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Dedico este libro a alguien especial.

Deseo que seas un gran soñador

y que, entre tus sueños, anheles tener

una historia de amor con calidad de vida.

En caso contrario, tendrás una deuda enorme con

tu salud emocional y con una mente libre.

Comprende que los mejores seres humanos traicionan:

traicionan sus fines de semana, su sueño, su descanso.

Traicionan el tiempo con las personas que más aman.

¡Desacelera!

Que en este libro aprendas a administrar tus

pensamientos y a proteger tu emoción.

Pues, por más fuerte que seas, eres un simple mortal.

Gracias por existir.
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Prefacio

Vivimos en una sociedad urgente, rápida y ansiosa. Las personas nunca tuvieron una mente tan agitada y estresada. La paciencia y la tolerancia a las contrariedades se están convirtiendo en artículos de lujo. Cuando la computadora se tarda en iniciar, no pocos se molestan. Cuando las personas no se dedican a actividades interesantes, se angustian con facilidad. Son raros los que contemplan las flores en las plazas o se sientan para dialogar en sus terrazas o balcones. Estamos en la era de la industria del entretenimiento y, de manera paradójica, en la era del aburrimiento. Es muy triste descubrir que gran parte de los seres humanos de todos los países no saben estar solos, interiorizarse, reflexionar sobre los vaivenes de la existencia, disfrutarse, tener un diálogo consigo mismos. Esas personas conocen a muchos en las redes sociales, pero rara vez conocen a alguien a fondo y, lo que es peor, rara vez se conocen a sí mismas.

Este libro habla del mal del siglo. Muchos piensan que la enfermedad del siglo es la depresión, pero aquí presento otro mal, quizá más grave, pero menos perceptible: la ansiedad recurrente del Síndrome del Pensamiento Acelerado (SPA). Pensar es bueno, pensar con lucidez es óptimo, pero pensar de más es una bomba contra la salud psíquica, el placer de vivir y la creatividad. No sólo las drogas psicotrópicas envician, sino también el exceso de información, de trabajo intelectual, de actividades, de preocupación, de uso del celular. ¿Usted vive esos excesos? Éstos llevan a la mente humana al más penetrante de todos los vicios: el de pensar. Muchos de los más sobresalientes profesionistas padecen de ese mal; son estupendos para su empresa, pero verdugos de sí mismos. Desacelerar nuestros pensamientos y aprender a administrar nuestra mente son tareas fundamentales.

El contenido de este libro se deriva de la Teoría de la Inteligencia Multifocal (TIM), una de las pocas teorías que estudian el complejo proceso de construcción de pensamientos, de formación del Yo como administrador psíquico, los papeles de la memoria y la formación de pensadores. Por lo tanto, el libro no es una obra de autoayuda con soluciones mágicas, sino una obra de aplicación psicológica. Enseño a mis alumnos de maestría y doctorado en psicología, coaching y ciencias de la educación muchas de las tesis aquí expuestas. Sin embargo, procuré escribirlas en un lenguaje simple, usando muchos ejemplos y metáforas, para que el libro fuera accesible no sólo a los más diversos profesionistas, profesores y padres, sino también para los jóvenes, porque incluso ellos son víctimas del SPA. Sin darnos cuenta, destruimos la salud emocional de la juventud en todo el mundo. Espero que usted se sumerja en las capas más profundas de su mente y aplique las herramientas que se proponen aquí.

El dinero compra aduladores, pero no amigos; compra la cama, pero no el sueño; compra paquetes turísticos, pero no alegría; compra todo y cualquier tipo de producto, pero no una mente libre; compra seguros, pero no la seguridad emocional. En una existencia brevísima y compleja como la nuestra, conquistar una mente libre y tener seguridad emocional hace toda la diferencia…

DR. AUGUSTO CURY
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El mal del siglo:

¿Depresión o Síndrome del Pensamiento Acelerado?


