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A modo de prologo

Alo largo de la vida, todas las personas pasan por situaciones
de crisis. Estas pueden tratarse de catastrofes naturales o accidentes
graves, pero también de rupturas sentimentales o fallecimiento de
seres queridos. En cualquier caso, es muy importante tener desarro-
llado lo que se conoce como inteligencia emocional.

La inteligencia emocional es la capacidad que tienen las perso-
nas para gestionar, comprender o manejar las emociones propias. Es
muy importante saber educar en inteligencia emocional, asi como
las estrategias y técnicas que se pueden aplicar a la hora de superar
una situacién de crisis.

Pascual Benet es psicologo, formador y coach ICE Es profe-
sor colaborador del IVASPE, de la Universidad de Ciencias Aplica-
das de Munster, en Alemania, del Master de Inteligencia Emocional
y coaching de la UJI y de la Catedra de Mediacion policial UJI, entre
Otros centros, empresas y organismos.

Una crisis es un desequilibrio, una situaciéon de cambio en la
que un punto de inflexién marca un antes y un después en una si-
tuacion. Una crisis supone un cambio drastico, una modificacion
contextual profunda, independientemente de si se trata de una crisis
econdmica, politica, religiosa o emocional.
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Las crisis emocionales parten de esa misma naturaleza. Son
puntos de inflexién, cambios drasticos, modificaciones en el con-
texto y en la percepcion del presente y, sobre todo, del futuro de las
personas.

En este sentido, Pascual Benet asegura que lo mas importante
a la hora de afrontar y superar una situacioén de crisis es atravesar
de la mejor forma posible las etapas que obligatoriamente se deben
recorrer.

Desde el primer estado, el de shock, en el que la persona esta
bloqueada biologicamente, al ultimo estado de reformulaciéon y
aceptacion de lo sucedido, es necesaria una buena inteligencia emo-
cional para que el proceso se lleve a cabo de la forma mas rapida y
natural posible.

Las estrategias basadas en la inteligencia emocional pueden
sonar a algo tremendamente complejo, cuya comprension esta reset-
vada solo para psicodlogos y entendidos en la materia, como el pro-
fesor Pascual Benet. Todo lo contrario, dichas estrategias tienen una
naturaleza mucho mas simple y accesible para todas las personas.

La clave para superar situaciones complicadas a nivel emocio-
nal consiste en lograr afrontarlas con «optimismo inteligente».

El optimismo inteligente es mirar con perspectiva al futuro.
Llenar el porvenir de proyectos y de ilusiones, pero siempre bajo
un prisma realista que permita a la persona mirar hacia adelante y
salir de la crisis emocional en la que se encuentra. Es decir, encon-
trar en el futuro elementos esperanzadores que ayuden a superar el
presente.

Esto se trata, basicamente, de sofiar. No sofar en el sentido
de fantasear, sino de imaginar. Generar un estado de animo positivo,
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favorable para afrontar los problemas. Crear un suefio es la mejor
via para afrontar el futuro con pasion y con ilusion. En palabras del
profesor Pascual Benet, «crear suefios es un antidoto a la hora de
solucionar crisis».

SONAR PARA SALIR HACIA ADELANTE

<1L.==MUNDO
21 de mayo de 2018
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Organizacion Mundial del T¢é

Segun la OMT, Organizaciéon Mundial del T¢é, que no existia
hasta hace un momento y la termino de constituir ahora mismo, se
recomienda retirar del mercado las siguientes variedades de té, por
su grado de toxicidad y efectos secundarios para la salud.

Como variedades de té muy, muy toxicas, incluye en la lista:
«Té-la tengo jurada», «T'é-vas a acordar de esta» y «T'é-vas a enterar
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de lo que vale un peine». Por favor, si os queda algun sobrecito de
estos, tiradlo ahora mismo a la basura, no perdais el tiempo. Como
toxicos: «Té-lo dijer, «T'é-apafias soloy, «T'é-pareces a tu madre» y
«Té-recogera tu abuelo, bonita». Vaya variedades de té, ¢no? Estas
tiradlas también.

La OMT aconseja que tomemos los siguientes: «Té-puedo
echar una mano?», «T'é-mando tres besos», «T'é-queda muy bien ese
pelox, «Té-regalo siete estrellasy, «T'é-doy la gracias», «Té-apetece
pasear por la playa’» o «T'é-amo». Mucho mejor, sno?

