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INTRODUCCION

Las ofertas laborales pubicadas en los diarios y en internet estén cada vez més
cargadas de palabras como aptitud, auto motivadén, seguridad de si mismo, carader,
personalidad, ambicion, iniciativa, dinamismo, innovadén, couching, ambiente de dtos
desafios, alta presion. No recuerdo en mi carrera de grado como Contador que estas
pericias hayan sido vistas en alguna materia. A dedr verdad he estado estudiandoen la
Universidad un sin fin de apedos témicos tan entretenidos como pueden ser las
normas contables, derecho civil y comercial, teorias bre wstosy su aplicacion parala
toma de dedsiones, macroeconamia, microeconamia, estadistica, mateméticas en todas
sus facdas, impuestos, etc.; pero encuentro unvado en mi curriculum académico en
estas habili dades.

Pero, ¢qué son redmente estas habilidades? ¢Porqué profesionales con la misma
cgpacitaddn académica y, aceptemos también, un mismo coeficiente intelecual,
pueden tener desarrollos en sus vidas laborales tan disimiles donde dguncs puede
sobresalir y ser més exitosos que otros? Cuantas veces € ven casos de personas
altamente cgadtadas, inteligentes, experimentados profesionales que luego fracasan
en puestos gjeautivos de conduwcaon. Por otro lado se promueven a puestos gerenciales
a personas con dros talentos mas intangibles que no pueden ser mensurados en un
resumen profesional — académico.

Las reglas laborales estan cambiando, las personas, en todcs los estratos de las
empresas, desde d primer escalon cH staff hasta d més ato puesto dredivo, estén
siendo evaluadas por nuevas normas. Estas normas tienen paca relacion con los
conccimientos acalémicos aprendidos, en redidad ya da por sentado que tenemos
suficiente capaddad témica e intelectual para desempefiarnos en e empleo. Estas
normas £ gartan del vigo paradigma donde ajuella persona n mas titulos, con un
postgrado, ocon unmaster estaria destinada d éxito y deberia tener naturamente una
carera dentro de la enpresa mas vertiginosa que otras personas Sn tanta preparadon.
Las nuevas aptitudes evallan cualidades personales tales como la aaptabilidad, la
persuasion, las habili dades ociales. Estas nuevas reglas onlas que determinan quienes
tendrdn un desempefio sobresaliente y quienes se hundrén en el medio ddl vigje. Una
persona que & ascendida por sus cgpacidades técnicas a un plesto gerencial, tendra
nuevas aptitudes que explotar que tienen que ver mas con la relacion con gente, €
manejo de personas y € manegjo de su propia persona, y estas seran las habili dades que
debera demostrar en el momento de su evaluadon para su promocion.

Estas habilidades n las llamadas “competencia emociond” o “inteligencia
emociond” . Cada vez un mayor nimero de empresas considera que las habili dades
emocionales on las que marcan la diferencia, y las personas que aientan con ellas
tienen ventgas competitivas bre otras. Daniedl Goleman cita en su libro “La
inteligencia emocional en las empresas’? que: cadavez $n méas las empresas para las
que alentar las hahli dades de la inteligencia emociond es un comporente \vtal parala

1 S bien la mmpetencia y la inteligencia emocional son distintos aspedos donde @ntar con ura no
significaposee laotra, permitanme gque pueda mencionarlas como una primera groximadon.

2 “Lainteligencia emocional en las empresas’. Daniel Goleman. Editorial Javier Vergara. 1999.
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filosofia del gerenciamiento, ya nose mmpite @wn productos, sino con € buen uso de
la gente.

El mismo Goleman efedud ura encuesta a nivel naciona en Estados Unidos bre o
gue buscan los empleadores en el enrolamiento de talentos, y de su resultado olduvo
que las pericias témicas N menos importantes que la cgacidad de grender en el
puesto, luego le siguen:

v Saber escuchar y comunicarse oramente

v Adaptabili dad y respuestas credivas ante |os obstaculos y reveses

v Dominio personal, confianza en unomismo, motivadon peratrabajar en pcs
de un obhetivo, deseo de desarrollar la carrera y enorgullecerse de los
objetivos alcanzados

v Efedividad grupa e interpersonal, espiritu de wlaboradén y de ejuipo,
habili dad para negociar desacuerdos

v Efedividad en laorganizadon, deseo de @ntribuir, paencia de liderazgo

Pero entonces, ¢como puede ser que habiendo invertido tantos afios de nuestras vidas
estudiando careras de grado y postgrado, asistiendo a airsos de especializadones,
preparandoncs en idiomas para desarrollarnos en nuestras aress de competencias, con
el fin de onwertirnos en profesionales que logremos bresalir en ambientes cada vez
mas turbulentos y competitivos, ncs encontramos que las pericias importantes n
otras, las cualidades que se esperan de nosotros N mas blandas que las que
aprendimos, pero a su vez son més dificiles de incorporar? ¢Qué tienen las emociones
para ser consideradas tan importantes para nuestra trascendencia? ¢Qué dedos tienen
en nasotros las emociones para que sean untrampolin a éxito o unabismo a fracao?

Como veremos en € transcurso de estatesing, son justamente las aptitudes emocionales
las que condcionan nuestro contexto y nuestro abanico de accaones. Son las emociones
las que nos hace ommportar de una manera u atra frente adistintas circunstancias y esa
manera de comportarnos nos determinalo que somosy lo que podemos dar, més alla de
nuestra preparad dn profesional.

Lo més interesente es, pa un lado, que las circunstancias que drontamos estan
condcionadas a la forma en que las vemos, un cien pa cien de la situacion esta
dominada por el modoen gue tenemos de ver el mundo.Nosotros no vemos la redi dad
tal cua es. Un acontedmiento dado puede ser visto de distintas formas dependiendo ¢
observador que uno esta siendo en ese momento, como puede también noser visto pa
otras personas en las mismas circunstancias que las nuestras. No sabemos como es
nuestro entorno retural y social objetivamente, solo o entendemos y lo vemos tal cual
somos, segun nuestras creencias e ideas, segun nwestros paradigmas personales y
sociales, y segun, pa ultimo, € estado ce &imo que nos gobierne. Tenemos anteojos
que filtran laredidad y nuestro acmntecer, transformanddo en lo que nosotros creemos
gue esy de estamanera wndcionando nwestro haizonte de posibili dades. Como todos
los anteojos, este tiene dos lentes: 1) los modelos mentales y 2) los estados
emocionales.
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Andizaré en este trabgjo como funcionan los modelos mentales en cada uno
nosotros y como los estados emocionales £ alaptan a dlos, se interreladonan, se
modifican y nos definen unespado de acciones posibles.

Por otro lado, las respuestas que le damos a nuestros aconteamientos, desde d
observador que estoy siendo, estard condicionado justamente por esa misma forma de
verlos. Nuestros lentes daran unmarco o wa realidad en nuestro accionar, pero ello no
significard que sea la Unica forma de responder a un estimulo. Si cambiamos €l
observador que estamos sendo, abriremos nuevas opatunidades de acciones que antes
no creiamos que «istieran. Las respuestas que damos a nuestras circunstancias es,
luego, eleccién niestra. Descubriremos que las formas en que buscamos dar esas
respuestas pueden ser generadoras de opartunidades o contaminadoras toxicas que nos
pueden perjudicar produciendo circul os viciosos ante nuevas circunstancias.

LASEMOCIONESY LASACCIONES

Los sres humanos nos movemos y acdonamos desde un contexto y un espado de
paosibilidades determinado, cuando un amntecimiento modifica ee escenario de
posibili dades en forma significaiva establedéndonc nuevas fronteras, nuevas formas
de acionar futuro, se puede dedr que estamos ante un “quiebre”, como denomina
Rafad Echeverria®

Siguiendo e razonamiento de Echeverria, un guebre siempre implica un cambio en
nuestro espado de posibilidades. Lo que antes creiamos paosible puede no serlo ya, y
viceversa, lo que entendiamos imposible aéhora puede serlo probablemente. Cada vez
gue hay un cambio en nuwestras fronteras del acdonar, un quebre, se generan
emociones, “la emocion, pa lo tanto, es una dstincion que hacemos en € lenguge
para referirnos al cambio en nuestro espacio de paosibilidades a raiz de determinadcs
acontedmientos’ .

Como vemos € “quiebre” genera una @nocion pero ¢quién produce ese ‘guiebre?.
¢Son las circunstancias que nos rodean 0 SOMOS NOSoOtros como |as vemos?.

Por giemplo, Juan trabaja en la enpresa B en e &reade Finanzas, insume la mayor
parte de su dia en sus resporsabilidades de reportes a la Casa Matriz en Estados
Unidos. Carlos también trabgja en € éreade Finanzas de B, pero atiende los temas
referidos a la Tesoreria de la enpresa. En el Ultimo mail corporativo se ha pullicado
gue &isten conversadones con la empresa A, integrante del mismo grupo emndmico
que B, para que fusionen sus operadones en e corto plazo. Durante & almuerzo Juan y
Carlos sacan aluz la naticia ‘bomba” que llegd, Juan comienza dicienda “ tendré que
preparar e curriculum vitag otra vez a ruedo con entrevistas, es 16gico que como toda
fusion habra despidos y mi puesto es uno de los més redundantes. Es una pena, estaba
tan bien en mi puesto, me encanta trabgjar en B es una empresa barbara. Pero bueno, si
no me pongo las pilas, me van a edar sin tener un trabajo antes y en mi condciones
eandmicas no me puedo permitir esto.”

3 “Ontologiadel Lenguaje”. Rafad Echeverria. Editorial Granica 1998
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Para Juan esta naticia le ha canbiado e “mundd, ha tenido unquiebre. De estar en

una empresa y en un pwesto muy comodo y sin problemas, dorde @noce sus
competencias, sus limites, sus tareas diarias y que se espera de @, donck podia hasta
prededr que eslo que hara de acaa un afio en ese mismo pLesto; ahora ve anenazado
el status quo.Una fusién cambiara su contexto laboral drasticamente, habra una nueva
oficina, nuevos compafieros de trabajo, quzas nuevos jefes y nuevas tareas, pero
también habra posibili dades de despidos.

El estimulo “fusién” en Juan generd ura anocion, € temor. Esa anocién fue generada
por un cambio significaivo en su espado de posibilidades producido pa ese
aoontedmiento.

