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			La vida es bella y breve como gotas de rocío que por instantes aparecen y después se disipan con los primeros rayos solares del tiempo. Por ser tan bella y tan breve, deberíamos vivirla con inteligencia y placer. Pero, por desgracia, estamos en la era de la intoxicación digital, en la que padres e hijos, maestros y alumnos, parejas y compañeros de trabajo están absortos en sus dispositivos.



			Deseo que, con la lectura de esta obra, puedas enamorarte de la vida y crear una historia de amor con tu salud emocional y la de quienes te rodean.



			Entenderás que el amor comienza por la emoción y sólo puede continuar si hay admiración. Para ser alguien admirable, cambia de la era del señalamiento de errores a la era de la celebración de los aciertos, baja tu tono de voz cuando alguien eleva el suyo, da muchos más elogios que críticas, exígete menos a ti mismo y a los demás, duda de todo lo que te controla, pues la mente “miente”, y entrénate todos los días para gestionar tu emoción y contempla la belleza para hacer de tu historia un espectáculo de placer en lugar de estrés.



			Y en ese espectáculo, las verdaderas celebridades no son los influencers digitales, sino tus hijos, tus padres, tu pareja, tus alumnos, tus compañeros de trabajo. A pesar de los defectos, de ellos y tuyos, cada ser humano es único e irrepetible. Te deseo que disfrutes la lectura del libro Intoxicación digital: cómo enfrentar el mal del milenio. TENGO LA CERTEZA DE QUE NUNCA VOLVERÁS A SER EL MISMO.
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Capítulo 1

		
			LA MENTE, 
UN PLANETA 
DESCONOCIDO















			Cuando era preadolescente, miraba el cielo nocturno y me sentía conmovido al ver miles de estrellas brillantes. ¿Qué es este universo?, me preguntaba. Era un mundo desconocido, fascinante y misterioso. No tenía idea de que, en una noche de cielo diáfano, con una luna menguante y desprovisto de nubes, era posible observar a simple vista cerca de 4,500 estrellas, pero no al mismo tiempo. Tampoco sabía que estaba observando principalmente la Vía Láctea, una de los cientos de miles de millones de galaxias en el Universo, y que cada una contenía miles de millones de estrellas y planetas.



			Mis conflictos parecían grandes en este planeta azul, 
pero al ver el Universo eran tan pequeños.



			Luego me sentí aún más diminuto al saber que probablemente haya en el Universo observable más de diez sextillones de estrellas, unas menores y otras miles de veces más grandes que el tamaño de nuestro famoso sol. Si contaras las estrellas del Universo, una a una y lo más rápido que pudieras, necesitarías miles de años para hacerlo.



			Un cúmulo de preguntas sin respuesta albergaba mi mente. Diariamente me cuestionaba: ¿quién soy?, ¿qué es la vida?, ¿cómo puedo estar seguro de que existo?, ¿qué es la existencia?, ¿cómo surgió?, ¿el Universo tiene límites?, ¿cuál es el comienzo de todo?, ¿qué es el tiempo?, ¿cómo logro pensar?, ¿todo tiene un principio y un fin? Las preguntas nunca dejaban de fluir a raudales. A lo largo de los años y décadas, formaron parte del diccionario de mi historia, como estudiante, como médico psiquiatra, como pensador y constructor del conocimiento sobre el área más compleja de la ciencia: el proceso de construcción de pensamientos, pues toda ciencia y todas las relaciones dependen de los pensamientos para existir.



			Muchos aman las respuestas, pero para ser un 
pensador tienes que amar las preguntas.



			Las respuestas reconfortan y, aunque sean superficiales, causan menos estrés en el cerebro humano; por eso, en la educación de todos los países del mundo, en el ámbito político y hasta en las religiones se dan respuestas ya preparadas, dogmas o verdades científicas, sin comprender que las respuestas fabricadas generan radicalismos y muchas verdades científicas caen por tierra cada diez años.



			Pero en mi juventud todavía no había descubierto la complejidad de la psique humana. No me daba cuenta de que, cuando una persona estaba triste, angustiada, deprimida, su dolor era tan grande que parecía que todo el Universo estaba sufriendo. ¿Por qué? Porque el dolor de un ser humano es el único dolor que realmente logra sentir. Pero ¿no sentimos el dolor ajeno? ¡No! Sólo podemos tener una dimensión del dolor del otro si nos entrenamos para vaciarnos de nuestro ego, prejuicios e inmediatez, y nos ponemos en su lugar. Por eso, si un psiquiatra, psicólogo, padre, maestro, no se vacía de sí mismo cree comprender y hablar de la otra persona, sea quien sea, pero en el fondo está hablando de sí mismo.



