y
gue me hace sentirme de una forma o de otra.

3. Calibrar si ese sentimiento que estoy sintiendo es adecuado a la realidad

El tercer paso consiste en calibrar si ese sentimiento que estoy sintiendo es adecuado a larealidad
0 exagerado, y muchas veces comprobaremos que los sentimientos son exagerados, que
reaccionamos de manera desproporcionada ante la realidad.

Por ejemplo, a todos nos habrd pasado que nos ponemos nerviosos ante un examen y es normal
ponerse nervioso ante un examen. Pero hay personas que un examen les impide comer o les impide
dormir. Ahi hay una cierta desproporcién. Ese sentimiento ya esta exagerado. Creo que es fécil darse
cuenta de que eso no es adecuado a la realidad. Un examen no es para dejar de comer, darnos cuenta de
gue tenemos estas reacciones afectivas. Es muy interesante para conocernos a nosotros mismos y
para saber cémo nos afectan las cosas.

Y lo interesante es que podemos trabajar para dque esos sentimientos dejen de ser
desproporcionados.

3.a. Pensamientos distorsionados

Para profundizar en esto os voy a decir una serie de pensamientos distorsionados que suelen estar
en la base de esos sentimientos distorsionados. Es decir, muchas veces ante un sentimiento de
angustia, lo que lo ha producido no es tanto la realidad que me ha afectado, sino la interpretacién
gue yo he hecho de esa realidad. Una idea que tengo en mi interior, una idea absoluta, separada,
gue no viene de razonar sobre larealidad, sino que ha aparecido en mi interior y que la considero
verdadera sin que lo sea.

3.a.1. Pensamiento dicotdémico



Por ejemplo, el pensamiento de todo o nada que se llama pensamiento dicotomico, consiste
en pensar que una cosa esté perfectamente hecha o no tiene ningiin valor. Esto es un modo
de funcionar de muchas personas que por un lado es paralizante. Si pienso que algo no lo
voy a hacer de manera perfecta, entonces no va a valer para nada y por lo tanto ni siquiera
lo intento. Y por otro lado, es muy frustrante porque mete una gran tensién interior para
hacer las cosas al maximo nivel, con la maxima perfeccién. Y si en algn momento cometo
un pequefio error, entonces me hundo, me frustro porque todo ese esfuerzo no ha servido
para nada.

Cuando uno se pone a pensar, evidentemente descubre que la vida no es asi, que no hace falta
hacer las cosas perfectas y que si ho consigo alcanzar la perfeccion, lo que he hecho tiene valor.
Pero si tengo esta idea en mi interior de que lo hago perfecto, 0 eso me metera una gran
tension interior y hara que esté trabajando de una manera muy tensa, con angustiay que
incluso retrase las horas de comer o las citas con los amigos para acabar el trabajo, para
dedicarle todo el tiempo que tengo, etc., etc., etc. Y ese pensamiento distorsionado que esta
ahi en nuestro interior, con el que interpretamos la realidad, nos produce esa sensacioén
desproporcionada que nos llevay que domina nuestra conductay que nos impide tener una
vida relajada, equilibrada y nos lleva a concentrarnos en ese esfuerzo de trabajo que
tenemos que hacer en este momento.

Os voy a decir otros pensamientos distorsionados, voy a ser mas telegrafico que también
podemos tener en nuestro interior y que son esa fuente de sensaciones distorsionadas.

3.a.2. Generalizacién excesiva.

la generalizacion excesiva, que consiste en un pequefio error hacer una gran tragedia,

3.a.3. El filtro mental.

el filtro mental que consiste en fijarnos s6lo en los aspectos negativos de la realidad o de lo
gue hacemos y no darnos cuenta de las cosas positivas que nos pasan.

3.a.4. Descalificar lo positivo.

Este suceso habitual consiste en atribuir ala suerte, alabuena suerte que he tenido las cosas
buenas que hago y en cambio, atribuir a mi personalas cosas malas que hago. He aprobado
el examen porque ha sido facil. Lo he suspendido porque no he estudiado lo suficiente.

3.a.5. Lectura del pensamiento.



