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Vale, perfecto. Estas en el
camino. Vas con buen paso,
con calma, pero sin pararte.
De hecho, ya vas cogiendo
ritmo, buen ritmo de crucero
en direccién a tu futuro
deseado, ese futuro donde
sabes regular tu ansiedad, tu
estrés y tus emociones. Aun
asi, ahora te esta surgiendo la
duda: “.Mis emociones
también?” jPor supuesto! A mis
clientes siempre me gusta
decirles que la recuperacién
en psicologia siempre viene
dada como si fueran ficha de
dominé. A pesar de que veas
gue existen problemas en
distintas area de tu vida o que
tienes diferentes dificultades
que, a priori, parecen no tener
relacion, cuando comienzas a
“arreglar” una, las demas
también se van solucionando.
Es como Si tuviéramos
diferentes fichas de dominod
dispuestas una detras de otra
gue, cuando una cae, arrastra
a las demas. Pues asi, pero con
las soluciones a los problemas.
Es por ello que si ya tienes
controlada tu ansiedad y a
raya tu estrés, como te dije al
principio del paso 2, ya tienes
mucho ganado. A pesar de
todo, nada te impide conocer
mas sobre las emociones Yy
tener conocimiento especifico
de codmo regularlas para ser tu
mejor tu.
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EN LOS PEQUENOS
DETALLES ESTA LA
CLAVE

A pesar de que parezca algo estupido y superfluo,
yo prefiero hablar de E-Mociones en lugar de
Emociones y es que ese guion es importante. Es
una pequena diferenciacién, pero para mi marca
la diferencia. Y es que, como ya deberias saber,
en los pequenos detalles esta la clave.

Si, todo eso esta muy bien, pero ;vas a explicar de
una vez por qué la importancia de un guion? Pues
bien, todo se deriva de la propia definiciéon de E-
Mociones, y es que estas son la Energia (E) que
pone en marcha (MOCION) al ser humano, ya
sea para acercarnos a un objeto deseado (por
ejemplo, la felicidad que te enbriaga cuando el
responsable de tu departamento te da la
enhorabuena por un trabajo bien hecho, lo cual
hace que te entren ganas de repetir de nuevo la
tarea bien ejecutada), alejarnos o salir corriendo
(por ejemplo, el miedo a perder el empleo que
hace que no vuelvas a cometer un error por el
gue te han amonestado) o pararnos a darnos un
respiro (como la tristeza adaptativa que todos
podemos sentir al haber sido despedidos de

nuestro trabajo que nos hace pararnos para
retomar fuerzas y volver de nuevo a la guerra
con las pilas bien cargadas).

Por tanto, explicado el por qué, a partir de ahora
nos vamos a referir a las emociones de esta
forma tan peculiar (E-Mociones) vy, tras haber
dado una definiciéon de qué son, te voy a dar una
ensenanza de papel y lapiz, jojo!, apunta: como
el estrés y la ansiedad, las E-Mociones también
son adaptativas; de hecho, las e-mociones
informan de cémo estd en un momento
determinado nuestra relacion con nosotros
mismos, con el mundo y con las personas que
estdn a nuestro lado. Ademds, cuando
expresamos fisicamente nuestras e-mociones
esto tiene un valor comunicacional para las
personas que nos rodean, pues estos deben
actuar en consecuencia. Por ejemplo, témate un
minuto delante de un papel en blanco y anota las
respuestas a las siguientes preguntas:

- ¢Qué harias si ves venir a tu jefe con cara de
enfadado?

- ¢Como reaccionarias si tu pareja te recibe
esta noche cuando llegues a casa de la oficina
con una sonrisa de oreja a oreja?

-¢Como te gustaria que reaccionara tu mejor
amigo/a si te viera llorando y con una
expresion de tristeza en la cara?




LAS E-MOCIONES
SON ENTRADAS
PARA EL CAMBIO

Los seres humanos sentimos y nos relacionamos
gracias a las E-Mociones, pero, obviamente,
muchas veces esas e-mociones nos boicotean y
nos hacen pasarlo mal sin sentido o... si tiene
sentido? Te adelanto que las e-mociones
siempre quieren decirnos algo, esa necesidad
oculta de nuestro ser que quiere aflorar para
pedirnos que la tomemos en consideracion. Aun
asi, te iré descubriendo esta ensefanza poco a
poco. Continuemos.