			La gran mayoría de los seres humanos de todos los pueblos no hace este entrenamiento. Por eso, dar consejos superficiales a quien está en crisis, estresado, tenso, descontrolado, tales como “mira hacia atrás”, “hay gente que está sufriendo más que tú”, “¡si todos los problemas fueran así!”, no funciona y con frecuencia hace más profundo el dolor de los demás. Intenta cambiar de estrategia de esta forma: “el dolor que estás sintiendo es sólo tuyo y debe ser intenso, no puedo sentirlo, pero confío en tu capacidad para ser líder de ti mismo y reinventarte”.



			No hay manera de ayudar al otro sin ser empático y 
sin estimular su capacidad de pensar con elegancia.



			Dar respuestas rápidas y señalar los errores es algo desastroso.



			Nuestra mente tiene más secretos que el Universo físico. Por ejemplo, un agujero negro succiona planetas y estrellas enteros debido a su potente gravedad; del mismo modo, una ventana traumática o killer en nuestro cerebro, que propicia una crisis de ansiedad o un ataque de pánico, puede cerrar el circuito de la memoria y “succionar” la capacidad de pensar críticamente, de ponerse en el lugar de los demás y de dar respuestas inteligentes a los factores de estrés. Por eso, en los primeros treinta segundos de tensión, decimos palabras que jamás deberíamos haber expresado a quienes amamos, como “me decepcionas”, “no vas a hacer nada en la vida”, “vete de aquí, que me estás confundiendo”, que son palabras irrespetuosas y crueles.



			Otro ejemplo sobre la complejidad de la mente humana: en el mundo físico, nada supera la velocidad de la luz, cerca de los 300 mil km/s. Pero en nuestro pensamiento rebasamos la velocidad de la luz, podemos dar vueltas en las galaxias en una fracción de segundo, aunque sea en la imaginación. En el mundo físico, para erigir los más grandes edificios del mundo, como el Burj Khalifa (Dubái), Shanghai Tower (China), Makkah Clock Royal Tower (Arabia Saudita) tuvieron que pasar años para desarrollar el proyecto y colocar los materiales, pero en tu mente puedes construir edificios varias veces más altos, puedes incluso crear planetas y estrellas en fracciones de tiempo, aunque sea en la esfera de la virtualidad.



			La mente humana tiene una plasticidad constructiva y una libertad creativa sin precedentes, no se compara con el mundo físico-químico. Por eso no necesitas ver una película de terror para atemorizarte, basta con no gestionar tu mente para perturbarte con tus propios pensamientos, que fluyen en un proceso continuo y no autorizado por tu Yo o tu voluntad consciente. Puedes mirar el Universo a través de las lentes de los telescopios Hubble o James Webb y quedar sorprendido con la telaraña de misterios que lo rodea, pero si entrenas a tu Yo para observar el universo de la mente humana, de tu intelecto, quedarás tal vez más sorprendido todavía. ¿Cómo puedes entrar en tu memoria a una velocidad asombrosa y a oscuras, y entender cada palabra o cada verbo en estos textos? Si tenemos tiempo para sumergirnos en las entrañas de nuestra mente, comprenderemos que somos unos niños en el teatro de la existencia, que entendemos mucho sobre los secretos del átomo y los misterios del espacio, pero sabemos muy poco sobre nosotros mismos…



			Y dado que sabemos muy poco sobre nosotros 
mismos, no entendemos que estamos en la era de 
la intoxicación digital, de la enfermedad emocional 
y de los mendigos emocionales…



			EL INSONDABLE PLANETA MENTE



			Una crisis depresiva y existencial profunda me quebrantó tanto, me deconstruyó a tal punto que me embarqué en un viaje que jamás había estado previsto en mi currículo como joven sociable, seguro de sí mismo y osado: una jornada interior. Bombardeándome con preguntas, descubrí lo que raras personas encuentran a lo largo de su historia: que sabía muy poco acerca de quién soy. ¿Tú sabes quién eres? Tal vez conozcas un poco sobre tus rasgos de personalidad más evidentes, tus miedos o inseguridades, tu generosidad o egoísmo, tu empatía o individualismo, tu sociabilidad o timidez, o la mezcla de esas características en los más diversos focos de tensión. Pero eso sólo constituye el barniz de lo que somos. ¿Cómo se forman el placer y el dolor, no tanto desde el punto de vista biológico, sino desde el ángulo de las relaciones intrapsíquicas e interpersonales? ¿Por qué en algunos momentos nos sentimos felices sin gran motivo, y en otros, en los que tenemos notables motivos para estar rebosantes de placer, sentimos ansiedad? ¿Cuál es la naturaleza de los pensamientos y las emociones? ¿Qué fenómenos los tejen? ¿Cuál es el sistema de relación entre pensamientos y emociones? ¿Todo lo que piensas sobre ti es lo que eres, o existe un sistema de encadenamiento distorsionado que contamina la imagen que tienes de ti?



