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Yo ____________ ofrezco



			este libro a ____________.





			La peor de las cárceles no es la que aprisiona el cuerpo,



			sino la que asfixia la mente y pone grilletes a la emoción.



			Sin libertad, las mujeres sofocan su placer,



			los hombres se vuelven máquinas de trabajar.



			Ser libre es no ser siervo de las culpas del pasado



			ni esclavo de las preocupaciones del mañana.



			Ser libre es tener tiempo para las cosas que se aman.



			Es abrazar, entregarse, soñar, volver a comenzar.



			Es desarrollar el arte de pensar y proteger la emoción.



			Pero, por encima de todo…



			ser libre es tener una historia de amor con la propia vida.











			



			   



			Introducción
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			[image: ]l ser humano siempre ha buscado la libertad. La libertad está en el núcleo de las aspiraciones humanas. Gracias a ella podemos crear, investigar, construir, conocer nuevos ambientes, expresar ideas, gestionar los pensamientos y administrar los sentimientos. La libertad es la corona del placer de vivir y el cimiento para tener una personalidad saludable.



			Existieron esclavos que fueron liberados y hombres libres que se volvieron esclavos. ¿Cuál es la explicación de esa paradoja? ¡Los que fueron libres siendo esclavos eran libres interiormente! ¡Los que se volvieron esclavos, siendo libres, fueron esclavos en el mundo de sus pensamientos y en el territorio de sus emociones! Sin libertad, el ser humano deja de soñar y destruye su encanto por la existencia. Tú puedes ser un rey sin trono, siempre que tengas puesta la corona de la libertad.



			A pesar de que la libertad es vital para el ser humano, éste siempre fue víctima de algún tipo de prisión. Las cadenas, la esclavitud, el autoritarismo político, la explotación sexual, la restricción de los derechos fundamentales, la dificultad de liderar el mundo psíquico, la ansiedad, la angustia, las fobias (miedo) y otros trastornos emocionales son ejemplos de la restricción de la libertad, y que han herido nuestra historia.



			Sin embargo, te pregunto: ¿cuál es la mayor prisión del mundo? ¿Es aquella que encarcela al ser humano externa o internamente? Sin sombra de duda, es aquella que pone grilletes al alma, que controla la inteligencia.



			Tú puedes perder dinero, prestigio social, un empleo o romper una relación afectiva y, aun así, conservar una gran capacidad para luchar, volver a comenzar todo y superar tu pérdida. Pero si pierdes tu libertad, el mundo se volverá demasiado pequeño para ti, pues estarás encadenado por el sentimiento de vergüenza, de culpa, de incapacidad.



			La peor de las cárceles humanas es la cárcel de la emoción. Normalmente, quienes aprisionan la emoción son los pensamientos de contenido negativo, estresante, ansioso. Construimos sociedades democráticas, pero a menudo el humano moderno no es libre. Asimismo, ningún ser humano es completamente saludable. Todos tenemos algún tipo de enfermedad mental y algún grado de dificultad para administrar nuestros pensamientos y emociones.



			¿Quién controla todos los pensamientos que pasan por su mente? Construimos pensamientos absurdos que no tenemos el valor de verbalizar. ¿Quién es pleno dueño de sus emociones?



			Todos generamos sentimientos que no nos gustaría experimentar, tales como rabia, miedo, tristeza, inseguridad, pero éstos se producen fuera del control de la voluntad consciente del “yo”. Todas las cosas que obstruyen nuestra inteligencia funcionan como cadenas conscientes y, principalmente, permanecen inconscientes en los bastidores de la construcción de la inteligencia.



			Ni siquiera los grandes hombres se libraron de tener conflictos en su vida. Los pensadores de la filosofía y de las ciencias vivieron crisis emocionales y existenciales. Muchos de ellos crearon pinturas, esculturas, obras literarias, textos filosóficos e investigaciones científicas, como un intento de superar la angustia que los abatía.



