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      Antes de que falle una empresa, la mente de sus ejecutivos entra en colapso.


      Antes de que los profesionistas liberales sean excluidos del mercado, su mente se vuelve rígida.


      Antes de que el romance de las parejas se derrumbe, sus emociones entran en decadencia.


      Antes de que los jóvenes asfixien sus sueños, se vuelven esclavos del consumismo y de sus traumas.


      La gestión de la emoción es fundamental. Esto está dirigido a ti.


      DEDICO ESTE LIBRO A


      

    

  


  
    
      Prólogo


      En esta obra, voy a presentar, quizás, el primer programa mundial de gestión de la emoción. En una sociedad altamente competitiva y en constante cambio tecnológico como la nuestra, si usted no sabe gestionar su emoción, será casi imposible vivir sin accidentarse, estresarse y agotar el cerebro. Sobrevivir con competencia se vuelve un arte difícil. Si no se aprende a gestionar la mente en forma mínima, tener éxito en el campo profesional, social o afectivo, así como en la educación de los hijos y los alumnos, es una utopía. Sólo es eficiente quien aprende a ser líder de sí, aun cuando sea intuitivamente: tropezando, traumatizándose, levantándose, interiorizándose, reciclándose. Por eso, es necesario aprender las técnicas más modernas de gestión de la emoción de manera inteligente, a través de entrenamientos complejos y efectivos.


      Siento que es preciso provocar un choque de lucidez, una profundización y un fundamento sobre el funcionamiento de la mente. Tengo millones de lectores en diversos países y, con humildad, me alegra saber que soy leído no sólo por médicos, psicólogos, sociólogos y educadores, sino también por personas interesadas en educar a su Yo para gestionar los pensamientos, proteger las emociones, desarrollar habilidades socioprofesionales; capacidades que dependen de entrenamientos educacionales sofisticados. Cuando hablo de gestión de la emoción, no me refiero al libro Inteligencia emocional, del psicólogo estadunidense Daniel Goleman, ni a sus estudios; me refiero, sin ninguna ostentación, a los estudios que emanan directamente de mi Teoría de la Inteligencia Multifocal, que desarrollé en 1984. Esta teoría engloba los fenómenos de la inteligencia emocional y va mucho más allá.


      La gestión de la emoción es el cimiento de todos los tipos de coaching: desempeño profesional y personal (life coaching), gestión de personas, gestión de la carrera, inteligencia financiera, optimización del tiempo, construcción de relaciones.


      Sin la gestión de la emoción, ninguno del resto de los entrenamientos tiene sustento. Sin liderar al más rebelde, fascinante e importante de los mundos, la emoción, no es posible construir una musculatura para el pensamiento estratégico, para el arte de negociar, la capacidad de reinventarse y ser proactivo. Sin gestionar la emoción, las habilidades para resolver conflictos en las empresas, en la sala de la casa y del salón de clases quedan asfixiadas.


      La gestión de la emoción depende de la gestión del pensamiento. Son dos gestiones que complementan el gerenciamiento global de la mente humana o psique. La gestión de la mente depende directamente de la gestión de comportamientos que desgastan o desperdician la energía cerebral. Muchas personas son consumidoras responsables, compran productos de calidad, dentro de la fecha de caducidad y ajustándose al presupuesto, pero ¿son responsables tratándose del consumo emocional? Rara vez.


      No pocos médicos, psicólogos, coaches, educadores, juristas, ejecutivos y tantos otros profesionistas pecan gravemente en lo que se refiere al respeto al consumo emocional responsable. Compran lo que no les pertenece, como conflictos, críticas, discusiones, calumnias, frustraciones. Su emoción es tierra de nadie. Son especialistas en estresar su cerebro, aumentar el índice de gasto de energía emocional inútil (GEEI). ¿Usted es un especialista en preservar su cerebro o en estresarlo?


      Antes de que falle una empresa, la mente de sus ejecutivos entra en colapso. Antes de que los profesionistas liberales sean excluidos del mercado, su mente se vuelve rígida. Antes de que el romance de las parejas se derrumbe, sus emociones entran en decadencia. Del mismo modo, antes que las personas desarrollen enfermedades psicosomáticas, su psique y su cuerpo gritan pidiendo auxilio, pero no son escuchados. Y, antes de que fallen en la formación de hijos y alumnos, los padres y maestros actúan como meros manuales de reglas, y no como estimuladores del arte de pensar.


      Muchos consumen productos emocionales que contaminan su placer de vivir, su equilibrio y su felicidad inteligente. Creo que usted, lector, quedará impactado al entender que ser feliz no necesariamente significa ser alegre. La felicidad inteligente es sostenible y profunda, muy diferente de aquella que busca la mayoría de las personas, y que es insostenible.