			Podemos plantear millones de preguntas sobre el planeta mente y, cuanto más las formulamos, más nos damos cuenta de que somos inmigrantes en este planeta, nos sentimos solos, abandonados e indefensos. Las personas radicales distorsionan mucho lo que son, desconocen su propia pequeñez y fragilidad y, aún más, sus fluctuaciones emocionales. Los egocéntricos y los egoístas le rinden culto a su ego, son torpes candidatos a dioses, pero en el fondo son inseguros, están perturbados por sus fantasmas mentales, son niños jugando a ser adultos.



			Los tímidos, al contrario, se minimizan, se empequeñecen de manera cruel, no han descubierto la complejidad de su intelecto, su inagotable capacidad de entrar en la memoria y crear pensamientos en milésimas de segundo, y porque son tan fascinantes, jamás deberían inclinarse ante su equipo de trabajo, una reunión o una celebridad. Forasteros en el planeta mente, eso es lo que más somos. Y en la era digital, intoxicados por la exteriorización, somos todavía más desconocidos para nosotros mismos.



			¿Qué mundo mental es éste que no controlamos, en donde los generales pueden sentirse soldados rasos, los billonarios pueden convertirse en mendigos emocionales, las celebridades pueden estar notoriamente solitarias y los influencers digitales, tan libres e insolentes, pueden volverse grandes prisioneros? A lo largo de más de treinta años, procuré entender ese mundo, no sólo como psiquiatra y psicoterapeuta, sino también, y principalmente, como generador de conocimiento, como un viajero que hace análisis detallados del universo intangible de los pensamientos, de las emociones, de la memoria, del proceso de interpretación, del funcionamiento de la mente humana. En un país que no valora a sus científicos, eso parecía una locura.



			Una vez llegué a una mesa redonda donde había algunos amigos y otros desconocidos. De repente escuché a un intelectual —al que no conocía— diciendo que cierto autor producía un conocimiento tan complejo sobre la construcción de pensamientos que tal vez sólo lo entenderían dentro de un siglo. Y mencionó el nombre del autor, refiriéndose a mí, sin saber que yo estaba presente, pues, como rara vez doy entrevistas, no me reconoció. Fue interesante. Cuando cité algunos elementos de la construcción de pensamientos que ocurren en diminutas fracciones de segundo y comenté sobre otros aspectos del mundo intangible que nos convierten en Homo sapiens, la única especie que piensa y es consciente de que piensa, el hombre quedó impresionado. Y preguntó: “Pero ¿usted conoce a Augusto Cury?”.



			Con humildad hablé. “Sí, soy yo.” Él se impresionó, y de ahí nació una amistad. De hecho, tuve el privilegio, el atrevimiento y hasta la ingenuidad (digo ingenuidad, pues no sabía de los inmensos obstáculos que enfrentaría) de desarrollar una de las raras teorías en el mundo sobre el proceso de construcción del Yo, el desarrollo de la personalidad, la evolución y el registro de la memoria, y, en especial, sobre el proceso de construcción de pensamientos, que probablemente sea la última frontera de la ciencia, el objeto de estudio científico más intrincado y el fenómeno más complejo no sólo del planeta mente, sino también, muy probablemente, de todo el Universo. ¿Por qué creo que la construcción de pensamientos es la última frontera de la ciencia?



			Porque los pensamientos son la materia prima 
fundamental y esencial de todo lo que construimos, 
percibimos, tomamos conciencia, conocemos 
y cómo nos relacionamos.



			Sin el universo de los pensamientos no existiríamos nosotros mismos, seríamos trillones de células agrupadas en un cuerpo que vagaría solitario por el teatro de la existencia. Sin la construcción de pensamientos no habría investigación científica, elaboración de hipótesis, postulados, predicciones y todo el conocimiento que da estructura a la ciencia. Los fenómenos físicos y sus sistemas de relaciones existen sin los pensamientos, pero es por medio de las matrices de los pensamientos que salen del completo anonimato y alcanzan el escenario de la intelectualidad.