¿Cuál es el mal del siglo? ¿La depresión? No hay duda de que ésta afecta a un número asombroso de personas en la sociedad moderna. De acuerdo con la Organización Mundial de la Salud (OMS), tarde o temprano mil millones de personas desarrollarán este padecimiento, lo que corresponde a 20% de la población del planeta. Pero, como veremos, es probable que el Síndrome del Pensamiento Acelerado (SPA) alcance a más de 80% de los individuos de todas las edades, desde alumnos y profesores, intelectuales e iletrados, hasta médicos y pacientes.

Sin percibirlo, la sociedad moderna, consumista, rápida y estresante, alteró algo que debería ser inviolable: el ritmo de construcción de los pensamientos, lo que genera consecuencias muy serias para la salud emocional, el placer de vivir, el desarrollo de la inteligencia, la creatividad y la sustentabilidad de las relaciones sociales. Colectivamente estamos enfermos. Éste es un grito de alerta.

Recientemente, durante mis conferencias ante más de ocho mil educadores en dos congresos, uno brasileño y el otro internacional, apliqué un rápido test sobre los síntomas básicos del SPA.

Pedí a los participantes que fueran sinceros y apuntaran los síntomas que sentían, porque quien no es honesto consigo mismo, quien no tiene el valor de hacer un análisis de sí mismo, tiene una alta probabilidad de volverse intocable, de llevarse sus conflictos a la tumba. Antes, bromeé diciéndoles que sonrieran, pues el caso era para llorar… El resultado me dejó atónito, ya que casi todos se hallaban profundamente ansiosos y con síntomas psíquicos y psicosomáticos recurrentes de ese síndrome. Sonreían y se relajaban al darse cuenta de que no estaban solos. Eran víctimas de lo que considero el verdadero mal del siglo.


¿QUÉ HICIMOS CON LOS HIJOS DE LA HUMANIDAD?

Después de mi última conferencia antes de regresar a São Paulo, uno de los patrocinadores del evento, la propietaria de una gran escuela de enseñanza básica, media y universitaria, con miles de alumnos, me pidió con insistencia que visitara su institución.

Yo disponía de veinte minutos. Viendo su enorme interés, acepté su solicitud. Como no quería hacer una visita formal, sino una contribución, le pedí que escogiera algunos grupos, a los cuales les hablaría brevemente sobre ciertas funciones complejas de la inteligencia, sobre el Yo como administrador de la psique y sobre cómo el SPA afecta el desempeño global del intelecto. Los profesores y coordinadores se organizaron con rapidez y eligieron a los alumnos del tercer año de enseñanza media. Yo imparto clases de posgrado y para profesionistas de diversas áreas, y rara vez tengo la oportunidad de estar con personas tan jóvenes.

Comenté con ellos sobre las ventanas killer o traumáticas, sobre las cuales hablaré más adelante, que contienen los celos, la timidez, las fobias, la inseguridad y el sentimiento de incapacidad, y cuyo volumen de tensión puede bloquear otras ventanas, e impedir al Yo acceder a los datos y dar respuestas inteligentes en los exámenes escolares y en las pruebas de la vida. Les dije que, a lo largo de la historia, muchos genios fueron tratados como “deficientes mentales” por quienes nunca estudiaron la teoría de las ventanas de la memoria y las trampas de las zonas killer en la mente.

Al hablarle a esa audiencia sabía que, en todo el mundo, los jóvenes rara vez viven el sueño de Platón (el placer de aprender), de Paulo Freire (tener autonomía, opinión propia), de Jean-Paul Sartre (ser dueños de su propio destino), de Freud (tener un ego que viva con madurez el principio del placer), de Viktor Frankl (ir en busca del sentido existencial) y mi sueño (desarrollar un Yo maduro, capaz de proteger a la emoción, administrar los pensamientos y trabajar otras funciones complejas de la inteligencia para ser los autores de su propia historia).