Para bajar a un gemplo mas concreto podiamos imaginar una persona nadando en €
mar, imaginemos que esta persona esta wntemplando desde & agua d color verde del
mar cdmo, € aroma salado de la espuma, la aena e la playa reflggando un sol
brill ante sobre su cabeza, mientras pasa una pareja de gaviotas volando en frente suyo.
La persona piensa que ee e & mejor lugar del mundo @ara estar en ese momento,
podia definir que ese es € paraiso, su propio paraiso. De repente ve venir una ola
enorme amenazante hacia 4, todo ese mundotan bello y tan perfedo se le ae encima,
ese mar cdmo y relgante es ahora un peligro que denta cntra su persona, todcs los
pensamientos claros y de bell eza que tenia acerca del mar, se transforman en oscuros 'y
siniestros. Comienza anadar |o més rapido que puede hada la orill a para que la olano
lo acance y lo revuelque. El acntecimiento “ola” transforma la realidad y e futuro

conacido pa esta persona, surgiendo la anenaza de ser lastimado. Ese quiebre es
gue generala emocidn ce panico.

Acontedmiento _— Nuew haizontede posibilidades —p Emocion
quebre

Para resporder la pregunta que nos hicimos antes, el quiebre es generado pa nosotros,
no existe e el mundored. Un acontedmiento cualquiera puede ser una catastrofe para
un persona (un quebre y por ende un ruevo mundo c posibilidades) o puede pasar
inadvertido pa otras.

Como vemos, emociones y acwntecimientos estan totamente reladonados. Las
emociones N especificas y reactivas como dce Echeverria. Al referirnos a dlas,
estamos observandola forma en que la acédn olos acontedmientos modifican nuestra
frontera de posibili dades gracias a ese quiebre.

Partiendo b esta premisa podriamos tratar de buscar €l origen de nuestras emociones
en los amntedmientos que las originaron, como asi también podemos interpretar
nuestras posibili dades concretas de acédn desde dlas. En € caso de Juan, € temor a
ser despedido frente alanaticia de la fusion, explicasu nuevo accionar en la busgqueda
de otro empleo.

Ahora veamos que responck Carlos. “A mi me parece interesante esta fusion, yo estoy
un pao cansado e estar en Tesoreriay no veo que B me pueda dar algo distinto en €

Las emociones como gportunidad parala accon 7



MADE 2002

corto plazo. Por 1o gue se A es una @npresa @n royecdon regional en Latinoamérica
y constantemente se generan puestos en dferentes paises 0 aca mismo, ya que € una
empresa mn ato paencial de aeamiento. Voy a hablar con el Director Administrativo
para ver qué puede resultar de esta fusion, estoy esperando e momento de compartir
conlos de A las oficinas, seguro que dgo mas interesante de lo que tengo va asalir en
el dia adia @mné€llos.”

Y volviendo a nuestro atro gjemplo del nadador. Si esta persona fuera un surfer, la ola
le generaria entusiasmo al verla, y en vez de buscar laformade escgpar a dla, iria en su
bUsqueda para surfeala. Su nuevo haizonte de posibili dades % reladona @wn raevegar
unaolagrandey divertirse mucho, generandosu excitadaon.

Carlos = parece més a surfer, solo que en vez deir en buscade laolava en buscade
esa fusion como ura opartunidad para un cambio en su carera dentro de la enpresa.
Lo curioso es que podemos ver que & mismo estimulo afeda d estado emocional de
Juan y Carlos en formas muy distintas. La naticia de la fusion genera emociones
ambiguas. Esta metamorfosis en e estado emocional produce un cambio en la
percepcién ce la situadon en que vivian y sus acdones reactivas n totamente
distintas.

Emocién Per cepcion Acdodn
Juan Temor Amenazade su Busqueda de trabajo afuera
puesto de trabgjo
Carlos | Entusiasmo Oportunidad para un|Andlisis de dternativas dentro
ascenso del nuevo contexto

Como vemos, las distintas emociones experimentadas por Juan y por Carlos no solo
condcionan la experienciay la percepcion ce la situadon, sino gue también definen el
espado de actones paosibles acada uno ce los observadores involucrados de unaforma
particular.

Para d Diredor de Sistemas de B, que etd en ese momento completando la
implementadon e un sistema de gestion comercia que lo tiene sin damir desde hace
meses, apenas tiene tiempo para leer los mail s corporativos, que mnsidera una pérdida
de tiempo. La naticia de la fusidon la lee onjuntamente n los comunicados de
incorporaciones y retiros del personal y otros temas ingtitucionales que Ilegan
diariamente sin prestarle mucha aencidn. ¢Como puede ser que ‘semejante” naticia
paraJuan y Carlos, notengarelevancia para € Director de Sistemas?

Lo que sucede es que dertos estimulos que son considerados relevantes para dgunas
personas, no son para otras ya que quedan filtrados previamente, dado gle la mente
humana tiene una caacidad limitada para &arcar la redidad infinita, la persona
necesita degir pre-concientemente en qué enfocar su atencion y en qué no. Las
emociones N las que guian ese proceso automético. Esto es llamado percepcidn
selediva

Como urma primera onclusion, podiamos dedr que nuestro comportamiento esta
determinado pa la forma que tenemos de ver e mundo.El mundo g vemos desde €
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observador que estamos sendo, genera para nosotros acntecimientos o quebres. 'Y
solo aquellos acontedmientos que nuestra pre-conciencia selecciona, son los que
vamos a @mnsiderar. Seguramente no serén 10s mismos eventos que otros observadores
escogerdn. Estos acmntecimientos, en la medida que modifiquen radicamente nuestro
horizonte de posibili dades, generaran emociones en nasotros que las trasladaremos en
nuestro accionar. Ese acionar es en definiti va nuestro comportamiento.

LOSESTADOSDE ANIMO Y LASACCIONES

Es importante ver la distincién qle hace Echeverria entre las emociones y los estados
de &imo. Como vimos anteriormente, las emociones on espedficas de eventos dados
Y generan reacaones, potemos dedr que los acontecimientos las preceden. En cambio,
los estados de &imo no pweden ser reladonados a un acontedmiento, son ura
emocionalidad que no na remite a ondciones especificas. “Los estados de animo

viven en d trasfondo dsde d cua actuamos. Ellos ® refieren a esos estados
emocionaes desde los cuales £ realizanlasacdones’, dice Echeverria.

Como vemos, tanto las emociones como los estados de animo tienen que ver con
nuestro abanico de paosibilidades, pero hay una diferencia muy grande entre dlos.
Mientras que las emociones 9n & efedo generado a partir de un aconteamiento que
modificanuestro haizonte de paosibili dades:

Acontedmiento —» Nuew harizonte de posibilidades — Emocién

Los estados de &imo revierten esta situadon, los estados de &imo condciona nuestro
abanico de posibilidades y por ende determina nuestro accionar. Habra un fhorizonte de
posibili dades correspondente para d estado de &imo en e cua nos encontramos, y
desde dli aduaremos en conseauencia:

Estado ceanimo  —®  Horizontedeposibilidades = Acdén

Podriamos trazar un cuadro comparativo entre anociones y estados de animo:

Emociones Estados de animo
Readivas Determinan € horizonte de posibili dades y la aceon
Espedficas No se pueden relacionar a un evento espedfico
Son precelidas por los Determinan alos acmontecimientos
aontedmientos

Todos los ®res humanos estamos constantemente en algun estado de a&imo, es
impaosible evitarlo, aunqe no lo elijamos o no lo podcamos controlar, €l estado e
animo nes tiene anosotros. Seguin Echeverria, no hay forma de que podamos evadirlos
y observar larealidad desde duerade dgun estado emocional.

Los estados de &imos % nos anticipan, cada aontecimiento est4 determinado pa
éstos. Estos eventos van a ser interpretados desde ese estado emocional y aduaremos
en forma conseauente.
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Es interesante @mo las emociones y los estados de animo tiene tan estrechareladon y
a su vez son tan dferentes en sus aproximadones desde y hada nuestra redidad y
aoontecer. Esto se debe, de awmerdo con Echeverria, a que los estados de animo se
originan en emociones primero, ligadas a dgun acontedmiento dado, cuando estas
emociones permanecen en nuestro cuerpo pa mucho tiempo y pasan a ser parte de
nuestro accionar, se transforman en estados de &imo. Estos sucede generamente @n
acontedmientos de grandes magnitudes para nuestras vidas.

Seguin Fredy Kofman®, e estado de &imo también es diferente de las emociones, estas
Ultimas tienen ura causa que las produce, un estimulo externo procesado pa nuestra
mente. Una buena naticia puede ser tomada n alegria 0 una naticia tragica puede
porerncs tristes. En cambio, como expliqué anteriormente, €l estado de &qiimo notiene
unreferente daro, unose siente deprimido y no sabe por qué es.

Kofman también hace hincapié en la distincion entre anociones y estados de &imo
negativos. Segun é, las emociones n dndmicas, es unflujo de energia que se expresa
en acciones prodictivas, en cambio, los estados de &imo negativos ©n [rocesos
estancos, y por ende no generan acciones productivas. Es como e agua gque se estancay
gue durante € paso del tiempo se pude.

Por otro lado, la manera que cada individuo olserva los estados emocionales de otros
individuos (desde su propio estado emocional), determinara la forma en que espera que
aduen los demas ante dertas circunstancias, que seguramente no serd de la misma
manera que |os otros tienen en mente. En nuestro gemplo de Juan y Carlos, este Ultimo
hubiera esperado de Juan que la naticia de la fusion hubera sido redbida @n agrado.
Como Juan, desde su propio estado emotivo, pensd que Carlos también habria recibido
la naticia an temor. Si somos cgpaces de canbiar el observador que estamos sendo,
podremos ver otras paosibili dades de acidén que antes nos paredan esconddas a nuestra
concienciay no eran parte del sentido comun.

Y aincorporamos la nocion estados de animo y podriamos emitir una nueva @nclusion.
Observamos que cala estado de &imo y cada eanocién determinan un espacio de
paosibili dades. El estado de animo condciona nuestro comportamiento. De aaierdo a
Maturana, los estadas de &imo y emociones ©n wa predisposicion pera la acdon.
Quiere decir, que dependiendo de nuestro estado emocional, algunas acciones srén
posibles y otras no lo serdn, 0 no estardn dentro, n siquiera, del abanico de
pasibili dades. Dependiendo e nuestro estado de animo, nwestro menu de aciones ®ra
uno u dro, en unestado e &uimo pesimista, nuestro haizonte de aciones £ra mucho
mas pequefio qe e unestado de &éimo opimista (pensemos en las posibles acaones
gue pueden tomar Juan y Carlos).