      Sin gestión emocional, los inviernos psicosociales podrían ser prolongados e intensos, y las primaveras, cortas e inestables. El reto del Yo como gestor psíquico es prolongar las primaveras y minimizar los inviernos, que son inevitables en nuestra bella y compleja existencia.


      Muchos aman el perfume de las flores, pero no tienen el coraje ni la habilidad para ensuciarse las manos cultivándolas. Las técnicas del más amplio y complejo de los coachings, el Programa de Gestión de la Emoción, nos capacitará para salir de la pasividad, para ensuciarnos las manos para arar el suelo de nuestra mente, y nos transformará en jardineros que cultivan una mente libre.


      Mi Programa de Gestión de la Emoción está constituido por innumerables técnicas fundamentales para conquistar una mente libre y una emoción saludable, construir relaciones inteligentes y perfeccionar el desempeño profesional y las habilidades personales. Por lo tanto, las Técnicas de Gestión de la Emoción (TGE) aquí expuestas son esenciales no sólo para los profesionistas de las áreas más diversas, sino también para la salud psíquica de personas de todas las edades.


      Desconocer las TGE es dejar la aeronave mental sin instrumentos de navegación, con un altísimo riesgo de accidente. ¿Su aeronave mental tiene timón? No se preocupe si su respuesta fue negativa. Hoy en día, lo normal es sufrir por anticipado, rumiar frustraciones y resentimientos, ser ansioso, irritable, impaciente, desprotegido emocionalmente y, por desgracia, lo anormal es ser líder de su propia psique.


      Espero que este libro y las amplias técnicas que estudiaremos contribuyan para que, al final, usted forme parte del pequeño equipo de los “anormales”. Conocer las Técnicas de Gestión de la Emoción requiere de una especie de gimnasia cerebral para abrir la mente y estudiar la última frontera de la ciencia: los fenómenos básicos que construyen los pensamientos y capacitan al Yo como director del guion de su propia historia. La vida es un gran teatro a cielo abierto, y jubilar al cerebro es dejar de actuar en el escenario, abstenerse de ejercitar la inteligencia socioemocional y ubicarse entre el público como espectador pasivo de sus desgracias.


      Existen muchas naciones, como la nuestra, que tienen algunos líderes políticos y empresarios que están involucrados en la corrupción y, en consecuencia, manchan y contaminan la sociedad. Pero debemos creer en nuestro país, a pesar de esos líderes que tienen una necesidad neurótica de poder. Incluso porque, como máximo, 0.1 por ciento de las personas es infiel a su consciencia y se corrompe. La gran mayoría es honesta, ética y generosa. Tomando el ejemplo de Brasil, el mayor estrago que se hizo no fue que la megaempresa llamada Petrobras se haya visto involucrada en un escándalo, sino la destrucción de los sueños en el inconsciente colectivo, sobre todo de la nueva generación.


      Tenemos que levantarnos y proclamar, dentro y fuera de nosotros: creo en mi país, voy a crecer en la crisis, voy a reinventarme para reescribir los capítulos más nobles de mi vida, de mi carrera, de mi empresa y de mi país en los días más dramáticos de mi existencia. Los que se corrompieron, si tuvieran el valor de mapear sus fantasmas mentales, podrían reciclar sus errores y dar lo mejor de sí para repararlos. Errar es humano; persistir en el error es inhumano.


      No hace mucho tiempo, en una de mis conferencias, un joven me comentó que quería acabar con su vida y la de las personas corruptas, porque estaba tan desanimado y deprimido que ya no creía en Brasil. Yo le dije: “Si aprendes a gestionar la emoción, harás una diferencia en el teatro social. Nunca agredas a quien te agrede, jamás retroalimentes la violencia, pero entiende que nadie es digno del podio si no utiliza sus lágrimas, sus pérdidas y frustraciones para alcanzarlo. El país te necesita, a ti y a los millones de jóvenes que tienen una mente libre y una emoción saludable; los seres humanos que sientan pasión por la sociedad, y también por la humanidad”.


      Recuerdo que, después de otra conferencia en Estados Unidos, el asesor de uno de los grandes políticos de la actualidad me preguntó: “¿Por qué sigue viviendo en Brasil, ya que ha publicado en más de setenta países?”. La respuesta, que parece tan difícil, es sencilla en realidad. Reitero: creo en mi país.
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      Coaching y psicoterapia: 
dos mundos tan próximos y tan distantes


      Se puede dirigir una compañía con miles de empleados y, al mismo tiempo, ser incapaz de dirigir con la mínima madurez la más compleja de las empresas, la única que no puede fallar: la mente humana. Se puede ser multimillonario, emprender y saber ganar dinero como pocos y, aun así, mendigar el pan de la alegría y la tranquilidad. Hay muchos mendigos que viven en palacios.