Los profesores se quejan de que los alumnos están cada vez más agitados, ansiosos y alienados. Pero cualquier mente es como un cofre; no son impenetrables, se tienen las llaves equivocadas. Usé la llave correcta, toqué el territorio de la emoción de aquellos alumnos y los estimulé a viajar hacia dentro de sí mismos. Mientras hablaba, no se oía ni una mosca.

Después de mi breve exposición, les pregunté por los síntomas del SPA que quizás experimentaban. La gran mayoría levantó la mano y afirmó sentir dolores de cabeza y musculares. Fue sorprendente. Casi todos también asintieron cuando pregunté si despertaban cansados, si se sentían irritables e intolerantes ante las contrariedades, si sufrían con anticipación, si tenían déficit de concentración y de memoria.

La propietaria de la escuela, muy sensible, así como los profesores presentes, quedaron aterrados. No imaginaban que la calidad de vida de sus alumnos estuviera en el suelo. Muchos eran ricos, pero vivían como miserables en los rincones de su psique.

Por fin, hice la última pregunta. Esta vez fui yo quien se quedó con la voz embargada y lágrimas en los ojos. Indagué quién tenía algún tipo de trastorno del sueño y, de nuevo, muchos levantaron la mano. Esos jóvenes estaban en la plenitud de la vida, pero vivían atrincherados, peleando en el único lugar donde tenemos que hacer una tregua absoluta: la cama.

El sueño es vital para una mente equilibrada, productiva y saludable.

Me detuve, miré a los profesores y pregunté: “¿Qué estamos haciendo con los hijos de la humanidad?”. No me contuve. Afirmé que a pesar de que ellos son los profesionistas más importantes de la sociedad, el sistema educativo clásico está enfermo, forma personas enfermas para una sociedad estresante, pues lleva a los alumnos, desde preescolar hasta posgrado, a conocer millones de datos sobre el mundo en que vivimos, pero casi nada sobre el mundo que somos, el planeta psíquico.

La educación clásica muy rara vez enseña a los estudiantes las herramientas básicas para que aprendan, desde la más tierna infancia, la habilidad de filtrar los estímulos estresantes, de proteger la emoción, administrar sus pensamientos, pensar antes de reaccionar, ser resiliente y, de esa manera, cimentar al Yo como administrador psíquico y aliviar, cuando menos un poco, los graves síntomas del SPA. Muchas escuelas en las Américas, en Europa, en África y en Asia pueden formar profesionistas con maestría, pero tienen un déficit enorme en la formación de pensadores capaces de desarrollar mentes libres y emociones saludables.

Por desgracia, en todo el mundo los neurólogos, psiquiatras y psicopedagogos están haciendo diagnósticos equivocados. Al ver a un joven desconcertado, irritable, inquieto, con bajo umbral de frustración, lo diagnostican con hiperactividad o trastorno de déficit de atención (TDA), en vez de SPA. Los síntomas son semejantes, pero las causas y el abordaje son distintos. Comentaremos ese asunto más adelante.


UN YO MADURO O INMADURO


Vivimos en la edad de piedra en relación con los papeles del Yo como administrador de la psique. ¿Con cuánta frecuencia cuidamos nuestra higiene corporal? ¿Cada cuándo tomamos un baño? ¿Cada 24 horas? ¿Y cada cuándo cuidamos nuestra higiene bucal? ¿Cada cuatro o seis horas? ¿Y la depuración mental? Por ejemplo, ¿cuánto tiempo tenemos para intervenir cuando nos invade un pensamiento perturbador, una idea autopunitiva, un estado fóbico? Como máximo, cinco segundos.

Usando la metáfora del teatro, nuestro Yo, que representa nuestra capacidad de elección, debe salir de la audiencia, entrar en el escenario de la mente y depurarla de modo rápido y silencioso, mientras se procesa la experiencia angustiante en el registro de la memoria. ¿Cómo? Impugnando, discordando, confrontando, como lo haría un abogado defensor en una sala de jurados para proteger al acusado. Pero nuestro Yo es demasiado lento. No está educado para proteger a la psique. Grita en el mundo exterior y se calla en el territorio psíquico. Por lo común, hace lo contrario de lo que debería.