4 “Metamanagement”. Fredy Kofman. Editorial Granica 2000
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EL CICLO EMOCIONAL

Kofman se introduce un paco més en el proceso que se sucede aitre d amntecimiento,
la anociony la acion. Si bien su teoria es coincidente wn la de Echeverria, Kofman
nos explicaque existen pasos intermedios en este proceso que s interesante ahondar.

Como mencioné en la introduccion, las personas no son cgpaces de ver la redidad tal
cua es. Tenemos anteojos que filtran e mundo real y lo transforman tal cua lo
percibimos. Estos anteojos tienen dcs lentes, unoes e denominado modelo mental, y el
segundoestaregido pa las emociones.

Segun Kofman s bien el mundoes percibido pa los entidos bioldgicos (vista, tacto,
gusto, dfato y audicidn), este e inmediatamente procesado pa e cerebro que
interpreta la informadon entrante, la ordena, la compagina y la evalla. Este primer
proceso estara @nfigurado de acuerdo al modelo mental® reinante del sujeto. Podria
también denominarse este sistema de procesamiento como el sistema agnaosciti vo.

En base d resultado e este primer filtro, € sujeto experimenta dertas emociones y
sentimientos que puede denominarse por analogia sistema emocional. Estos dos filtros,
las interpretaciones y las emociones, transforman el mundoen urarealidad dada parala
personay esta adla en conseasencia.

Se podriaresumir este proceso de esta manera:

Realidad
Mundoexerior <«

v

Percepcion e Interpretacion (MODELO MENTAL)
Sistema @gnoscitivo

Emocion
Sistema emocional

v

Acdon

Retroali mentacién anuestro mundo

Las emociones n sentimientos generados a partir de los pensamientos e
interpretaciones consientes e inconscientes. Es importante esta distincion de Kofman
donck las emociones dependen de un [roceso cognoscitivo previo, y este asu vez de un
evento.

Por gemplo si una persona esta esperando e resultado e una entrevista que tuvo pa
un pLesto de trabajo, su estado emocional serd de ansiedad. Cuandole dan lanaticiade
gue no ha sido aceptada para tal puesto, € hecho ccurre en primer lugar, luego la

®Ver “Modelos mentales”.
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persona procesa esa naticia, la interpreta y genera por ultimo un estado emocional de
decepcidn otristeza. A los pocos meses € entera que esa @anpresa ha quebrado, su
estado emocional cambiara d de divio y alegria por no haber sido selecconada en
aquellaopatunidad.

El ser humano €elige usando su libre cnciencia y su capacidad limitada, qué @sas
observar y de que manera responcer alos estimul os externas que habitan en e mundo.

Uno esta onstantemente invadido ce estimulos de todo tipo duante d dia, desde d
momento en gue se levanta hasta que se acuesta por la noche, e proceso de
observadon, interpretacion y emocion es € que nos hace producir acciones (desde ya
muchas de dlas 9n casi inconscientes, como pa gemplo cepill arncs los dientes todas
las mafianas). Cuando niestro sistema @gnoscitivo y nuestro sistema emociona estan
en corrdladdn y armonia, las emociones on fuentes de informacion qte retroalimenta
nuestro sistema wmgnaoscitivo. Esto eslo que Kofman denomina ‘Ciclo Emocional”.

EL CIRCULO VICIOSO Y LOSESTADOSDE ANIMO NEGATIVOS

Cuando las emociones negativas no desembocan en acaones productivas, estas hacen
un feeadback pernicioso sobre d sistema @gnoscitivo que a su vez, se vueca
nuevamente en nuestras emociones reforzando nuestra forma pesimista de ver la
redidad. De estaforma, explicaKofman, la persona entra en uncirculo vicioso como €
que se grafica acontinuadon:

Realidad
Mundoexerior

v

Percepcion e Interpretacion (MODELO MENTAL)
Sstema cognasciti vo

‘ v
Emocion

Sstema emociond
Circulo Vicioso

X
oy

L as personas que perciben las cosas en forma negativa, pa ejemplo &l caso de Juan que
entiende como ura anenaza la fusién ce B con A, producen ura anocion regativa y
pesimista: la anenaza (el temor a ser despido en nuestro gemplo). Si esta enocion no
es descomprimida on ura accion poductiva, esto retrodimenta a nuestro sistema
cognoscitivo revalidando ruestra forma de pensar negativa. Estas acdones
autodestructivas completan e circulo vicioso reforzando los pensamientos y las
emociones en ura espiral creciente, segiin Kofman. Este drculo vicioso se puede
transformar en algo inconsciente o que degenera en unestado e animo negativo.
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Si Juan se guardara su temor, nolo compartiera @wn Carlos, si no buscara las formas de
sdir de 4, s ni siquiera se pusiera abusca otro empleo, su temor se podria transformar
en unsentimiento reprimido de inseguridad constante en su puesto. Desde ese estado e
animo, todos los nuevos eventos que le sucedan estaran viciados de un pesimismo que
harén reforzar su ideadel despido. Por ggemplo, si a Juan le incorporan unasistente que
lo ayude en sus tareas de reporte aCasa Matriz, este podria pensar que estan tratando
de buscar su reemplazante. En e caso de Carlos, |a naticia de que le pongan un
asistente, sera bienvenida, poda tener mas tiempo ahora para buscar la forma de
acomodarse en lanueva estructuraluego de lafusion.

Kofman explica que “la emocion es una energia instintiva, basada en las
interpretaciones que uno hace de su realidad, que busca expresion. Cuandola energia
se eyresa en forma productiva, € organismo se descarga y retoma su estado
relajacion naural. Cuandola energia queda reprimida, el organsmo martiene un
estado e estrés que impide su funcionamiento 6gtimo... Los problemas surgen cuando
las emociones, en vez de expresarse en forma prodictiva, hacen “cortocircuito” y
generan un circulo vicioso de feedback sobre los pensamientos. En esos casos, la
emocion deda a pensamiento, y d pensamiento, asu vez, afecta ala emocion. Asi la
tristeza puede nvertirse en depresion, el miedo en fobia, e enfado en resentimiento,
la culpaen remordimiento, la vergiienza en sentimientos de inferioridad”

EL DISENO DE LOS ESTADOS DE ANIMO. COMO SALIR DE LOS
ESTADOSDE ANIMO NEGATIVOS.

Segun Kofman, la forma de resolver los estados de &nimo negativos no poda ser desde
el escenario inconsciente, ya que no tenemos forma de llegar a 4. El proceso de
quebrar con € circulo vicioso que vimos anteriormente sera a partir de un acto de
conciencia, voluntad y resporsabilidad. Deberemos indagar en cuaes on las
emociones bésicas que prodyeron ese estado de &imo, y luego ir para dras tratando e
anali zar los hedhos que generaron esas emociones.

Laidea & que si queremos entender una determinada anocion, es importante buscar €
aoontedmiento que la origind. Como expliqué anteriormente, las emociones y los
estados de &imo estén estrechamente reladonados y pueden ser reconstruidos de la
misma forma a partir de los eventos que las dispararon. En € caso de Juan, €
aoontedmiento es la fusion”, en e caso del nadador serd la ‘ola’. Al identificar y
separar ese aontecimiento sabremos que S queremos O no repetir esa emocion,
dependera de wantas veces nos topemos en nuestro camino con esas “olas’. Por 1o
tanto s queremos que esos estados emotivos = repitan buscaremos las olas, s
gueremos No Bsar Por esa @nocion ruevamente | as esquivaremos.

La ignorancia, de acuerdo con Kofman, sobre los procesos emocionales genera dos
tipicos errores. El primero es creer que lalibre expresion de losimpulsos es prodctiva,
se podriallamar “explosion’. Laliberaddn de las emociones sn considerar € contexto,

sin considerar a las personas con las cuales interaduamos, afedan nuestras acaones
(ademés dichas acciones estan condcionadas por nuestra forma de ver la realidad que
no es la misma que la del resto de las personas). Esto puede ser muy perjudicia y
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puede llevarnos a etados de mntinua agitacion e ecitadén. Habra que analizar
nuestra escalera de inferencias antes de liberar nuestras emociones para generar
acdones productivas. El segundo error es la ‘implosion’, tratando de reprimir las
emociones, guardanddas conjuntamente N sus pensamientos e interpretadones
asociadas en nuestra mente. Esto es tan perjudicial como la explosion, ya que se podia
asemegiar a una cddera sin ura valvula de escape, uno aaumula presion sin aterarse
hasta un puro en que no plede ser tolerado, entonces explota o implota.

La inteligencia emocional estard, entonces, en conocer y saber administrar nuestra
cddera interior, justificando cuando sea necesario liberar vapor de agua, y entender
cuandoseamejor retenerlo.

Los dos extremos, la eplosion y la implosién son los que D. Goleman denomina
“seauestros emocionaes’, en este purto es irreversible volver atréas inconscientemente,

serd necesario comprometerse voluntariamente y concientemente afin de romper el
circulo vicioso.

De awerdo con Goleman, las emociones interactlan constantemente n nuestros
pensamientos e interpretadones (en redidad como dje antes, son unefedo de dlos),
las mismas n sefides y testigos que nos indican nwestra forma de aduar y de
interpretar la realidad. El uso inteligente de la energia enociona requiere conacerla,
entender sus origenes y respetarla. Las emociones nos dan buenas consgjos y es bueno
escucharlas, pero siempre sin renurciar a laresponsabili dad de analizar su radonali dad
y actuar conintegridad.

Nuestros estados emocionales nos controlan, son parte nuestro, muchas veces ni
siquiera notamos que existen. No solo nuestros estados de &imo condcionan nuestro
horizonte de posibili dades, sino que también e estado de é&imo de nuestro contexto
nos influye de la misma manera. Nuestro hogar, amistades, familia, trabajo, hasta un
pais entero tiene un estado e &imo coledivo que determina parte de nuestro futuro
acagonar.