Se podria hacer una diferenciacién clara entre
dos tipos de E-Mociones:

- E-Mociones Primarias: que son aquellas
reacciones espontaneas ante situaciones
externas que nos impulsan a actuar de maneras
predeterminada. Pueden ser negativas (miedo,
tristeza, enfado, verglienza o asco) o positivas
(alegria o curiosidad). Son reacciones
consistentes con la situacion (por eso es mejor
[lamarlas "adaptativas" sin connotaciones
polarizadas); es decir, si me ha tocado la loteria o
me ha felicitado mi jefe por un buen trabajo es
normal que esté feliz y, como te he explicado en
la definicion, estas emociones llevan aparejada
alguna conducta (si es felicidad, repetir la accién
para volver a sentirla, si es miedo alejarme de esa
situacion...)

- E-Mociones Secundarias: son las reacciones
gue tenemos ante nuestras propias emociones
primarias. Suelen aparecer cuando no podemos
mostrar estas.

Por ejemplo, tengo miedo cuando mi jefe me
regafa, pero no puedo mostrarlo en ese momento
porque pareceria débil, entonces prefiero sacar
una sonrisa. Por tanto, ;donde esta el problema?
En que las secundarias desvirtian las primarias y
no siempre estan adaptadas a la situacion.

En este apartado, te voy a explicar qué pasa en tu
cerebro cuando experimenta un estimulo que le
genera una emocion determinada. En nuestro
cerebro tenemos dos tipos de sistemas: por un
lado, el sistema automatico, el cual aparece de
forma instantdnea ante el estimulo que provoca la
emocion, y, por otro lado, el sistema conceptual, el
cual es mucho mas lento y se encarga de
“reflexionar” sobre la emocién y graduarla. Para
explicarlo, mejor lo hacemos con un ejemplo:




Imaginate que estas sentado en tu mesa en la
oficina y, de repente, te llaman por teléfono para
comunicarte que uno de tus clientes se ha
presentado sin cita previa porque quiere hablar
contigo. Probablemente, en un primer momento
tu sistema automdtico se dispare y experimentes
miedo junto con miles de preguntas que se te
agolpan en la cabeza: ;Qué ha pasado? ;Qué
querrd este senor o senora? ;Habré cometido
algin error gestionando su caso? ;Vendrd a
pedirme explicaciones? ;Va a prescindir de
nuestros servicios?... Al mismo tiempo que ocurre
esto, pero de forma mas lenta, entra en accion el
sistema  conceptual, el cual introduce
“racionalidad” a la situacion y te hace interpretar
la emocidén primaria de miedo: “Bueno, quizas el
cliente venga a recoger algun papel que le hace
falta, pues creo recordar que se iba de viaje a su
pais la semana que viene”. Por tanto, el sistema
conceptual carga de significado al sistema
automatico, regulandolo.

Después de hacer un exhaustivo repaso sobre
gué son las emociones, o como hemos decidido
que las vamos a llamar a partir de ahora: E-
Mociones, ver la diferencia entre las E-Mociones
Primarias y E-Mociones Secundarias y de haber
conocido el sistema automatico y sistema
conceptual, ya estds en disposicion de avanzar
hacia temas mas practicos.

Ya tienes la base tedrica clara. Ahora bien, ;Qué
es la Regulaciéon E-Mocional? Asi, grosso modo,
la regulacion e-mocional es la capacidad que
tiene todo ser humano para manejar las e-
mociones de forma adecuada. Ahora bien, si
crees que no tienes esa capacidad, tranquilo/a.
No pasa nada. Es algo que se puede aprender,
solo hay que entrenar un poco.