La gran mayoría de las personas conduce un auto, pero no aprende a conducir sus propias emociones, reacciones y pensamientos. Vivimos en una sociedad superficial y estresante, que todos los días nos vende productos y servicios, pero no nos enseña a desarrollar un Yo “gerente”, maduro, inteligente, consciente de sus papeles fundamentales. ¿Cómo está su Yo?

La cárcel psíquica está dirigida por enfermedades psicosomáticas: depresión, discriminación, violencia escolar, dificultad de transferencia del capital de las experiencias, Síndrome del Circuito Cerrado de la Memoria, SPA, culto a las celebridades y a los estándares tiránicos de belleza. Tales prisiones evidencian la crisis de la administración del Yo.

Con frecuencia comento con mis alumnos de posgrado en psicoanálisis y psicología multifocal que una de las tareas más nobles y relevantes del Yo es analizar, escudriñar nuestros fantasmas y reeditar nuestras ventanas traumáticas. De otro modo, podemos formar parte de quienes hablan sobre madurez, pero son verdaderos niños en el territorio de la emoción, pues no saben recibir la mínima crítica ni ser contrariados, y además tienen una necesidad neurótica de poder y de que el mundo gravite en torno a su órbita.

Cierta vez, pregunté a los ejecutivos de las cincuenta empresas más saludables psicológicamente del país: “¿Quién tiene algún tipo de seguro?”. Todos respondieron que lo tenían. Enseguida, indagué: “¿Quién tiene un seguro emocional?” Nadie se arriesgó a levantar la mano. Fueron sinceros. ¿Cómo podemos hablar de empresas saludables sin mencionar los mecanismos básicos para proteger la emoción? Sólo aseguramos aquello que nos es querido. Pero, por desgracia, la propiedad más importante tiene un valor irrelevante.

En general, esos profesionistas son excelentes para la empresa, pero verdugos de sí mismos. Aciertan en lo trivial, pero se equivocan mucho en lo esencial. ¿Y yo? ¿Y usted? Aun cuando podamos decir que la mente humana es la más compleja de todas las “empresas”, la única que no puede quebrar, por desgracia es la que va con mayor facilidad a la bancarrota por el descuido inadmisible con que la tratamos. No puede convertirse en tierra de nadie y ser vulnerable a todo estímulo estresante. ¿Su emoción tiene seguro?
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¿Somos libres en nuestra mente?

 



LA TESIS DE SARTRE: CONDENADOS A SER LIBRES




¿Somos libres para pensar? ¿Pensamos lo que queremos y cuando queremos? Espere, no se apresure a responder. Considere el pensamiento, lo que piensa y cómo piensa. Alguien puede cuestionar: “Soy libre en mi mente, mis pensamientos se someten a mi voluntad”. ¿Será así?

El filósofo francés Jean-Paul Sartre defendió una de las tesis más inteligentes de la filosofía: el ser humano está condenado a ser libre. ¿Estaba en lo cierto o fue un ingenuo romántico al defender esa tesis? ¿Somos libres dentro de nosotros mismos?

Si miramos el comportamiento externo, no hay duda de que Sartre estaba en lo correcto. El cuerpo de un presidiario puede estar confinado detrás de las rejas, pero su mente es libre para pensar, fantasear, soñar e imaginar. Si su Yo no está entrenado para reflexionar sobre sus errores, el castigo no será pedagógico de ninguna forma. Por el contrario, los fenómenos que constituyen las cadenas de pensamiento harán una lectura multifocal de la memoria a lo largo de días, meses y años, construyendo imágenes mentales sobre fuga, túneles, acortamiento de la pena; en fin, todo para escapar de una cárcel más grave que la prisión física: la de la angustia, del tedio, de la ansiedad asfixiante. Quien construyó las prisiones a lo largo de la historia o estudió el proceso de construcción de pensamientos, no entendió que la mente jamás puede ser aprisionada.