			Las artes plásticas, la escultura, la arquitectura, la danza, el teatro se crean mediante el arte del análisis, la capacidad de reinventarse, dudar y dar respuestas innovadoras, sensibles y subliminales, que en teoría son matrices de pensamientos. 



			Al estudiar y describir la ética, la estética, la metafísica, los principios sociopolíticos, la filosofía existe sólo porque el ser humano construyó esos conocimientos. Igualmente, las riquísimas y a veces turbulentas relaciones entre parejas, padres e hijos, maestro y alumno, así como entre amigos y del ser humano consigo mismo —las cuales conforman la identidad y expresividad de los rasgos de la personalidad como timidez, osadía, empatía, egoísmo, resiliencia, debilidad— se guían por los pensamientos.



			LA ERA DE LA INTOXICACIÓN DIGITAL: 
DESCONTROL DE LOS PADRES 
Y MANIPULACIÓN DE LOS HIJOS



			No obstante, podríamos preguntar: ¿por lo menos la emocionalidad quedó fuera de la influencia de los pensamientos? No, no lo hizo. ¡La emoción depende completamente de los pensamientos para expresarse, enfocarse, entrelazarse, envolverse! Tú no puedes amar si no es por medio de los pensamientos, pues sin tu intelectualidad no podrías identificar el objeto amado, tus hijos, tu esposa, tu marido y, si tienes una religión, tu Dios. Del mismo modo, no puedes odiar y excluir si no es por medio de las sofisticadas matrices de los pensamientos que envuelven, canalizan y distribuyen la emoción del odio y la actitud de exclusión social.



			Todo proceso de interpretación depende no sólo de la emoción involucrada, sino también del proceso de construcción de pensamientos entrelazados. Interpretar es distorsionar la realidad, si bien de manera imperceptible, y nunca reflejar la verdad del objeto estudiado. ¿Por qué? Porque el acto de interpretación involucra múltiples variables simultáneas: quién soy (identidad y capacidad de construir pensamientos), cómo estoy (estado emocional; por ejemplo, si estás alegre, triste, motivado, deprimido), dónde estoy (ambiente social; por ejemplo, acogedor, opresor), etcétera. El proceso de interpretación es tan sofisticado y susceptible a las contaminaciones que pequeños estímulos estresantes, como un tono de voz más enfático o una crítica constructiva, pueden sentirse de manera sobredimensionada, como una agresión o una crítica destructiva.



			La era digital es aquella en que la emoción enfermiza 
domina al Yo, y el Yo no gestiona la emoción.



			Si ponemos a la emoción —una niña, en realidad un bebé— a conducir el vehículo mental, los accidentes graves serán inevitables, pues la emoción nunca madura, quien madura es el Yo. Si el Yo no diera un golpe de lucidez al proceso de construcción de pensamientos, se contaminará la interpretación. En la era de la intoxicación digital se agigantaron las distorsiones del proceso de interpretación. La intoxicación digital trajo consigo “eras” enfermizas dentro de la mente del usuario: la era de la comparación de un ser humano con otro, la era de la necesidad neurótica de poder, la era de la necesidad ansiosa de cobrar notoriedad social, la era de la felicidad irreal. Cuando utilizo la palabra “era” quiero poner énfasis en la saturación de la corteza cerebral con datos e informaciones que intoxican la emocionalidad y la intelectualidad.



			Sin querer entrar mucho en detalles en este momento, cada vez que nuestra mente se satura de información, el riesgo de generar el síndrome del pensamiento acelerado es alto, y ese síndrome impulsa la intoxicación digital, llevando al Yo, como piloto de la aeronave mental, a tener dificultades para tomar decisiones, trabajar las pérdidas, elaborar análisis, tener consciencia crítica. Las mentes aceleradas generan mentes comparativas que provocan la pérdida de autonomía. Nos volvemos pilotos incompetentes del proceso de interpretación. Un elogio puede sentirse como una burla; una burla, como un elogio. Vivimos en la era de las distorsiones.



