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INTRODUCCIÓN

			Mindfulness es un anglosajismo para definir atención plena que es la puerta de entrada a la busqueda de bienestar y valores humanos de la experiencia de nuestras mentes y de la misma manera para reconocer nuestros estresores. Este es el mensaje que se explora en este libro.

			


			Para avanzar en esta dirección, comenzaré clarificando el significado de la expresión “REBAPH”, porque no es muy habitual ver estas letras juntas y su significado de Reducción del estrés basado en atención plena humanizada.

			


			En la historia occidental, resulta un lugar común situar el inicio de lo que, en sentido amplio, cabe denominar “auto observación” en la consigna del oráculo de Delfos -“Conócete a ti mismo/a”- que Sócrates transformó en método, que Platón plasmó en sus diálogos y que también fue cultivada por otros autores clásicos, como Séneca o Cicerón. 

			


			


			La atención plena no estaría donde está sin el problema del estrés. Los dos fenómenos son caras opuestas de la misma moneda moderna. Tan generalizado es el discurso del estrés, y tal es la pérdida de beneficios debido a las licencias laborales relacionadas con el estrés, que un profesor de psicología ha afirmado que “el estrés es el equivalente de la Peste Negra en el siglo XXI”.

			


			El estrés puede agotar nuestra energía, socavar nuestra salud si lo permitimos, acortar nuestras vidas, volvernos violentos e irascibles, nos hace más vulnerables a la ansiedad y la depresión, la desconexión, la enfermedad y la deshumanización.

			


			Aunque las personas claramente se ponen ansiosas y deprimidas, lo que no está nada claro es que la causa de este sufrimiento que se encuentra únicamente en sus mentes. 

			


			Mi valoración de esto, es que estamos “tan atrapados en nuestras cabezas y en lo que creemos que es importante, que es fácil caer en un estado de tensión y ansiedad crónica que continuamente impulsa nuestras vidas”. 

		

	
		
			Como uno de los principales portavoces del movimiento mindfulness en Latinoamérica, mi mensaje es de fe y esperanza en un método que nos puede devolver nuestros valores y desde este punto encontrar el bienestar y la compasión, con una cercana perspectiva de plenitud. 

			


			El estrés es una influencia nociva, y depende de nosotros, como individuos, ser conscientes. Nosotros mismos podemos ayudarnos:

			No hay medicamentos que nos haga inmune al estrés o al dolor espiritual o que por sí mismos resuelvan mágicamente los problemas de su vida o promuevan la curación. Se necesitará un esfuerzo consciente de su parte para avanzar en la dirección de la curación, la paz interior, la empatía, el amor y la humanización de ustedes mismos.

			


			Muchas empresas y personas quieren saber sobre mindfulness. Y es maravilloso, porque resulta obvio que nos falta, o incluso anhelamos, un elemento esquivo pero necesario en nuestras vidas. Es posible que, en ocasiones, intuyamos claramente que lo que en realidad nos falta es nosotros mismos: nuestra voluntad o capacidad para mostrarnos como realmente somos y vivir nuestra vida como si de verdad importase, en el único momento que tenemos, que es este, y que merecemos y somos capaces de vivir así. Se trata de una intuición o una visión muy valiente y de enorme importancia. Podría transformar el mundo. Sin duda, resulta profundamente estimulante y transformadora para aquellos que la experimentan.

			


			El objetivo de este libro es devolverle a cada uno de los lectores la habilidad de la liberación, reconocer sus miedos, sus emociones, sus estresores, encontrar paz, bienestar, amor y compasión.

		

	
		
			Con ser feliz en el momento presente, es suficiente. El momento presente es lo único que necesitamos, nada más.

		

	
		
			El momento presente es lo único que podemos vivir. El pasado ya se fue y el futuro será el momento presente algún día. No malgastes tu energía en algo que todavía no ha ocurrido.

			


			Ramón Horacio Galarza

		

	
		
			Parte uno

		

	
		
			La historia del mindfulness

			¿De dónde viene la atención plena? ¿Y por qué tantas personas en Latinoamérica se están interesadas recientemente tanto en esta práctica?

			No hay una respuesta fácil a esta pregunta, pero una solución es rastrear el linaje de la atención plena desde las primeras religiones orientales hasta su presencia moderna y secular en la ciencia occidental.En este capítulo del libro trataré de cubrir la historia del mindfulness; sus raíces en el hinduismo y el budismo, cómo se relacionan con el yoga y cómo llegó a ser popular en el mundo occidental. Finalmente, discutiremos el aspecto más relevante del mindfulness plena para nuestros propósitos.

			El mindfulness es una práctica involucrada en varias tradiciones religiosas y seculares, desde el hinduismo y el budismo hasta el yoga y, más recientemente, la meditación no religiosa. La gente ha estado practicando la atención plena durante miles de años, ya sea por sí sola o como parte de una tradición más amplia.

			En general, el mindfulness fue popularizado en Oriente por instituciones religiosas y espirituales, mientras que en Occidente su popularidad se remonta a personas particulares e instituciones seculares. Por supuesto, incluso la tradición secular de la atención plena en Occidente debe sus raíces a las religiones y tradiciones orientales.

			


			Es importante incluir que algunos académicos argumentan que la historia del mindfulness reducirse al budismo y al hinduismo, ya que la atención plena posee raíces en el judaísmo, el cristianismo, el islam, el estoicismo, etc.

			Dicho esto, la mayoría de los practicantes y maestros en mindfulness occidentales modernos aprendieron sobre mindfulness en la tradición budista e hindú, pero como lo antes escrito el mindfulness no es estrictamente una cultura o conjunto de conocimientos, es un conjunto de ejercicios que generara un hábito y una habilidad en el ser humano.

			Esto no debe tomarse como una negación de las raíces del mindfulness en las otras religiones, y se anima a los lectores interesados a buscar información sobre mindfulness en lo que respecta a estas otras religiones.

		

	
		
			Una breve historia del hinduismo

			El hinduismo es ampliamente considerado como la religión existente más antigua del mundo, pero es difícil rastrear su historia.
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			Ídolo Durga de la diosa en el pandal Durga Puja, hinduismo, fuente Shutterstock

			


			Esto se debe a que inicialmente surgió como una síntesis de muchas tradiciones religiosas en torno a la región histórica que ahora conforma la India.

			En otras palabras, el hinduismo no tiene un único fundador ni un punto de partida concreto.

			De hecho, la tradición religiosa ni siquiera se llamó hinduismo o se consideró una entidad singular hasta que los escritores británicos comenzaron a llamar a las tradiciones védicas “ hinduismo “ en el siglo XIX.

			Las primeras tradiciones, que desde entonces se han incorporado al hinduismo, surgieron hace más de 4000 años en el valle del Indo, ahora Pakistán.

			Estas tradiciones religiosas continuaron desarrollándose en los escritos védicos hace 2500-3500 años. Estos escritos incluían rituales y la adoración de los dioses comunes al hinduismo moderno.

			Hace unos 1.500-2.500 años, se compusieron textos adicionales que están relacionados con el hinduismo actual, incluidos textos que presentan los conceptos de dharma y adoración en el templo.

			Hace unos cientos de años, el hinduismo experimentó cierta competencia en la India con el surgimiento del Islam, pero los reformadores del siglo XIX revitalizaron el hinduismo y ayudaron a vincularlo a la identidad nacional de la India.

			


			Esto resultó exitoso porque los hindúes de clase media comenzaron a identificarse con el hinduismo a mediados del siglo XIX (Hatcher, 2007). Esta conexión se consolidó unos cien años más tarde con el movimiento de independencia de la India.

			La atención plena se ha entrelazado con el hinduismo durante milenios. Desde las discusiones sobre yoga del Bhagavad Gita hasta la meditación védica, la historia del hinduismo se lee en parte como una historia del mindfulness. Por supuesto, es solo una historia parcial: otro jugador crucial en la historia del mindfulness es el budismo y debe tenerse en cuenta que incluso el budismo tiene una gran deuda con el hinduismo.

			


		

	
		
			Mindfulness y el budismo

			Buda como centro espiritual del budismo. En comparación con el hinduismo, la historia del budismo está mucho más definida.

			El budismo fue fundado alrededor de 400-500 a. C. por Siddhartha Gautama, a quien se hizo referencia como el Buda.

			Se cree que Gautama nació y se crió en la actual India y Nepal. Según dónde y cuándo se crió Gautama, se cree que el hinduismo influyó en su educación.

			El budismo y el hinduismo comparten muchos puntos en común: ambos surgieron en la misma región y están muy preocupados por el concepto de dharma. Un concepto que es muy difícil de definir o traducir, pero que incluye una forma de vida que está en armonía con el orden natural del universo.

			


			A pesar de la presencia compartida del dharma en ambas filosofías/religiones, el budismo no es una subsección del hinduismo porque el budismo no se preocupa por las escrituras sagradas de los Veda (Se denomina Vedas a los cuatro textos más antiguos de la literatura india, base de la religión védica).

			En general, el budismo es una religión (difuminada con la filosofía, como muchas religiones) que pretende mostrar a sus seguidores el camino hacia la iluminación. Desde la vida de Buda, se ha dividido en varias tradiciones diferentes, incluido el budismo Theravada y el budismo zen.

			Hoy en día, los no practicantes suelen pensar en el budismo en los términos del budismo tibetano y el Dalai Lama, un individuo que se cree que es un maestro iluminado del budismo tibetano.

			El mindfulness puede estar aún más involucrado en el budismo que en el hinduismo, ya que se considera que el mindfulness es el primer paso hacia la iluminación. De hecho, algunas fuentes incluso consideran que la palabra inglesa “mindfulness” es una traducción simple del concepto budista de Sati.
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			Monje novato meditando frente a la estatua de Buda, fuente Shutterstock

			


			El hecho de que mindfulness sea un aspecto tan crucial del budismo, combinado con el hecho de que muchas influencias occidentales en la atención plena fueron estudiadas por maestros budistas, muestra que el mindfulness occidental está en gran parte en deuda con el budismo.

			


		

	
		
			Cristianismo 

			Las tradiciones de mindfulness, también se encuentran en algunas tradiciones espirituales cristianas. 

			En sus reglas para comer, San Ignacio de Loyola enseña, “cuídate de que toda su alma no esté atenta a lo que está comiendo, y al comer no vaya apresuradamente, por apetito, sino que sea dueño de sí mismo, también en la manera de comer como en la cantidad que come”. Podría haberse inspirado en el Enchiridion de Epicteto.
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			San Ignacio Loyola, retablo en una basílica de Zagreb, Croacia, fuente: Shutterstock

			


		

	
		
			Cómo se relaciona mindfulness con el yoga

			Hay mucha superposición entre el mindfulness y el yoga, tanto históricamente como en la actualidad. Muchas prácticas de yoga incorporan la atención plena y algunas prácticas de meditación de atención plena, como el escaneo corporal, son muy similares al yoga, ya que ambas involucran la conciencia del propio cuerpo.

			Un estudio examinó esta idea midiendo el mindfulness en personas que practican yoga.

			Los investigadores encontraron que las personas que practican yoga regularmente tenían niveles más altos de mindfulness que las personas que solo estaban ligeramente involucradas con el yoga o que no estaban involucradas en la práctica de yoga.

			Pero, ¿cómo exactamente todas estas ideas, en particular el mindfulness, ganaron tanta popularidad en Occidente?

			Quizás la mayor influencia en llevar la atención plena de Oriente a Occidente, al menos en los años 80 y 90, fue Jon Kabat-Zinn.

			


			Kabat-Zinn fundó el Centro para mindfulness en la Facultad de Medicina de la Universidad de Massachusetts y el Instituto Oasis para la Educación y Formación Profesional Basada en el mindfulness.

			Esta integración con la ciencia occidental fue un aspecto crucial para ayudar a que mindfulness ganara una gran popularidad en Occidente.

			Esta y otras integraciones de la ciencia y mindfulness ayudaron a popularizar la atención plena en Occidente, en particular para audiencias acostumbradas a la ciencia occidental y que no están familiarizadas con las prácticas orientales.

			


			Una de las razones por las que un occidental tuvo que adaptar y popularizar las tradiciones orientales para una audiencia occidental son las diferentes visiones del mundo que prevalecen en cada hemisferio. Se puede encontrar una discusión de algunas de estas diferencias (como el pensamiento individual frente al institucional, y el pensamiento cíclico frente al lineal).

