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La observion pemite una concienia ecuanime
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| b ot e nehe ke, dominar hitos que iterumpan s productvid.

| o .
i El senimiento impulsivo supera o racionel
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Consciente de sf mismo: conscientes de sus humores
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Menejer bajo contrl uestras emocones
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La mente preacupada gira unay ota vz trazando
a cnva melodramaicaen tona menor, e  que s
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Aceptador: aceptan s humores
Y 1o tratan g cambiars

Al o ser conscientes de os senimientos, no s¢
tiene minguna prefrenci. La falta de concienca de os
senfimients e uinosa cuando  ra de sopesar
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La emnatiase construye soor a concenda de uno
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Las rales ¢ empats pueden sr st a nfanci
deste el dia que nacen, s s se senten
perturades cuando yen loar a ot edeé
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La empatia 10 i s¢ moldea l v como
reacconan s demés cuando alguen est figid.
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QUe los pensamientos perturbadores como
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L35 parejas con muchos aios d¢ matrmoni Sueen
Ceirse 3 Untemay dar a cada conyugef sl
(e dar s punt de visa desde el principio,

Iocug

Escuchar e una habiidad que mantiene a2 parefa
unids. Incluso en el frago e una iscusion, cuando
as estn dominadospor ¢ asato emocing
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Los efects destructivos e la moral miserable
s trabejadors ntmidados o jfes amrogants, etz
Pugden pasar tofamente nadvertidos por aguelos
Que §e encuentran fuera e a escena inmediata
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En el reino de a enfermedad s emociones son
soberanas el temor €5 un pensamiento dominante
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el pacient, cualgier encuentro con una enfermedad
DUede ser una oportunidad de obtener
informacon, consel,y tranguiidd; y, i s manei
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Las i  expresan comn ataques personeles
1A QU COM0 QU €0 3 Qe s puede actar,
Bisten acusaciones ad hominem con
dossde disqusto, Sarcasmo y desdén,
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La vida en a famif €5 nuesta primera escuel ge

aprendizae emoconal enestacaldera aprendemos

COmo sentimosconresect & osos mismosy
cOmolos demdsrecconen on uestos setimientosy
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Losactos vioetos on s dafino e s catéstrofes
nafurles como s huracane porgue, & dferenca
de as vicimas de un desastre natural, a5 vicimas de
la violencia Senten que han sido Seleccionas como
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El temperamento puede se deinido en uncon
delhumor que tpfica uestra vida emocionl,

Lo res stlos s comunes e
pateridad emocionamente nepta Suekn

Flcampo que estudiaest, picneuroinmunologa
0PN, e en a acualidad un pionero n la cenca
media
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Los preficos $on una especiede aprendizaje emocona
Que tene lugaren as primeras etapas de a vid,

hackndo que st reacciones sean il de emadicar por completo
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aforma s rudimentara detrabajo en eqipo
Ongenzativ s a reuion e parte noyosable de
s acvidades de un ejecutivo en 2 saa
de juntas, en el despacho de algien
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o descubrimientosdel TEP etin ticamente
basados en e impacto e un solo episodo

resados smres pueden surgi d creldades figidas

Que altermativas enems; a interpreter s de s donde
Y eXpresar nuestros temores, I
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ejemplo, cuando os hombres y mujeres que fueron
tmidos en s nfanci feron observados en un aboratorio

Mostrse desdediso, y n0 sentir} 0fos
respeto por I que U i sete
El programa deeducacon
0 os sentimientos

cambios que s presentan som s que s producen
en l ciruto que une el ceedro mbito con
glandula oitutar, Que requla [ eracon

Unaforma de ogrr que todo guede congeledo n

Elinforme presenta una ||sta (e de e ingre

La ansiedad st ves 3 emocion con més peso
(omo prueb centfica o relaciona con l nco de
(U1 de 3 recupracion, cuando f aniedad nos
a)a & reparamos pra lgin eligo, nos b prestado
Un buen senico

Clave de esta capacidad crucl odos els
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En un estudio de personas paralizadas por lsiones
de columna, aquelos qu tennesperanzaeren
Canaces g lcanza mayores ivles de moiicad fisa
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Flefectn e esta funciones sorprendente; mejora
sstema inmundlogicn, disminuyen considerablemente
s visas  los cenros de salud, disminuye
el ausentimo laoral entre s,
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emociones, deben tenese en cuenta 4o grandes
SupUestos de o descubrimientos centfics

l medicna ampl s visin pra aercar el impact e as
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Ayudar a a gente @ manejar mejor sus sentimientos
Derrmadores a iz, b ansedad, f depresin, ¢
pesimismo y I oledad s una form de prevencin de o enfemedad | aenddes f mismot

Muchos pacentes pueden beneficrse ntablemente
Cuando sUs neceidades psioldgias son
Do Que s puramente medicas,
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a5 emocones e algunas personas, parecen
agravia haa el polo posev; estas persones
Son neturamente optimisas  tolerantes
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s experencias adecuade, f amigdla demasia
excitable puede serdomda. Lo que marca
dferencia 50 25 lecciones emoconales y s respuetas
QU los s aprenden a medida que crece,
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El cerebro humano no esta formado de todo enel
nacimiento, se maldea a o largo e a vida, y u
Crecmientomas ntenso s en & nfanci, por o tano
es mas facl moldear ¢ mism ara una mejorcaldad
e vida.
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s catatoficos momentos en o e s
recers raumaticos quedn relzados sn

DOcnFrecuentes e el curs e avida d a mayora de nootos,