Hay personas que piensan que son capaces de leer el pensamiento del otro, que piensan
gue se dan cuenta de lo que el otro esta pensando, de que esta haciendo un juicio negativo
sobre mi mismo y eso les condiciona.

3.a.6. El error del adivino

Y otro error en este tipo de muy parecido a este, se llama el error del adivino, que consiste en
pensar que sé lo que va a ocurrir en el futuro, que sé que va a salir mal. Son personas que
tienden a imaginarse escenarios catastréficos de las cosas que pueden salir mal una tras
otra, tras otra. Y claro, eso paraliza mucho. Si metes la inteligencia, si de verdad razonas,
te das cuenta de que no eres capaz de leer el pensamiento de otra persona. no sabes lo que
esta pensando, de que no sabes lo que va aocurrir en el futuro. Eso es lo que define el futuro,
precisamente. Pero es que esa idea esta ahi. No se sabe de dénde ha venido a lo largo de la vida
0 cémo lo ha incorporado en su cabeza y condiciona tu comportamiento.

3.a.7. magnificacién o la minimizacion

Otro es la magnificaciéon o la minimizacién: magnificar los errores y minimizar los aciertos. El
razonamiento emocional también es muy habitual en la gente mas joven.

3.a.8. Razonamiento emocional.

Esta muy presente y consiste en pensar que mis emociones son mis razonamientos y por
tanto, las conductas que me proponen mis emociones son las conductas con las que tengo
qgue funcionar.

3.a.9. Los enunciados “deberia”.

Ese también es muy habitual. Personas que se estan diciendo a si mismos continuamente
deberia estudiar mas, deberia trabajar mejor. Tengo que hacer mas apostolado, tengo que
hacer mejor la oracién como frases de obligacion hacia nosotros mismos. Esto es un gran
error, porque la vida no consiste en cumplir obligaciones.

Tenemos obligaciones, pero no vivimos por obligacién. La vida consiste en querer hacer el
bien, en amar con lo que hacemos.

3.a.10. la etiquetacion

Otro es la etiquetacién, que consiste en asignar una nota caracteristica a una persona o auna
situacion de una que lareduce a eso. Por ejemplo, es un cotilla o es un pelota y ya esta.

3.a.11. la personalizacion



Y una ultima que esta muy, muy extendida es la personalizaciéon. Son personas que tienden a
hacerse responsables de cosas que no les corresponden, que se sienten culpables de lo
gue hacen y otros del comportamiento de otros.

Que si alguien esta mal, piensa que ha sido por culpa mia, porque no ha hecho lo suficiente
para ayudarle, etc.. Por ejemplo, invito a una persona a ir a un retiro y no va. Pienso que es por
culpa mia, porque lo he hecho mal y no me di cuenta de que simplemente no ha querido. Es libre
para decidir

Cdmo se ve. Son ideas muy parecidas entre si. Unas tienen que ver con las otras y se mezclan.

Lo interesante de esto es darnos cuenta de que todos tenemos este tipo de pensamientos en nuestro
interior, mas o menos acentuados, y nos condicionan de una forma o de otra, y porque hemos
aprendido a funcionar asi alo largo de la vida. Es muy interesante aplicar la inteligencia y entender

gque nos pasa esto v desenmascararlos. De esa manera podemos adquirir mas libertad interior.

Llegar a hacerlo es através de la afectividad, entramos a través de la afectividad.

Este sentimiento que es desproporcionado probablemente debajo de él haya un pensamiento
distorsionado. Voy a pensar cual es. Y cuando lo descubren, puedo trabajar en laraiz de lo que me
esta pasando. Habiamos visto lo importante que es (1) percibir el sentimiento. Después (2) buscar la
causa que lo ha producido. (3) Calibrar si era adecuado a la realidad o exagerado.