			


		

	
		
			El modelo de cinco agregados 

			Un antiguo modelo de la mente, generalmente conocido como el modelo de cinco agregados, permite comprender la manifestación momento a momento de la experiencia consciente subjetiva y, por lo tanto, puede ser un recurso teórico potencialmente útil para guiar las intervenciones de mindfulness. Los cinco agregados se describen a continuación: 

			* Forma material: incluye tanto el cuerpo físico como la materia externa donde los elementos materiales se mueven continuamente hacia y desde el cuerpo material. 

			* Sentimientos: pueden ser agradables, desagradables o neutros. Percepciones: representan ser conscientes de los atributos de un objeto (por ejemplo, color, forma, etc.)

			* Volición: representa el comportamiento corporal, verbal o psicológico. 

			* Formaciones mentales: todo tipo de impresiones mentales y condicionamientos provocados por un objeto. Incluye cualquier proceso que hace que una persona inicie una acción o actúe.

			* Conciencia sensorial: se refiere a la entrada de los cinco sentidos (sensaciones de la vista, el oído, el olfato, el gusto o el tacto) o un pensamiento que surge en la mente. Este modelo describe cómo la conciencia sensorial da como resultado la generación de sentimientos, percepción o volición, y cómo las actitudes previamente condicionadas de los individuos y las asociaciones pasadas influyen en esta generación. 

			Los cinco agregados se describen como surgiendo y cesando constantemente en el momento presente.

			


			


		

	
		
			Parte Dos

		

	
		
			La percepción

			En Cada uno de nosotros tenemos nuestra propia percepción. Esta percepción se convierte en nuestra realidad. Pero, la realidad real es diferente y está por encima de cualquier percepción. En esta batalla entre la percepción y la realidad, la realidad a menudo tiene ventaja. 

			


			Difícilmente vemos el mundo tal como es. En su mayoría, vemos el mundo a través de un conjunto de capas. Estas capas están formadas por nuestras emociones, experiencias pasadas y creencias. Pero, esta visión sesgada nuestra es en realidad perjudicial para nosotros a largo plazo. No nos ayuda de ninguna manera.

			La percepción es cómo vemos el mundo.

			La realidad es como es el mundo.

		

	
		
			¿Qué es la percepción?

			En los términos más simples, la percepción es cómo un individuo percibe la realidad. Es la forma en que percibe el mundo.

			La percepción difiere de persona a persona. Es un fenómeno individual y como tal, no hay dos percepciones iguales. La percepción de la vida es tan única como un individuo y es tan única como las experiencias que tiene un individuo.

			Es el procesamiento de la realidad por parte de un individuo. La percepción no es la realidad. Rara vez lo es.

			Ese es el caso, ya que la percepción es el estado final de la realidad después de que se ve influenciada por muchos factores. Estos factores son:

			Emociones.

			Experiencias pasadas.

			Conocimientos.

			Distorsiones cognitivas de un individuo.

			Incluso si nuestra percepción no es la realidad, tiene una gran importancia. Tanto es así que puede determinar si una persona llevará una vida infeliz o feliz.

		

	
		
			¿Qué es la Realidad?

			Hay muchos filósofos en todo el mundo que te dirán que no existe la realidad. Sólo hay percepción. Verás, describen la realidad como una colección de percepciones de todos. Una vez más, cualquiera que sea la percepción que tenga la mayoría, se considera popularmente como la realidad.

			No vamos a ir por la filosofía en este libro. Para nosotros, ‘realidad’ es lo que sugiere el nombre. ¡Es REALIDAD!

			La realidad es la verdad.

			La realidad es el estado actual de las cosas.

			La realidad es lo contrario de todas las cosas imaginarias.

			La realidad es lo contrario de todas las cosas inexistentes.

			La realidad es cómo son las cosas antes de que nuestras emociones y nociones preconcebidas tengan la oportunidad de corromperlas.

			La naturaleza absoluta de la verdad se destruye en la batalla entre la percepción y la realidad. Estos conceptos de percepción versus realidad dan origen a tres tipos de verdad.

			1) La verdad que en realidad es la verdad

			2) La verdad que crees que es la verdad

			3) Y la verdad que es considerada como verdad por otra persona

			En los puntos mencionados anteriormente, solo la primera opción es la verdad y, por lo tanto, es la realidad. Mientras que la 2da y 3ra opción son dos percepciones de una misma verdad (realidad)

		

	
		
			Percepción vs Ejemplos de Realidad

			Tratemos de entender la diferencia entre percepción y realidad. Además, por qué es importante para nosotros saber la diferencia entre ellos con el siguiente ejemplo.

			Gastón es CEO de una importante organización que, en un momento de transformación importante en su sector y en su organización, inicia un proyecto de transformación cultural en su empresa. 

			Para ello, y tras una fase de diagnóstico inicial, se da cuenta de que él y su equipo deben de operar desde otros valores y con diferentes comportamientos a los exhibidos en la actualidad para estar realmente en sintonía con la cultura futura que quieren crear y desarrollar en la organización. Para ello, y entre otras cosas, los líderes empiezan un proceso de acompañamiento personal a través de mindfulness, luego con una evaluación de liderazgo 360º.

			A través de la evaluación 360º, Gastón se autoevalúa a sí mismo, y es evaluado por los demás, en base a los valores y  comportamientos que muestra en su día a día. Lo curioso del caso llega cuando debe de mencionar – en un apartado más abierto y cualitativo de la evaluación – tres áreas en las que él cree que debe de mejorar o dejar de hacer cosas. Las 3 áreas que él menciona que debe de mejorar no tienen nada en común con las tres áreas que sus evaluadores le sugieren trabajar.

			1. Su visibilidad y accesibilidad para los demás.

			2. El desarrollo de sus pares y equipos.

			3. La visión de la organización, su estrategia y prioridades.

			Gastón tomó su percepción como la verdad (la realidad). Pero, obviamente, no era la realidad, ya que quedó claro que la evaluación de los demás evidenció tres puntos que debía mejorar y que el percibía que no era necesario.

			Esta situación podría haberse evitado si hubiera realizado una autoevaluación propia de su realidad y la percepción como CEO por parte de sus gerentes de cada área.

			Una prueba simulada le habría mostrado lo que realmente era la realidad como Líder.

			Aquí, la percepción de Gastón fue que estaba bien preparado en el puesto de CEO.

			Pero, en realidad, no estaba preparado.

			Del ejemplo anterior, podemos concluir que es importante para nosotros saber la diferencia entre percepción y realidad. Esto se debe a que una percepción equivocada crea una imagen falsa y puede llevarnos por el camino equivocado.

			Continuar por el camino equivocado durante mucho tiempo nos disuadirá de alcanzar nuestros objetivos personales y laborales. Además, en ciertos casos, nuestras percepciones erróneas pueden tener un costo elevado. Esto puede hacer que nos resulte imposible volver a un rumbo deseado.

		

	
		
			Percepción vs Realidad, Desviación de la Percepción de la Realidad

			Sí, la percepción difiere de la realidad en que adquiere un matiz de emociones y experiencias humanas. También se esperan desviaciones menores, pero las desviaciones extremas conducirán a resultados catastróficos.

			Es deseable que nuestra percepción permanezca lo más cerca posible de la realidad. La desviación extrema de la percepción de la realidad dará como resultado una perspectiva del mundo muy sesgada.

			Esto, en ningún caso, conduce a resultados favorables. La desviación de la percepción de la realidad puede conducir a dos escenarios diferentes:

			1er escenario: Una percepción desviada produce un impacto positivo en la persona.

			Un efecto positivo de una percepción desviada es una visión inflada de uno mismo. En otras palabras, puede dar una sobreestimación de las propias capacidades.

			A lo sumo, esta percepción errónea puede dar a una persona esperanza y una mayor resistencia por el momento.

			Pero, este efecto positivo pronto llegará a su fin en el momento de la verdad. Ya que el efecto positivo de la percepción equivocada es altamente transitorio.

			2do escenario: Donde esta desviación puede causar un impacto negativo.

			Mayormente, una percepción desviada se inclina más hacia el lado negativo de las cosas. Por ejemplo, siempre podemos preocuparnos de que algo malo vaya a pasar en el futuro.

			Esto puede provenir de nuestra percepción de que las circunstancias actuales son malas. Esto puede conducir a una baja autoestima y dar lugar a la ansiedad y la depresión.

			Una desviación de nuestra percepción de la realidad nunca es buena. Se convierte en una responsabilidad mayor si nuestra ilusión se convierte en engaño. Un giro en U completo de nuestra percepción de la realidad en realidad se denomina enfermedad mental.

		

	
		
			Percepción vs Realidad: Cómo Diferenciarlas

			No es fácil diferenciar entre percepción y realidad. Si fuera fácil, la gente siempre estaría del lado correcto de las cosas. Siempre habrían tomado las decisiones correctas.

			Pero como todos podemos admitir, nos hemos equivocado varias veces en nuestras vidas. No fue hasta más tarde, que nos dimos cuenta de que estábamos equivocados.

			La mayoría de las veces, ni siquiera somos conscientes de que estamos equivocados.

			Esta es la principal limitación de percibir el mundo a través de nuestros sentidos.

			Nuestra percepción tiene esta cualidad inherente de desorientarnos. Además, dado que la percepción surge dentro de nosotros, no es fácil decir que estamos equivocados.

			Esto continúa hasta que alguna fuente externa nos obliga a ver la realidad.

			Entonces, ¿cuál es la solución? ¿Cómo llegamos a saber que esta es mi percepción y esta es la realidad?

			Recordemos el ejemplo que dimos de Gastón, este solo pudo entender que su percepción no coincidía con la realidad cuando la evaluación 360 dio a conocer lo que opinaban otros en su desempeño como CEO. En este caso, la percepción de otras personas fue, lo que le mostró la verdad de cómo se desempeñaba realmente.

			Aquí se puede decir que las opiniones de los demás, es esa fuente externa que le mostró cuál era la realidad. El resultado de Gastón fue un instrumento para medir la realidad.

			Es el instrumento de la realidad que puede diferenciar entre nuestra percepción y la realidad. Sólo este instrumento puede ayudarnos a decir cuál es la verdad.

			Los cuestionarios o las evaluaciones de opiniones también podrían haber servido como un instrumento para medir la realidad. Esta habría sido una mejor manera de averiguar para Gastón que estaba equivocado sobre su desempeño.

			En nuestras vidas, la opinión de un amigo, colega, familia u otras personas puede ayudarnos a distinguir entre la percepción y la realidad.

		

	
		
			La importancia de la percepción positiva

			Sí, todos percibimos situaciones y eventos de manera diferente. Pero en términos generales, nuestras percepciones se pueden clasificar en dos categorías principales.

			1) Percepción negativa

			2) Percepción positiva

			Si bien la percepción no es la realidad, todavía tiene un gran significado en nuestras vidas. La forma en que vemos el mundo y la forma en que vemos la situación nos afectan. Por un lado, afecta nuestra visión del mundo. Afecta lo que sentimos por los demás.

			La percepción también tiene un gran impacto en nuestro nivel de felicidad en la vida.

			Una percepción negativa conduce a una baja satisfacción y poco entusiasmo por la vida; mientras que una percepción positiva puede incluso convertir una situación trágica en un motivo de inspiración.

			Los científicos han descubierto que la percepción es una elección. Esto significa que podemos elegir tener una percepción positiva o negativa.

			Veamos los beneficios de tener una percepción positiva

			La percepción positiva promueve la felicidad

			Reduce el estrés en la vida.

			Da esperanza a la gente

			Hace que las personas sean más pacientes en situaciones difíciles.

			Infunde confianza

			Mejora nuestras relaciones

		

	
		
			Pensamientos finales.

			Comprender la percepción versus la realidad es esencial para nosotros como seres humanos. Nuestras decisiones de la vida diaria se basan en la comprensión de los dos.

			Cuando somos capaces de separar nuestra propia percepción de la realidad podemos tomar las medidas necesarias para ser felices. Además, podemos estar en el camino correcto para lograr nuestros objetivos.

		

	
		
			Parte tres

		

	
		
			Las emociones

			Las emociones son estados mentales provocados por cambios neurofisiológicos, asociados de diversas formas con pensamientos, sentimientos, respuestas conductuales y un grado de placer o desagrado. Actualmente no hay consenso científico sobre una definición. Las emociones a menudo se entrelazan con el estado de ánimo, el temperamento, la personalidad, la disposición o la creatividad.

			La investigación sobre las emociones ha aumentado en las últimas dos décadas con la contribución de muchos campos, como la psicología, la medicina, la historia, la sociología de las emociones y la informática. 

			Las numerosas teorías que intentan explicar el origen, función y otros aspectos de las emociones han propiciado una investigación más intensa sobre este tema. Las áreas actuales de investigación en el concepto de emoción incluyen el desarrollo de materiales que estimulen y provoquen emociones. 

			Además, las exploraciones PET y fMRI ayudan a estudiar los procesos de imágenes afectivas en el cerebro.

			Desde una perspectiva mecanicista, las emociones pueden definirse como “una experiencia positiva o negativa que se asocia con un patrón particular de actividad fisiológica”. Las emociones producen diferentes cambios fisiológicos, conductuales y cognitivos. El papel original de las emociones era motivar comportamientos adaptativos que en el pasado habrían contribuido a la transmisión de genes a través de la supervivencia, la reproducción y la selección de parentesco.

			En algunas teorías, la cognición es un aspecto importante de la emoción. Otras teorías, sin embargo, afirman que la emoción está separada y puede preceder a la cognición.

			Experimentar conscientemente una emoción es exhibir una representación mental de esa emoción de una experiencia pasada o hipotética, que está vinculada a un estado de contenido de placer o desagrado. Los estados de contenido se establecen mediante explicaciones verbales de experiencias, describiendo un estado interno.

			Las emociones son complejas. Existen diversas teorías sobre la cuestión de si las emociones provocan o no cambios en nuestro comportamiento. Por un lado, la fisiología de la emoción está íntimamente ligada a la activación del sistema nervioso.

			La emoción también está ligada a la tendencia conductual. Las personas extrovertidas tienen más probabilidades de ser sociables y expresar sus emociones, mientras que las personas introvertidas tienen más probabilidades de ser más retraídas socialmente y ocultar sus emociones. La emoción es a menudo la fuerza impulsora detrás de la motivación.

			Por otro lado, las emociones no son fuerzas causales sino simplemente síndromes de componentes, que pueden incluir cambios de motivación, sentimiento, comportamiento y fisiológicos, pero ninguno de estos componentes es la emoción. La emoción tampoco es una entidad que provoque estos componentes.

			Las emociones involucran diferentes componentes, como la experiencia subjetiva, los procesos cognitivos, el comportamiento expresivo, los cambios psicofisiológicos y el comportamiento instrumental. En un momento, los académicos intentaron identificar la emoción con uno de los componentes: William James con una experiencia subjetiva, los conductistas con el comportamiento instrumental, los psicofisiólogos con los cambios fisiológicos, etc. Más recientemente, se dice que la emoción consta de todos los componentes. Los diferentes componentes de la emoción se clasifican de manera algo diferente según la disciplina académica. En psicología y filosofía, la emoción típicamente incluye un subjetivo, experiencia consciente caracterizada principalmente por expresiones psicofisiológicas, reacciones biológicas y estados mentales. 

			Una descripción multicomponente similar de la emoción se encuentra en la sociología. Por ejemplo, Peggy Thoits describió las emociones como componentes fisiológicos, etiquetas culturales o emocionales (ira, sorpresa, etc.), acciones corporales expresivas y la valoración de situaciones y contextos.

		

	
		
			Teoría de las emociones

			La teoría de James-Lange es una hipótesis sobre el origen y la naturaleza de las emociones y es una de las primeras teorías de la emoción dentro de la psicología moderna. Fue desarrollado por el filósofo John Dewey y recibió su nombre de dos eruditos del siglo XIX, William James y Carl Lange. La premisa básica de la teoría es que la excitación fisiológica provoca la experiencia de la emoción. En lugar de sentir una emoción y la subsiguiente respuesta fisiológica (corporal), la teoría propone que el cambio fisiológico es primario, y luego se experimenta la emoción cuando el cerebro reacciona a la información recibida a través del sistema nervioso del cuerpo. Propone que cada categoría específica de emoción está unida a un patrón único y diferente de excitación fisiológica y comportamiento emocional en reacción debido a un estímulo excitante.