			Diversos conflictos que encarcelan nuestras emociones acontecieron en una fase de la infancia en la que no teníamos defensas intelectuales. Algunos de ellos sucedieron a pesar de que los padres hayan sido excelentes personas. Es muy común que los estímulos del ambiente o una actitud o reacción de los padres sean interpretados inadecuadamente por los hijos, lo cual produce frustraciones y cicatrices en los amplios terrenos del inconsciente. Por lo tanto, es posible tener conflictos incluso al haber vivido una infancia saludable.



			Además, el mundo moderno se convirtió en una fábrica de personas estresadas. Hasta aquellos que desarrollaron una personalidad sin grandes traumas pueden, cuando llegan a la adultez, crear archivos enfermizos en las matrices de la memoria, debido al estrés profesional y social. Las personas más responsables y aplicadas son más propensas a la cárcel de la ansiedad. Superar las cárceles mentales que se construyen a lo largo de nuestra trayectoria debe ser la gran meta de la inteligencia.



			El peor prisionero es aquel que no distingue sus propios límites. El peor enfermo es aquel que reprime sus emociones y tiene miedo de admitir sus fragilidades, fracasos y momentos de inseguridad.



			Es más fácil amasar fortuna que adquirir sabiduría. ¿Quién es sabio? Sabia no es la persona que no se equivoca, no se frustra ni sufre pérdidas, sino aquella que aprende a usar sus obstáculos como cimientos de su sabiduría. ¿Qué destino les das a tus errores? ¿Qué haces con los dolores emocionales que experimentas? ¿Ellos te construyen o te destruyen?



			Lamentablemente, son raras las veces en que somos capaces de proporcionar un destino lúcido a nuestras fallas y sufrimientos.



			Sabemos lidiar con el éxito, pero no estamos preparados para la derrota. Sabemos lidiar con las alegrías, pero no con la tristeza y la ansiedad.



			¿Sabes cuántos segundos tenemos para eliminar un foco de tensión emocional, y que no se registre de manera enfermiza en la memoria? Cinco segundos como máximo. Pero, por desgracia, somos lentos para protegernos. La mayoría de las personas ni siquiera sabe que necesita proteger sus emociones. Compran un seguro de casa, de auto, ponen rejas en las ventanas, pero no tienen ninguna protección en el territorio más importante y delicado: el territorio de la emoción.



			Muchos ejecutivos, empresarios y profesionales autónomos poseen una cuantiosa cuenta bancaria, pero un gran déficit emocional. Son excelentes para ganar dinero, pero pésimos para conquistar la tranquilidad. ¡Muchos están controlados por la hiperproducción de pensamientos anticipatorios, viven sufriendo por problemas que todavía no suceden!



			Tienen buenos motivos para estar alegres, pero son ansiosos, excesivamente preocupados y angustiados. Son excelentes profesionales, pero no saben cuidar de su calidad de vida. La ansiedad bloquea el disfrute de su éxito financiero. Se vuelven ricos y miserables.



			Algunos ejecutivos que leyeron las primeras ediciones de este libro comentaron que les fue de mucha ayuda, pues comprendieron que el éxito profesional sin el éxito emocional podría ser valioso para los demás, pero no para sí mismos. Tuvieron que conquistar habilidades para superar las trampas de la emoción y reaprender cómo sonreír, ser espontáneos, seguros, emprendedores.



			Algunos tienen éxito intelectual, adquieren cultura y títulos académicos, pero no saben navegar con sabiduría en las aguas agitadas de la emoción. Los obstáculos profesionales, las contrariedades sociales, las ofensas y las críticas invaden fácilmente su emoción y roban su serenidad.



			Podemos ser autores de nuestra historia



			Un día, después de dar una conferencia, una mujer me buscó. Sufría de depresión y de trastorno de pánico desde hacía veinte años. Había pasado por quince psiquiatras. Sentía desánimo, fatiga, tristeza, ansiedad, insomnio, fobia. El mundo se derrumbó sobre su emoción. En los últimos diez años se había aislado en su casa.