A pesar de todo, es cierto que te llevo hablando
un buen rato de E-Mociones y Regulacién E-
Mocional, pero es logico que te estés
preguntando: ;qué tengo que regular? ;donde
me tengo que centrar? ;cuales son los
principales problemas? Pues bien, si seguimos la
Terapia Centrada en las Emociones de Leslie
Greenberg, recogida en el Manual de
Psicoterapias de Alberto Rodriguez Morejoén,
podemos distinguir tres situaciones claras de la
vida cotidiana en las cuales debes aplicar las 3
Ideas para Regular E-mociones que te voy a
ensefnar en este capitulo. Si tienes claras esas
tres situaciones, el aplicar las 3 ideas va a ser
pan comido.

SITUACION 1: FALTA DE CONCIENCIA SOBRE
LAS EMOCIONES

Cuando vino Jesus a mi consulta tenia 32 anos.
Estaba trabajando en una consultoria de la
ciudad donde vivo. Hacia tiempo que llevaba
trabajando alli y cada vez tenia mas y mas
responsabilidades. En la empresa habia dos
grupos de trabajo y a ambos le enviaron un caso.




Se rumoreaba que del equipo que llevara el caso
a mejor puerto, saldria el nuevo jefe de
departamento, por lo que Jesus estaba
tremendamente motivado para ello. Tras
semanas de duro trabajo, resulté ganador el
equipo en el que no estaba Jesus. La decepcidn,
como puedes imaginar, fue grande. Jesus volvié a
casa y comenzé a llorar desconsoladamente.
Pasd unos dias horribles; de hecho, se asusté
tanto que fue cuando decidié venir a verme.

La primera sesion que tuvimos fue aderezada con
panuelos. El pobre no paraba de llorar. Entre
Ilantos, me contaba la historia que os acabo de
relatar. Gracias a la conversacién y a la alianza
terapéutica que fuimos generando, Jesus se fue
calmandoy poniendo en orden sus emociones. Al
final de la sesidn, Jesus se di6 cuenta que no
estaba profundamente triste, sino
extremadamente cabreado consigo mismo y con
su jefe. La tristeza estaba enmascarando el
enfado. Ese enfado, esa e-mocion escondida, hizo
qgue Jesus cogiera el toro por los cuernos y saliera
de la consulta con ganas de volver a trabajar y
demostrarle a su jefe que, aunque no fuera del
equipo ganador, merecia el puesto de
responsabilidad en el departamento. Jesus y yo
nos volvimos a ver 5 veces mas y cada vez estaba
mas motivado. Trabajamos en aprender a
Regular sus E-Mociones y a identificar la
pregunta clave: ;qué te esta pidiendo la E-
Mocioén?

Como has podido comprobar con Jesus, hay
veces que los seres humanos enmascaran una e-
mocién con otra. Esto puede deberse a dos
causas: que existe dificultad en ponerle nombre a
la e-mocidn que se siente y, por tanto, no se sabe
lo que se siente, apareciendo una e-mocion que si
conocemos o0, como en el caso de Jesus, a la
evitacién activa de e-mociones. Jesus claramente
estaba evitando enfadarse, ya que creia que no
iba a servir para nada, por lo que enmascard

su enfado con tristeza. Una tristeza que le estaba
consumiendo, porque no le servia de motor para el
cambio.

Por tanto, de aqui se extraen dos ensefanzas
clave:

- Es importante saber identificar qué e-mocidén
estas sintiendo, ponerle nombre, hacerlareal.

- Es necesario experimentar la e-mocion real, sin
mascara, para que te sirva como impulso para
resolver el problema que hay detras.

SITUACION 2: REACCIONES INADECUADAS

Mario habia tenido problemas de agresividad
desde hacia mucho tiempo. Todo habia empezado
con 16 anos. Tras la muerte de su madre, Mario
empezd a salir de fiesta y mitigar su malestar
emocional con alcohol y otras sustancias. Durante
las fiestas, buscaba cualquier excusa para salir a la
calle y partirse la cara con cualquiera que le
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vacilara un poco v, si nadie lo hacia, él se hacia
cargo de increpar al otro hasta que formaba la
pelea. Llegd a mi consulta con 23, medio obligado
por su padre y su hermano, porque ya no podian
mas con la situacién. Cada dos por tres tenian
gue ir a recogerlo a comisaria debido a cualquier
pelea e incluso habia estado a punto de perder la
vida en un susto con arma blanca.