Esos estados de &imo personales y colectivos arrastran y condcionan nuestro
comportamiento. Muchas veces vemos dificil generar cambios sgnificativos en nuestra
emotividad, y alin més en las de los demés, pa lo que es maés fécil bajar los brazosy no
hace nada. Creamos que & mundo es como nuwestros estados de &imo ncs los
muestran y ello es estético e inmodificable. Pensamos que @ universo de lo pasible es
parte del mundo y no parte de nuestra proyecddn subjetiva de nuestros estados
animicos, y es por tal motivo que generalmente nos resignamos a €l os.

Pero esta en nasotros en elegir cua va aser nuestro limite en las posibili dades de
acdonar, esta en nasotros en elegir qué respuestas le vamos a dar a los
amontedmientos. Es posible produwcir cambios en nuestros estados animicos para
contemplar nuevas posibilidades de respuesta a nuestros amntedmientos. Ello
demandara tomar resporsablemente una posiciéon adiva de nuestros estados
emocionales y los de nuestro contexto. Laidea es que no sean los estados emocionales
los que forjen nuestro acdonar SN0 (e SeamoS NOSOtros quienes activamente
disefiemos nuestros estados animicos.
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O seq en dras paabras, la propuesta no es cambiar o que esta fuera nuestro que nos
perturba, sino cambiar 1o que eté dentro nuestro. Lo que esta duera, ese mundo qe
nos rodea @ redidad estd dentro de nuestra cdeza. La redidad como vimos antes no
es otra msa que un cimulo de ideas que nos brinda nuestros $stemas cognoscitivos y
emocionales totalmente filtrados de lo gque redmente es. Por lo tanto S queremos
modificarlalo haremos desde esos filtros y no lograremos nada. Tendremos una red en
el medio que no na permitird movernos en € agua. Sin embargo si trabajamos dentro
nuestro, dentro de esos filtros, s podemos a menas romper en algunas partes esa red,
quizés podamos dar unas brazadas en €l mar y solo eso ya es unlogro.

Echeverria explica que no palemos controlar nuestros estados emocionales, la vida e
una cga de Pandaa ala aa no podmos prededr los aconteamientos que nos
sucederdn. No obstante, en la deriva de la vida hay espado para disefiar. Y € disefio
entiende que nuestras acaones N capaces de intervenir y modificar € curso de los
acontedmientos $ tomamos una posicion adiva.

Como dje nuestros estados de &imo determinan un espacio de aciones posibles,
nuestro haizonte de posibilidades. Esta es la mnexion clave segin Echeverria para
trabgjar desde ese espacio de acdones posibles hacia nuestro estado animico. S
modificamos nuestro haizonte de posibili dades, podemos modificar nuestro estado
emocional.

Estado ceanimo <— Horizonte de posibili dades

La pregunta e ¢como podemos hacer para modificar nuestro espado de aciones
pasibles, yavimos que nolo podemos hacer hacia fuera nuestro?

Echeverria argumenta que eiste una estrecha reladon entre los estados de aimo y
nuestro lengugje, dependiendo de estado & &qimo en que etemos, nuestras
conversaciones tendran dstintos toncs. Desde nuestro lenguaje expresamos juicios
condcionados por los estados animicos, estos juicios n los que determinan nuestro
horizonte de posibili dades. Por lo tanto, concluye Echeverria, las conversadones on
una herramienta decisiva para disefiar estados de &imo. Espedamente las
conversaciones para aordinar acaones pueden modificar radicdmente nuestro futuro
acdonar si se proporen respuestas acordadas’.

Esto es tan simple @mo cuando unoesta deprimido pa una maa naticia y hablamos
con unamigo o unfamiliar y nos cambia nuestro estado animico. Muchas veces de esas
conversaciones slen pistas o pequefios rayos de luz sobre aspectos que nuestra mente
no hebia percaado y no habiamos tenido en cuenta. Distintos purtos de vistas que nos
hace modificar e observador que estaébamos sendo cuando ese acontedmiento ncs
sucedio.

En nuwestro gemplo si Carlos, tiene muy claro que eiste una posibili dad muy buena en
la fusién para tomar nuevas resporsabili dades, la ventana através de la wa ve d
mundo es un ventanal amplio, enmarcado por un estado emocional de expedativa

® Se amplia este @ncepto en “Los estados emocionales bésicos”.
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Carlos, daboré este aontecimiento hada alentro suyo, la respuesta que dio a esa
noticia fue una enocion paitiva. Desde dli, filtra su mundocon unabanico grande de
aternativas para degir su respuesta.

En cambio Juan trata de cambiar su mundo tomando ura accdoén corta que lo va a
perjudicar (no dvidemos que Juan estaba muy contento en su puesto, el hecho de que
tenga que irse lo va aperjudicar desde su purto de vista). Su respuesta es de alentro
paraafuera en vez de duerahada aentro.

Que tal s Carlos le explicara su purto de vista aJuan. En ura onwversadon Carlos
podia dedrle aJuan que en la fusién notodo es despido y mala naticias, hay otra
ventana para ver esa naticia, una ventana mas grande y con mas aternativas para degir
laforma de responcer a ese acontedmiento. Obviamente necesitaremos de un esfuerzo
de parte de Juan para poder hacer un giro en su cabeza y cambiar la ventana através de
la aua é ve & mundo.Para dlo, como djimos, debera redisefiar su estado e &imo de
resignadon aunode expedativa.

Echeverrianos da dgunas pautas para considerar en € disefio de estados de &imo:

v Convertirse en observador delos estados de animo
Significa entender que los estados de &imos N Eropios nuestros y no parte del mundo
gue observamos, en redidad € mundo olservado es proyectado pa nuestro estado
emociona. Se trata de identificar los estados de &imo como tales y separarlos de
nuestraformade ver larealidad.

v No creernos responsables de los estados emocionales en que nos
encontramos
Hay que entender que los estados de animos naos controlan, los estados de &imo ncs
tienen a nosotros. No somos nosotros l0s que generamos esos estados de &imo, ell os
nos producen en lo que somos. Lo que si somos resporsables y libres de hacerlo, es la
elecadn de quedarnos o noen ell os.

v Considerar aquell os estados de animo en que @emos reaur rentemente
S vemos que «isten estados animicos en los cuales caemos recurrentemente,
deberemos buscar cuales n los acmntedmientos que los producen. ES buscar nuestras
“olas” y una vez que las encontramos, debemos evitarlas S no qleremos cae
nuevamente e ese estado animico. Debemos anticiparlas generando accones que nos
ayude aanticiparlas, o generar un dan de ac@dn a seguir para salir de esos estados de
animo uravez que estamos dentro.

v Mezclarnos con personas en las cuales nuestros estados de animo no caben
Muchas veces nuestros estados de animo nopuede cder en ciertos grupas de personas,
entonces una forma de modificarlos es mezclarnos con este grupoy que esas personas
me aontagien sus propios estados animicos. Si elegimos estar con personas que tienen
poco espado para nuestro estado de &imo, muy probablemente nos veremos
beneficiados de su influencia.
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v No olvidar el nexo entre nuestro cuerpo y nuestros estados de animo.
Nuestro fisiologia y nuestra mente estédn en constante interaccion. El comer sano, hacer
giercicios, escuchar musica, distraerse @n pasatiempos ayudan a nuestros estados de
animo. Como dce Mamerto Menapace, “en € hoga siempre debe haber flores y
musica’.

v No se pueden evitar los estados de &nimo
No esmalo estar en unestado de animo, de hecho nasotros sempre estamos inmerso en
uno. No hay que reprimirlos, en el disefio no se trata de diminarlos, se trata de
moldealos resporsablemente @wn & fin de modificar nuestro haizonte de posibili dades
y de estaforma generar acciones productivas.

MODELOSMENTALES

Como hemos visto en e “El ciclo emocional”, @ primer filtro que poseemos al
observar la realidad es nuestro modelo mental o sistema @gnoscitivo. Nuestros
modelos mentales toman de la redidad aquellos acmntecimientos que encagjan en su
estructuray los adeaua de manera que puedan ser comprendidos por nuestra mente.

Kofman define d modedo menta como “el conjunto de sentidos, reglas de
razonamiento, inferencias, etc. que nos llevan a hae determinada interpretacion’.
Los modelos mentales se eicuentran aduando permanentemente en nuestro
subconsciente, en nuestra vida. Ellos condcionan nuestros actos, nuestros
pensamientos, las formas de ver larealidad.

Los modelos mentales le dan un sentido a la redidad de forma tal que podamos
interactuar con ela, ncs permiten ardenar la infinidad de estimulos que genera d
mundored de forma tal que podamos vivir en €. Es por ello que son fundamentales
para poder desenvolverncs. Si nuestros modelos mentales no filtraran y no deran un
significado a nuestras percepciones, quedariamos totalmente paralizados y tendriamos
que estar prestandoatencion a cala msa, reflexionandoy analizandda para entenderla.

Los modelos mentales adttian automaticamente frente ala dificil y compleja tarea de
cepillarnos los dientes 0 de subir y bgjar una escalera. Su operaddn automatica e
invisible los convierte en tan poderosos, como a su vez también los convierte en
peligrosos. La automaticidad es eficiente en contextos estables, pero frente aconstantes
cambios, los pilotos automaticos no son lo mas reammendable. En un contexto de
cambios tan bruscos como & que vivimos, |os modelos mentales nos pueden pasar una
malajugada en ciertas ocasiones, la arofia mental de la aitomaticidad puede cegarnos
frentes a nuevas tendencias ciales, cambios en el contexto laboral, en las costumbres
y gustos de nuestros cli entes, etc.

Es importante distinguir que los modelos mentales n también particulares para cala
persona. Cada individuotienen unmodelo mental propio que es distinto del resto de la
gente. De awerdo a Kofman, ell o se debe aque los modelos mentales estan nuridos de
cuatro fuentes: biologia, €l lenguaje, la alturay lahistoria personal.
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Anali cemos brevemente cada unode estas fuentes:

v Biologia

Nuestro primera limitaddn es nuestra cgacidad holdgica Los sres humanos
percibimos e mundored a través de nuestros cinco sentidos (audicion, vsta, tacto,
olfato y gusto). Ellos tienen sus limitadones, pa gemplo € oido humnano tiene un
alcance mucho menor que e de un perro, de la misma manera la vista humana tiene un
alcance muchisimo menor que las aves. Los horizontes de nuestros sentidos n los
limites de nuestro acdonar debido que la imposibilidad de percibir implica la
imposibili dad de responder a estimulo.

v Lenguaje
El lenguaje es la estructura que le damos a larealidad que observamos, es la forma de
codificar nuestras percepciones en nuestra mente de manera que pueda ser compartida
con aros individuos. A partir del lenguaje podemos efeduar una reconstruccion ce lo
gue nosrodea e nuestro contexto y o que existe en nuestra mente.