4. Decidir qué voy a hacer elegir mi conducta.

El cuarto paso es el més importante porque en ella entralalibertad plenamente. Consiste en decidir
gué voy a hacer elegir mi conducta. Y la clave estd en eleqgir, v no conforme a lo que siento, sino

conforme alarealidad que he entendido. El sentimiento me propone una actuacion, una conducta.
Es parte de su misién y es bueno que lo haga. El miedo, dice, huye, pero es la inteligencia la que

decide. Y cuando lo hacemos asi, cuando actuamos conforme a la realidad, no conforme a lo que
sentimos, actuamos libremente, ganamos en libertad interior. Es importante hacer notar que esto no
elimina el sentimiento negativo. Si tenemos un sentimiento de miedo o de vergiienza que nos paraliza,
gue nos impide actuar o que nos lleva a huir. Ese sentimiento no desaparece. Tengo que aprender a

convivir con él. Pero el darme cuenta de lo gue me esta pasando, el entenderme a mi mismo, me

permite actuar libremente. Si es asi, estamos integrando las dimensiones de la persona, estamos

integrando el sentimiento con la inteligencia que se da cuenta. De lo que pasay con la voluntad

que decide, es una integracién del mundo interior del hombre, que es precisamente la virtud. En

€S0 consiste crecer en virtudes.

Os aconsejo que os paréis de vez en cuando a mirar en vuestra propia vida y a seguir estos cuatro
pasos. Al principio hay que hacerlo como a posteriori. Te paras a pensar y dices como me he sentido esta
mafiana, como me sentia ayer. Pero seguimos aprendiendo a hacerlo, como que te vas formando a ti
mismo y vas siendo capaz de hacerlo en tiempo real, segin te pasa, segin notas un sentimiento.
Empiezas a entender que te esta diciendo y a decidir cdmo actuar respecto a él. Y poco a poco se va
haciendo de una manera cada vez mas imperceptible porque lo tienes cada vez mas integrado.



5. Compartir el sentimiento

Hemos visto cuatro pasos. Os dije que eran cinco. El quinto paso tiene que ver con los demas, con la
relacion con los demas y consisten en compartir el sentimiento. Ayuda mucho cuando tienes un
sentimiento distorsionado, un poco exagerado, ayuda mucho a compartirlo con alguien, contarselo
a alguien. Primero ¢por qué? Porque lo pone en su dimension. Te das cuenta de que no es para
tanto, de que estas exagerado, pero sobre todo porque te sientes comprendido, porque sientes que
la otra persona te acoge. Compartes con él, te unes a él, te sientes querido y por eso cuando uno esta
nervioso, esta tenso, ...mafiana tengo una reunion de trabajo e importante, pues llegas a casa y dices
mafiana tengo una reunién de trabajo importante. Lo que buscas no es que te den consejos sobre
como tener mejor esa reunidn o como hacer que salga bien, ya que la has preparado, ya sabes
como es, tu eres el que sabe de eso. Lo que buscas es que te entiendan y que puedas decir estoy
bastante nervioso, no sé cédmo va a salir, me juega mucho y que la otra persona te entienda, te
acoja, se haga cargo, te pregunte, comparta contigo ese sentimiento, notes que te apoya. Eso es lo
importante. Eso es lo que buscamos cuando compartimos los sentimientos. ESo es o que nos une
alas demés personas.

Fijaos, lo que nos une a las demas personas es compartir nuestros sentimientos con ellos.
Evidentemente, esto no hay que hacerlo de manera desproporcionada. Unos comparten los
sentimientos a las personas que tiene confianza. No compartir un sentimiento muy intimo con alguien a
quien no conoces, pero es verdad que compartiendo sentimientos vas ganando confianza. A medida
gue tienes mas confianza, puedes compartir sentimientos mas profundos. Y de esa manera, en este
juego de abrirse uno interiormente y ganar en confianza con los demas, se van forjando las grandes
amistades.

Ejemplo del enfado

Habia pensado que podia ser Util para entender mejor esto, poner un caso mas concreto, una especie de
aplicacion practica. Y creo que el sentimiento de enfado es un buen ejemplo. Todos hemos nos hemos
enfadado a lo largo de nuestra vida alguna vez, mas o menos, con mas o menos intensidad. Lo primero
que queria decir del enfado es que muchas veces es un sentimiento secundario, es decir, es un
sentimiento que esta producido por otro sentimiento mas profundo.

