
		
			[image: Emociones-positivascubiertav12.pdf_1400.jpg]
		

	
		
			Emociones positivas

			Su gestión inteligente 
y su potenciación

		

	
		
			Emociones positivas

			Su gestión inteligente y su potenciación

			Ángel Joel Méndez López

		

		
			
				[image: ]
			

		

	
		
			Emociones positivas
Su gestión inteligente y su potenciación

			Primera edición: 2021

			ISBN: 9788418808173
ISBN eBook: 9788418808609
Depósito Legal: SE 1542-2021

			© del texto:

			Ángel Joel Méndez López

			© de esta edición:

			Editorial Aula Magna,  2021. McGraw-Hill Interamericana de España S.L.

			editorialaulamagna.com

			info@editorialaulamagna.com

			Impreso en España – Printed in Spain

			Quedan prohibidos, dentro de los límites establecidos en la ley y bajo los apercibimientos legalmente previstos, la reproducción total o parcial de esta obra por cualquier medio o procedimiento, ya sea electrónico o mecánico, el tratamiento informático, el alquiler o cualquier otra forma de cesión de la obra sin la autorización previa y por escrito de los titulares del copyright. Diríjase a info@editorialaulamagna.com si necesita fotocopiar o escanear algún fragmento de esta obra.

		

	
		
			A mis queridos hijos, Brayson y Benoit Méndez. 
Son el sentido de mi vida, mi inspiración y orgullo. 
Los amo siempre y bien, papá.

		

	
		
			Algunas utilidades de este libro

			•Aprender a conocer las emociones, tanto las emociones negativas, que son necesarias para nuestra supervivencia, pero que a veces nos colman y colocan en situaciones límites, como las emociones positivas, que son aquellas que nos aportan e impulsan hacia la acción transformadora, a la vez que nos permiten encontrar un mayor equilibrio y una mejor armonía en nuestras vidas.

			•Conocer y desarrollar conductas mentales positivas, que nos van a posibilitar afrontar más funcionalmente nuestro día a día y teñirlo de colores vivos, matizarlo de dinámicas que nutran de manera funcional a nuestro ser.

			•Encontrar los soportes emocionales que nos van a permitir alcanzar el máximo de nuestro potencial tanto intelectual como afectivo.

			•Aprender a gestionar inteligentemente nuestras emociones positivas, en el camino de fortalecer nuestra personalidad y de consolidar nuestro proyecto de vida.

			•Desarrollar una actitud abierta al cambio, desde lo que somos y desde lo que aspiramos ser. Una mentalidad de cambio, siempre va a ser un motor impulsor para redefinir nuestras trayectorias vitales y para actualizar lo que somos.

			•Si no logramos controlar las emociones negativas, estas pueden impactar de modo disfuncional en nuestros comportamientos y también hacer merma en nuestra personalidad. Si no somos capaces de regularlas adecuadamente, podemos caer en círculos viciosos o en espirales nihilistas donde prevalezca la ausencia de esperanza.

			•En este libro, te ayudamos a desenmascarar, primero, algunas emociones negativas y, sobre todo, a apostar consciente y electivamente por las emociones positivas, gestionándolas de forma inteligente.
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			Capítulo 1

			Introducción necesaria

			Ángel Joel Méndez López

			En los tiempos que corren, el perfecto blindaje a las emociones nos insta a funcionar como individuos incompletos, efímeros y fragmentados. Parecemos condenados a caer en la tentación de los falsos referentes, a prolongar la llegada de los sentimientos más genuinos y a dudar de la patencia de aquellos valores más válidos, que han sido sobre los cuales siempre se han soportado nuestras posibilidades reales de avanzar sostenidamente en sociedad.

			Esos soportes y paradigmas, que creíamos más afianzados y mejor elaborados sobre lógicas más acabadas y posibilitadoras, en nuestras estructuras sociales, personológicas y emocionales, se están yendo cuesta abajo y sin freno. Parece que perdemos el control de la barca y, muchas veces, sin siquiera darnos cuenta de ello, navegamos a la deriva, sin puerto fijo que nos acoja o sin brújula que nos oriente.

