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PROLOGO

Emocionarte es lo que consigues cuando te acercas a alguno de los libros o de
las conferencias, talleres o sesiones que imparte Pedro Luis Picazo (Lupi).Y
esta expresion que empleo esta seleccionada a propdsito, porque si algo de-
muestra el autor es su destreza, su conocimiento, ain mas, su vivencia de la
educacién en inteligencia emocional.

Por un lado, la“emocién” es la materia prima de este libro que el lector
tiene en sus manos y de los trabajos precedentes. Con todo el mundo vasto y
riquisimo de las emociones nos invita el autor a manejarnos, controlar, expe-
rimentar, descubrir o, como a €l bien le gusta sefialar, “practicar, practicar,
practicar”.

Por otra parte, digo”“emocién-arte”, porque efectivamente, si atendemos a
la etimologia de la palabra“arte” descubrimos que esta se refiere al conoci-
miento de cualquier cosa, adquirido por la practica o por transmisiéon que
estd encaminado a alguna utilidad necesaria para la vida.Y si algo queda
claro en todo el planteamiento de este trabajo es que nace, se forja y conduce
ala vida.

Asi, el autor partiendo del barro, el marmol o el éleo de las emociones que
sentimos y nos mueven, pasandolas por el tamiz del intelecto y del querer o
voluntad, y afadiendo la chispa de inspiracién del Espiritu (de la que bien le
conoce sabe que nunca prescinde), nos conduce a transformar nuestra vida
cotidiana en una auténtica obra de arte por la que sentirnos satisfechos, por
la que alcanzamos esa plenitud y felicidad que todos anhelamos.

En esta ocasion, Lupi llenando nuestras alforjas de optimismo, dnimo,
constancia, esfuerzo, buen humor y con la herencia de sus dos libros anterio-
res, Nos propone cuatro proyectos, cuatro caminos (buena metafora también
esta de la vida) para recorrer, como los puntos cardinales, las cuatro habilida-
des de la inteligencia emocional: el autoconocimiento, la gestiéon emocional,
la motivacién y las habilidades sociales. Como buen compafiero y guia nos va
indicando cosas muy sencillas y concretas para, paso a paso, practica a prac-
tica, alcanzar la meta planeada.

Sirva la presente obra como colofén, para darnos cuenta de que cuando las
emociones se hacen creativas, nuestra vida cambia y alcanzamos la plenitud
que somos y estamos llamados a compartir con los demas.

Gracias, Pedro; gracias, artesano de las emociones y compatero de camino.
Daniel Orozco Villaverde



LO QUE NO SE PRACTICA, SE PIERDEY SE OLVIDA

“Todo suefio tiene su comienzo” asi comenzaba esta aventura de Emociones
creativas, que continud su camino profundizando en la educacién emocional
y la practica de las habilidades emocionales con Mds emociones creativas.
Ahora, en esta tercera entrega, te propongo llevar a la vida todo lo aprendido,
interiorizado y experimentado por cuatro caminos diferentes de la inteligen-
cia emocional y de tu vida. Son précticas que ya hemos trabajado en los otros
manuales, pero con alguna modificaciéon o adaptacién que se ajustan a una
metodologia de proyecto. También hay otras nuevas que ayudan a lograr los
objetivos marcados.

“Con proyecto”. Asi es como planteo este nuevo manual. Trabajar perso-
nalmente cada uno de los cuatro itinerarios, interiorizarlos, practicar mucho
y después llevarlos a la clase, el grupo, la familia..., a la vida con tu propia
experiencia y contando con tus habilidades, capacidades, cualidades y perso-
nalidad.

Te planteo una pregunta: ;Por qué no vamos alegres por la vida? ;Qué es
lo que nos roba esa alegria? Encontrar la respuesta a estas cuestiones es una
tarea urgente. Este manual puede ser un proceso de cambio personal, si, de
cambio, porque cuando comenzamos a trabajar y practicar habilidades y téc-
nicas emocionales cambiamos, o al menos nos replanteamos algunos aspec-
tos de nuestra vida que no nos ayudan a ser todo lo felices que debiéramos ni
a contagiar positividad y alegria en nuestro entorno.

Caminamos sin rumbo, sin una meta. Si nos marcarnos objetivos y los
hacemos proyecto, la vida cambia y adquiere sentido todo lo que hacemos y
todo por lo que vivimos. Hacer proyecto sin cerrarnos a la improvisacion,
siempre con creatividad e incluso con la posibilidad de cambio de rumbo si
fuera necesario. Se trata de ser conscientes de quiénes somos, cémo somos,
como estamos, de dénde venimos y hacia dénde nos dirigimos. Esta es la
clave de nuestra alegria y nuestra felicidad.