      Se puede ser un intelectual con artículos publicados en todo el mundo, pero no tolerar ser contrariado, vivir ansioso y frustrado, en fin, estar en la infancia de la gestión emocional. Se puede ser un médico, un psiquiatra o un psicólogo que ayuda a sus pacientes, y no saber filtrar los propios estímulos estresantes y hacer de la propia psique una tierra de nadie.


      Educar al Yo para ejercer sus papeles vitales como líder de la psique; equipar y proteger la emoción para que sea saludable, profunda, estable, contemplativa; administrar los pensamientos para aquietar la ansiedad, y liberar la creatividad son algunos de los elementos que constituyen el más notable de todos los entrenamientos, el coaching emocional.


      La gestión de la emoción es la base de todos los entrenamientos psíquicos: profesional, educacional e interpersonal. Ésta puede, incluso, contribuir mucho para mejorar el desempeño de los atletas. Como ya he comentado con deportistas de renombre mundial, el juego se gana primero en la mente.


      Una persona rígida, impulsiva, tímida, fóbica, pesimista, ansiosa puede bloquear su desempeño más de lo que tiene consciencia. Como veremos, la emoción está no solamente en la base del registro de la memoria, sino también en la apertura o cierre de las ventanas de la memoria, impidiendo al Yo el acceso a millones de datos en una situación estresante, lo que compromete el raciocinio global.


      Con eso se infiere, por ejemplo, que un estudiante aplicadísimo, que sabe de memoria la materia de un examen, puede no conseguir acceder a todo el cuerpo de información en un determinado periodo de tiempo en el que está tenso y, de ese modo, tener un pésimo rendimiento. Es primordial entrenar y proteger la emoción. Pero ¿quién sabe protegerla? ¿En qué escuela secundaria o universidad se educa a los alumnos para filtrar los estímulos estresantes y ahorrar los recursos del cerebro?


      Existen muchas trampas en nuestra mente. Por ser víctima de ellas, la gran mayoría de los seres humanos se llevará sus conflictos a la tumba. Todos queremos cambiar las características enfermizas de nuestra personalidad, sin saber que son inmutables. Sin embargo, es posible reeditar las ventanas de la memoria o construir nuevas plataformas de ventanas saludables, a las que llamo “núcleos de habitación del Yo”. Los secretos de la personalidad están guardados en la memoria. Por eso, una enfermedad degenerativa como el mal de Alzheimer causa una grave desorganización en la memoria y, en consecuencia, en la forma de ser de una persona, su manera de pensar, de reaccionar, de interpretar. Prevenir el Alzheimer no ocurre sólo irrigando el metabolismo cerebral, sino también estimulando el universo de la cognición: el rescate de datos de la memoria, el razonamiento, la creatividad, el pensamiento crítico. Desde el punto de vista cognitivo, las Técnicas de Gestión de la Emoción pueden ser fundamentales.


      ¿Cómo?


      1) Provocando a la memoria a través de juegos como el ajedrez, las damas, las cartas; 2) estimulando la socialización a través de actividades físicas; 3) desarrollando el altruismo y participando en actividades filantrópicas como un agente actuante y no como un inversionista pasivo; 4) refinando el arte de contemplar lo bello; 5) realizando actividades lúdicas y placenteras que fomenten el sentido de la vida y la motivación de vivir, como reuniones, debates, escritura y pintura.


      La televisión tiene su utilidad para entretener e informar, pero ponerse como un espectador pasivo por horas al hilo diariamente, como hacen millones de personas, es un modo eficiente para sepultar la memoria y el raciocinio, con serios riesgos cognitivos. Jubilar la mente, como veremos, compromete las finísimas tareas de acceder a la memoria y construir cadenas de pensamientos. Muchos jubilan su mente años o décadas antes de jubilarse del trabajo; desarrollan un raciocinio prejuicioso, así como una percepción, intuición creativa, imaginación y consciencia crítica limitadas y lentas.


      Aunque el tiempo sea un verdugo del cuerpo, e inevitablemente lo debilite, bajo el enfoque de la gestión de la emoción hay un área en la que jamás deberíamos envejecer: el territorio de la emoción. Las TGE pueden estimularnos para ser eternamente jóvenes, nutriendo la curiosidad, la proactividad, la aventura, la motivación y los sueños.