Muchas veces nos enfadamos porque hemos sentido tristeza o verglienza o miedo. Es el miedo, el
haber reaccionado con miedo es lo que me enfada y lo que me lleva a cerrarme. Por ejemplo, estas un dia
sentado en la sala de estar y con una personay cierralaventanay te enfadas porque ha cerrado la
ventana. Bueno, pues parate a pensar. Primer paso percibir el sentimiento. Me pongo a pensar y
me doy cuenta de que tengo el enfado. Pero si lo pienso un poco mas despacio, quiza descubra que
debajo de ese enfado ahi hay una tristeza o una verglienza. Y ese sentimiento de verglienza es el
auténtico sentimiento que estoy sintiendo. Percibir el sentimiento una vez que lo he percibido, pues daria
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el segundo paso, que es buscar la causa que la ha producido. Bueno, a continuacién, pienso ¢qué es lo
gue me ha enfadado? ¢De verdad me ha pasado porque haya cerrado la ventana? Si lo pienso un poco
mas despacio, quiza me doy cuenta de que no es eso. Me siento como que no me hatenido en cuenta.
Me siento menospreciado. Eso es lo que realmente me ha entrado. Eso es lo que me ha producido
ese sentimiento. Bueno, puedo entender rapidamente que quiza no ha sido su intencién, pero me siento
asi. Y no pasa nada por sentirme asi. No pasa nada por sentirme triste, por sentirme enfadado. Los
sentimientos no tienen valor moral. Sentirme mal no es malo. De lo que se trata es de gue esos
sentimientos no arrastren de conducta, pero tengo que aprender a convivir con ellos.

Bien, seguimos dando los pasos. Me he dado cuenta ya de que estoy sintiendo y de que lo ha producido
realmente el tercer paso es aplicar la inteligencia y ver si el sentimiento es adecuado a la realidad.
Quiza me dé cuenta de que es desproporcionado enfadarme porque alguien cierre la ventana. Cuando me
doy cuenta de que en realidad pienso que me esta menospreciando, lo entiendo un poco mejor, pero aun
asi es un sentimiento desproporcionado. Y como decia, no pasa nada por tener ese sentimiento
desproporcionado. Hay que aprender a convivir con él. Es muy importante esta especie de ver mi
sentimiento como desde fuera. De verlo como con el foco de la inteligencia. Como si lo estuviese
viendo desde fuera, porque me permite tomar una distancia respecto a mi mismo, en vez de que
sentimiento llene todo mi mundo interior, lo bloquee todo y determine la conducta consigo. Una
especie como de espacio interior en el que las cosas se pueden equilibrar, por asi decirlo. Verme a mi,
ver, ver qué es lo que estoy sintiendo y darme cuenta de que no pasa nada por sentirme asi.

Que no es malo sentirme triste en este momento y que puedo actuar conforme a lo que esta ocurriendo
en realidad, libremente, con mi cabeza y con mi decision libre. Este convivir con el sentimiento negativo
es muy distinto de la persona gue intenta aplastarlo. La que dice no_deberia enfadarme porgue
alguien cierre la ventana. Esto no esta bien, yo no deberia sentirme asi. Intenta como no sentir, como

si eso no hubiese ocurrido, como si no me estuviese pasando eso.

Eso es reprimir el sentimiento. Y eso tiene a medio plazo un efecto muy negativo, no? De lo que se
trata es de convivir con él, de acogerlo. Es un sentimiento de esta cumpliendo su funcion, esta
diciendo alerta, aqui hay algo importante, aqui hay algo que te esta afectando. De manera que yo,
mi inteligencia, por asi decirlo, pueda entender que me esta afectando, qué esta ocurriendo
realmente y decidir cdmo actuar bien. El cuarto paso es la actuacion libre.

Una vez que has entendido todo esto, repito hacerlo sobre la marcha. Hay que entrenarse, por asi decirlo.
Pero una vez que entiendes lo que me esta pasando, puedo decidir cémo actuar y si puedo pedirle
gue abra la ventana o pedirle que cambiarme de sitio para si le molesta la corriente o lo que sea.
Puedo detener una actuacion amable, no dejarme llevar por el enfado, sino tener una actuacion de
amabilidad hacia el otro.