Nuestro trabajo en consulta fue duro,
principalmente porque él no queria trabajar
conmigo. A pesar de todo, supe ganarme su
confianza y se fue abriendo poco a poco.
Teniendo como objetivo que tanto su padre
como su hermano dejaran de sufrir por él, me
dejé tener conversaciones mas cargadas de
significado. Ahondando, Mario llegd a |la
conclusion de que todos los accesos de ira que le
iban ocurriendo a lo largo de los anos tenian otra
e-mocién de fondo, una e-mociéon mas primaria:
la tristeza. Mario no habia digerido bien Ia
muerte de su madre y, aun 7 afos después, no lo
tenia superado. Era un tema que evitaba, que
cada vez que en casa salia, se iba a otra
habitacién. No se estaba enfrentando a la e-
mocién vy, por su parte, estaba dejando que otra,
mas peligrosa e inadecuada, saliera. Obviamente,
el trabajo en consulta no se limité a utilizar solo
técnicas de corte e-mocional, pero si que fue el
primer paso, la primera entrada, para el proceso
terapéutico de Mario.

Por tanto, volviendo a la Terapia Centrada en E-
Mociones de Leslie Greenberg, debes entender,
qguerido lector que esta en proceso de cambiar
su vida, que lo importante no es que las e-
mociones sean positivas o negativas, sino que
sean o no adaptativas. Ante la muerte de un ser
querido, la tristeza es adaptativa. La ira, por su
parte, quizads pueda ser “normal” al principio,
pero no como forma de vida como en el caso de
Mario.

Aun asi, como conclusion de este apartado, es
importante aprender a regular esas reacciones
inadecuadas en relacion a las e-mociones.
¢Cémo? Tranquilo/a, luego te doy 3 ideas para
ello.

SITUACION 3: EN DEFINITIVA, INCAPACIDAD
PARA REGULAR E-MOCIONES

Abre bien tus ojos y lee con atencién: las
personas acaban frecuentemente desbordadas
por sentimientos muy intensos (por ejemplo,
miedo o dolor); o, quizas, todo lo contrario,
tratan de volverse insensibles distanciandose
de sus emociones. Y es que, amigos/as (y
permitidme ya trataros asi, porque llevamos
mucho recorrido de vuestro camino, de vuestro
inicio de cambio), las habilidades de
autorregulaciéon  e-mocional se  pueden

aprenden. Por supuesto, no todo el mundo ha
tenido la oportunidad. Aun asi, tranquilo/a, te lo
vuelvo a repetir, ahora te doy 3 ideas para
comenzar ese




aprendizaje, pero antes,
déjame darte un apunte mas.

En la regulacién e-mocional,
intervienen conjuntamente los
dos sistemas de
procesamiento antes descritos
(automatico y conceptual). De
hecho, el sistema automatico,
genera de forma rapida
pensamientos de consuelo vy
busqueda de apoyo o, por otro
lado, pensamientos negativos
en relacion a las e-mociones
intensas que nos desbordan,
ademas de activarnos de
forma fisioldgica, haciéndonos
sentir mal (o bien, si es una e-
mocion positiva, pero esas
todos las queremos).

Por su parte, el sistema
conceptual nos ayuda a
modificar la interpretacion
que le damos a la situacion
gue nos ha generado la e-
‘ mocion utilizando técnicas
. como: dirigir la atencion a
/ | otro sitio o haciendo algo que
nos relaje, entre otras. Por
tanto, es en este sistema
conceptual en el que te
tienes que centrar para
aprender a regular las e-
mociones. Y, ahora si, te voy a
dar 3 ideas para ello.



las 3 ideas

Ya estas aqui. Ante las Gltimas 3 ideas que te van a hacer despegar en tu camino para convertirte en la personas que ti
siempre has querido ser. Vas a dejar atras tu antiguo yo y, por fin, vas a conseguir ser la version mejorada de ti. Permiteme
recordarte que lo estas haciendo genial, que estas llevando a cabo los 3 golpes para combatir la ansiedad y, por supuesto,
las 3 enseflanzas para conseguir la victoria frente al estrés. Ahora, por supuesto, ya nada te impide conocer las 3 ideas
para la regulacién e-mocional, que te haran completar el puzle de los 9 recursos para Comenzar Tu Cambio. Un tltimo
apunte, ¢recuerdas la idea que te comentaba de que el cambio y la psicoterapia funcionan como unas piezas de dominé
puestas una detras de otras las cuales al darles un golpecito van cayendo todos? Vamos a por ese tltimo toquecito.

