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      Copyright por Santiago González Todos los derechos reservados.

      

      Este libro se proporciona con el único propósito de proporcionar información relevante sobre un tema específico para el que se han hecho todos los esfuerzos razonables para garantizar que sea preciso y razonable. Sin embargo, al comprar este libro electrónico, usted acepta que el autor, así como el editor, no son en absoluto expertos en los temas contenidos en él, independientemente de las afirmaciones que puedan hacerse al respecto. Por lo tanto, cualquier sugerencia o recomendación que se haga en el mismo se hace con fines puramente de entretenimiento. Se recomienda consultar siempre a un profesional antes de poner en práctica cualquiera de los consejos o técnicas que se exponen en este documento.

      

      La reproducción, transmisión y duplicación de cualquiera de los contenidos aquí encontrados, incluyendo cualquier información específica o ampliada, se realizará como un acto ilegal independientemente de la forma final que adopte la información. Esto incluye las versiones copiadas de la obra, tanto físicas como digitales y de audio, a menos que se cuente con el consentimiento expreso de la editorial. Quedan reservados todos los derechos adicionales.

      

      Además, la información que se encuentra en las páginas descritas se considera exacta y veraz en cuanto a la narración de los hechos. Por lo tanto, cualquier uso, correcto o incorrecto, de la información proporcionada dejará al editor libre de responsabilidad en cuanto a las acciones realizadas fuera de su ámbito directo. En cualquier caso, no hay ninguna situación en la que el autor original o la editorial puedan ser considerados responsables de ninguna manera por cualquier daño o dificultad que pueda resultar de cualquier información discutida aquí.

      

      Además, la información contenida en las siguientes páginas está destinada únicamente a fines informativos y, por lo tanto, debe considerarse universal. Como corresponde a su naturaleza, se presenta sin garantía en cuanto a su validez prolongada o calidad provisional. Las marcas comerciales que se mencionan se hacen sin el consentimiento por escrito y no pueden considerarse en modo alguno un respaldo del titular de la marca.
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      Cuando ejercitas tus músculos físicos, te sientes más en forma, más fuerte y más dueño de tu bienestar. Así, cuando ejercitas tus músculos emocionales, aportas esa misma sensación de bienestar a tu salud mental. La agilidad emocional te ayudará a establecer relaciones y conexiones saludables y positivas, y te ayudará a evitar las relaciones que te perjudican. Tus emociones son una parte importante de lo que eres, y cuando son saludables, prosperas con ellas. Las emociones reprimidas pueden ser tan perjudiciales como las emociones excesivamente expresadas. Tu agilidad emocional significa que eres consciente de cómo tus emociones afectan a otras personas y a ti mismo.

      Las habilidades sociales y la inteligencia emocional forman parte de la curva de aprendizaje cuando se trata de agilidad emocional. Aprenda a ser un mejor comunicador y a mostrar empatía por los demás. Detecte a los acosadores emocionales y evite a los vampiros sociales para tener una vida más estable emocionalmente.
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      Imagina que eres un lienzo en blanco sin ningún tipo de sistema que guíe tus experiencias y tu viaje por la vida. Las emociones son la parte de tu núcleo experiencial que coordina tu comportamiento y tus respuestas. Trabajan junto con la percepción sensorial y el impulso para formar el núcleo de conciencia que dicta tu auditorio de experiencias.

      Tus experiencias sensoriales-perceptuales son lo que percibes a través de los sentidos que posees. Las imágenes que ves, las cosas que oyes, tocas, hueles y saboreas se combinan para crear una imagen en tu mente.

      Los impulsos que tienes son objetivos y necesidades que tu personalidad particular requiere y busca. Tienes un impulso intuitivo que te empuja hacia las cosas buenas y te aleja de las cosas malas que debes evitar.

      Tus emociones son los conjuntos de respuestas que actúan sobre los desencadenantes sensoriales y pulsionales y dinamizan las acciones, según la información que reciben. La palabra emoción deriva del latín "movere", que significa movimiento o desplazamiento. Cada emoción que presencias te mueve, a veces hacia delante y otras hacia atrás, pero es este movimiento el que te asegura la supervivencia. Si reprimes tus emociones, puedes estancarte y no avanzar por el camino natural de la vida.