En el momento en el que decidas comenzar a trabajar esta nueva aventu-
ra emocional de Cuando las emociones se hacen creativas, no puedes detenerte.
Si emprendes este viaje de cuatro caminos debes recorrerlo hasta el final. A
tu ritmo, escogiendo actividades y buscando otras alternativas, con tus pro-
pias habilidades y herramientas personales, desde la experiencia personal.
Busca y pregunta, aprende, pero ante todo siente, vive y disfruta de la perso-
na que eres: la mas importante de tu vida. Es un proyecto muy ambicioso,
pero no te inquietes si no lo llevas a cabo con la intensidad que desea; sim-
plemente vivelo como”tu momento”, porque lo verdaderamente importante
es comenzar, disfrutar de la experiencia y llegar a la meta. Y como no me
canso de repetir, la clave de todo estd en”practicar, practicar, practicar”.



Y coémo no, la inteligencia emocional nos permite dar un paso hacia nues-
tro ser interior, a lo profundo de nuestro corazén. Cuando practicamos y vi-
vimos lo emocional estamos, sin apenas darnos cuenta, trabajando la interio-
ridad y desde aqui a la inteligencia espiritual solo hay un paso. Para alcanzar
la felicidad tan deseada que nos mueve a ser mejores y darnos a los demas
generosamente necesitamos trascender y ser plenos conectando con nuestra
misién en la vida, el para qué con mayusculas. Me preguntan en muchas
ocasiones por qué soy tan feliz y mi respuesta es muy clara y concreta: tengo
fe.Todo lo que soy y vivo, también en lo emocional, tiene como base y funda-
mento mi fe cristiana que da sentido y direccién a mi vida, me lanza a estas
aventuras y hace que todo lo que tengo lo comparta generosamente con los
demas. Mi practica diaria de silencio, oraciéon y meditacién son, sin lugar a
duda, lo que hace posible que mi vida sea un verdadero regalo.

Queridos amigos, después de este tiempo compartiendo todo lo que sé,
vivo y hago en relacion con la inteligencia emocional, solamente me queda
decir que jamds dejemos de buscar, de aprender, de vivir experiencias y de
enriquecernos compartiendo con los demds nuestra vida.

Pedro Luis Picazo (Lupi)




PROPUESTA DE TRABAJO

¢ Coémo trabajar este manual? Con una metodologia totalmente practica des-
de una base tedrica que ya hemos trabajado y utilizado en Emociones creativas
y Mds emociones creativas y que, a lo largo del desarrollo de las practicas de
este proyecto, nos facilitardn, junto con las actividades y tareas planteadas,
alcanzar los objetivos marcados y mejorar nuestro autoconocimiento y, por
ende, nuestra autoestima positiva y las relaciones con los demas.

La metodologia de trabajo en este manual es diferente al de los otros dos,
aunque comparte un cierto modo particular de afrontar la labor de conocer
nuestro ser y hacer emocional. En este caso te planteo trabajar siguiendo el
orden del esquema de cada proyecto.

Antes de comenzar

» Cada uno de los proyectos se tiene que trabajar buscando el espacio
y tiempo necesario para ello. Mi consejo es seguir el orden de la pro-
puesta de trabajo. No es necesario trabajar todas las actividades, pero
si todas las practicas.

» Solo es posible trasmitir y ensefiar aquello que se conoce y se ama, lo
que se ha vivido y experimentado. Antes de llevar esta propuesta a
un grupo o al aula tienes que tenerlo totalmente interiorizado, prac-
ticado, entendido y vivido. Haz tuyo el proyecto, adapta, modifica,
amplia, sugiere, etc., porque de lo que se trata es de que sea tu pro-
yecto desde tu propia realidad personal.

» Se trata de compartir y no de ensefar; de proponer y no de obligar;
convertirte en un verdadero referente para el grupo o la clase y, con
un gran gesto de generosidad, trabajar en primera persona cada pro-
yecto y sus practicas con alegria y mucha paciencia. Recuerda que el
truco estd en practicar, practicar, practicar.

Como en los otros dos manuales, insisto en que no se trata de un libro
para leer, ni un tratado de inteligencia emocional o de educacién emocional.
Es un manual practico para mejorar tu vida parando, reflexionando, aplican-
do algunas técnicas y trabajando con la ayuda de proyectos todo lo que ya
hemos interiorizado, y que te hagan redescubrirte y evaluarte emocional-
mente en tu vida y en tu labor como educador o educadora.



Cada proyecto esta configurado para que se realice en los siguientes pasos:

Se trata de aprender a parar, a respirar, a hacer silencio interior, a
concentrarse y ser capaces de estar con uno mismo durante un tiem-
po a lo largo del dia o de la semana.

Cuando logres un minimo de experiencia en este saber parar, puedes
llevarlo al aula, a tu grupo de trabajo, de vida, etc.Y siempre comien-
za explicandoles lo que tt has experimentado realizando el ejercicio.

El trabajo de la inteligencia emocional comienza ejerciendo el control
del cuerpo, a través de la respiracién.

El ejercicio puede hacerse sentado o tumbado segtn se preste el es-
pacio, el tiempo o, incluso, el grupo. Es muy importante adquirir la
postura correcta.

