Riassunto: Padre Giuseppe Galliano approfondisce il tema dei pensieri e dell’intelligenza emotiva,
un aspetto essenziale per gestire la nostra vita interiore e le relazioni con gli altri.

1. Gestire i pensieri distrattivi

Analogamente a Freud, che ascolto un disturbatore per poi congedarlo, dobbiamo ascoltare i nostri
pensieri, accoglierli e lasciarli andare. L’intelligenza emotiva ci aiuta a sviluppare una maggiore
consapevolezza e a disattivare il "pilota automatico", rimanendo presenti nel momento.

2. Caratteristiche dell’intelligenza emotiva

o Consapevolezza della soggettivita: La realta non e oggettiva ma filtrata dalle nostre
esperienze. Bisogna ascoltare gli altri con empatia, senza prendere tutto come assoluto.

« Autonomia emotiva: Non si attribuisce al mondo esterno la causa di cio che accade; invece,
ci si interroga sul proprio ruolo negli eventi.

o Accettazione del dolore: Le emozioni negative non vanno rimosse ma attraversate, come
fece Gesu nella Passione. Solo cosi le ferite del passato perdono il potere di condizionare il
presente.

« Vivere il presente: Non si identifica una brutta giornata con una brutta vita. La vita é un
progetto divino, da vivere con gratitudine nonostante le difficolta.

« Riconoscere i legami: Le relazioni, specie quelle intime, creano connessioni durature. E
essenziale benedire chi ci ha lasciato, evitando pensieri negativi o maledizioni.

3. Relazioni sane e discernimento

e Rispettare i cammini altrui: Ogni persona segue un percorso unico. L’intelligenza emotiva
implica accogliere le differenze senza compromettere la propria identita.

e Gestire le critiche: Non si reagisce in modo impulsivo alle critiche o alle maledizioni.
Bisogna accettarle con serenita, lasciando che il bene prevalga sul male.

o Parlare chiaramente: Il pensiero chiaro genera una comunicazione onesta. Le bugie,
invece, creano confusione e turbamenti.

e Attenzione agli altri: L’ascolto autentico non cerca di dare soluzioni immediate, ma
accompagna |’altro a trovare la propria via, rispettando il suo percorso unico.

4. Relazioni con gli altri

« Non avvelenare i pozzi: Non si deve distruggere cio che altri hanno costruito, nemmeno
con la parola. Se il nostro "pozzo" viene avvelenato, e necessario costruirne uno nuovo.

o Persone tossiche: Occorre discernere chi far entrare nella nostra vita e nel nostro cuore.
Relazionarsi con tutti, ma senza permettere a persone tossiche di intaccare il nostro
equilibrio.

5. Felicita e intelligenza emotiva
La felicita non e un costante stato di gioia effervescente, ma una profonda pace nel cuore, che
resiste anche nei momenti di dolore. Bisogna accogliere la felicita che Dio prepara per noi, oltre le

aspettative umane.

In conclusione, I’intelligenza emotiva ci invita a vivere in modo consapevole, aperti alla grazia
divina, rispettando noi stessi e gli altri. AMEN!



