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Dedico el libro a las madres, a los padres
y al profesorado que me han ofrecido el
valioso regalo de su testimonio, compar-
tiendo pasajes de sus experiencias de
educar emocionalmente, aquellas viven-
cias que no solo educan, sino que permi-
ten que el adulto siga creciendo.






Prologo

Las principales cuestiones que se han de resolver en nuestra
vida derivan de lo que no sabemos y no de lo que somos, y,
en lo que respecta a aprender y a educar, necesitamos mejorar
bastante, al menos en el terreno de las emociones. Habiendo
tenido que ocultar los sentimientos o de considerar las emo-
ciones como una «cuestién de mujeres», lo cual ha perdurado
durante siglos, ni hemos aprendido la indispensable educa-
cién de las emociones ni la hemos proporcionado a nuestros
menores, por lo menos de forma paralela a otros aspectos de
la evolucién de los seres humanos.

Con frecuencia nos aconsejamos unos a otros sobre lo que
tenemos que hacer y a menudo no abordamos la cuestién cla-
ve de cémo tenemos que hacer esto que nos aconsejamos. «El
mundo cambia con tu ejemplo, no con tu opinién», se suele
decir. Pues bien, Carpena, maestra de maestros, nos muestra
por medio de su amplia experiencia, con ejemplos muy prac-
ticos, cémo abordar esta educacién emocional tan necesaria
para nuestra felicidad personal, la de nuestros menores y, en
fin, para la imprescindible evolucién emocional de los seres
humanos. No dude el lector que este es un libro cargado de
sentido comtn y de ejemplos de la vida cotidiana en el que
verd reflejadas muchas situaciones de la vida diaria y de c6-
mo las podemos resolver de manera practica con una educa-
cién de las emociones mucho més adecuada.

FERRAN SALMURRI

Psic6logo clinico






Introduccion

Una imagen vale més que mil palabras. He podido consta-
tarlo a lo largo de mi trayectoria como formadora. Puedo ex-
poner bases, investigaciones, teorias... y hacerlo con toda mi
capacidad de conviccién, ilusionando y motivando, pero es
cuando vinculo lo que expongo con la realidad, visualizan-
do las vivencias ligadas al acto de educar emocionalmente,
cuando siento que se da respuesta a las inquietudes y a los
interrogantes.

He ido guardando en mi interior un cimulo de imagenes
de historias observadas o vividas en primera persona, y tam-
bién recogidas de la mano de otros educadores y educadoras,
y ha llegado el momento en que deseo compartir este intenso
bagaje, para invitar a conocer, a sentir y a aprender.

La educacién emocional pone en marcha procesos, algu-
nos internos, no facilmente perceptibles, y otros que se ponen
en evidencia a través de los cambios que florecen satisfacto-
riamente, ya sea en la intimidad del hogar o en interaccién
con la comunidad escolar. Ricas experiencias de vida emo-
cional que con frecuencia no trascienden, no salen del dm-
bito en el que se producen y solo se comparten cuando se las
valora. Este es el caso de la recopilacién que presento.

Asi pues, el contenido de esta obra tiene caracter viven-
cial y testimonial. Se narran experiencias que surgen en la
vida cotidiana, en casa y en la escuela. Aparecen madres y
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padres, abuelos y abuelas, profesorado y nifios y nifias, con
una experiencia comun: la vivencia emocional. Los recortes
de vida depositados en este libro muestran c6mo estas perso-
nas plantan semillas y cémo esas semillas van germinando
y se pone de manifiesto que la estimulacion de la inteligen-
cia emocional se puede vivir con naturalidad, sin forzarla.
Asimismo, el libro puede ser catalizador de un impulso para
iniciar el camino en este 4mbito, o bien para dar forma a ac-
ciones ya emprendidas.

Unos relatos cortos, sencillos, mostrardn escenas y situa-
ciones en las que se ilustra cémo se trazan caminos y como se
manifiestan los efectos de transitar por ellos con resultados
que son, todos, enriquecedores. Es gratificante y satisfactorio
ver cémo las criaturas van construyendo una emocionalidad
sana, sentir como se convierten en personas.

En estas historias, nifios y nifias descubren sus sentimien-
tos y los de los demds, siempre acompafiados de adultos amo-
rosos y en contextos de acogida y de respeto al momento de
cada proceso individual. Todo ello sin ignorar ni ocultar los
conflictos, las contradicciones y los desconciertos, aquellos
momentos en los que hace falta orientar y orientarse.