LAS 3 IDEAS PARA REGULAR EL MALESTAR E-MOCIONAL

IDEAN°T:
APRENDER A DIFERENCIAR E-MOCIONES

Poco hace falta justificar esta idea, ya que
durante todo el capitulo te he demostrado lo
necesario que es poner nombre a la e-
mocién que estas sintiendo para poder
combatirla o, mejor dicho, regularla. Por eso,
me voy a limitar a proponerte un ejercicio
definitivo que te ayudard a empezar a
ponerle nombre a lo que sientes. Si lo haces,
cuando la emocidn esté provocada por un
estimulo de la vida cotidiana, tu mente
tendrd mas facil el acceso al conocimiento
de qué e-mocién estds sintiendo. Eso si, es
necesario introspeccién. Te lo muestro
(Recuerda que puedes usar la plantilla que
te propongo para hacer esta actividad):

1.Elige 5 canciones muy diferentes entre si o
escégelas al azar de diferentes playlist de
distintos géneros. Da igual que las conozcas

O no.

2.Escucha la primera de ellas y responde
a las siguientes preguntas. Seria interesante
que no solo las contestaras mentalmente,
sino que escribieras y reflexionaras:

a. (Qué e-mocion te transmite? Si no

bes el bre exacto, d ibe
te sientes de la forma mas detallada
posible.
b. ;Dénde la sientes? ;En qué parte del
cuerpo?;Cdmo es su intensidad?
c. ¢ Qué te pide la e-mocion? ; Qué te pide
hacer el cuerpo?

3.Repite este proceso con todas las
canciones, de una en una.

NOTA: la pregunta de “¢qué te pide el hacer
el cuerpo?” si ves que es posible, lleva a
cabo lo que te estd pidiendo, ya que asi
estards experimentando la  e-mocién y
dejando a tu organismo fluir.

NOTA 2: Esto que estds haciendo con
canciones es la versidn “rdpida”. Puedes
utilizar otros productos para hacer este
ejercicio como pueden ser libros, peliculas...

siempre contestando las mismas preguntas
De hecho, te propongo un trato vital: ¢Por
qué no contestas a estas preguntas con lo
que se te ocurra?

IDEAN°2:
ENTRENAMIENTO CONTRARIO

Como habras podido imaginar, y si no es asi
yo te lo cuento, nuestro cerebro estd mas
preparado para crear huellas emocionales
centradas en lo negativo. Es mas fécil de
recordar momento embarazosos, tristes o
catastréficos que momentos en lo que hemos
sido felices. Es normal, no eres un bicho raro
porque te pase eso. Aun asi, ya sabes que
puedes entrenar a tu cerebro, con un poco
de paciencia y altas dosis de constancia, a
responder de la forma que td quieras que lo
haga. Por tanto, te propongo hacer todos los
dias el Entrenamiento Contrario. Y te
estards preguntando: jeso en qué consiste?
F&cil. Practica uno de estos ejercicios antes
de irte a dormir:

-Piensa en tres cosas por la que estas
agradecido.

-Piensa en tres cosas buenas que te
hayan pasado hoy.

-Medita sobre un tema positivo, es decir,
mientras estds haciendo las tres
respiraciones para estar en el presente
que te enseié en los golpes a la
ansiedad, piensa sobre el concepto de
“qué es la felicidad” o “cémo seria tu
vida ideal”.

-Ejercicio de imaginacién: “Todo va bien
en mi trabajo”. Reflexiona cémo va a ser
tu trabajo cuando todos los problemas
que se relacionen con él se han
solucionado y piensa el primer paso que
dependa de ti que puedes hacer para
comenzar ese cambio positivo.

Elige cualquier de estos ejercicios vy
entrénalos. Cambia la huella e-mocional
negativa por una positiva, con e-mociones
mas agradables. Entrena con constancia y

dedicacién y, por fin, podras ser quien
verdaderamente quieres ser.