¿Por qué caen los dictadores, por más brutales que sean y por más que intenten someter a su pueblo con mano de hierro? Porque nadie puede controlar el movimiento del Yo y sus ansias de libertad.

Un bebé querrá dejar los brazos de su madre para explorar el mundo. Un adolescente se arriesgará a hacer nuevos amigos, aunque sea tímido. Una persona con una fobia se alejará del objeto fóbico; en fin, irá al encuentro de su libertad. Desde ese ángulo, Sartre tenía toda la razón: el ser humano está condenado a ser libre.

Su tesis establece, incluso, los derechos y obligaciones civiles de los ciudadanos en las sociedades democráticas. En ellas, tenemos la libertad de expresar nuestros pensamientos, de ir y venir. Pero si por un lado ansiamos con desesperación ser libres, por otro, al observar con atención el proceso de construcción de pensamientos y las sofisticadas trampas que éste encierra, veremos que la tesis de Sartre es ingenua y romántica. Por desgracia, no somos libres como nos gustaría serlo en el ámbito del intelecto. Así, las peores cárceles, las más terribles prisiones, las más apretadas esposas pueden estar dentro de nosotros mismos. Veamos.


EL YO ES EL REHÉN DE UNA BASE DE DATOS


Construimos pensamientos a partir del cuerpo de información archivado en nuestra memoria. Todas las ideas, la creatividad y la imaginación nacen de la unión entre un estímulo y la lectura de la memoria, que opera en milésimas de segundo. El Yo no tiene consciencia de esa lectura y organización de datos a alta velocidad que ocurre tras los bastidores de la mente, sólo del producto final representado en el escenario, es decir, de los pensamientos ya elaborados.

Un cuadro, los personajes de una película o de un libro, por poco comunes que sean, fueron gestados con base en los elementos contenidos en la memoria de su autor. Y la memoria es un producto de nuestra carga genética, del útero materno, del ambiente social, del medio educacional y de las relaciones de nuestro Yo con la propia mente.

Los miles de experiencias que forman parte de nuestro banco de datos de la primera infancia, como rechazos, pérdidas, contrariedades, miedos, fueron producidos sin que pudiéramos controlarlos, filtrarlos, rechazarlos. Claro que hoy, como adultos, tomamos decisiones, adoptamos actitudes, pero nuestras elecciones están determinadas por la base de datos que ya tenemos y, por lo tanto, nuestra libertad no es tan plena como pensaba Sartre.

Un hombre, que tal vez sea el mayor educador de la historia, contemplaba esa limitación de manera clara y asombrosa. Cuando estaba muriendo en la cruz, hace más de dos mil años, dijo algo sorprendente: “¡Padre, perdónalos porque no saben lo que hacen!”. Un análisis no religioso sino psicológico y sociológico, demuestra que la afirmación contiene un altruismo sin precedentes. Pero, al mismo tiempo, parece inaceptable su actitud de proteger a los verdugos.

Los soldados romanos sabían lo que hacían, cumplían la orden condenatoria de Pilatos. Sin embargo, para el maestro de maestros, los pensamientos que ellos construían eran, por un lado, fruto de la libre elección y, por otro, rehenes de la base de datos de su memoria, de la cultura tiránica del Imperio romano. Cumplían órdenes, no eran por completo autónomos ni dueños de su propio destino. Eran prisioneros de su pasado, “esclavos” de su cultura.

La cultura es fundamental para la identidad de un pueblo, pero si nos impide ponernos en el lugar del otro y pensar antes de reaccionar, se vuelve esclavizante. Para el maestro de Galilea, detrás de una persona que hiere siempre hay una persona herida. Eso no resolvía el problema de sus opositores, pero sí su problema. Él protegía su mente. Su Yo no cargaba con locuras y agresividades que no le pertenecían. Su tolerancia lo aliviaba, aun cuando el mundo se desmoronaba sobre él.
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