El lenguge e tan importante para los sres humanos que nos hace Unicos entre los
seres vivos, gracias a @ podemos entablar conversadones entre individuos’.

Como explica Kofman, los investigadores de la mnciencia, € cerebro y la cgnicion
han acordado que las caegorias linglisticas precondcionan y definen la percepcion.
Uno no fablalo que ve, sino que ve lo que puede hablar. Uno solo puede ver lo que
puede hablar ya que es ciego més allade su lengugje.

Es como llevar un automévil a siglo XV, esimposible que ese objeto seavisto como
tal, quizés lo vean como ura maqguina de asedio parala guerra. En ese modelo mental
reinante parala éoca, la palabra aitomovil no plede existir.

v Cultura
Como define Edgard Schein, “la cultura es un paron e supuestos bésicos
compartidos, aprendidos por un gupo duante d proceso de resolver sus problemas de
adapacion externa e integracion interna. La prueba ce que este patron de supuestos
funciona, es que ha operadolo suficientemente bien como para ser considerado valido
y, pa lo tanto, ago paa ser ensefiado alos nuevos miembros como la manera
correda de percibir, pensar y sentir los temas atinentes al grupo’”

En todo grupo, los modelos mentales coledivos % desarrollan en base aexperiencias
compartidas, sus historias, sus problemas y laforma en que responderon frente aesos
aoontedmientos. Estas experiencias van pasando ce generadon en generadon como €
“conacimiento” del grupo y se internan en e modelo mental grupal. Estos modelo
mentales adquieren un asarrollo tal que los mismos pasan a ser verdades absolutas
perdiendosu raiz experiencial.

" Ya vimos en el anteriormente la importancia de las conversaciones para disefiar nuestros estados de
animo. Sin lenguaje no habria posibili dad de que existan conversadones.

Las emociones como gportunidad parala accon 18



MADE 2002

Esto es fadlmente visible en laforma en que aveces nos orprenden ciertas aditudes o
costumbres de otras culturas, pa gemplo € trato que tienen hada las mujeres los
talibanes. Nuestro modelo mental ocadental no encga @n e de esa altura. Para la
cultura occddental que las mujeres deban estar vestidas detras de burkas y no puedan
estudiar ni trabajar, es algo totalmente ectrafio. Podriamos dedr que e una ‘1ocura’
para nuestra manera de pensar. Lo mismo pasa dentro de las mismas culturas, qué
podemos dedr de que antes de la década del "50 en Argentina no estaba permitido €
voto femenino.

v Historia personal
Cuando Kofman habla de historia persona se refiere a la raza, sexo, nadonalidad,
origen étnico, condcidn socia y econdmica, nivel de educacién, la forma que fuimos
tratado pa nuestros familiares, amigos, maestros en la infancia, carrera profesional,
etc. Las experiencias vividas y e contexto en e cua uno \ve retrodimentan y
condcionan a modelo mental.

Concluyendo, cada persona tiene un modelo mental Unico y propio desde € cua opera
y proyecta su propio mundo.Como dje anteriormente, este mundo noes el mismo que
pueden o puderon olservar otros individucs en el presente o en e pasado, ya que sus
biologias, lengugjes, culturas e historias personales on o fueron totalmente distintas.
Lo paraddjico es que si bien todos nosotros estamos en la mismo mundo, \vimos en
mundas totalmente distintos.

LOSESTADOSEMOCIONALESBASICOS

En este caitulo me concentro bésicamente en € trabajo de Rafad Echeverria volcado
en su libro “Ontologia del Lenguaje”. Echeverria desarrolla su teoria explicando que
existen cuatro estados emocionales bésicos. El andlisis ® efedua partiendo de la
cgoacidad de los res humanos para emitir juicios, donde se pueden olservar dos
dimensiones bien dferenciadas: losjuicios de pasibilidad y losjuicios de fadicidad.

Los juicios de posibilidad comprenden todas aquellas stuadones que conforman o
gque @nsideramos que puede ser cambiado. Si aduamos de una derta forma, todas
estas stuadones pueden ser distintas en € futuro. Esta e un area que permite
posibilidad de aceon.

Por otro lado los dominios de la facticidad, a diferencia de los juicios de posibili dad,
encierran todas aquell as cosas que juzgamos no peden ser modificadas. No importala
forma en que atuemos, esas circunstancias serén iguales en e futuro y no hay lugar
para & cambio. Estas stuadones n también llamadas por Echeverria ‘hechos de la
vida”

Podemos hace una distincion dentro de los juicios de facticidad, existen dcs
subcaegorias que son:

a. Facticidades ontoldgicas: (por ontolégicas € entiende que son congtitutivas de la
forma de ser humana). Sean cua fueralas circunstancias, €l ser humano no pede
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modificarlas, no tiene la capaddad. Esta subcaegoria a su vez comprende dos

dominios:

o Lafinitud ddl cuerpo: Los sres humanos estamos condcionados y limitados a
la finitud de nuestro cuerpo. Nuestras acciones tendran siempre sus limites en
nuestra biologia. Muchas cosas, con € tiempo, que dguna vez nos fueron
posibles no podan ser en € futuro (no palremos correr 40 minutos todas las
mafanas a los 80 afos). Muchas paosibilidades abiertas en alguna dapa de
nuestra vida se ven cerradas en dras.

0 No es posible modificar 1os hechos del pasado: No poseanos una méguina del
tiempo en la awa podamos vigar y modifica las cosas que ya han ocurrido.
Esto nosignificaque podamos interpretar de una manera distinta los hedhos del
pasado.

b. Facticidades histéricas. Muchas veces consideramos que dertas stuadones no
pueden ser modificadas por que las condciones histéricas en las que nos
corresporde vivir no lo permiten. Por gemplo hoy no es posible vivir en la Luna,
como no era posible hace ¢en afos vigiar a dla, pero con & paso del tiempo €
hombre llegd ala Luna y quizas en unc cuantos afos més se pueda habitarla. Lo
mismo sucede @n dros aspectos que no tengan que reladonarse n temas
teaad 6gicos. Podemos citar un giemplo social como el fumar, hasta hace uncs afios
uno poda fumar en cuaquier lugar que deseara, ahora cala vez hay més
restricaones en los lugares puli cos para hacerlo.

La gran dstincion entre las facticidades ontologicas y las histéricas es que estas
Ultimas pueden modificarse @n el paso del tiempo y €l cambio de las condciones
historicas reinantes.

Es importante adarar que las facticidades on juicios emitidos por un individuo
desde su observaddn ck la redidad acerca del acontecer. Como tal, este puede ser
modificado. Si reconocemos que las fadicidades n juicios, entonces podemos
aceptar que asando ura situacion determinada es para un individuo ura facticidad
histérica bien puede ser considerado pa otro dentro del @mbito de las paosibili dades
y puede ser modificado. Cuando juzgamos una situaddn como pcsible estamos
dando unjuicio acercade la capacidad de nuestras accdones para modificar lo que
estd dado. O sea, las fadicidades historicas y las posibili dades histéricas estan
estrechamente reladonadas, y una situadon sera wmprendida en uma u ara
dimension dependiendo ce las dedaradones que haga calaindividuoy las acdones
gue tales dedaraciones habilit en.

Partiendo & estas distinciones, Echeverria desarrolla aatro estados de animo basicos
que estan estrechamente reladonados entre si, y que cnsidera fundamentales para la
vida de todcs los individucs. Ellos n los estados emocionales del resentimiento,
aceptacion, resignacion y ambicion. Cada uno de dlos entra en cada una de las
dimensiones que vimos, considerando también la posicion tomada por € individuo
frente alas circunstancias:

Juicios de
Postura del individuo Facticidad Posibili dad
Se opone RESENTIMIENTO RESIGNACION
Lo acepta ACEPTACION - PAZ AMBICION
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Resentimiento

Cuando los individucs luchan contralo que no pueden cambiar, cuando se demuestra
incgpaddad para aepar las circunstancias tal como son (fadicidades de la vida) se
genera d espacio propicio y terrenofértil para d resentimiento.

En la remnstrucddn e una @nversacion olservamos que € individuo tenia un
derecho a obtener ago que le fue negado o redbié ago que ea inferior a lo que
esperaba. Alguien 0 algo se interpuso en € camino cortandde esa paosibili dad. Por lo
tanto, alguien o ago (desde una persona, urasituadon olavida en general) es culpable
de estasituaddnirreversible. Ademas, desde esa postura de no acgptadén, el individuo
ve esta situad 6n como injusta.

El estado de &imo del resentimiento se aemea d de la ira, a diferencia que este
Ultimo es sacalo a luz y expresado abiertamente. El resentimiento, en cambio,
permanece esconddo intoxicandong.

El resentimiento se nutre de dos fuentes: las promesas y |as expedativas consideradas
legitimas, que ninguna de las dos n cumplidas. Adicionamente, como expliqué, es
necesario (ue e&ista una situadon que obstruya la manifestacion ce nuestra ira o la
paosibilidad de un redamo. El resentimiento se guarda dentro del individuo como ura
conversacion privada.

Esta obstrucdon que tiene e individuo en manifestar su reclamo puede tener varios
origenes, pero todos & centran en € sentimiento de una pasicion ce inferioridad de
poder. En e resentimiento nocs sentimos a merced del poder de otro. Por gjemplo
podemos tener e juicio de que s hacemos un redamo pubico no seremos
comprendidos por los demas o deberemos enfrentar conseauencias aln peores.
También € resentimiento puede tener su fuente en el temor permanente.

El estado e &imo de resentimiento, en conclusion, afecta severamente nuestro
horizonte de posibilidades. Nos coarta nuestro accionar, ncs predispore en forma
negativa hacia ¢ mundo con lo gue, adicionamente a nuestra situacion precaia,
tomaremos los nuevos acontecimientos desde un angulo totalmente oscuro y con poca
cintura para resporder. Nuestras posibili dades futuras £ @nvierten en pasibili dades
para incubar mas resentimiento. Seguiin Nietzsche, “el resentimiento envenenala viday
corroe la convivencia con dros. Pero sobre todo, se trata de una emocién que
encadena d ser humano, le arrebata su libertad.” . Por ultimo, €l resentimiento ncs
hacevivir en funcién ce la persona @n qle estemos resentidos. Aquello gue juzgamos
como injusto se mnvierte en guiay obsesion en nuestra vida.