      Las emociones son una parte central de lo que somos. A las personas emocionalmente ágiles les resulta más fácil sortear los contratiempos de la vida sin perder el ánimo y el compromiso. Entienden que una mentalidad emocional sana les permite enfrentarse a todo lo que la vida les depara y reaccionar con una actitud abierta y receptiva. Saben que los impulsos y los objetivos que tienen siempre están al alcance de la mano, independientemente de los obstáculos que se pongan en su camino.

      Todos los mamíferos tienen emociones, pero los humanos tienen un sistema de autoconciencia pública explícita. Se trata de una corriente de percepción que hace que los seres humanos no sólo reaccionen a sus propias emociones. Se ven afectados por la reacción de los demás y la respuesta que tienen cuando se enfrentan a estallidos de emoción. Sabemos que nuestra personalidad se forma en los primeros años de vida y se ve afectada por quienes nos crían. Nuestros padres y cuidadores tienen una gran influencia en nuestra psique, y la forma en que manejan las emociones puede tener fuertes implicaciones en nuestras respuestas emocionales en el futuro.

      Por ejemplo: Jane tiene seis años y está aprendiendo a montar en monopatín. Se cae y se raspa el codo y las rodillas. Se dirige a su padre para que la consuele, y él le da un gran abrazo y le limpia las lágrimas. Recibe apoyo emocional y ánimos para volver a intentarlo por mucho que le duela, porque sabe que su padre la apoyará. Imagina que su padre hubiera actuado de otra manera y le hubiera dicho que se rindiera porque se había hecho daño. Le dice que todo lo que causa dolor no vale la pena y que debería dedicarse a jugar con muñecas u otras cosas más "femeninas". ¿Le afectaría a Jane? Por supuesto que sí. A todos nos afectan los desencadenantes de la infancia. Puede rebelarse por completo y convertirse en una adicta a la adrenalina sólo porque su padre la desanimó, o puede volverse tímida y dedicarse a actividades femeninas más tradicionales.

      La diferencia es que el apoyo inicial la animará a probar cosas nuevas y a ser más aventurera, mientras que la segunda respuesta crea extremos emocionales.

      La conciencia humana se compone de tres partes principales denominadas modelo tripartito. En el centro están las emociones generadas por el lado experiencial de su psique. Luego está la autoconciencia privada interior que actúa como narrador de tus sentimientos centrales. Algunas personas se refieren a esta narración como el síndrome del ángel y el diablo, en el que el lado positivo de tus emociones lucha contra el negativo, en función de tus valores y creencias morales. Por último, está el sistema interpersonal público, en el que estamos programados para notar las reacciones que nuestras emociones provocan en nuestros compañeros.

      Cómo alcanzar la agilidad emocional Este libro trata de entender la agilidad emocional y explica cómo entrenarse para alcanzar el máximo nivel de bienestar. Cuando entrenamos nuestro cuerpo, sabemos que se necesita un trabajo duro y una dedicación combinada con instrucciones informadas para lograr el éxito. Los mismos principios se aplican a nuestra agilidad emocional. No ocurrirá de la noche a la mañana, y requerirá dedicación, pero vale la pena.

      Empieza por darte cuenta de que cada emoción que tienes sirve para algo. No hay emociones negativas, sólo reacciones negativas. La forma en que veas estas emociones se basa en tu juicio. Las emociones son una parte saludable de nuestra estructura mental, y cambiar tu percepción de su propósito es una gran manera de comenzar tu viaje.

      Por ejemplo, toma tu llamada matutina para despertarte y cómo te sientes al respecto. ¿Presiona el botón de repetición de su reloj o teléfono inteligente 3 o 4 veces antes de salir de la cama? ¿Alguna vez has dicho a alguien: "Odio el sonido de esa alarma"? ¿Cómo puedes odiar un objeto inanimado que simplemente hace lo que tú le has programado? Prueba una actitud diferente. Cuando suene la alarma, levántate. Es sencillo, ¿verdad? Tu alarma es ahora una pieza amigable que te ayuda a empezar el día. No odiabas el sonido de tu alarma ni el equipo que hacía ese ruido. Odiabas ignorar la alarma y buscar el botón de repetición.

      Ahora que entiendes el principio, puedes abrazarlo y empezar a recorrer el camino hacia la agilidad emocional.

      Antes de empezar a concentrarnos en cuestiones más complejas, hay seis pasos que te preparan para mejorar. Son cosas que puedes hacer solo y a tu propio ritmo.