      Sin embargo, si no es irrigada o estimulada adecuadamente, la emoción puede envejecer con rapidez, desobedeciendo a la cronología. Es algo gravísimo que jóvenes de veinte años presenten síntomas de insolvencia emocional o de vejez intrapsíquica, como se observa hoy en día. Los síntomas más comunes de ese cuadro son la dificultad para tomar la iniciativa, para agradecer, para motivarse; la necesidad de reclamar, de querer todo rápido y listo, esto es, el inmediatismo en el alcance de las metas y la pérdida de placer que hay en el proceso para lograrlas. Hay jóvenes que tienen una edad cronológica de veinte años —conectados a celulares y games— y una edad emocional de ochenta, e individuos con un cuerpo de ochenta, pero con una edad emocional de veinte, extremadamente entusiasmados y dinámicos. ¿Cuál es su edad emocional?


      A lo largo de más de treinta años, he estudiado y producido conocimiento sobre el proceso de construcción de pensamientos y de la formación de la consciencia existencial. Para tener una idea de la complejidad de este proceso, usted, al leer un párrafo de esta obra, inconscientemente dispara un fenómeno llamado “gatillo de la memoria”, que abre miles de ventanas o archivos para checar millones de datos y por fin entender cada pronombre, sustantivo y verbo inserto en cada frase. Ese proceso cognitivo es asombrosamente espectacular, aunque no lo percibamos.


      Con base en ese sólido periodo de estudio y teorización, estoy convencido de la gravedad de jubilar la mente. Jubilar la mente es dejar poco a poco de estimularla, irrigarla, fomentarla, provocarla, y puede asfixiar la imaginación, la interpretación, la fluencia de las ideas, en fin, el razonamiento complejo.


      Cuestiones fundamentales


      Una pregunta crucial que todos deben hacerse: ¿dónde termina el coaching e inicia la psicoterapia, o viceversa? Como participante en el panel revisor que evalúa tesis de maestrías y doctorados en coaching en la Florida Christian University (FCU) o como conferencista sobre nuevas modalidades de coaching al lado de líderes mundiales en el área, he procurado dejar en claro a los alumnos que debe haber una división nítida entre el coaching y la psicoterapia.


      Muchos profesionales no comprenden esa importante línea divisoria. La propia psicología y no pocos centros de coaching confunden la actuación volcada hacia la mejoría del desempeño personal y profesional con la actuación psicoterapéutica, y eso pone en riesgo a los clientes. Espero arrojar luz en esa área.


      La gestión de la emoción promueve los más diversos tipos de entrenamiento, en especial, los orientados a las habilidades intelectuales, personales y profesionales, mientras que la psicoterapia trata con los conflictos que asfixian esas habilidades; la gestión de la emoción equipa al Yo para ser líder de sí mismo, en tanto que la psicoterapia trata de las trampas mentales que encarcelan ese liderazgo; la gestión de la emoción lleva al espectador a desempeñar con eficiencia sus papeles en el teatro social y empresarial, y la psicoterapia abre los grilletes que atan al espectador a la audiencia; la gestión de la emoción estimula al individuo a construir ventanas light (saludables) en la corteza cerebral, mientras que la psicoterapia lo conduce a reeditar las ventanas killer (conflictivas).


      Las herramientas inteligentes de la gestión de la emoción pueden prevenir trastornos mentales y sociales; las herramientas inteligentes de la psicoterapia, independientemente de la teoría utilizada, actúan sobre los trastornos mentales ya instalados. El coach (entrenador o técnico) no debe, por lo tanto, actuar como psicoterapeuta, pues ésa es tarea de los profesionales de la salud mental, como los psiquiatras y psicólogos clínicos, aunque el psicoterapeuta pueda, si está preparado, actuar como coach y trabajar todas las importantísimas Técnicas de Gestión de la Emoción expuestas en esta obra.


      Las enfermedades mentales —como depresión, anorexia, bulimia, síndrome de pánico, psicosis— y las enfermedades psicosomáticas deben ser tratadas por especialistas. Algunas técnicas de coaching pueden aliviar trastornos mentales más simples, como la depresión leve, ciertas fobias y bloqueos. Ante ese éxito, los practicantes de esas técnicas se engañan, creyendo que están preparados para actuar sobre las enfermedades de la mente. No saben u olvidan que también los placebos (sustancias no psicoactivas o “mentiras químicas”) alivian algunas enfermedades emocionales sólo por el hecho de que los pacientes sienten que están siendo tratados, acogidos, amparados.


      Como psiquiatra y psicoterapeuta, he atendido a más de veinte mil pacientes. Sé que tratar las enfermedades exige un máximo de seriedad y preparación debido a los riesgos de agravamiento, a las consecuencias emocionales, las secuelas sociales y profesionales.


      Para darnos una idea de la seriedad del tema, al tratar a los pacientes depresivos con agitación mental e insomnio, incluso los psiquiatras y psicólogos clínicos expertos pueden llevarlos a correr graves riesgos de vida si no se dan cuenta, por ejemplo, del potencial suicida que tales pacientes eventualmente presentan, o si no entienden que, en forma paralela a las técnicas psicoterapéuticas, los pacientes tienen que ser medicados para bajar los niveles de ansiedad y mejorar el desempeño del sueño, pues una mente ansiosa tiene un bajo umbral para la frustración y su resiliencia está debilitada.