IDEAN°3:
LA RUEDA DE LA VIDA: REGULACION Y
MEJORA ESPECIFICA

Si quieres mejorar mds especificamente
cualquier drea y encontrar esos recursos
que van a hacer de tu vida una vida
mucho mds feliz, te recomiendo hacer el
siguiente ejercicio de introspeccidn
relacionado con cada drea importante.
Recuerda que las dreas que te voy a
proponer explorar son solo ejemplos, por
lo que puedes quitar o poner tantas
como quieras. Te cuento los pasos a

seguir:

1. Coge un papel y escribe las siguientes
dreas:

a.Salud

b.Trabajo

c.Diversién y ocio
d.Pareja

e.Amigos

f.Familia
g.Desarrollo personal

2. Responde a las siguientes preguntas:

a.En una escala de 1 a 10, ¢cémo te
encuentras en cada drea de tu vida?

b.;Qué cosas te gustaria mejorar en cada
una de ellas?

c.¢Qué cosas te gustaria seguir manteniendo
en cada una de ellas?

3. Piensa al menos 2 pasos para
comenzar a mejorar ese area que has
decidido que necesita de tu atencion

4. Pon uno de los dos pasos en marcha en
cada una de las areas.

Este ejercicio es de sentarse un rato y pensar, lo sé.
Pero hazme caso, vale la pena. Recuerda que si te
sientes mejor con tu vida en general, las e-mociones se
regulardn solas, todo es una cadena. Todo son las fichas
de dominé. Dale el empujoncito para Comenzar Tu
Cambio.
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TENEMOS DOS MENTES,
UNA QUE PIENSA Y OTRA
QUE SIENTE

Daniel Goleman
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E-Preguntas

a. (Qué e-mocion te transmite? Si no sabes el
nombre exacto, describe como te sientes de la
forma mas detallada posible.

b. ¢(Donde la sientes? (En qué parte del
cuerpo? (Como es su intensidad?

c. ¢Qué te pide la e-mocion? ;Qué te pide el
cuerpo hacer? jHazlo!
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i QUE HAS APRREDESENESE

PASO 3:
3: REGULANDO EL MALESTAR E-MOCIONAL PARA
SER TU MEJOR TU

Las E-Mociones son la Energia (E) que pone en marcha
(Mocion) al ser humano, ya sea para acercarnos a un objeto
deseado (felicidad), alejarnos y salir corriendo (miedo) 0
pararnos y darnos un respiro (tristeza).

En nuestro cerebro contamos con dos sistemas:

1- Sistema Automatico: rapido, instintivo y nos permite ponernos
rapidamente en marcha ante cualquier posible peligro.

9_ Sistema Conceptual: lento, racional y encargado de modular el
automatico, regulando asi los falsos positivos que de este.

1- Tomando Conciencia sobre 1as E-Mociones:
¢QUE SON?
;QUE ESTOY SINTIENDO?
(DONDE LA SIENTO? ¢EN QUE PARTE DEL CUERPO?
¢QUE ME ESTA PIDIENDO HACER LA E-MOCION?
9- Reaccionar de Manera adecuaday, sobre todo, ADAPTATIVA.




Aprende a diferenciar E-Mociones

Entenam en nto Contrario




Ahora qué?

)PONGO
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Si. Ya los tienes. Ya tienes en tu poder los 9 Recursos para Comenzar
tu Cambio; de hecho, como tienes esta guia en tus manos, me puedo
imaginar que eres una persona inteligente y ya estds empezando a
golpear por 3 a la ansiedad, ya estas aplicando las 3 ensefianzas para
la victoria frente al estrés y, por supuesto, ya estas llevando a cabo las
3 ideas para regular e-mociones y, por fin, llegar a ser tu mejor tu.
Esa version de ti 2.0.

Ahora bien, puede ser que todavia sientas que te falta trabajo por hacer
y recorrido por andar. Tranquilo/a es totalmente normal. Date cuenta de
gue a estos 9 Recursos hay que darles tiempo, dedicacién y constancia,
pero nada te impide acelerar el proceso. Por eso, te propongo un inicio
para optimizar todo lo aprendido durante esta guia. ¢(Te atreves?