			Dado que vivía en otra ciudad, le pedí que no interrumpiera su tratamiento actual, que estudiara este libro y rescatara el “liderazgo del yo” a través de la técnica del DCD (dudar, criticar y determinar), que puede usarse en todos los conflictos mentales y que, en síntesis, consiste en dudar del control de los conflictos sobre la emoción, criticar cada pensamiento negativo y determinar ser una persona segura, estable, alegre. Le dije que si practicaba esta técnica decenas de veces por día, en el silencio de su mente, reeditaría la película de su inconsciente y en tres meses ella tomaría un avión sola y me visitaría.



			Pasados tres meses, me visitó diciendo que había vencido la cárcel de su emoción. Leyó este libro diez veces y aplicó continuamente la técnica del DCD.



			Su último psiquiatra quedó admirado por la mejoría. Meses después, él tuvo una crisis depresiva y le pidió ayuda. Quería saber cuál era la técnica que yo le había enseñado. Yo no hice mucho, sólo le enseñé a ser autora de su historia…



			Hay personas que saben gobernar un país, un estado y una ciudad con gran capacidad, pero están atormentadas día y noche por pensamientos negativos. Si no criticas tus ideas negativas, ellas formarán parte de tu personalidad.



			Debido a la complejidad de la mente humana, es muy difícil hablar de manera detallada de cada cárcel a la que puede someterse la emoción, a no ser que se escriba una enciclopedia que pocos tendrán ánimo de leer. Por lo tanto, voy a utilizar una enfermedad compleja, la dependencia psicológica a las drogas, para revelar algunos mecanismos universales que están presentes en la génesis de la gran mayoría de los conflictos humanos.



			Así como el director cinematográfico James Cameron se basó en una pareja romántica para ilustrar el drama del Titanic, hablaré de las drogas y la mente de los usuarios como actores principales para descorrer la cortina del funcionamiento de la inteligencia y el drama de la cárcel de la emoción. Será una aventura imperdible para quien ama la vida, la humanidad, y anhela ser líder y libre.



			Hay muchos tipos de “drogas”, y no sólo las químicas, que coartan la libertad y hacen que la emoción se someta a la peor prisión del mundo: la “droga” del miedo, del sistema social, de la paranoia de la estética, del consumismo, de la competencia predatoria, del prejuicio, de la rigidez, del orgullo ciego, de la necesidad de tener siempre la razón, de los trastornos mentales.



			Cuando hablo sobre las drogas como potentes estímulos que se registran de manera privilegiada en la memoria e interfieren con la dinámica de la psique, espero que el lector haga un paralelismo con los estímulos que le afectan, tales como una ofensa o una pérdida, y percibir que éstos también interfieren en el engranaje psicodinámico de su mente.



			Ayudaré a los padres a abrir las ventanas de su mente y a construir una excelente relación con sus hijos. Del mismo modo, cuando abordemos la relación entre padres e hijos, espero que el lector, aunque no tenga hijos, cree un paralelismo sobre cómo superar los conflictos interpersonales, liderar personas, conquistar compañeros de trabajo o alumnos y estimular la inteligencia de todos ellos.



			Haremos en este libro uno de los viajes más bellos, al interior de nosotros mismos. Quedaremos fascinados por el espectáculo de la inteligencia. En el penúltimo capítulo, discurriré sobre uno de los fenómenos más importantes que actúan en los bastidores de la mente, el fenómeno del autoflujo.



			Ese fenómeno es el gran responsable de las lecturas continuas de la memoria y de la producción de miles de pensamientos diarios. Entenderemos por qué es tan difícil gobernar nuestros propios pensamientos y por qué el ser humano ha sido el peor verdugo de sí mismo.



			En el capítulo final haré un abordaje psicológico y filosófico del sentido de la vida. En él conoceremos la fascinante inteligencia del Maestro de maestros. Estudiaremos cómo superaba sus angustias y contrariedades y por qué, en un ambiente ansioso y saturado de estrés, fue libre, feliz y seguro.



