

















































































































he vuelto a pensar en el encendedor que habia
perdido!». Los dias que siguen, lo echa de me-
nos todavia de vez en cuando, pero cada vez
con menor frecuencia. Su tristeza se va ate-
nuando. Ha sido una tristeza funcional, puesto
que le ha permitido adaptarse a la pérdida
(Ejemplo citado por G. Thomson en Transac-
tional Analysis, enero de 1983).

La tristeza es ese sentimiento que acompana
a la obnubilacion producida
por la pérdida de un objeto o de una persona.
Implica un movimiento de retraimiento,
de repliegue sobre uno mismo.

Aun a riesgo de que alguien se sorprenda,
hemos de decir que la tristeza es algo muy
bueno, ya que favorece una reestructuracion de
la vida en funcidn de la pérdida. Es el senti-
miento que resulta del proceso de duelo y par-
ticipa en €l

El modo apropiado de expresarlo consiste
en llorar, en exteriorizar los sollozos haciendo
ruido, en manifestar nuestro mal, en hacernos
abrazar.

La tristeza estd vuelta hacia el pasado: la
pérdida a la que se enfrenta la persona ya ha te-
nido lugar. Sentir tristeza con respecto al futu-
ro seria un sentimiento falseado.

Por ejemplo, el pescador de nuestro ejem-
plo anterior podria seguir rumiando la pérdida
de su encendedor, elaborar el acontecimiento
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Primera etapa del duelo: la negacion

«jNo es posible! {No puede ser cierto!». Es lo
primero que decimos cuando hemos perdido
las llaves del coche. Las buscamos y volvemos
a buscarlas diez veces en los mismos lugares.

La persona a la que se anuncia el diagnds-
tico de una enfermedad grave pensard: «No
puede ser verdad, alguien ha debido de equivo-
carse en los andlisis».

Yo mismo pasé por este estado cuando me
dijeron que un conductor temerario, después
de saltarse un stop, acababa de matar a un
amigo mio. Me resulté muy dificil integrar es-
ta triste noticia. Pasé una noche fatal, y a la
mafiana siguiente me llevé bastante tiempo
volver a entrar en contacto con aquella nueva
realidad que no me agradaba en absoluto. Re-
cuerdo que no dejaba de darle vueltas en mi
cabeza a esta frase: «No es posible, no puede
haberle pasado a él... No es posible, no puede
haberle pasado a él».

La negacion es, pues, una resistencia a la
realidad. Por un momento, hacemos como si la
pérdida no se hubiera producido.

Esta etapa es importante y muy util, porque
sirve de amortiguador con respecto al impacto
producido por la durarealidad. Sirve de fusible
para soportar la intensidad de una pérdida
repentina.
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® Atribuir un sentido y confiar, porque cada
emocioOn actia a nuestro favor.

(Qué valor se ha visto afectado en mi pa-
ra que experimente esta emocion?

(Qué creencias negativas salen a la su-
perficie y por qué creencias positivas
puedo sustituirlas?

(Qué me aporta esta emocion?

¢ Qué mensaje me entrega?

¢ Qué es lo que no funciona en mi mane-
ra de actuar?

(Qué es lo que no funciona en mi mane-
ra de comunicar mis necesidades y mis
deseos a los demas?

(Qué debo cambiar en mi vida para que
funcione mejor y para evitar que reapa-
rezcan los mismos problemas?

(Qué es lo que deseo sentir realmente?

(A qué desafio tengo que hacer frente?
(cf. mis objetivos).

Aprecia tus emociones en su justo valor, y
se calmardn al instante.

000000000000 0000000000000000000000

92















	Caratula Admin Emociones
	Administra tus emociones
	Administra tus emociones 2
	Administra tus emociones 3
	Administra tus emociones 4


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }

