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Introducción

¿Eres una persona hipersensible? No podemos empezar en este camino de autoconocimiento y transformación sin que esta pregunta tenga una respuesta clara. El primer paso para cambiar nuestra vida es reconocer la existencia del “problema”, si se me permite decirlo.

Cuando hablamos de sensibilidad emocional, no lo trato como si fuera un problema total. Verás, aquellos que entienden y experimentan las emociones más diversas hacen un mejor uso de la empatía. Una de las cosas más necesarias hoy en día es, sin duda, el altruismo (habilidad intensamente presente en el corazón de los hipersensibles).

Entonces concluimos que esta sensibilidad no es del todo mala. Lo necesitamos principalmente para fomentar las buenas relaciones interpersonales. Sin embargo, nunca podemos ignorar los límites saludables de las manifestaciones emocionales. Hay un punto de equilibrio ideal para todo. 

El objetivo de este libro es centrarse en estos límites. Además, analizaremos detalles que nos rodean para desenmascarar ciertos sofismas[1] que van en contra del equilibrio emocional.

Es válido entender la diferencia entre emoción y sentimiento[2]. La emoción se refiere a las reacciones inmediatas, o sea, una respuesta rápida a un estímulo generalmente inesperado. Cuando nos encontramos con un león y sentimos mucho miedo, por ejemplo, nos embarga una emoción. El sentimiento se refiere a las reacciones que se construyen despacito y se nutren con el tiempo. Cuando una persona muy cercana olvida de tu cumpleaños y te entristece por días, por ejemplo, decimos que llevaste un sentimiento.

Complementando: diferenciamos emociones y sentimientos según la duración de ambos. Los hipersensibles, el público objetivo de este libro, reaccionan de manera desproporcionada al momento mientras son tomados por las emociones con mucha frecuencia. Tantos altibajos inevitablemente generarán fuertes sentimientos negativos.

¿Y dónde está el problema en eso? Todo el proceso es el problema. Las emociones descontroladas desencadenan sentimientos engañosos y gigantescos, que a su vez guían al individuo a través de estados depresivos. Eres una persona inteligente y sabes hasta dónde puede llevar la depresión a alguien.

Este es un tema muy serio y digno de atención. La sociedad tiende a etiquetar a los emocionalmente sensibles llamándolos "quisquillosos" o "aburridos" en un acto completamente antipático. Hay poca comprensión sobre el tema, lo que hace la vida aún más difícil para las personas hipersensibles.

Sin embargo, no quiero alimentar el victimismo de nadie. Si por un lado son culpables quienes juzgan a los hipersensibles, por otro lado, también son culpables los que no buscan la liberación de la sensibilidad emocional.

Bien podría defender a los hipersensibles en cada hoja de este libro, pero no lo haré. Aprendí pronto sobre los daños del victimismo. Él ciega a los enfermos, destruye a los pasos de la evolución humana y motiva actitudes irreflexivas. Usted es responsable de su salud física y mental, ya sea que la sociedad sea favorable o no.

Creo que usted, querido lector, adquirió este libro porque cree -o al menos sospecha- que la hipersensibilidad emocional es parte de su realidad. Este paso muestra su interés en salir de esta condición desafortunada. Eso es bueno. De hecho, ¡esto es genial! Es triste encontrar personas que se han acostumbrado a la hipersensibilidad emocional y, peor aún, se han encariñado con ella.

La primera pregunta que se le debe hacer a alguien que está físicamente enfermo es: ¿realmente quiere ser sanado? La pregunta puede parecerte obvia, pero no lo es. Hay pacientes que utilizan la discapacidad como una forma de ganar atención y favores. Los seres humanos encuentran fácil aferrarse a lo que les reporta ventajas. Tenga en cuenta que no estoy generalizando, al contrario, creo que esta es la minoría.

Cuando se trata de enfermedades emocionales, también aplica lo que expresé en el párrafo anterior. Este no puede ser tu caso, ¿de acuerdo? Nunca aceptes una condición que te robe la alegría plena de la vida. Tanto como tal condición pueda brindarte favores, miradas y mimos, no tomes de la mano algo que actúe en contra del equilibrio emocional, ya que esto tendrá un costo doloroso -y, tal vez, irreversible- en el futuro.

Este no es un libro de autoaceptación (creo que lo habrás notado), sino de transformación en la forma de pensar y entender la vida. Espero que aceptes el hecho de que nadie es una víctima total de las responsabilidades de existir.

Tienes derecho a sentir emociones, sin embargo, tienes la responsabilidad de manejarlas con equilibrio. Sí, sé que las emociones son incontrolables, pero en qué se convierten depende de tus decisiones. Una simple emoción puede convertirse en algo destructivo si no se activa una forma saludable de pensar. Aquí es donde entra en juego una buena gestión emocional.

Por fin, ante todo, necesitamos identificar si realmente eres emocionalmente sensible. Quizá no lo sea... ya veremos. En el próximo capítulo les compartiré quién y cómo fui. Yo era hipersensible. No dejé de ser una persona sensible, sin embargo, ya no me inclino por las emociones. Ellas no son las que me gobiernan. He desarrollado un cierto control y esto es natural para mí. corrientemente. Deseo lo mismo para ti, lector. ¡Ponte a trabajar!

Antes de seguir...

...¡entra al sitio web oficial del autor para obtener libros electrónicos, libros físicos, artículos, cuestionarios y más sin costo! Sigue también todas las promociones y novedades a través del canal de Telegram.

Site: www.danilohgomes.com

Canal Telegram: t.me/danilohgomes



Del Autor

No creas que no sé de lo que hablo. Experimenté en mi propia piel lo que es tener emociones explosivas y descontroladas que desencadenan innumerables sentimientos. Puedo decir con confianza que hay muchos otros sentimientos además de alegría / tristeza / miedo / seguridad / amor / odio.

Hay sentimientos tan extraños que ni siquiera se pueden describir. Tenía sentimientos tan intensos que me impedían de expresar con palabras lo que estaba sintiendo. Lo peor de esta historia es la siguiente pregunta: ¿Cómo se puede ayudar a alguien si no puede explicar lo que siente?

La sociedad tiene dificultad para entender ciertos sentimientos, después de todo, son incomprensibles. Sólo el que siente comprende exactamente lo que el alma está experimentando. Por ello, considero válido el intento de aislamiento social de los hipersensibles. Creo que es legítimo, pero no lo apoyo.

Hablo con propiedad, porque en la mayoría de los momentos en que me tomó alguna crisis emocional, no me entendieron. Honestamente... solo Dios me entendió. Darse cuenta de que no estoy hablando mal de mi familia o mis amigos. Estoy inmensamente agradecido por cada uno de ellos. Solo estoy afirmando el hecho de que ninguno de ellos podría entenderme con total claridad.

A pesar de la incomprensión social, me ayudaron varias veces, no con palabras, sino con la simple presencia de personas especiales que en silencio me abrazaron. Creo que, la mayoría de las veces, quienes tenemos emociones más abiertas, solo necesitamos un cuerpo presente, un alma que nos abrace, sin juzgar ni cuestionar.

OEBPS/d2d_images/chapter_title_above.png





OEBPS/d2d_images/chapter_title_corner_decoration_left.png





OEBPS/d2d_images/cover.jpg
SENSIBILIDAD

EMOCIONAL
Y COMO SUPERARLA

La sofisteria no debe dominarte

DANILO H. GOMES





OEBPS/d2d_images/chapter_title_corner_decoration_right.png





OEBPS/d2d_images/chapter_title_below.png





OEBPS/d2d_images/scene_break.png