      Así, es fundamental conocer y respetar con ética e inteligencia los límites entre el coaching y la psicoterapia. La gran línea divisoria es la presencia de síntomas psíquicos y psicosomáticos, como humor depresivo, ansiedad intensa, insomnio, ataques de pánico, fobia social, rituales obsesivos, confusión mental, anorexia, dolores de cabeza, gastritis, hipertensión de fondo emocional.


      Un maridaje perfecto


      La psicoterapia y el coaching se unen en el Programa de Gestión de la Emoción para producir un maridaje perfecto para contribuir al desempeño socioemocional. Ambos profesionales, el psicoterapeuta y el coach, podrían actuar juntos en casos específicos. Sin embargo, entre promover habilidades y tratar enfermedades mentales, hay más misterios de lo que nuestra conflictiva ciencia imagina, aunque en diversos casos las dos áreas se sobrepongan en el psiquismo. Ambos profesionales deberían conocer claramente sus papeles, apropiarse de las técnicas más notables y adoptar un comportamiento ético para referirse a los pacientes entre sí cuando sea necesario.


      Lamentablemente, ni la psicoterapia ni el coaching son profesiones reguladas en Brasil, lo que dificulta el proceso de aprendizaje, el entrenamiento y la formación. De cualquier forma, considero que quien ejerce el coaching, en especial, la gestión de la emoción, debería tener una sólida formación académica, de preferencia en las áreas de las ciencias humanas, como la psicología, la filosofía, la sociología, pero no necesariamente. Conozco ingenieros y administradores competentes que fueron entrenados de manera sistemática y se convirtieron en notables entrenadores.


      El coach tiene que saber que no es sólo un entrenador, sino también un eterno aprendiz. Quien no se recicla constantemente se vuelve estéril. La autosuficiencia es un cáncer para la continuidad del crecimiento. Sería deseable que los psicólogos se convirtieran en buenos coaches, aunque muchas facultades de psicología todavía estén “en pañales” en cuanto a promover especialistas en esa área creciente.


      No es por no actuar en el ámbito de la psicoterapia que el coaching tiene un trabajo reducido, empequeñecido, diminuto. Al contrario: si consideramos el Programa de Gestión de la Emoción, la actuación del coaching es extensa, riquísima y promisoria para expandir al Homo sapiens en al menos quince áreas fabulosas:


      
        	Eficiencia socioprofesional.


        	Reciclaje de falsas creencias.


        	Descaracterización de paradigmas limitantes.


        	Ruptura con la cárcel del conformismo.


        	Capacidad de reinventarse en las crisis.


        	Promoción del razonamiento complejo y del pensamiento estratégico.


        	Liderazgo y gestión de personas.


        	Expansión del potencial creativo.


        	Habilidad de pensar antes de reaccionar.


        	Empatía.


        	Carisma.


        	Relaciones saludables.


        	Formación de pensadores.


        	Fomento de la resiliencia.


        	Prevención de trastornos psíquicos.

      


      El Programa de Gestión de la Emoción incluso puede y debe equipar al Yo para ser un consumidor emocional responsable, un inversionista serio en la calidad de vida. Entre el entrenador y el cliente deben existir complicidad, estrecha confiabilidad, transparencia mutua. No hay un entrenamiento quirúrgico, rapidísimo, milagroso, aunque ciertas habilidades simples, como expresar ideas en público, puedan ser incorporadas por el Yo con mayor facilidad.


      Según veremos más adelante, uno de los motivos que impiden el resultado rápido, tanto de la psicoterapia como del coaching, es la imposibilidad de borrar la memoria, eliminar los archivos enfermizos o las ventanas killer, que contienen conflictos, fobias, impulsividad, autocastigo, culpa. No hay héroes ni dictadores que manden o no manden en la memoria. Todos somos pequeños aprendices.


      Si pudiera, ¿a quién borraría?


      La única posibilidad de eliminar la memoria es a través de una lesión física o de procesos mecánicos, como un tumor cerebral, una enfermedad degenerativa, un traumatismo craneano, un accidente vascular. Es decir, el Yo nunca extingue los traumas; sin embargo, tiene la capacidad magistral de reeditar las ventanas traumáticas o construir plataformas de ventanas saludables (light) y, en consecuencia, transformar las características enfermizas de la personalidad. No se asuste: hablaremos sobre esos temas en el momento oportuno.


      Si fuera posible borrar de su memoria a las personas que lo hirieron o frustraron, ¿a quién eliminaría? ¿A quién borraría de su memoria?