			Pretendiendo ser lo que no somos, nos alejamos de lo que soporta nuestros núcleos de acción genuina y nos fracturamos como personas y también como colectividades. En ocasiones, nos forjamos ideas de la vida y de la realidad, equivocadas e históricamente cubiertas por velos que nos impiden ver la verdad en toda su dimensión y en sus múltiples perspectivas.

			Nos cuesta demasiado encender la lente reflexiva y estamos sometidos a situaciones estresantes, angustiosas y agónicas, que limitan nuestras capacidades, para dar nacimiento y desarrollo a lo mejor de nuestro ser.

			A ello hay que añadirle los vertiginosos ritmos a los que nos vemos sometidos y las incertidumbres que acechan nuestro proyecto de vida, en unos tiempos convulsos y cargados de incertidumbre, donde la velocidad, el vértigo y los antagonismos extremos campean a sus anchas por las arterias de lo social complejo y contradictorio.

			Vivimos constreñidos por una infinidad de presiones externas que inhabilitan muchos de nuestros recursos y capacidades de afrontamiento. El amplio catálogo de tormentos diarios al que nos vemos sometidos nos habla a las claras de una sociedad donde la afectividad siempre parece estar a flor de piel, esperando el momento menos indicado para brotar de múltiples maneras.

			El manto de la incongruencia y de la falta de control, justifican los costos de vivir al límite de los límites, acorde a principios y conductas que han quedado eximidas del criterio reflexivo y, en igual medida, han perdido la base emocional que les soportaba.

			Una vez fracturados los equilibrios internos y externos de la persona, esta queda a la deriva en sus búsquedas, y cuando navegamos a la deriva, somos mucho más vulnerables, que cuando nos sentimos orientados, arropados, mimados y en perspectiva.

			La inmensa mayoría de los individuos, hoy día, navega sin consciencia de su vida en plenitud, sin claridad en sus búsquedas, sin certeza en sus referencias o propósitos.

			La inmensa mayoría de las personas, en los marcos de la contemporaneidad, deambula sin juicio crítico y sin soportes seriamente construidos.

			La inmensa mayoría de los humanos, en la actualidad, vive frustrada y no ha aprendido a canalizar funcionalmente sus emociones. Nos cuesta rectificar nuestros errores, nos cuesta reorientarnos mentalmente; no logramos resignificar nuestra existencia y, tampoco, nos permitimos emprender recorridos alternativos, a esos que se nos presentan como únicos posibles.

			El mundo de hoy es una especie de noria, donde la certeza es incierta y los sentidos se trasmutan con demasiada facilidad. En sus demarcaciones, la incertidumbre es un espacio más que probable, y la pobreza moral es una realidad demasiado extendida.

			Egoísmos, ambiciones, ira, anclaje en el pasado, culpabilidad, preocupaciones extremas, anticipaciones enfermizas, descompromisos, mensajes cargados de pesimismo, prejuicios, estados neuróticos, dependencias obscenas, yugos, actitudes inmovilistas y conformismo parecen embaucarnos en una especie de dinámica viciosa, que nos imposibilita hacernos cargo de nosotras y de nosotros mismos.

			Lo que no admite lugar a dudas es que nos estamos impidiendo crecer; nos están poniendo límites a nuestro desarrollo y, en efecto, nos cuesta dar los necesarios saltos cualitativos, que nos convertirán en un ser nuevo, vestido de los mejores ropajes y, sobre todo, articulado desde referencias éticas y morales superiores.

			Llevamos un cúmulo de cargas emocionales reprimidas a cuesta que nos hace, muchas veces, tocar fondo afectivo. Cuando tocamos fondo afectivo, las consecuencias se dejan notar con mucha contundencia en las diversas áreas de nuestra vida.

			Cuando el componente afectivo se encuentra obstruido, las consecuencias se manifiestan en muchas de nuestras latitudes personales y en esferas vitales, de marcada importancia, estas últimas, para nuestro ser. Entonces y antes que sea demasiado tarde, debemos tomar, definitivamente, las riendas de nuestras vidas y elevar el vuelo, soltar las amarras o hacer doblar las campanas de la dignidad.

			En nuestra sociedad, donde las emociones han sido confiscadas y la entereza degradada, fragilizada y silenciada, permanecemos instalados demasiado tiempo en la prisa y, sin embargo, hay momentos en que se (nos) requiere mirar las cosas a largo plazo, con más calma, mejor pausa y más entereza, con más lentitud y mejor sobriedad.