			Los padres están desesperados por las distorsiones de los hijos, que se convirtieron en verdaderos maestros en el arte de manipular a sus padres, pero no por culpa de ellos, sino de sus propios progenitores. M. L., una madre de treinta y nueve años, lloraba mucho. ¿El motivo? Se sentía completamente perdida en el proceso de educar a Lucas (nombre ficticio), su hijo de siete años. Lucas siempre entendía “equivocadamente” las intenciones de su madre. Si ella decía un no, parecía que ella lo odiaba. Si M. L. posponía la compra de unos tenis o una prenda de ropa, Lucas decía: “¡Tú no me amas, me estás abandonando!”. Lejos de la madre, el niño tenía un autocontrol razonable; cerca de la madre hacía berrinches, gritaba, chantajeaba, tenía actitudes inmaduras respecto de su edad biológica. La madre entraba en un estado de shock, se sentía la peor madre del mundo y muy avergonzada ante sus amigas. Si ella regulaba el uso del celular, la casa se derrumbaba. Lucas estaba conectado más de cuatro horas al día. La madre reaccionaba sin gestión de la emoción; al contrario, se guiaba a partir del trinomio explosión-culpa-sobreprotección. Cuando M. L. ya no soportaba el comportamiento de Lucas, explotaba, decía que era infeliz, que su hijo era un rebelde, que no lograría ser alguien en la vida. Después, detonaba el gatillo cerebral, abría una ventana killer de culpa y se abatía. La madre fue demasiado lejos: habló, exageró, ahora sentía un arrepentimiento brutal acompañado de sobreprotección. ¿El resultado? El hijo aprendió a manipular a la madre. ¿Otro resultado del trinomio explosión-culpa-sobreprotección? Una equivocación más: Lucas fue diagnosticado con TOD (trastorno de oposición desafiante).



			La industria de los diagnósticos es un problema.



			Los diagnósticos jamás deben etiquetar 
a un paciente; sólo sirven para guiar la conducta 
del psiquiatra o psicólogo.



			Un psiquiatra o psicólogo pueden incluso dar ese diagnóstico, pero no deben utilizarlo para encasillar a los pacientes. Deben saber que el TOD es un síntoma y no una enfermedad, una reacción multifocal del trinomio explosión-culpa-sobreprotección, que causa que los hijos aprendan a manipular a los padres con maestría, confrontándolos agresivamente, desafiándolos continuamente, pues en el fondo saben que sus padres caerán en el terreno de la culpa y cederán.



			Las técnicas de gestión de la emoción son fundamentales para formar mentes autónomas, líderes de sí mismas, creativamente libres y emocionalmente saludables. En primer lugar, los padres deben aprender a explicar los “no” con educación y suavidad, y deben ser estables, no objetos de chantaje para los hijos. Límites son límites. Los berrinches, manipulaciones, reacciones descontroladas de los hijos forman parte de la vida cotidiana de la educación. Los hijos normales manifiestan esas reacciones, pero si los padres tienen miedo del comportamiento de sus hijos, reaccionarán con el peligroso trinomio explosión-culpa-sobreprotección, y desencadenarán en los hijos reacciones desproporcionadas y descontroladas. Abandonen la escena. No se conviertan en audiencia. Millones de padres son espectadores de los comportamientos volubles de sus hijos. Grábense esto:



			Los “padres-audiencia” estimulan a sus hijos a dar 
el espectáculo de los berrinches.



			En segundo lugar, los padres, al criticar a un hijo, deben elogiarlo antes de señalar la falla. Los padres que señalan los errores asfixian la mente de los hijos. Los padres que los exaltan, incluso cuando se equivocan, y enseguida los corrigen con generosidad y autoridad construirán plataformas de ventanas light (saludables) en la memoria de sus hijos, creando admiración y respeto. Hay otras herramientas que citaré sin darles un orden de importancia, y que discutiré a lo largo de esta obra. Por ejemplo, los padres brillantes —en vez de ser críticos, con tendencia a perder la paciencia, a comparar a un niño con otro, a presionar— deberían tener como meta fundamental entrenar y educar a sus hijos en las más nobles técnicas del programa de gestión de la emoción, como 1) transferir el capital de las experiencias o dar lo que el dinero no puede comprar; 2) enseñar la gestión de los pensamientos; 3) ser administradores de los pensamientos; 4) ser un filtro de estímulos estresantes. Más adelante explicaré esas poderosas herramientas. Ellas pueden anunciar una nueva jornada hacia una emoción saludable y una felicidad sostenible. Además, los padres deben poner límites al tiempo que dedican a los dispositivos digitales y discutir con sus hijos acerca de la felicidad artificial y el éxito superficial de las redes sociales. Prohibir por prohibir genera fascinación, es un desastre emocional. Lo mismo poner límites por ponerlos con el fin de mantener la autoridad. Los límites deben trazarse claramente, pero con inteligencia, no con violencia.