			La teoría ha sido criticada y modificada a lo largo del tiempo, como una de varias teorías de la emoción en competencia. Los teóricos modernos se han basado en sus ideas al proponer que la experiencia de la emoción está modulada tanto por la retroalimentación fisiológica como por otra información, en lugar de consistir únicamente en cambios corporales, como sugirió James. El psicólogo Tim Dalgleish afirma que la mayoría de los neurocientíficos afectivos modernos apoyarían ese punto de vista. En 2002, un trabajo de investigación sobre el sistema nervioso autónomo afirmó que la teoría ha sido “difícil de refutar”.

		

	
		
			Inteligencia emocional

			La inteligencia emocional (IE) es el área de la capacidad cognitiva que facilita el comportamiento interpersonal. El término inteligencia emocional fue popularizado en 1995 por el psicólogo y periodista de ciencias del comportamiento Dr. Daniel Goleman en su libro Inteligencia emocional.

			El Dr. Goleman describió la inteligencia emocional como la capacidad de una persona para manejar sus sentimientos de modo que esos sentimientos se expresen de manera adecuada y eficaz. De acuerdo con Goleman, la inteligencia emocional es el predictor individual más importante del éxito en el lugar de trabajo.

		

	
		
			Cinco componentes de la inteligencia emocional

			En su libro, Goleman presenta cinco categorías de inteligencia emocional. 

			Conciencia de sí mismo. Una persona tiene un sentido saludable de autoconciencia de inteligencia emocional si comprende sus propias fortalezas y debilidades, así como también cómo sus acciones afectan a los demás. Una persona con autoconciencia emocional suele ser más receptiva y capaz de aprender de la crítica constructiva que una persona que no tiene autoconciencia emocional.

			Autorregulación. Una persona con una inteligencia emocional alta tiene la capacidad de ejercer la moderación y el control a la hora de expresar sus emociones.

			Motivación. Las personas con alta inteligencia emocional son automotivadas, resilientes e impulsadas por una ambición interna en lugar de ser influenciadas por fuerzas externas, como el dinero o el prestigio.

			Empatía. Una persona empática tiene compasión y es capaz de conectarse con otras personas a nivel emocional, ayudándolas a responder genuinamente a las preocupaciones de otras personas.

			Habilidades sociales. Las personas que son emocionalmente inteligentes pueden generar confianza con otras personas y pueden ganarse rápidamente el respeto de las personas que conocen.

		

	
		
			La inteligencia emocional en el lugar de trabajo

			Los empleadores tienen en cuenta la inteligencia emocional de los empleados y de los candidatos al puesto al tomar decisiones relacionadas con los recursos humanos.

			Por ejemplo, el personal de recursos humanos y los gerentes de contratación a menudo hacen preguntas específicas para determinar la inteligencia emocional durante el proceso de contratación para decidir qué candidatos se adaptarán mejor a la cultura de la empresa.

			


			También consideran la inteligencia emocional al determinar el potencial de liderazgo y cuando se consideran aumentos salariales para los empleados. Una persona en una posición de liderazgo con alta inteligencia emocional también podría ser particularmente hábil para motivar a sus equipos y mantener su satisfacción laboral general.

			Las habilidades de escucha y las sólidas habilidades de comunicación de los candidatos se han vuelto muy buscadas en todas las industrias, particularmente para aquellos que buscan posiciones de liderazgo. Por ejemplo, las habilidades blandas para los posibles ejecutivos de tecnología de la información, como los CIO, se han convertido en activos importantes en los últimos años. A los que ocupan puestos de liderazgo centrados en la tecnología se les pide que se presenten ante los directorios y se comuniquen con otros departamentos, ya que la TI se ha vuelto inherente al éxito general de las empresas modernas y digitalizadas.

			Además de escuchar y comunicarse bien, los empleadores buscan otros rasgos compatibles con una alta inteligencia emocional en la economía moderna y globalizada. Ser capaz de adaptarse a entornos de trabajo que cambian rápidamente, trabajar bien en equipo y autogestionarse son características que las empresas buscan en un empleado emocionalmente inteligente que prosperará en un entorno empresarial.
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