Y sobre todo, los que recomienda la Organizacion Mundial
del T¢ para el verano son: «T'¢- espero en el coche, carifiinnn. Tran-
quila, no te preocupes, tobmate tu tiempoy» y «I'é- bajo yo tu pafiuelo
de seda por si hace fresquitor. Eso si, para estas recomendables va-
riedades de té se necesitan tazas muy, pero que muy grandes, pero
vale la pena.

Para prepararlos correctamente, ponedlos a calentar a fuego
lento a mitad tarde, y asi el efecto sera mas potente para empezar
bien la noche y que la brisa mediterranea envuelva solamente ins-
tantes magicos.

En fin, me encanta haber constituido la OMT para recordar-
nos estos «T'é-masy.
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Escitalomar

Algunos de mis pacientes toman farmacos. Bienvenidos sean
cuando favorecen sus procesos de mejora. No estoy en contra de la
medicacion, siempre y cuando se haga un uso ecolégico y sostenible
de la misma.

Estos dias estoy haciendo un estudio sobre alternativas mas
naturales a los medicamentos. Estoy potenciando el EscitaloMAR
por el Escitalopram. Las dosis del EscitaloMAR dependen del tiem-
po que querais dedicar a pasearos por la ruta verde de Benicasim a
Oropesa y deteneros delante de las calas para ver como se van acer-
cando lentamente las olas hasta llegar a las rocas durante la puesta
de sol. Los efectos en la mente y en el cuerpo son espectaculares.

Otro medicamento que estoy potenciando también, es el
ROMEROzac por el Prozac. Lo podéis encontrar paseando por
el Parque Natural del Desierto de las Palmas. Y si lo oléis mirando
las vistas del mar, potenciaréis su efecto sanador.

Y el dltimo que estoy impulsando es el PASEtin, por el lexa-

tin. Lo podéis probar paseando tranquilamente por vuestra ciudad,
desconectando el mévil de regreso a casa, caminando o en bici.
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Y silos jueves lo combinais con el CERVECIxat, equivalente
al Seroxat, vais a flipar. Eso si, os recomiendo al principio el for-
mato CERVECIxat CERO-CERO. Ya que si pasais directamente
del Seroxat al CERVECIxat NORMAL, igual tenéis algun efecto

secundatio.
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Locus de control interno
y felicidad sintetizada

El psicélogo Dan Gilbert, siempre nos recuerda que sonriamos
al mundo, ya que sonreir es muy saludable. El habla de la felicidad
sintetizada, del valor de fabricar momentos que nos den felicidad y
que nos hagan sonreir.

Hoy, me gustaria hablaros de la felicidad sinterizada, del
gran valor que tiene sintetizar o fabricar momentos que nos
aporten felicidad y que nos hagan sonreir como complemento a la
felicidad natural, es decir, la felicidad que experimentamos cuando
obtenemos lo que deseamos. Ambos tipos de felicidad tienen la
misma calidad provocando los mismos efectos beneficiosos para
nuestro organismo.

Las personas con un «ocus de control INTERNO» saben
sintetizar o fabricar muy bien felicidad, ya que tienen la percepcion
de que los eventos ocurren principalmente como efecto de sus pro-
pias acciones. Es decir, ellas mismas controlan sus vidas. Son perso-
nas que valoran positivamente el esfuerzo, el trabajo inteligente y las
habilidades personales.
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Las personas con «locus de control EXTERNO», en cambio,
atribuyen las cosas que ocurren al entorno y a los demas, lo cual les
impide avanzar.

Os animo a que, poco a Poco pero sin pausa, vayais trabajan-
do para que vuestro «locus de control sea lo mas interno posible».

Uno de los ejercicios que os invito a hacer es el siguiente: los
lunes, miéreoles y viernes levantaos quince minutos antes de lo habi-
tual, prepararos un té¢ verde. Mientras se va enfriando, coged vuestra
libreta de objetivos y para el objetivo que os hayais marcado, escri-
bid tres acciones para conseguirlo. Es importante que las escribais
con el mayor nimero de detalles y le pongais hora a cada accion.

Si veis que os atascais un poco, siempre podéis poneros cua-

tro gotitas de aroma de vodka al té, pero solo cuatro, para despertar
aquellas neuronas que ain estan medio dormidas.
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