			Debemos brindar por la sabiduría. Nunca debemos renunciar a la vida ni pensar en dejar de caminar. Por más tropiezos que tengamos en el camino, podemos superar el caos de la emoción y vencer nuestras angustias…











			



			Capítulo 1



			La cárcel de la emoción



			El escenario de la existencia
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			[image: ]a vida es el mayor espectáculo en el escenario de la existencia. Debemos ser directores del guion de nuestra vida, pero tenemos que saber que jamás lograremos controlar a todos los actores y a todas las variables de ese escenario complejo. Vivir es una aventura, y saber vivir es un arte. Por eso, grandes hombres en el mundo cultural y financiero pueden ser niños en el intrigante arte de vivir.



			El ser humano moderno está preocupado por conquistar un espacio profesional, asistir a una buena escuela y ejercitarse para mantener su cuerpo al día. Sin embargo, obstaculiza la escuela de la vida. Si queremos aprender a ser especialistas en el arte de vivir, tenemos que hacer un entrenamiento diferente, hacer una “academia de la inteligencia”. Consumir información tipo fast food (ya hecha y rápida) no desarrolla las áreas de la personalidad ni rompe las cárceles de la emoción.



			Es necesario crear un laboratorio intelectual y práctico de las funciones más importantes de la inteligencia, de la educación de la emoción, de la superación de desafíos profesionales, del desarrollo de la calidad de vida, de la reedición de algunas áreas en la película del inconsciente.



			Crear una academia de la inteligencia es aprender a gestionar los pensamientos y a navegar en las sinuosas aguas de la emoción. Es entrenar para ser autor de tu historia, y no víctima de ella. En caso contrario, tendremos problemas para tomar decisiones y desarrollar un espíritu emprendedor, seguridad, autoestima. Podremos soñar, pero tendremos grandes dificultades para materializar nuestros sueños.











			1. Inteligencia multifocal



			Hace años investigué y desarrollé una nueva teoría, una de las pocas en todo el mundo, sobre el funcionamiento de la mente y la construcción de la inteligencia. Fueron días y noches incansables de investigaciones. Escribí miles de páginas, y todo ello resultó en la teoría de la “inteligencia multifocal”.



			Esa teoría se ha utilizado en diversas tesis de maestría y doctorado. Estudia los fenómenos vinculados a la construcción de los pensamientos y de la consciencia, que muchos otros pensadores de la psicología —como Sigmund Freud, Carl Gustav Jung, Alfred Adler, Erich Fromm, Víctor Frankl— no tuvieron oportunidad de estudiar.



			Por desgracia, es sólo ahora que la psicología está comenzando a comprender algunos de los complejos papeles de la memoria y de los fenómenos que transforman la energía emocional y construyen las cadenas de pensamientos. Actuaré como un divulgador científico.



			Estudiaremos que el uso continuo de las drogas puede arruinar etapas de la vida de un joven, haciendo que “envejezca” en el único lugar donde no está permitido envejecer: el territorio de la emoción. Lamentablemente, la dependencia a las drogas ha generado ancianos en cuerpos de jóvenes.



			El mismo fenómeno ha ocurrido con profesionales que padecen de una sobrecarga de estrés crónico y continuo. Con frecuencia, la edad emocional es mayor que la edad biológica. Cuando un profesionista vive estresado puede registrar experiencias en su memoria que limitan su felicidad por la vida y reducen su placer de vivir.



			Existen ejecutivos que envejecieron rápida y precozmente en el territorio de la emoción. Son workaholics, esclavos del trabajo, especialistas en resolver los problemas de la empresa, pero pésimos para cuidar de sí mismos. Viven en una burbuja de soledad, son prisioneros de su propio éxito; por eso rara vez hacen cosas fuera de su agenda u obtienen placer en los pequeños acontecimientos de la rutina diaria. ¿Tú sabes proteger tu emoción y cuidar de tu calidad de vida?