      Si tuviera ese peligroso y poderoso poder, usted borraría hoy mismo a las personas más distantes que lo lastimaron. Y mañana, lastimado por su esposa, marido, hijos o amigos, podría borrarlos también. En ese caso, ellos simplemente dejarían de existir para usted, que pasaría a vivir en una amnesia fatal. Y, en el futuro, decepcionado consigo mismo, su Yo podría autocastigarse a tal punto que borraría los archivos que estructuran su propia personalidad, eliminando los millones de datos que sustentan su capacidad de elección y su consciencia crítica. Usted tendría una deficiencia mental gravísima y volvería a ser un bebé en el cuerpo de un adulto.


      Ante esta exposición, ¿le gustaría tener la libertad de borrar su memoria? Al estar basada en el funcionamiento de la mente y en los papeles conscientes e inconscientes de la memoria, la gestión de la emoción invita a los seres humanos a no reclamar si su Yo no tuviera herramientas para eliminar los fantasmas del pasado. Es mucho mejor aprender a domesticarlos que borrarlos. Es mejor que la memoria quede protegida contra los impulsos inmaduros y peligrosos del Yo, y que aprenda a utilizar la lenta, pero fundamental, herramienta de la reedición de las ventanas killer o de la construcción de nuevos núcleos light. Nuestro cerebro, tan frágil, agradece la sensatez de la gestión de la emoción.


      Las Técnicas de Gestión de la Emoción: 
una introducción


      Ahora que finalizamos el primer capítulo, es importante dar una explicación. Cada capítulo de este libro contiene Técnicas de Gestión de la Emoción. A lo largo de esta obra, presentaremos cada una de ellas de manera sistemática, desarrollándola, en el capítulo inmediatamente posterior a la presentación, de manera más didáctica y completa.


      Con frecuencia, las Técnicas de Gestión de la Emoción no son simples; al contrario, son complejas y extensas. Por ello, se llaman Megatécnicas de Gestión de la Emoción (Mega TGE). Una Mega TGE representa un conjunto de técnicas de gestión que deben ser aplicadas como un todo para tener plena eficacia. Recuerde que la emoción es el más bello e inhóspito de los planetas; explorarlo, dominarlo y usar sus recursos de manera inteligente es nuestro reto mayor, y una tarea en la que casi todos fallamos miserablemente.


      Algunas de las Técnicas de Gestión de la Emoción que presentaré dependerán del contenido de los capítulos posteriores para ser comprendidas plenamente. Aunque las técnicas puedan producir un raro placer, un nutriente inigualable para el desarrollo de las complejas habilidades de la inteligencia socioemocional, exigen valor e inteligencia para mapear de forma continua nuestros fantasmas mentales, como enfoque y disciplina para domesticarlos y usarlos como aliados.


      Muchos preservan sus conflictos, incluyendo traumas y falsas creencias, durante toda su historia, porque nunca se atrevieron a entrar en las capas más profundas de su mente. La necesidad neurótica de ser perfecto nos impide reírnos de nuestras tonterías, de nuestra estupidez, de nuestras fobias y manías, lo cual asfixia nuestra capacidad de reciclar la basura mental que adquirimos a lo largo de la vida. Somos excelentes para acumular desechos en nuestra mente. ¿Usted recicla sus conflictos, deconstruye sus resentimientos, suaviza sus pérdidas?
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      Mega TGE: reeditar y reconstruir la memoria: reciclaje de la basura psíquica


      TGE 1. Reeditar ventanas traumáticas o reconstruir ventanas saludables


      No intente borrar sus miedos, sus celos, su resentimiento, su timidez, su pesimismo o su humor deprimido; sólo logrará reforzar lo que más detesta y hará que el fenómeno del Registro Automático de la Memoria (RAM) sedimente las ventanas traumáticas o killer.


      El Homo sapiens no tiene forma de anular los archivos de su memoria mediante la voluntad consciente. Pero sí puede y debe reeditar las ventanas killer percibiendo nuevas experiencias en los focos de tensión, es decir, cuando ellas están abiertas, fomentando la claustrofobia, la fobia social, la impulsividad, la ansiedad, la timidez o los celos.


      El papel principal del ser humano es dirigir el script de su historia, y eso no incluye eliminar el pasado, sino reeditarlo en el presente. Con cada crisis, se renueva la esperanza; con cada frustración, se introducen nuevas ideas; con cada lágrima, se irriga la sabiduría. Sólo se cambia la historia escribiendo otra, y no anulando la anterior.