Sentado: Sentado en la silla, sal unos centimetros del asiento y despe-
ga la espalda del respaldo. Como si te tirase un hilo invisible de la
cabeza hacia arriba, pon recta la espalda y el cuello. La barbilla se
inclina levemente hacia el pecho, las plantas de los pies pegadas al
suelo y estos separados mds o menos con la referencia de los hom-
bros; la boca entreabierta y los ojos cerrados. Céntrate en la respira-
cion, solo eso. Poco a poco, haz o anima a que se haga lenta y profun-
da; cada uno, cada una debe buscar su propio ritmo de respiracion
para irse tranquilizando, relajando.

Tumbado: Tambate en el suelo bocarriba, con las piernas flexionadas y
las plantas de los pies apoyadas en el suelo. Si se pudiese estar des-
calzos, mucho mejor. Acomoda la zona lumbar en el suelo, y alarga la
columnay el cuello. Tienes que tratar de mirar de reojo las rodillas sin
levantar la cabeza, para tener las cervicales bien colocadas. Los bra-
zos pueden ir a la altura de las caderas o en el pecho. Céntrate en la
respiracién, como expliqué antes.

Al finalizar, estirate sin perder el clima de silencio creado. En el caso
de estar tumbado, quédate unos segundos de lado para no marearte
al levantarte.

El ejercicio puede durar el tiempo que cada cual estime oportuno.
Siempre con musica de relajacion. Puedes encontrar infinidad en la
red.



Para conseguir un bienestar psicolégico duradero, la felicidad, es ne-
cesario vivir el presente siendo conscientes de lo que sentimos, lo
que nos afecta, etc., y expresarlo con el maximo detalle posible. Esta
actividad te ayudard a ir mejorando tu capacidad de conocer, analizar
y canalizar tus emociones, reforzando las positivas y dando solucién
a las negativas

Elabora o consigue un diario personal al que pondras el nombre de
Diario de sentimientos. En €], irds escribiendo, lo mas dia a dia po-
sible, lo que te sucede, los sentimientos que genera y las reacciones
que has tenido con la ayuda de algunas preguntas generales y dejan-
do un apartado de”otros” para alguna cosa excepcional que te suce-
da.

Antes de comenzar a escribir, dedica unos minutos a relajarte, con-
centrarte.

Busca un lugar cémodo y aislado. Si es posible ambiéntalo con musi-
cay velas.

Una vez que eres consciente del momento, comienza a escribir si-
guiendo las preguntas, o simplemente hazlo de manera general.

— ¢Como estoy? ;Como me siento? ;Doénde, cémo lo siento? ;Qué
consecuencias tienen estos sentimientos en mi vida?

— Algo bueno y algo malo que me ha sucedido.

— Un plan para estos dias, un capricho, un respiro...

— (Qué me ha descontrolado? ;Qué he hecho para solucionarlo?

— (A quién quiero recordar para siempre de lo que he vivido hoy?

— ¢Qué necesito para estar muy bien? ;Qué puedo hacer?

Se pueden anadir otras preguntas que tengan que ver con vivencias,
sentimientos o pensamientos del dia o la semana.

Recomiendo responder siempre las preguntas primera (como estoy)
y tercera (un plan).

Utiliza esta herramienta para recoger las reflexiones y el trabajo de
todo el recorrido emocional que vas a emprender.

— Disfruta y sé consciente de cada momento del dia.
— Resalta las experiencias mas significativas del dia.
— Da sentido a lo que te sucede y los sentimientos que genera.

Una vez acabada la redaccion, vuelve a relajarte. Si lo trabajais en
grupo o en el aula, deja que los companeros y comparieras terminen
su Diario.



Primero se trata de dar razones: el , y .Asi comen-
zaras el trabajo, con estas preguntas.

Se recomienda acudir a algunas practicas de Emociones creativas y
Muds emociones creativas. Es una recomendacion, no obligacién. Pue-
den ayudar a introducir o complementar el proyecto.

Continuaras con la reflexion o como punto de par-
tida. No pierdas de vista el proceso para saber en qué momento del
trabajo te encuentras.

Enla secciéno , encontraras todos los elementos para la
programacion del proyecto.
Con las ideas y sentimientos claros, comienza con
— Lade y que te impulsen y animen a trabajar.
— Las de desarrollo y profundizacién del proyecto.

— Lasde y de donde pondras a prueba lo
aprendido, trabajado y practicado.

Las actividades de 4 = | y por si quieres conti-
nuar con un paso mas.

Sin no hay aprendizaje; por eso, al finalizar el proyecto

haz evaluacion personal, grupal (si lo trabajas en clase o con otros) y
del propio proyecto.
La relacion entre inteligencia emocional y espiritual es necesaria para
entender que no basta con saber y conocer; necesitamos trascender y
ser. Al finalizar cada proyecto (0 a modo de conclusion, intercalada
en alguna de las sesiones de practicas), te invito a hacer una lectura
sosegada y profunda desde lo espiritual de la seccion O

El puede ser un instrumento que, visualmente, nos
ayude a ver todo el proyecto en su conjunto.
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