      Primera etapa Percepción: ¿Suprimes alguna emoción o sentimiento? ¿Evitas estar en una situación en la que te sientes vulnerable o en la que corres el riesgo de que te hieran los sentimientos? A veces no nos damos cuenta de estas supresiones a nivel consciente y debemos ahondar en nuestros pensamientos subconscientes para desenterrar estas emociones. Pruebe a realizar ejercicios de respiración que le ayuden a descubrir exactamente lo que está reprimiendo, Etapa dos Ponga nombre a sus miedos Con demasiada frecuencia, no conseguimos definir cómo nos sentimos con nuestras emociones. Definir los matices de nuestra conciencia emocional te ayudará a entender tu estado de ánimo. Está bien tener miedo, pero la profundidad del miedo debe variar en función de la intensidad. Escribe una lista de cosas y situaciones que desencadenan tus emociones y márcalas. Por ejemplo, haz una lista de las cosas que temes o que te dan miedo. ¿Cómo califica el miedo a la muerte frente a su miedo al compromiso? ¿Tienes miedo a las arañas? ¿Cómo califica ese miedo frente al miedo al fracaso?

      ¿Te gusta la música y las artes? ¿Cómo se compara con el amor que sientes por tu familia? Sé sincero contigo mismo y crea listas y gráficos circulares para ilustrar tus emociones. No te pongas demasiado serio y diviértete con este ejercicio, ya que puede que descubras algunas pasiones de la infancia que habías olvidado por completo.

      Tercera etapa Magnificar Imagina que tus emociones son personas reales y enfréntate a ellas como lo harías con adversarios y enemigos físicos. Si lo prefieres, dibuja tus emociones como personajes de dibujos animados o representaciones de la vida real. ¿Qué aspecto tiene tu ira? ¿Es un hombre con la cara roja y que le sale vapor por las orejas, o es un tigre agazapado esperando a capturar a su víctima? Exagera y amplía cada faceta de tu emoción y haz que parezca una entidad real. Al hacerlo, te das a ti mismo el poder de controlar y gestionar tus emociones sin reprimirlas. Al darles una forma, tomas el control en lugar de darles el poder de controlarte a ti.

      Cuarta etapa Dejar ir Cuando trabajas con tus emociones de esta manera, estás eliminando la negatividad. El juicio que tu voz interior ha estado emitiendo durante años puede ser superado si te enfrentas a tus emociones prohibidas y las dejas libres. Todas las emociones son relevantes y aportan calidad a tu vida, incluso las que clasificas como negativas. Todas forman parte del magnífico tapiz que es tu personalidad. Cuando te des cuenta de esto, en algún momento, sentirás una tremenda sensación de alivio. Puede que incluso te rías a carcajadas. Esto se debe a que las emociones negativas han sido reprimidas durante tanto tiempo que cuando permites que se manifiesten, es liberador y emancipador.

      Etapa cinco Confíe en su intuición Ya hemos hablado de que nuestro sistema está cableado para reaccionar a las emociones con un comportamiento apropiado, pero ¿qué sucede cuando liberamos las emociones reprimidas? La verdad es que tu cuerpo ha estado esperando este reconocimiento de tus emociones durante años. Sabe lo que tiene que hacer, y tienes que confiar en lo que ocurre a continuación. Representar tu emoción físicamente te llevará a un comportamiento positivo y a acciones saludables, ¡porque eso es lo que hacen los humanos!

      Transformación de la sexta etapa Eres como una mariposa emocional que emerge de la crisálida de las emociones reprimidas. Al igual que cualquier otro ser recién nacido, vacilarás y necesitarás encontrar tus piernas. A medida que pasa el tiempo y descubrimos diferentes maneras de ser más ágiles emocionalmente, nos hacemos más fuertes y más seguros.

      Nadie nace con la capacidad de autorregularse. Cuando somos bebés, necesitamos desencadenantes para quedarnos dormidos, como que nos acunen o nos calmen las voces de nuestras madres. Los niños, sobre todo los pequeños, se comunican mostrando sus emociones, ya que son incapaces de expresar sus sentimientos con palabras. A medida que crecemos, aprendemos a articular y controlar nuestros instintos básicos, pero a veces vamos demasiado lejos y nos reprimimos emocionalmente.