			BIENVENIDOS A LA ERA DE LA CONSPIRACIÓN



			La aparición de un virus puede percibirse como una conspiración mundial; una caída del dólar o una crisis inflacionaria pueden ser interpretadas como el comienzo del apocalipsis. El ser humano siempre fantaseó sobre lo desconocido, pero en la era de internet ha multiplicado por mil su capacidad imaginativa, pero no para bien o para dar respuestas lúcidas o para reinventarse, sino para temer e incluso autodestruirse. Bienvenidos a la era de la conspiración, fortalecida por la era de la intoxicación digital. Bienvenidos a la era en que el Yo distorsiona las interpretaciones a tal punto que se convierte en un notable director o guionista de películas de terror.



			Sin los pensamientos, la emoción nos vuelve seres inconscientes, sin historia, evolución consciente, identidad social. La emocionalidad sin la intelectualidad nos volverá eternamente solitarios, sin saber quiénes somos o qué sentimos, cuáles son nuestros roles sociales, propósitos de vida, sentido existencial. Un ser humano podría incluso estar deprimido pero, al no tener un Yo consciente de sí mismo y de sus emociones, la alegría y la tristeza serán la misma cosa.



			El proceso de construcción de los pensamientos es tan complejo que pocos teóricos de la psicología, la pedagogía y la psiquiatría se han atrevido a estudiarlo. Usaron los pensamientos ya preparados para elaborar teorías sobre los traumas, la formación de la personalidad, el proceso de aprendizaje, pero no sobre la base de todo: el pensamiento. ¿Cómo identificas los verbos, pronombres y sustantivos de cada frase de esta obra “casi a la velocidad de la luz”? Estudia los pensamientos, y probablemente entenderás que todo lo que construimos como verdades sociales es superficial. Blancos y negros sólo existen en la fina capa del tono de la piel; en nuestra psique, somos exactamente los mismos. Todos deberían proclamar en voz bien alta, sean negros, blancos, intelectuales, iletrados, estadunidenses, chinos, y también en relación con la sexualidad:



			“Estoy orgulloso de ser un ser humano.”



			¡Todos somos seres humanos, y eso es suficiente: todos somos una familia humana! Las minorías que exaltan su diferencia para menguar el dolor de la exclusión, que muchas veces es asfixiante, alimentan los prejuicios al desconocer los sofisticadísimos mecanismos que construyen los pensamientos. Porque el registro en la memoria no depende de la voluntad consciente del ser humano, sino que es involuntario y automático. Archivamos justamente lo contrario de lo que pretendemos cuando presionamos, alzamos el tono de voz, escandalizamos, comparamos. El programa de gestión de la emoción nos enseña que, en esencia, somos iguales y nos amamos, y en las diferencias nos respetamos.



			La teoría que desarrollé, llamada teoría de la inteligencia multifocal, estudia no sólo el foco de la construcción del pensamiento, sino también el foco de la construcción del Yo como líder de la mente humana. El Yo representa la capacidad de elegir, la autodeterminación, la identidad de un ser humano. Tú sabes que eres diferente de miles de millones de otros seres humanos, que tienes rasgos únicos de personalidad, preferencias, gustos, visión de vida, relaciones diferentes, a causa precisamente de tu identidad.



			Y la identidad está formada por millones de ventanas o archivos que estructuran innumerables rasgos de personalidad. ¿Por qué las personas tranquilas pueden padecer crisis de ansiedad, y las personas ansiosas pueden tener momentos de calma? Porque el paisaje de la memoria en la corteza cerebral no es lineal. Así como existen diferencias de relieve en el planeta Tierra, hay evidentes diferencias de relieves o calidad y distinto número de ventanas o archivos en un ser humano. Sólo quien está muerto es plenamente previsible. Todos fluctuamos, dependiendo de dónde se instale el ancla emocional, que es un copiloto del Yo, en la corteza cerebral.



			No les exijas a tus hijos, esposa, marido, alumnos, compañeros de trabajo, lo que no pueden dar: comportamientos previsibles. Por más rígido que seas, hay en ti detalles que son menos predecibles de lo que imaginas. ¿Tú sabes qué tipo de pensamiento producirás de aquí a un minuto? Lo ignoras. Si lo supieras, si controlaras todo, tú y yo estaríamos muy aburridos. Por eso todos los que son especialistas en criticar y regañar son INSOPORTABLES. Tienen aptitudes para arreglar máquinas, pero no para formar mentes brillantes.



			Relájate, suéltate, 
no tengas una mente rígida.
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