Cada una de las situaciones podria haberse desarrollado
de diferente manera a como sucedié (de manera mds o menos
placentera o dolorosa) si las conductas de mayores y peque-
fios hubieran seguido otra orientacién. El papel del adulto
favorece que transcurran por un camino o por otro.

Relatos de vida emocional se presenta en dos bloques.
El primero consta de dos capitulos: el primero, centrado
en la interioridad, en aquellas vivencias en las que se pro-
duce la conexién con uno mismo, a la vez que se exponen
recursos que conducen a que la vida interna se exteriorice
en armonia con uno mismo y con los demads. En los relatos
del segundo capitulo se expresa el encuentro con «el otro»
y con la complejidad de las emociones que lo acompaiian.
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Las narraciones de ambas partes estdn ordenadas cronol6-
gicamente segtn la edad de los protagonistas, comenzando
por la primera infancia y terminando en los albores de la
adolescencia.

La obra se cierra con un segundo bloque, en el que se da
voz al acompafiante, la vivencia de la educacién emocional
desde el parecer de quien educa emocionalmente. Familias y
profesorado han compartido su experiencia profunda, perso-
nal y también profesional, y de ella emana transversalmente
una verdad: educar y educarse son interdependientes.
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Me gusta sentirme bien y sé como
hacerlo: inteligencia intrapersonal

No puedes evitar que los pdjaros de la
tristeza vuelen sobre ti, pero si puedes
impedir que hagan nido en tu pelo.

PROVERBIO CHINO



¢Estas enfadado? ;Y triste?

Conexion entre las areas del cerebro emocional
y las de cerebro cognitivo

Mama4 se ha ido y Juan, en brazos de la abuela, lloriquea y la
llama. Pronto el lloriqueo se vuelve berrinche. Quizés por la
impetuosidad por deshacerse de los brazos que lo sostienen
y por el esfuerzo de querer cambiar una situacién indeseada,
la humedad traspasa el pantalén y llega al brazo de la abuela.

Cambiar el pafial se convierte en un problema. Juan voltea
sobre si mismo y patalea en el aire chillando. Hay que ha-
cer algo. Desistiendo de ponerle un panal limpio, la abuela
vuelve a coger al nifio en brazos y se pone a pasear tranqui-
lamente por la casa, mientras lo acaricia y lo llena de besos.
Entre arrullo y arrullo le cuenta lo que le estd pasando y pone
nombre a sus emociones.

—TJuan, estds enfadado porque mam4 se ha ido y ti no
quieres, ;verdad? Juan, seguramente estds triste porque quie-
res estar con mamad y ella no estd. jJuan estd triste y enfadado,
muy enfadado, y por eso grita!

Mientras la abuela le habla al oido, siente cémo el cuerpo
del nifio se va ablandando. Los gritos y los llantos van siendo
sustituidos por suspiros y sollozos. Ya mds tranquilo, mira
la cara de la abuela y luego acomoda la cabeza en su hombro
como si fuera una almohada y se relaja. Un ratito més y ya
quiere bajarse al suelo para jugar.

Con ayuda, el nifio ha establecido conexiones entre emo-
cién y razonamiento. Todo su cuerpo ha estado implicado en
la tarea de expresar sus emociones y, al sentir cémo se po-
nian palabras a su vivencia, se ha producido un cambio. ;Es
posible en un nifio tan pequeiio? Esta pregunta no nos la ha-
cemos cuando explicamos y ponemos nombre a los objetos, a
las personas, a los acontecimientos del entorno (la lluvia, un
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tractor, el helado que estd frio, «<mira cudnta gente»...), pero,
sorprendentemente, si que nos aparece la duda cuando se tra-
ta de explicar y poner nombre a la interioridad (la tristeza, el
miedo, estar enfadado...).

Juan es un nifio que aprende rapido, si, y tiene la suerte de
contar con adultos cerca que comprenden sus experiencias,
que saben conectar con su sentimiento y que amorosamente
lo acompaiian en la construccién de uno de los principales
objetivos de la educacién emocional: trazar caminos entre el
sentir y el pensar.

Con la ayuda de adultos significativos, las criaturas pueden em-
pezar, desde su mas tierna edad, a lograr uno de los principa-
les objetivos de la inteligencia emocional: conectar emociones y
cogniciones.

#ecccccccscccccccccy
Veccccccccccccccced

[B1] ME GUSTA SENTIRME BIEN Y SE COMO HACERLO 19
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