			Funcionamos demasiado por requerimientos externos y nos negamos constantemente, en ese empeño fallido, de ser lo que otros quieren que seamos. Pareciese que lo único importante es vivir fuera de nosotros, y que nuestro equilibrio interno tiene que renunciar siempre a favor de los dictados externos; dictados que, en más ocasiones de las imaginadas, se convierten en verdaderos dictadores que nos torturan a diestra y siniestra, que nos marcan y defenestran, sin la más mínima misericordia.

			Estamos demasiado rodeados de dictadores y de dictaduras. Estamos demasiado sometidos a las aprobaciones externas. Estamos demasiado autoneurotizados y poco nos abrimos a las nuevas experiencias vitales, que son las que verdaderamente nos ampliarán el mapa de nuestras búsquedas y nos posibilitarán llegar a las arenas de la playa paradisiaca deseada.

			Nos aferramos, con una fuerza desproporcionada y, a veces, hasta irracional, a los incentivos de una aparente seguridad, que no nos garantiza un mínimo de estabilidad necesaria, y es que hemos aprendido a camuflar la propia negación que hacemos de nuestros valores, de nuestras competencias personales y de nuestros recursos más poderosos. Nos autoflagelamos, nos autoincapacitamos y nos autosometemos en demasía.

			Continuamos sin responsabilizarnos, sin comprometernos con nosotros mismos y de esta forma, seguimos aplazando la llegada de la verdadera felicidad o de la realización más plena y evocadora. Continuamos limitando la expresión de nuestras mejores opciones, posibilidades y potencias; continuamos caminando por la vida, sin hacernos cargo de nuestra auténtica personalidad (ojo, personalidad siempre enriquecedora, por cierto).

			Pero, para convertirnos en verdaderos seres humanos, tenemos que descubrir las claves que configuran nuestra propia naturaleza: una naturaleza que es vida, que es amor, que es libertad, que es posibilidad latiendo insistentemente, que es emoción y que es, también, intelecto. Una naturaleza, que no se puede hacer depender exclusivamente de las múltiples formas en que se expresa y se refracta lo exterior.

			Una naturaleza que no nos puede abocar irremediablemente al sufrimiento, a la ansiedad, a la depresión, al estrés, a la ignorancia o al vacío existencial. Una naturaleza que siempre nos habilita nuevos escenarios de funcionamiento y de realización, porque en nuestro interior se encuentran contenidos y articuladas, tanto las posibilidades de avanzar, como las condiciones mínimas, al menos, para dejarnos perecer o para atentar contra nuestro ser.

			Y ello siempre nos coloca en la tesitura de decidir. Los humanos siempre tenemos la capacidad de elegir y decidir, al menos, en torno a lo que queremos ser, y ello, con independencia de las formas en que el mundo externo se nos asome por la ventana. Tomar partido y optar siempre es posible y, más que posible, siempre se torna un asunto necesario.

			Si lo exterior también es consecuencia compleja de las formas expresivas de lo interior, entonces puede modificarse tanto el mundo externo, en el que me desenvuelvo como persona concreta, como el mundo interno, que me convierte en lo que soy.

			Lo que sucede es que somos demasiado obedientes y conformistas; nos damos muchos caprichos, pero fundamentalmente caprichos materiales. Pocas veces nos damos el placer de conocernos y de proyectarnos conscientemente, por el mundo de la vida y por las avenidas de lo social significativo.

			Aunque parezca un tanto ilógico, ni siquiera vemos esto último (el conocernos y el plantearnos un proyecto de vida coherente, prospectivo y habilitador) como un placer, como un genuino orgullo o como una necesaria satisfacción, para continuar haciéndonos por el trayecto.

			Demasiadas veces lo percibimos como una pesada carga (reitero que me refiero al hecho de conocernos y de plantearnos un proyecto de vida coherente, prospectivo y habilitador) y en el mundo de lo liviano las cargas tratan de alejarse de nuestras vidas concretas y, si no se alejan per se, las alejamos con nuestros recursos y herramientas particulares, debido a nuestras inseguridades y a nuestros miedos recurrentes. Nos hemos convertido en fieles a lo que nos han dictado y dictaminado; no sabemos ni queremos disentir.