      Reciclar la basura de la memoria (pensamientos perturbadores, humor depresivo, timidez e inseguridad) en el momento exacto en que aparece es una actitud inteligentísima para quien quiera gestionar la emoción. Es sorprendente observar cuán intolerante es el ser humano con la basura física y cuán tolerante con la basura psíquica; no soporta alimentos echados a perder en la cocina, papeles u otros objetos dispersos por la sala o la oficina, pero soporta la basura que acumula en el territorio de la emoción.


      Además de reeditar la memoria, es importante construir ventanas light alrededor del núcleo traumático. Cuando la ventana killer no está abierta, esto es, si está fuera de una crisis de pánico, de un episodio fóbico, sin sentimientos de culpa ni humor depresivo, el Yo actúa discutiendo y debatiendo con sus fantasmas mentales, criticando y cuestionando sus bases, en fin, dando un golpe de lucidez. De ese modo, se convierte en un ingeniero de ventanas light alrededor del núcleo traumático. Cuando entramos en ese núcleo enfermizo o killer, cuando construimos en sus fronteras archivos saludables, el Yo retoma fácilmente su papel de autor de su historia y gestor de su emoción.


      Esta poderosa herramienta es prácticamente desconocida en el mundo. Se llama “mesa redonda del Yo”. Un Yo que no hace una mesa redonda no tiene un autodiálogo con los actores que controlan su mente y, por lo tanto, jamás sabrá dirigirla. Todas las facultades, no sólo las de psicología, sociología o pedagogía, así como las escuelas de enseñanza básica y media, deberían enseñar la herramienta de la mesa redonda del Yo a sus alumnos. Por no estudiarla, la humanidad está enfermando rápidamente en el territorio de la emoción. Discutiremos mejor ese punto cuando estudiemos los papeles de la memoria como fundamento de la gestión psíquica.


      Hacer la mesa redonda del Yo y/o reeditar las ventanas killer en el silencio de nuestra mente son técnicas vitales para ser líderes de nosotros mismos. Son fundamentales en la psicoterapia, tanto para el tratamiento de trastornos emocionales como para su prevención. Cultivan los jardines de la memoria y reciclan la basura mental.


      ¿Usted transforma su basura emocional en abono? ¿Ha sido un jardinero de ventanas saludables en los suelos de su memoria?


      TGE 2. No borre de su historia a las personas 
que lo frustraron: baile con ellas el vals de la 
vida con la mente relajada


      Trate de eliminar sus desafectos. Esa actitud heroica sólo hará que ellos duerman con usted, se instalen en su almohada y perturben su sueño. Hay personas que se pasan toda la vida intentando barrer de la memoria la violencia que sufrieron, los enemigos que las perturbaron, sin ninguna eficacia. ¿Y por qué no lo logran? Porque mientras más lo intentan, más los cristalizan. Debido a que no conocen los papeles de la memoria, se vuelven pésimos gestores de su mente, héroes frágiles, incapaces de reciclar la basura mental que acumulan.


      En la relación con nuestros seres cercanos, con frecuencia tenemos la necesidad neurótica de cambiarlos. ¿Quién nunca intentó cambiar a alguien testarudo, complicado o radical? Casi todos lo hemos intentado, y nos frustramos. Al entender los mecanismos mentales y las técnicas de gestión de la mente, comprendemos que la cuenta emocional es más “barata” si convivimos con las personas difíciles sin el compromiso ansioso de transformarlas.


      Los sentimientos de odio, rabia, celos, envidia, exclusión y venganza convierten en gigantes los desafectos en nuestra mente, pues estimulan al fenómeno RAM a archivarlos como ventanas killer, contaminando, en vez de remodelar, el paisaje de la memoria. Herir a quien nos hirió es una manera de perpetuar la violencia y engrandecer a quien no lo merece. Una mente libre no es la que se libera de las personas que la lastiman, sino una mente que no gravita en la órbita de ellas, una que sigue una trayectoria propia. ¿Usted tiene una órbita propia?


      Como ya comenté, la memoria humana es inviolable. A no ser que haya una lesión física, como un tumor cerebral o un traumatismo craneano, no es posible invadir la mente de alguien y cambiarla. Sin embargo, sí es posible contribuir a que esa persona se recicle, pero eso dependerá de otras Técnicas de Gestión de la Emoción a ser estudiadas.


      Si conviviera con miles de animales, tal vez nunca sufriría siquiera una frustración; pero si convive con un único ser humano, tarde o temprano aparecerán las frustraciones. Las decepciones más profundas están ligadas a las personas que más amamos, aquellas a las cuales nos damos y de quien esperamos un reconocimiento, pero que, muchas veces, nos responden de manera inversa, con calumnias, rechazo, crítica injusta y traición. Si quiere sobrevivir en el teatro social, no intente —insisto, no intente— borrar a esas personas, pues ellas continuarán vivas en los bastidores de su mente, y de manera privilegiada.