EL INICIO

Este inicio que te propongo tiene tres sencillos
pasos, siendo el tercero un paso opcional. {Ojo!
Recomendable pero, por supuesto, opcional. Te los
muestro:

1.Lo primero que te propongo es hacer un ejercicio
practico que no te va a costar mas de 20 minutos
realizarlo. Busca un sitio donde puedas estar ese
tiempo de forma relajada. Busca una habitacién
bien ventilada, cdmoda y en la que no te vayan a
molestar ruidos ajenos. Cuando estés listo/a,
escanea el siguiente codigo QR y sigue las
instrucciones del audio.
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2. ¢Qué tal? Ahora si estas en disposicién, desde ese estado de calmay
tranquilidad que te ha generado haber hecho el ejercicio practico, para
contestar las siguientes preguntas potentes. Como siempre te digo,
toma papel y lapiz y contéstalas de forma escrita siendo lo mas sinceroy
realista posible. Te pongo en situaciéon: Imagina que te levantas mafiana
por la mafiana de la cama, te desperezas, abres tu persiana, te pegas una
buena ducha y tomas el desayuno que tanto te gusta. Luego, te vistes para ir
a trabajar y, cuando pasas el umbral de la puerta de tu casa, todos los
problemas y sinsabores que te estdn impidiendo ser tu mejor tu, como si
fuera un milagro o como si tuvieras una varita magica, desaparecen.

Teniendo en cuenta esa situacion, contesta a las siguientes preguntas de
la forma mas sincera y extendida posible:

¢COmo va a ser tu dia de diferente en el caso en el que tus
problemas desaparezcan?

¢Quién va a ser la primera persona que se va a dar cuenta? ;Qué te
va a decir? ;Quién mas se va a dar cuenta?

¢Qué cosas diferentes te va a permitir hacer el ser un nuevo tua, que
tu antiguo yo no haria jamas?

3. ¢Trabajamos las preguntas? Este es el paso opcional. Puedes
utilizarlo o no. Depende de ti. Pero ahi va mi propuesta. Por haber
adquirido esta guia y, por supuesto, por haber llegado al final. En
recompensa a tus esfuerzos para llevar a cabo los 9 Recursos para el
cambio, me gustaria tenderte la mano y ayudarte de forma mas
personal. Por eso, te propongo una sesion de 30 MINUTOS totalmente
GRATUITA donde poder trabajar esas preguntas y cualquier tipo de
duda que te pueda o te haya podido surgir durante el proceso de
aprendizaje en la guia. Asi que, te dejo aqui otro cédigo QR con acceso a
mi pagina web para pedir los 30 minutos gratuitos que te has ganado.
Escribeme un correo o hablame por WhatsApp diciéndome: “He
comenzado mi cambio” seguido de lo que necesites y comenzamos. Por
tanto, ¢En qué te puedo ayudar?




(QUIEN SOY?
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Gil

Mi nombre es Carlos Javier Sdnchez Gil,
pero todo el mundo me llama Javi. Estudié el
Grado en Psicologia en la Universidad de
Mélaga, ya que necesitaba encontrar
respuesta al misterioso mundo del cerebro
humano. Necesitaba saber cédmo, a través
de reacciones quimicas y conexiones, se
daba lugar a tan amplia gomas de

emociones, pensamientos y conductas, que

todos los seres humanos experimentamos.

Con los afios, me di cuenta de que mi interés
iba dirigido a la psicologia clinica, por lo
que decidi convertirme en el mejor
psicoterapeuta posible. Para ello, comencé
el Master en Psicologia General Sanitaria.
Tras finalizarlo y a pesar de que ya podia
ejercer como tal, como este mundo es un
constante “renovarse o morir” y necesitaba
encontrar mi lugar dentro de la psicologia
clinica, me formé en el que creo que es el
modelo de terapia més potente y ético: la

Terapia Sistémica Breve.

Si quieres conocer més de mi y de las cosas
que hago y estoy involucrado, escaena el

cédigo a mi pdgina Web.
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