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Introduccion

La voragine del dia a dia hace la cotidianeidad un tanto
complicada. La emocionalidad se adormece, se hace
efervescente, desborda, perjudica, se escapa de manera
inapropiada o se esconde.

Para construir su equilibrio, es esencial comenzar ladrillo
por ladrillo.

Un camino para aquietar lo que aqueja, promover la
actitud mental positiva, aportar una dosis de risa diaria
recomendada, ocuparse mas que preocuparse...

Son pequenos pasos para que la emocionalidad se
transforme en una autopista hacia una vida que merece ser
vivida.

Los elementos esenciales para mantener las emociones
en orden son enfrentarse al dia a dia con
pasién, entusiasmo y actitud positiva y aprender a reirse de
uno mismo y de las situaciones que nos tocan en suerte.

Las investigaciones mas recientes en neurociencias
ofrecen nuevos conocimientos para mejorar el desempeno
de las capacidades intelectuales y emocionales.

Asi proporcionan habilidades para aprender y memorizar
mas rapido, razonar con claridad, desarrollar la creatividad y
decidir en forma efectiva, entre otras.

También es posible obtener una gran cantidad de
recursos para relacionarse mejor con uno mismo, con los



demds y con el medio ambiente.

El cerebro se constituye a partir de los pensamientos vy,
Ccomo consecuencia, de lo que cada sujeto realiza y de lo
que efectivamente siente.

Cualquier individuo puede convertirse en protagonista
absoluto del desarrollo de sus capacidades cerebrales, con
mayor autonomia enriquecida y calidad de vida.

Diariamente, las personas pueden beneficiarse de la
neuroplasticidad de sus cerebros.

Un fendmeno en el que interactlan acciones presentes,
experiencias pasadas, recuerdos asociados y las emociones
que todo lo anterior despertd, al igual que el registro que se
tiene de ellas hoy, cuando ya paso el tiempo.

La Universidad de Liverpool ha detectado en una de sus
investigaciones mas recientes que el recuerdo de
experiencias agradables vividas socialmente produce un
circulo virtuoso.

El sujeto que las evoca se siente bien en el momento en
que lo hace y esta percepcién le genera mas estimulos
positivos para recrear nuevos momentos agradables.

Otros estudios confirman que cuando una persona se
concentra en el dolor que puede sentir sobre algun
malestar, su cuerpo lo experimenta de manera real.

Del mismo modo, cuando rie, se alegra o piensa en
plenitud, el cerebro hace carne esas ideas.



El paralelo entre la clase de pensamientos de un sujeto y
sus éxitos es, bajo estos parametros, absoluto.

En este escenario, es imprescindible que cada persona
sea consciente de las ideas que construye en su cerebro y
de los cambios que puede producir activamente a partir de
ellas.

En manos de cada sujeto se encuentra la posibilidad real
de transformar su realidad a partir de lo que piensa.

Puede intentar un analisis de los procesos que
desencadenan situaciones de estrés y, en consecuencia,
hacer los cambios que amerite para reducirlas.

Las personas disfrutan (o sufren) de emocionalidad. Se
entusiasman y decepcionan, hacen chistes o se angustian,
son proactivas o timidas, osadas o temerosas...

Esas condiciones se retroalimentan a la par de la
evocacidn que su cerebro hace de aquello que ya vivieron.

Asi, entran en un /oop: si no se opera un cambio, la
historia se repite.

Segun la mirada que se otorgue a estas estructuras
mentales, el resultado puede ser productivo o beneficioso
(si es constructiva) o desconsolador (si es destructiva).

Las emociones colaboran en la lectura del mundo: en la
forma de vivir los vinculos sociales, de establecer pareja o
relaciones familiares, de transcurrir el desarrollo
profesional...



Son grandes responsables de los logros y las
frustraciones. Es esencial actuar sobre ellas todo lo posible
para transformarlas, para que jueguen a favor.

A lo largo de este libro se trazara un camino minucioso
para encontrar las perillas necesarias que permitan ajustar

las direcciones e intensidades del sentir en pos de un vivir
mejor.
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