			Se nos ha creado un mundo colmado de facilidades que, en el fondo, no ha hecho más que transformarnos en impropios, apáticos, en cómodos consumidores, en meros espectadores de estilos de vida prefabricados, que lejos de permitir proyectarnos de manera genuina, nos dificultan la plena expresión de lo que somos.

			Y es que cargamos a nuestras espaldas más de lo que deberíamos, llevamos a cuesta más de lo que necesitamos para ser y nos perdemos, al querer recorrer un camino que no es propio, pero que, a su vez, parece ser el más efectivo, al estar trillado por el grueso de los mortales acríticos y donde disentir nos colocaría directamente en el disparadero de los grupos minoritarios, con sus respectivos costes.

			Por supuesto que podemos aprender del otro, que necesitamos de su presencia para ser lo que somos en profundidad, pero eso no debería permitir-nos que dejásemos de ser (y de hacer-nos) por nosotros mismos.

			Pero vamos «pasando el tiempo», vamos alargando los días, vamos «matando el momento» y la vida se nos va en plan cometa, a la velocidad de la luz. Con esta partida, se reducen nuestras posibilidades reales para/de ser y, al final de todo, muchos se arrepienten cuando es demasiado tarde; otros tantos, no llegan a tiempo para arrepentirse y hay quienes culpan a personas o situaciones que, en honor a la verdad, no tienen responsabilidad alguna en lo sucedido.

			Esa auténtica y principal posesión, con la que contamos nuestro proyecto vital, se coloca más de lo imaginado, en estratos externos, de forma que nos introducimos en jaulas y en lógicas aberrantes que nos paralizan y nos hipotecan nuestro presente y una parte nada despreciable del futuro (tanto propio como colectivo).

			Todo ello nos mantiene instalados en imágenes, relaciones, actitudes, representaciones, ámbitos, escenas y espacios que poco nos permiten ser. Al impedirnos ser (se) nos dificulta(n), falsifican y deforman los relieves sobre los cuales construimos nuestra identidad: falseándola, simplificándola, fracturándola, minimizándola.

			El halo de incertidumbre al que nos transporta el mundo interior, no parece querer ser recorrido y, al no recorrer(lo)(nos), nos perdemos en aquello que nunca lograremos ser. No lograremos ser si no somos capaces de abrirnos al aprendizaje y no nos sentiremos vivos en plenitud, si no desarrollamos la capacidad de mirar crítica y conscientemente hacia nuestro interior, descubriéndonos, reapropiándonos, revitalizándonos. No es una búsqueda sencilla ni lineal mirar hacia nuestro interior, pero sin intentarla, poco podremos mejorar-nos.

			Para acercarnos, medianamente bien, a eso que nos facilitará transformarnos en las mejores personas posibles, tenemos que aceptar definitivamente nuestras emociones y, en la medida de nuestras posibilidades, aprender a gestionarlas inteligentemente, desde lo que aporta y permite realizarse.

			Visitando a Jeanne Segal:

			(…) las personas que no son capaces de aceptar sus emociones —y, por tanto, a sí mismas— a menudo buscan a otro a quien echar la culpa de su ira y convencerse de que su tristeza y ansiedad son vergonzosas. Esto no solo es una pérdida de tiempo y energía, sino que también embota los sentidos, que nos resultan necesarios a todos, para permanecer emocionalmente alertas en el mundo real, donde recibimos distracciones de todas partes. Sin la plena aceptación de nuestras emociones, perdemos la capacidad de tomar decisiones adecuadas, la fuerza que impulsa nuestra pasión a actuar.

			A tener en cuenta

			•Cada persona puede experimentar sus emociones de determinado modo, con intensidades específicas. Ello es totalmente lógico y natural, porque todos somos diferentes, únicos, irrepetibles y singulares.

			•Las emociones son parte constitutiva del equipo básico y del andamiaje esencial con que venimos al mundo. Entre sus funciones principales encontramos la de adaptarnos al medio que nos rodea y establecer las relaciones precisas frente al mismo.

			•De cada emoción se derivan comportamientos específicos. Ellos tienen sus códigos concretos y también sus formas particulares de expresarse.