Por ejemplo, el quinto paso consiste en compartir el sentimiento. Como deciamos, en el caso del
enfado, es especialmente interesante hacerlo. A veces nos dejamos llevar por el enfado y de esa

persona cierra la ventanay yo me voy de la habitacion. Y alo mejor me paso unas horas enfadado
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con él, o incluso unos dias que le trato con mas frialdad, o quiza por una cosa tan breve, tan
pequefia como un cierre de ventana. Pero yo creo que todos tenemos experiencia de que esto nos
puede pasar, que los enfados nos llevan como a cerrarnos en la relacién con el otro, a enfriar, a mantener
una cierta distancia.

Lo que esta ocurriendo a nivel afectivo es que estamos cerrando nuestro corazén. Nos hemos
sentido vulnerables. ¢No has pensado que alguien podia invadir nuestra intimidad y hacernos dafio? Y
ante eso hemos reaccionado defensivamente cerrados. Bueno, compartir el sentimiento consiste
precisamente en lo contrario, en abrirnos cuando hemos dado los cuatro pasos anteriores y entendemos
lo que esta pasando. Podemos tomar la decision de compartir nuestro sentimiento. Y en este caso
podria ser, por ejemplo, decirle a esa persona: Oye, mira, cuando cierras la ventana, no si es una cosa
gue hace habitualmente o cuando cierras la ventana, ... Estoy leyendo en la habitacién y entras y cierras.
Mira, me siento como un poco, como Si no me tuvieses en cuenta. Sé que no lo haces asi por ese
motivo y que a lo mejor no te das cuenta de eso. Pero queria decirte como me siento, cémo me
afecta, porque me pasa eso. Si estoy abriendo mi intimidad, estoy abriendo mi corazén a un nivel.
Quiza no sea especialmente profundo, pero lo estoy haciendo.

Esto es comunicacion profunda entre las dos personas. Te estoy diciendo como me afecta tu
comportamiento y tengo y te lo digo con la esperanza de que tu también puedas tener esa misma
confianza conmigo y decirme como te afecta lo que yo hago. Cuando podemos hablar asi con las
personas, cuando vamos dando estos pasos de confianza con unos y con otros, vamos
fortaleciendo nuestros vinculos con ellos. Nos vamos haciendo mas amigos. Nuestra relacion con
ellos es mas profunday mucho mas gratificante.

El papel de la fe en la gestion de las emociones y los sentimientos
(aportacion Mn. Costa).

¢, Qué aporta la vida de fe a la gestion de las emociones y los sentimientos?

1. Ver con objetividad la realidad, lo que facilita poder darme cuenta de la desproporcién de mis
reacciones, y nos ayudara a calibrarlas mejor.

2. El habito de la oracién nos facilitara el habito de pararnos y pensar sobre nuestros sentimientos y
emociones, y verlos con los ojos de Dios, a la vez, que podemos recorrer estos cinco pasos, a la
luz del Espiritu Santo, delante de los ojos de Jesus.

3. La confianza en Dios y en su misericordia, es clave para descomplicarnos, al sentirnos
perdonados, amados,... Dios gestiona nuestras vidas y esto hace que si nos lo creemos, podemos
abandonarnos en sus brazos y nada nos agobiara de verdad.

4. Lafe nos ayudara a entender y enfocar el verdadero fin dltimo al que dirigir nuestras vidas, lo que
vuelve a facilitar comprender qué quiero hacer con mi vida y cémo calibrar bien para que nuestras
reacciones nos lleven hacia ese fin Gltimo.
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La confesion y la direccion espiritual nos proporcionara mayor objetividad en la manera de
comprender nuestros actos, reacciones y sentimientos.

Al vernos con los ojos de Dios, nos damos cuenta que a menudo hacemos el ridiculo ante El, que
nos mira con carifio, y acabamos riéndonos con El, serenando asi todas nuestras malas
reacciones.
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