      ¡No se aísle! ¡No se enclaustre! ¡No se quede conectado a la televisión! ¡Dialogue, participe, intercambie experiencias, sea un ingeniero de ventanas light en su memoria, no jubile su mente! A pesar de que la convivencia con las personas puede ser una fuente de estrés, nada anima tanto a la emoción e irriga tanto la cognición como la socialización. Es mejor perturbarse con el estrés causado por los demás que con los fantasmas que construimos en el aislamiento social. Aquéllos nos decepcionan, éstos nos encarcelan. Muchos millonarios empobrecen y muchas celebridades pierden su brillo porque no viven, ni siquiera como mínimo, esa Técnica de Gestión de la Emoción.


      Usted ya debe haber escuchado que detrás de una persona que hiere, siempre hay una persona herida. Nadie hace infelices a los demás si no es infeliz. Y, aunque pensemos que los demás programan su comportamiento hiriente, no estamos obligados a consumir emocionalmente lo que no nos pertenece.


      Sepa que usted tampoco es perfecto. Por más ético, transparente y humilde que sea, usted también frustra a sus seres cercanos sin darse cuenta. Por más amable que sea, tampoco corresponde a todas las expectativas que ellos tienen sobre usted. Convivir en sociedad exige gestión de la emoción; la gestión de la emoción exige el arte de la tolerancia, y el arte de la tolerancia exige abrazar más y juzgar menos, y no la compulsión de borrar de la memoria a quien nos decepciona.


      La salud emocional nos invita a bailar, con la mente relajada, el vals social. Así irrigamos los jardines de la memoria, remodelamos el paisaje deteriorado y reciclamos la basura que se acumula en él. Siempre recuerde: las personas radicales son las más infelices y ansiosas del teatro social.
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      La envidia saboteadora y la envidia espejo en la formación de la personalidad


      La especie humana se distingue de millones de otras especies por la capacidad de pensar, de tener consciencia existencial y de registrar su historia. El impulso de registrar nuestras experiencias es incontrolable, sea en un cuadro, una escultura, un papiro, un papel y, sobre todo, en la mente de la próxima generación, es decir, en nuestros hijos y alumnos. La educación es la mejor forma de perpetuar y perfeccionar la historia. La educación es el pensamiento vivo, efervescente y pulsante que renueva el presente, corrige el rumbo y nos pone en el camino del futuro.


      El teatro de la educación determina que los dos actores principales —educador y educando— cultiven el proceso de observación, comunicación, dedicación, deleite de aprender y entrenamiento continuo. El aprendiz es seducido por la madurez, por la experiencia y por la cultura del educador, mientras que éste es cautivado por la curiosidad, el deseo de explorar y la sed de conocimiento del aprendiz. Sin embargo, esas características son raras en la educación actual.


      Conocimientos simples, como manejar computadoras, dirigir máquinas, exigen comunicación clara y práctica constante, pero no compleja. Pero dirigir la mente humana exige procesos mucho más complejos y complicados. En el campo emocional, las características simples de la personalidad, como ira, rechazo, impulsividad, eliminación, negación son aprendidas con extrema rapidez. Requieren la formación de archivos mentales sin gran sofisticación. No necesitan que el Yo sea gestor de la emoción, trabaje las pérdidas, se interiorice, cultive la introspección y las reflexiones profundas.


      La ira, el odio, los gritos, los conflictos, la venganza son atajos mentales del Yo. Reflejan su actuación superficial a través de la ley del menor esfuerzo. Cada vez que usted ofende, rechaza, es impulsivo o reacciona rápido y sin pensar, está tomando un atajo mental, en vez de abrir múltiples ventanas saludables y, así, elaborar un razonamiento altruista, tolerante, paciente.


      Por otro lado, las características complejas de la personalidad, como ponerse en el lugar del otro, pensar antes de reaccionar, ser proactivo, generoso, reinventarse en tiempos de crisis, exigen consciencia crítica, reflexiones profundas, entrenamientos inteligentes, procesos sofisticados de aprendizaje del Yo. Dependen de la ley del mayor esfuerzo, de la apertura de múltiples ventanas light o archivos saludables para desarrollar un raciocinio complejo. Por ejemplo, si usted es humillado en público, su Yo podrá aplicar la ley del menor esfuerzo. Entrará en el centro de algunas ventanas killer, cuyo volumen de tensión cerrará miles de otras ventanas, bloqueando la capacidad de elaborar un razonamiento inteligente para superar ese foco de tensión. Como el banco de datos de su corteza cerebral es en gran parte inaccesible, usted desarrollará atajos mentales. Podrá agredir a quien le agredió, dejarse llevar por la ira, la ansiedad y el sentimiento de venganza, o se agredirá a sí mismo, se sentirá disminuido, humillado.
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