			•Las emociones nos alertan y nos predisponen para actuar de determinado modo. Son señales que no podemos dejar pasar como desapercibidas, porque siempre emiten algo, siempre están comunicando. Está en nuestro poder y en nuestra capacidad de decisión la posibilidad, o no, de darle sentido y dotarla de perspectiva positiva.

			•Las emociones no se trasmiten genéticamente de unas personas a otras; ellas, más bien, se contagian y se aprenden.

			•Las emociones se conectan con el significado que le damos a las mismas. Es decir, si le damos más valor a unas emociones que a otras, nuestros comportamientos se verán matizados por ese valor otorgado.

		

	
		
			Capítulo 2

			El intelecto y las emociones

			Ángel Joel Méndez López
Isaac Irán Cabrera

			Ya no cabe la menor duda de que pensamientos y emociones constituyen dos partes inextricablemente constitutivas del todo personal. Los seres humanos nos configuramos por ambas aristas, por ambos procesos y dimensiones, por lo que encontrar los equilibrios necesarios, a la hora de proyectar las emociones y los procesos cognoscitivos, nos garantizará, en mayor medida, el logro de la felicidad y de la realización humana.

			Todos nuestros procesos internos están íntimamente relacionados, conectados, y no pueden funcionar alejados los unos de los otros, de manera absolutamente independientes.

			Si pensamos mientras sentimos, crearemos las condiciones emocionales básicas para pensar mejor y viceversa. De forma que esa mutua interconexión facilitará que nuestras proyecciones conductuales sean más integradas y tengan una mayor posibilidad de ser armónicas, coherentes, significativas e impactantes socialmente.

			El intelecto y el componente emocional son dos partes fundamentales de nuestra personalidad; nos permiten configurarnos como humanos plenos e íntegros, en nuestro proceso de autoconstitución. Uno sin el otro es insuficiente, es incompleto; lo mismo resulta del otro sin el uno. Se necesitan mutuamente, y hacia el desarrollo de ambas dimensiones debe encaminarse el fortalecimiento de las estructuras sociales, culturales y personales.

			El coeficiente emocional da brillantez a nuestro universo interior, ilumina nuestro mundo intrasubjetivo y nos impulsa a la acción social. Mueve, libera y nos motiva para la actuación. El componente intelectual, por su parte, permite que dicha actuación tenga sentido, lógica, dirección y, aunque sea, un mínimo de coherencia.

			Las emociones y el intelecto son dos partes constitutivas de un todo que se nutre de ambas dimensiones para funcionar mejor, para proyectarse más correctamente, para alcanzar los objetivos y para emprender la acción humana por los derroteros más óptimos.

			Regresamos a Segal, en su obra Su inteligencia emocional, escrita en el ya lejano año 1997, cuando remarcaba lo siguiente:

			(…) la inteligencia emocional contribuye realmente al pensamiento racional… La emoción y el intelecto, son dos partes de un todo. Esa es la razón por la que el término acuñado para describir la inteligencia del corazón sea CE. Este término recuerda deliberadamente, el nombre del patrón de medida del poder cerebral, el CI (coeficiente intelectual). El CI y el CE son dos recursos sinérgicos: el uno sin el otro es incompleto e ineficaz. El CI sin el CE, puede hacer que uno obtenga un sobresaliente en un examen, pero no le hará progresar en la vida. Las relaciones personales e interpersonales, constituyen el dominio del CE; este es responsable de nuestra autoestima, conciencia de uno mismo, sensibilidad social y adaptabilidad social. Cuando el CE es elevado, uno es capaz de experimentar los sentimientos plenamente, tal como se producen y de llegar a conocerse verdaderamente uno mismo. Mantener abiertas las líneas de comunicación entre la amígdala del cerebelo y el neocórtex nos dota, así, de compasión, empatía, adaptabilidad y autocontrol. El CE proporciona un margen crítico en los ambientes laborales, familiares, sociales, sentimentales e incluso espirituales; la conciencia emocional centra nuestro mundo interior. Nos permite elegir bien qué comer, con quién casarnos, qué empleo aceptar y cómo mantener un equilibrio mutuamente saludable, entre nuestras necesidades y la de los demás.
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