Estado de animo de aceptacién y paz

Este e € estado de &imo contrario al resentimiento. Lo gue define aeste estado ce
animo es la aeptadon e vivir en paz con las posibili dades que nos fueron cerradas.
Estamos en paz cuando reconocemos que las cosas que nos quitaron no podan ser
devuditas, la situadon que hemos pasado es irreversible y no estd en nuestras manos
cambiarla
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Es una forma de ver e pasado en la aal |as cosas que han sucedido notienen paqué
repetirse y por lo tanto se dedara “c&o cearrado”. Entonces, desde d punto de vistade
gue las circunstancias que naos perjudicaron no etben sucederse nuevamente, tenemos
unaformadistintade encarar € futuro.

Del resentimiento ala aceptacion

Echeverria nos propone los sguientes caminos para transitar del resentimiento a la
acetacion. Las opciones que disporemos guardan reladdn con ruestra capaddad de
hace una declaraddn que dé por cerrado € pasado. Debemos andlizar si podemos 0 no
terminar con esas conversaciones privadas que nos han estado persiguiendo.

Examinar los fundamentos que encontramos al emitir 10s juicios que nas condwcen
a dectuar la awsadén gie involucrada d resentimiento. Al hacerlo, puede suceder
gue descubrimos que, la situacion nievamente analizada, la persona o la wsa que
aausdbamos ya no es del todo culpable de nuestra situad6n, dando ungiro en
nuestro estado e aimo.

Pero lo més probable que puede suceder es que nuestra revision ce los juicios nos
lleven en forma espira cada vez mas adentro en nuestro resentimiento, logrando
solo fortalecer los fundamentos para dedarar a dguien resporsable y acusarlo pa
las conseauencias de su comportamiento. Esto se debe aque nuestra mente esta ya
intoxicada por nuestro resentimiento y necesitaremos de mucha fuerza para
torcernos a nosotros mismos sn ayuda externa.

Efeduar una reaiminacién o g@ja. Al efeduar una queja nos puede desahogar y
ayudarnos a liberar de nuestras cargas. El problema puede ser la respuesta que
podemos obtener de la otra parte. Lo mas probable serd d rechazo de nuestros
argumentos y la interpretaddn ce las cosas, més una crga alicional de juicios
sobre nuestra persona. Una nversacion mantenida basicamente e
reaiminaciones mutuas no lleva anada productivo y seguramente lo Urico gue
prodwcird es ahondar aun mas nuestro estado de resentimiento gracias a los nuevos
juicios redbidos gratuitamente.

Mantener una @nversadon para @ordinar acciones. En estas conversadones
existen dedaradones, afirmaciones y peticiones. De ser exitosas estas, pueden
surgir promesas de aciones que se hacen cargo del dafio sufrido. En estas
conversaciones apareceran aspedos que d individuo no fabia considerado en sus
interpretaciones cuando fundament6 sus juicios, males entendidos, acgtadones por
parte de nuestro aausado, poblemas previos de municagones, s no hay
aceptacion ce nuestro oyente surgirdn negociadones. En fin, las conseauencias de
este tipo ce mnversadones N mas fructiferas, ambas partes abren las puertas para
sdir delasituadénen formadignay sin llegar areaiminadones mutuas.

. El perdén Hay ciertas circunstancias que @ dafio causado noes reparable. O que si

existe una posibilidad de reparacion, esta es totalmente inferior a la pérdida sufrida.
Nuestra via de escape s el perddn. El perdén noes un ado qie libera de ailpas a
quien nasotros aausamos de aalerdo con ruestros juicios. Simplemente d perdon
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naos libera anasotros del resentimiento dando € tema por cerrando. Con € perdon
nos comprometemos a cerrar una determinada wnversadon sohbre d pasadoy ano
usarla en contra de una determinada persona en € futuro.

Estado de animo de resignacion

Podemos ver a un individuo que se encuentra en estado de &imo de resignadén
cuando se cmporta, en una situadén, como s ago no pudera canbiar, mientras que
nasotros consideramos |o contrario. Estas personas no ven el futuro como unespado de
intervencién qLe permite ser transformado desde sus acciones en € presente.

Generdmente estas personas consideran su estado de animo como parte integrante del
mundo, no peden ver su resignaddn como propia. Otra veces, podemos admitir que
estamos resignados en cierto aspedo de nuestras vidas, podemos observar nuestra
resignad6n. Cuando esto sucede se genera una tension entre juicios de posibilidad y de
fadicidad. Por un lado aceptamos que las cosas pueden ser diferentes (juicio de
posibilidad), pero pa e otro estamos atrapados por un estado animico de resignadon
en donck las cosas no pleden ser cambiadas (juicio de facticidad). Vemos que las cosas
pueden cambiar pero nosabemos como y entonces bajamos |os brazos resignados.

Estado de animo de ambicién

Este estado animico esla caa opuesta alaresignadén. Mientras la resignacion cerraba
toda paosibilidad de acedny cambio en e futuro, la ambicion magnificalos espados de
acdaon pra d cambio. A la anbicion le crresponce un juicio que habla sobre la
manera en que una persona se para frente la futuro. La ambicion permite ser
reconstruida @mo uramirada diferente d futuro.

Delaresignacion ala ambicion

Los caminas que nos pueden llevar de un estado de &imo de resignaddn ala ambicion
pueden ser los sguientes:

I.  Examinar los fundamentos de |os juicios. De nuestra revision ce los fundamentos
de nuestros juicios que nos llevan a dausurar toda acdon ce canbio, podemos
encontrar que los obstdaulos que @nsiderdbamos no son taes o pueden ser
superados por NOSotros.

II. Entablar conversaciones para @ordinar acdones. Es smilar a camino cH
resentimiento a la aceptadon (en este cao no hay un culpable d cual debemos
clarificar nuestro resentimiento). Las conversadones para la mordinacion de
acaones nos pueden ayudar para ver nuevos purntos de vista que no habiamos
percatado antes.

lll. Aprendizaje. Cuando somos concientes de que es posible canbiar € futuro pero no
sabemos como (tension entre juicios de facticidad y posibili dad), ura buena via de
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escgoe & el aprendizae. A través del €, pademos transformar nuestros juicios de
fadicidad en juicios de paosibili dad.

LASEMOCIONES COMO OPORTUNIDAD PARA LA ACCION

Kofman, efedta un andlisis de las emociones desde una perspediva totalmente distinta
que Echeverria. El propore un “vocabulario emocional basico” donde nos detdla e €
cuadro de @agjo, cada una de las emociones principales y sus derivados estados de
animo negativos y positivos.

Segun este autor, cuando se incurre en ure @nocion Valida, quere dedr con opniones
fundadas, se incurre en ura deuda emociond. Para pagarla se deben efectuar acciones
efedivas. Si uno @aga su deuda, recibe un keneficio pa responder, aprende lalecaony
sigue @n su vida. Si uno se niega aresponcer por su demanda amotiva, la deuda
comienza a cear generando intereses, s esta se deva por arriba de un nvel, se
produce una quiebra emociond que resulta en unestado de &iimo negativo.

Cada una de las emociones basicas, demanda un cierto tipo e acidn efectiva, Sl esta s
satisfecha, la anocidn fluye hasta su estado de paz interior, de lo contrario, lamisma se
convierte en unestado de éimo negativo.

Kofman adara en este purto que no hay emociones buenas o0 malas Los sres humanos
tenemos un apego al placer y somos adversos a dolor, por lo que buscaremos evitar las
emociones, llamémodlas, “negativas’ como tristeza, culpa, ira, etc. Todas las
emociones € pueden estratificar en pares. alegria — tristeza, orgullo — \erglienza,
asombro —aburrimiento, etc. Todas ellas on wa opatunidad paravivir conintensidad
S las acgptamos y respetamos, y se derralapaosibilidad de vivir con pesidén si le damos
la espalda.

Es paradgji co pero cuanto més intensa seauna emocidn sobre una @wsa, pa gemplo €
amor a una persona, mayor sera @ dolor por perderla. Cuanto mas orgull 0sos £anos
de nosotros mismos, mayor serd @ temor a equivocarncs y perder € terreno ce lo
ganado. Es como lo que dijo Jacques Lacan, “esimposible disfrutar verdaderamente de
lo que setiene (ya que este disfrute estéd siempre ensombreddo pa la posibilidad de la
pérdida); solo es posible disfrutar verdaderamente de o que se &'. Esa e nuestra
opcion:

Estado de Emocion Emocion placentera | Estado esencial

animo negativo | dolorosa
Melancolia Tristeza Alegria Dicha

" Angustia Miedo Entusiasmo Pasion

S § Resentimiento | Enfado Gratitud Grada

g a Remordimiento | Culpa Orgull o (comportamiento) | Dignidad

€ o |Inferioridad Vergtenza | Orgull o (identidad) Vaor

W [Ansiedad Deseo Place Plenitud
Apatia Aburrimiento | Asombro Reverencia
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A corntinuadon se aljunta un cuadro sinégtico que resume @ pensamiento de Kofman
con respecto a cada una de las emociones que vimos arriba. El auto ncs da una
interpretacion generativa de la emocion, cudles on las acciones efedivas que propore,
el beneficio del pago de la deuda emotiva, los costos de no responcer a dla, y la
opartunidad de trascender con las emociones.
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Interpretacion generativa

Acdon efediva

Beneficio de responder

Costo de no responder

Oportunidad de
trascendencia

Alegria

Se asienta en juicios de
fadicidad. Uno siente degria
cuando creg o tiene cetezade

Celebradon, compartir la
alegria, regocijo por € logro
individual o del equipo.

Disfrutar de las cosas buenas
delavida mn mayor
intensidad. Permite cerar una

Dificultad para compartir no
solo la degria, sino cualquier
otra emocion. Se suele

Se produce d encontrar la
alegria esencial del ser, en vez
del tener.

gue dgo bueno sucedio o etapay preparase para d mantener apego alo oltenido
suceder& se mnsiguid algo futuro. teniendo miedo ce perderlo.
deseado ose obtuvo algo “La degria estransitoria’,
aforado. (Selogré el objetivo seglin estas personas.
de ventas)

Tristeza

Sebasa enjuiciosde
fadicidad. Uno siente tristeza
cuando creg o tiene cetezade
gue dgo malo sucedi6é o
sucedera. Se perdi6 algo
desealo oquerido. (Se cy6
un contrato con un cliente).