      La vida se mueve constantemente a la velocidad de la luz, y es fácil sentirse relegado. Cuando no conseguimos hacer frente a las expectativas de la sociedad y responder adecuadamente, podemos sentir que no pertenecemos a ella. Es importante entender cómo ha cambiado la vida moderna y cómo adaptarse.

      El naturalista Charles Darwin propuso por primera vez que las emociones sobreviven al proceso evolutivo porque son adaptativas y cambian para adaptarse a la sociedad en la que nos encontramos. En los primeros seres humanos, la necesidad de reconocer los sentimientos de amor y atracción ayudaba a las personas a encontrar pareja y a reproducirse, lo que era esencial para la supervivencia de entonces. Los humanos también desarrollaron el sentimiento de miedo, que les llevó a desarrollar respuestas de lucha o huida ante los primeros enemigos. Los humanos pronto reconocieron cómo detectar el peligro leyendo las emociones de los demás. Los animales que mostraban su ira siseando y escupiendo también podían significar que estaban a la defensiva y que podían atacar cuando se les enfrentaba.

      Seguimos necesitando esos desencadenantes emocionales básicos aunque ya no cacemos para alimentarnos. Nuestros enemigos adoptan una forma distinta y tienen diferentes maneras de manifestarse. Somos más expertos en leer el lenguaje corporal y las señales sutiles de que alguien es peligroso, cuando nos encontramos en una situación que es potencialmente dañina. A medida que la sociedad progresa, también lo hacen los peligros que plantea. Nuestras emociones tienen que templarse para hacer frente a los peligros de la vida moderna para sobrevivir a ella y evitar que nos agobiemos.

      Considera estas preocupaciones modernas y cómo reaccionas ante ellas Si te ocupas de estas actividades cotidianas potencialmente dañinas, podrás calibrar hasta qué punto eres emocionalmente resistente.

      La vida moderna es increíble, y nunca hemos vivido en una época en la que haya tanta información y entretenimiento para mantenernos ocupados. ¿Estamos realmente tan informados como creemos? ¿Nos tomamos las cosas demasiado a pecho?

      He aquí algunos datos que podrían hacerle recapacitar 1. Usar desinfectante de manos: A raíz de la pandemia mundial, el mundo pareció abrazar el uso del desinfectante y el lavado de manos con fruición, pero ¿es la forma más saludable de mantenerse limpio? Las pastillas de jabón tradicionales contienen menos sustancias químicas que el desinfectante y son más saludables para la piel. Algunos de los productos químicos del desinfectante son perjudiciales para ti, y no se recomienda su uso regular.

      2.	Beber agua embotellada: Cada vez más personas optan por comprar y beber agua embotellada alegando que el agua que sale de los grifos de nuestras casas no es saludable. ¿Qué pasa con las filtraciones de plástico de las botellas? ¿Sabías que el agua embotellada carece de algunos minerales esenciales para nuestra salud? ¡El agua del grifo es más saludable y más barata!

      3.	Comer más pescado: Abre cualquier revista y lo más probable es que alguien haya escrito un artículo diciéndote que comas más pescado. Con moderación, es un buen consejo, pero comer demasiado pescado te expone al peligro de envenenamiento por mercurio. Esta sustancia química dañina se encuentra en ciertos pescados como el atún.

      4.	Nadar es bueno para usted: Otra creencia común es que la natación es un gran ejercicio para todo tipo de niveles de fitness. Esto es cierto, pero si te excedes en el ejercicio físico en la piscina, corres el riesgo de poner a prueba tu corazón porque tu temperatura corporal no es constante.

      ¿Qué opinas de las afirmaciones anteriores? ¿Te llenan de miedo o te hacen querer tener más cuidado con lo que crees? Utiliza tus emociones para reaccionar con honestidad, y luego considera si tu respuesta es equilibrada, exagerada o no responde. Cuéntale a tus amigos las cosas que has aprendido y observa cómo reaccionan. Este tipo de ejercicio hace que tus receptores emocionales estén más en sintonía con los demás, lo que te ayuda a entender tus propias respuestas.

      La agilidad emocional está directamente relacionada con tus habilidades sociales. Si no puedes confiar en tu capacidad para interactuar y comunicarte con los demás, ¿cómo puedes confiar en que tus respuestas emocionales se basen en hechos y no en ideas erróneas? Los humanos somos
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