Propicia d duelo, a
recnocimiento de la pérdida
y al luto. Es posible grender
delos errores cometidos y
prepararse para no repetirlos
de nuevo.

Se aume lapérdiday se
reauperala sensadon de paz
interior, lo cual uno se prepara
para enfrentar el futuro con
confianza

Con el duelo uno se despide
del objeto amado eincorpora
un vinculo amoroso a su
existencia.

El dolor es lo unreflgo
transitorio de unamor
permanente. Uno adquiere
mayor capaddad para asumir
riesgos y afrontar futuras
pérdidas.

Si no hay duelo se necesita
reprimir su amor. Se dejade
sentir todas las emocionesy se
generan confli ctos también
con las emociones de los
demés. El dolor se mnvierte
en sufrimiento con el cual uno
se derra d pasado sin retorno.
Se puede cae en lamas
absoluta frigidezemocional.

Se produce d encontrar el
amor esencial e indestructible
del ser, superando el apego
transitorio del tener objetos.

Entusiasmo

Es smilar ala degriasolo que
sefundaen juicios de
posibilidad. Uno siente
entusiasmo cuando creeque

Esfuerzo, preparaddny la
descargadel resto de energia
gue nos queda para dcanzar €l
objetivo (como correr los

Cuando se generan acdones
concretas y productivas, se
aumentan las posibili dades de
lograr los objetivos. Y s no se

Ansiedad y sensadon de
descontrol. Se siente amerced
de aonted mientos que no
puede modificar ni controlar.

Reside en encontrar €
entusiasmo esencial de ser
auténtico e integramente
responsable de su propia vida,
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Interpretacion generativa

Acdoén efediva

Beneficio de responder

Costo de no responder

Oportunidad de
trascendencia

existe laposibilidad de que
algo hueno suceda, sin tener
cetezade dlo. (Noticiadela
fusion para Carlos)

Ultimos 100 metros de la
maraton).

acanzan, uno siente la
integridad personal de que
hizo lo mejor que pudo.

Se siente miedo y apego de
perder laoportunidad, sin
saber que hace para aimentar
las chances de mncretarla

en vezdel entusiasmo efimero
por obtener los resultados
deseados.

Miedo

Uno siente miedo cuando cree
gue existe lapaosibilidad de
gue dgo malo suceda, sin
tener certezade dlo. (Noticia
delafusion paraJuany la
posibili dad de ser despedido)

Uso dela energiapara
proteger 1o querido. Tomar
medidas precautorias que
resulten mas convenientes.

Sereduce @ riesgo que nos
aceta Méasalade resultado,
nos entimos integros
internamente sabiendo que
hicimos o mejor que
pudimos.

Idem que entusiasmo. Se
siente ansiedad y descontrol.
Uno se siente indefenso frente
ante estaamenaza
aumentando nuestra aversion
al riesgo de perder. Estrésy
Nerviosismo.

Se produce d encontrar la
confianza esencial de ser
quien urp es, cgpazade
enfrentar las dificultadesy
pérdidas que inevitablemente
traelavida, en vezdela
efimera seguridad que
proporcionan obtener y
mantener todolo que uno
quiere.

Gratitud

Esunamezdade degriay
entusiasmo, con € juicio de
quien generd esa degriahizo
algo pa nosotros que no tenia
por qué haber hedcho.

Agradedmientoy
reconocimiento del esfuerzo
del otro. Recompensacion a
quien causo la degria.

Se grovechala eergia
positiva para mejorar las
reladones. Al agradece se
aduan de awerdo conlos
valores de uno mismo, lo cual

Se pierde laoportunidad de
apalancar la energia positiva
generada.

Puede producirse una
sensadon de resentimiento

Se produce d encontrar la
gratitud esencia de ser. Vivir
agradeado por el milagro
permanente de laviday el
mundo que nosrodea

(Obtenemos una semana extra salda su deuda de gratitud. por parte de quien causo la
de vacagones). alegriapor no ser remnocido.
También queda una sensadon
de deuda impaga.
Enfado®

Esunamezdade tristezay
miedo, con €l juicio de quien

Redamo, esfuerzo pa
restablece los limites

Restabledmiento dela
integridad personal y sus

Resentimiento, rencor, odio.
Uno se queda @n una

Se produce d encontrar la
confianza esencial de ser

8 Esta emoci6n esta tratada més profundamente en “L os estados emocional es basicos”.
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Interpretacion generativa

Acdoén efediva

Beneficio de responder

Costo de no responder

Oportunidad de
trascendencia

genero esatristezahizo algo
incorredo que no tenia por
gué haber hecho. Creemos que
alguien se mmport6é
incorredamente (Un
proveedor no cumpli6 con su
entrega en tiempo).

vulnerados, reparandoy
protegiendo o que uno valora.
Oportunidad de grendizge,
modificando los procesosy
las tareas que resultaron mal y
nos causo este sentimiento.

limites, a defender lo que uno
valora. Se ganatambién
confianza @ uno mismo y
seguridad interior.

sensadon deinferioridad e
inseguridad.

cgpazde establece limitesy
mantener valores. Descubrir
lapaz d aceotar que uno esta
definido pa susacdonesy no
por las acdones de los demés.

Orgullo (comportamiento)

Agradedmiento a uno mismo.
Uno se siente orgull 0so
cuando hizo algo bueno pa
los demés que no tenia por
qué hacelo. (Ayudar aun
amigo con su mudanza).

Auto-reconocimiento pa el
esfuerzo y por aduar de
aauerdo con nuestros valores.

Se grovedhala energia
positiva que generan estas
acgones.

Se pierde la oportunidad de
gratificarse uno mismo pa
razones muy validas.
Probablemente no
reqnozcamos ninguna
gratificadon de otras personas
tampoco. Sentimiento de
permanente insatisfacaon.,
perfecdonismo destructivo o
criticainternaferoz.

Reside en encontrar el orgullo
esencial de ser quien uno es,
por encimadel orgullo
transitorio pa lo que uno
tieneo logra.

Culpa

Enfado hada uno mismo. Uno
siente culpa auando hizo algo
incorredo y como
consealencia de esas
acdones, alguien sufrira o
puede sufrir la pérdida de algo
valioso. (Engafar a su novialo
0 esposalo)

Disculpa, perddn. Acciones
pararestablece los limites
guebradosy minimizer el
darfio producido.

Serestablecesu integridad y
el compromiso con sus
valores. Sereauperala
sensadon de pazinterior.
Mayor probabili dad de reducir
el dafio paencial, y
minimizando la posibilidad de
gue vuelva aocurrir.

Remordimiento y auto-odio.
Creemos que somos personas
malas, en vezde que solo
aduamos mal.
Comportamiento defensivo
frente a citicas. Sensaddn de
inseguridad interna que
contagia anuestro contexto,
dificilmente almitimosy
COrregimos nuestro errores.

Reside en encontrar la
confianza esencia de ser
cgpazde atuar con dignidad
manteniendo ruestros valores,
en vezde la endeble seguridad
de no cometer errores o
equivocagones.
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Interpretacion generativa

Acdoén efediva

Beneficio de responder

Costo de no responder

Oportunidad de
trascendencia

Orgullo (identidad)

Uno se siente orgull 0so
cuando se mnsideravisto
como alguien verdaderamente
valioso y tenido en dlta etima
por los demas. Implica &
reqonocimiento de untercero
(puede ser unavoz interior).
La seguridad interior, la aito-
estima, la aito-valoradény la
confianza e si mismo son
formas de orgullo. (Dar un
seminario frente auna
audiencia @n soltura).

Auto-reconoci miento, y auto-
estimado ce lo que uno es,
mas allade losresultados. La
auto-valoradén se enfocaen
€l ser, no en el hace o tener.

Este reconocimiento de su
naturalezaesencial permite
auto-afirmarse y encontrar paz
y confianzainterior. Al
descubrir unafuente de
satisfacadn interna, se puede
encarar lavida on un
gjercicio de manifestadon de
lariquezainterior.

Sevive tratando ¢k ‘ganar
valia através del
reconocimiento externo. Es
probable que estos
reconocimientos no basten
generando una sensadon de
permanente insatisfacaon.

Descubrir que la oncienciade
lo que uno es, es mucho méas
grande delo que uno creeser.

Verguenza

Laverglenza esel miedoa
conocimiento pablico de
aquellainformaadén que
atenta mntralaimagen que
uno quiere proyedar. Uno
teme ser descubierto
inferiormente aquien pretende
demostrar que es. Implicala
mirada de untercero (puede
ser lavoz interior). Es también
el temor alahumilladon, a
hablar en publico, latimidez,
el miedo profundo ce no ser
tan bueno como un creeque
debe ser. (Temor de presentar
unproyedo asu jefe).

Esnecesario s laverglienza
nacede la alpa, por que aee
gue ha atuado
incorredamente. Si es asi se
debe aduar en consealencia
(ver emocion de ailpa).

Si laverglienzano derivadela
culpa, sino que s un estado
permanente de inferioridad,
uno necesita profundizer la
auto-valoradon y trascender
el miedo ceno ser lo
“suficientemente bueno”.

Quién se desprende de falsas
imagenes de si mismo,
descubre una fuente de cama
y seguridad. Uno experimenta
uninmenso aivio cuando
dedde dgar defingir que es
quien no esy,
paraddjicamente, uno
descubre que es infinitamente
més valioso delo que aeia

Uno queda amerced dela
depresion. Lavergiienza e un
estado ce inferioridad
permanente, auto-
desvalorizadony
desconfianza Cuanto méas
miserable se siente uno, mas
distorsionado se vuelve d
pensamiento.

Se produce d encontrar que
toda verglenza estd basada en
unafalsaidentificadon. No
hay nada en el mundo que
puedadesvalorizer lo que
esencialmente es valioso.
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Interpretacion generativa

Acdoén efediva

Beneficio de responder

Costo de no responder

Oportunidad de
trascendencia

Placer

Uno siente place cuando
Conseguimos y podemos
disfrutar algo que
desedamos. Otraforma
puede ser cuando nos sAcamos
unpeso de ecimaque nos
agobiaba. (Hace undeporte).

Disfrutar lo oltenido, tomarse
unrespiro. Se puede utilizar €l
place como un medio de
reaeagddn y fuente derecaga
de eergias.

Se experimenta paz,

tranquili dad, plenitud. Vive
con deleite lavida Esto da
fuerzas para seguir adelante y
preparar €l terreno para
nuevas metas.

Se desarrolla una personalidad
ohsesiva, preocupada por
conseguir sus deseos pero no
por disfrutarlos. Se genera una
sensadon de mdicia e
insatisfacddn continua

Se produce d acdonar desde
lariquezay plenitud esencial
del ser, en vezde hacelo
desde lamiseriay ansiedad
por carece. Operar desde la
abundanciaen vezdela
escasez

Deseo

El deseo eslaemocion de
guerer algo que no tiene'y
creg que dlolo haramésfdliz
0 seramas placentero.

Busqueda de su satisfacaon
consciente. Antes de perseguir
el deseo, un recesita
considerar la ngruencia mn

Quien adUa persiguiendo sus
deseo en congruencia @n sus
valores sente plenitud,
satisfacaon, mas alla del

v No tratar de conseguir lo
gue se busca (represion)

v Tratar de conseguirlo a
toda asta (indulgencia).

Se produce d encontrar la paz
y plenitud esencial de ser
quien urp esy operar con
integridad (mas allade los

(Ascender de puesto en €l losvaloresy sus objetivos. El | resultado. Enlarepresion las placees circunstanciales), en
trabaj0). deseo superficial puede ser conseauencias pueden ser vezdetemporaria saciedad de
téxico. frustradon, infelicidad. adquirir los objetos del deseo,
También envidiapara ajuella | que son solo transitorios.
persona que paseelo que
deseamos.
Laindulgencia puede
llevarnos a mmeter ados
vergonzantes yéndonos fuera
de nuestros limites y valores.
Asombro
Nos asombramos cuando Contempladdn y reverencia. | Desarrollo de predispaosicion | Lavidase percibe gris, plana | Labrindavivir en el asombre

encontramos algo que
consideramos vali 0so,
misterioso y magnifico. Algo
paraimitar podria ser.
(Leemos labiografia de un
précer).

Investigacion del misterio
para catar su bellezay sus
posibili dades potencial es.
Seguir el gemplo delo que
nos asombra como fuente de
motivacion. Ver opartunidad

para grender y tomar los
problemas como desafios.
Muestra de reverenciay
respeto pa los demas. Se
despliega gran cantidad de
energia para ancretar sus

y aburrida. Se pierden las
opartunidades para grender.
Falta de empatia, cinismoy
alineagodn.

esencia del ser y en el
misterio esenciade su
aparecer.
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Interpretacion generativa

Acdoén efediva

Beneficio de responder

Costo de no responder

Oportunidad de
trascendencia

para d aprendizaje.

posibili dades.

Aburrimiento

Nos aburrimos cuando ho
encontramos nada vali oso en
laredidad que vivimos, 0 no
creemos que &ista
opartunidad paradisfrutar el
presente o generar
opartunidades para @ futuro.
(Nos aburrimos en nuestro
puesto de trabgjo.)

Busgueda de dternativas méas
interesantes. Investigar la
situacion en forma mas
profunda o cambiar €l
entorno.

Se reaupera inmediatamente d
interés, se genera una auto-
motivacion por la blsqueda de
algo nuevo.

Se desarrollan estados de
animo negativos como la
apatia. Se pierde energiay se
siente dienado pa todo lo que
le pasas. Se wnvierteen un
sujeto pasivo delavida

Uno se mmpromete a
participar al 100% en lavida
€OoN Su Ser.
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CONCLUSION

Llegamos a purto en nuwestro andlisis en donck se dividen los caminos y como seres
humanos somos libres de degir cual de dl os tomar. Por unlado tenemos un mundotal
cual como SOMOS y COMO Creanos que €s, con nuestros modelos mentales y nuestros
sistemas emocionales funcionando a pleno dstorsionando la redidad y limitando
nuestra posibilidad de movernos por caminos aternos que nuestros anteojos Nos
ocultan. Obviamente que e muy cémodo andar en un avion con gloto automético
como pasgjero de la vida, mirando por la ventana pasar las nubes que nos toca guzar.
Las cosas pasan y nosotros smplemente reaccionamos a dlas de aawerdo a nuestra
forma de verlas. Los problemas s interponen en nuestras vidas y tenemos la adua
tareade resolverlos a los empujones con la resignadon de saber que pueden vdver a
ocurrir. Pero este e €l camino corto y fadl de la vida, las cosas nos pasan como Si
hukiera una mano invisible que las eligiera y las predestinara, como s cada uno c
nosotros tuviera un libro marcado a fuego en donck ya eta escrita nuestra historia
desde & momento en gque nacemos y no hay nada que se pueda hacer con ell as.

El otro camino es més largo y complicado, pero abre las puertas a senderos aternativos
delavida Aqui es donce vamos atomar el timon del aviény vamos a goagar € pil oto
automatico, donek vamos a cerar €l libro de nuestravida'y vamos a &rir un ntevo en
blanco para enpezar a escribirlo y borrarlo cuantas veces queramos. Aqui nosotros
vamos a degir qué problemas tener y cuales van a ser descartados como meras
circunstancias ocasionales. El nombre del juego es pasar de la pasividad en lavida ala
reaccion paitiva, convirtiendoncs en protagonistas de dla.

El tema estd en que deberemos trabgjar duro para seguir este camino, como vimos las
propuestas de Echeverria en los disefios de estados de éimo, y sus ideas para pasar del
Resentimiento a la Aceptacion y de la Resignacion ala Ambicion noson reda facil y
requieren pa sobre todas las cosas de voluntad pa parte de cala uno de nosotros para
tomar lainiciativa, y trabajar responsablemente sobre nuestro ser.

Y respondendo a las pregurtas que nos hicimos en la Introducdon, ¢porqué
profesionales con la misma cgadtadon acalémicay un mismo coeficiente intelecdual,
pueden tener desarrollos en sus vidas laborales tan dsimiles donde dgunacs pueden
sobresalir y ser més exitosos que otros?, ¢Porqué se da tanta importancia a etas nuevas
habili dades blandas que no son ensefiadas en las casas de estudios durante nuestras
careras de grado?. Es que estas habili dades, llamadas genéricamente por Goleman
“inteligencia enociona”, son las que pueden limitar o ampliar nuestro haizonte de
acaones, son las que nos determinan la forma que actuamos frente alas circunstancias
que dravesamos y la forma que encaramos nuestros problemas. Son las que nos
impulsan a ser los condictores de nuestra vida (desde la vida familiar, con amigos hasta
nuestra vida profesional) o ncs dejan atras como simples pasajeros.

Ahora mi pregunta se transforma en atra, quiero saliir un pao de NOsotros Mismos y
empezar a ver para fuera del observador que estamos sendo. Si vivimos en ura
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contexto socia, vivimos con gente, trabgamos con gente, somos profesionales que
probablemente dirijamos personas o equipaos, 0 Sea, interactuamos constantemente @n
personas alas que nuestras dedsiones, dedres, acaones afedan tanto como a nasotros.
¢Coémo afedan nuestras emociones dbre d sistema anociona de los demas?, ¢Cud es
el feal badk que damos a sistema anotivo de otras personas desde nuestro acaonar?
¢y como esa respuesta retroadimenta nuevamente a nuestro ser como un circulo
ViCiOs0? ¢0 puede ser virtuoso?. ¢se puede etrapdar las nociones de los estados
emocionales basicos, Resentimiento — Aceptacion y Resignaddn — Ambicion a un
grupo de personas?, ¢Argentina mo ungrupo social, dorde esta parado y cuades on
las posbilidades de hace un cambio radicd en su haizonte?
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FRASES PARA REFLEXIONAR

A continuadén transcribo ura serie de frases que me han sido de mucha ayuda durante
el desarrollo de mi tesina. Son frases que me han quedado grabadas y que intento
llamarlas cuando debo bgjar mi escdera de inferencias. No son recetas ni férmulas
magicas, simplemente queria compartirlas con € lector:

&

&

Si tu nolo haces, alguien oalguna drcunstancialo hara por ti.

El que quiere hacer ago, siempre encuentra la manera de hacerlo. El que no,
siempre elcuentra dguna razon, alguna excusa, agura drcunstancia, agun
obstaaulo, algin motivo...

Sinacaon no lay resultados. Lo Urico que produceresultados eslaacaon.

El timén e la vida lo drigen las circunstancias o tu compromiso a amplir tu
Misién. Solo tu puedes elegir aquien seguir.

Setrata de ser e conductor detu propiavida. Y no gie te quedes mirando como un
simple pasgero.

Nosotros nos juzgamos a nasotros mismos por 10 que somos cgpaces de hacer,
mientras que otros nos juzgan por lo gue ya hemos hedcho. H. Wadsworth Long
Fellow.

Alguncs hombres ven las cosas como son y preguntan ¢porqué? Yo suefio cosas
gue nurca istierony me pregunto ¢porqué no? B. Shaw

Siempre habia pensado que usamos € |engugje para describir e mundoy de repente
estaba cwmprobando gue no es asi. Al contrario, a través del lengugje aeanos €
mundo, poque este no es nada hasta que lo describimos. Y cuandolo describimos,
creamos distinciones que gobiernan nuestras acaones. J. Jarowski. Sncronicidad

No vemos el mundocomo es, vemos &l mundotal como somos. El Talmud

Lo esencial esinvisible alos ojos, solo puede ser visto con € corazon. S. Exupéry.
El Principito

Los problemas que tienes hoy no pueden ser resueltos pensando ce la misma
manera que pensabas cuandolos creaste. A. Einstein

No pocemos evitar los problemas, pero como seres humanaos tenemos la cgacidad
de degir larespuestaque le damos. J. Hunter. La Paradga
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s~ No consultes a tus miedos 3no a tus esperanzas y suefios. No pienses en tus
frustradones, sino en tu paencia no empleado. No te preocupes por o que trataste
y falaste, sino pa lo que ain puedes hacer.

=~ S no cambias de direccidon acabaras a lugar exado a que te diriges. Proverbio
Chino

—~ Lasideas £ mnvierten en ados, 10s actos en nuestro cardder y nuestro carader en
nuestro destino.J. Hunter. La Paradga
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