			2. Prisioneros en el territorio de la emoción



			Nadie puede ser libre y feliz si es prisionero de sí mismo. Existen varios tipos de enfermedades mentales que pueden aprisionar el alma o la psique humana. Quien está encarcelado por barras de hierro todavía puede ser libre para pensar y sentir. Quien es prisionero en el núcleo de su alma, además de tener dificultades para administrar sus pensamientos, pulveriza el eslabón más bello de la existencia.



			Es contradictorio, pues nunca vivimos en un mundo tan libre, con índices respetables de libertad social y, sin embargo, nunca tuvimos una cantidad tan grande de personas víctimas de enfermedades mentales. Los esclavos del pasado eran más libres que los que están bajo el yugo de la cárcel de la emoción. No obstante, cuando una persona supera su depresión, su ansiedad o su trastorno de pánico, será más inteligente y experimentada.



			Una persona que es portadora de una fobia, como al ascensor (claustrofobia), a las alturas (acrofobia), social (miedo de hablar en público), sufre la acción de fenómenos semejantes a los de un adicto. Ante un ascensor o una reunión social, se detona el gatillo de la memoria, generando reacciones angustiantes que cierran los territorios de lectura de la memoria y traban su capacidad de pensar.



			Lo único que le interesa es salir del ambiente estresante. Cuanto más tiempo se queda, más se intensificará su ansiedad, que será canalizada para producir diversos síntomas psicosomáticos, como sudor excesivo, taquicardia, respiración entrecortada. Esos síntomas preparan a la persona para la huida.



			La fobia es producida por una imagen distorsionada y amplificada del objeto fóbico, lo que genera una reacción de aversión a él. La farmacodependencia es producida por una imagen distorsionada de la droga, lo que genera una atracción fatal por ella.











			3. Seguimos siendo un misterio
para nosotros mismos



			Los niños conocen cada vez más el inmenso espacio y el pequeño átomo, pero no conocen la construcción de la inteligencia ni el funcionamiento de su propia mente.



			Esa carencia de interiorización educacional hace que ellos pierdan su mejor oportunidad de desarrollar las funciones más profundas de la inteligencia: la capacidad de pensar y reflexionar sobre sí mismos; la capacidad de analizar sus comportamientos, percibir sus consecuencias; la capacidad de ponerse en el lugar del otro; la capacidad de autocriticarse, reconocer sus límites y dar respuestas maduras a sus frustraciones.



			Es preciso revolucionar nuestras relaciones sociales. Por desgracia, padres e hijos, maestros y alumnos, así como ejecutivos y funcionarios, comparten el mismo espacio, respiran el mismo aire, pero están viviendo en mundos distintos. Educar no es informar, sino formar pensadores, hombres y mujeres que razonen.



			Que un hijo sea bien portado, un alumno tenga buen rendimiento en los exámenes y un empleado siga rigurosamente las normas de la empresa no necesariamente quiere decir que sean mentalmente saludables, creativos, seguros y que sepan dar respuestas inteligentes en situaciones tensas. Sólo quienes desarrollan las funciones más importantes de la inteligencia poseen una vacuna segura contra la cárcel de la emoción.











			4. El síndrome tri-híper



			Un importante síndrome mental en las sociedades modernas, que ha generado diversos tipos de cárcel de la emoción, es el síndrome tri-híper. Recibe ese nombre porque representa tres funciones importantes de la personalidad, pero que fueron desarrolladas con exageración: 1) hipersensibilidad emocional; 2) hiperproducción de pensamientos; 3) hiperpreocupación por la imagen social.



			La hipersensibilidad emocional hace que una persona viva el dolor de los demás, se preocupe por todo el mundo menos por sí misma, sufra intensamente cuando es ofendida y se derrumbe ante los pequeños problemas.



			La hiperproducción de pensamientos representa el síndrome SPA, que es el síndrome del pensamiento acelerado. Por lo tanto, un síndrome tri-híper contiene el síndrome SPA, el cual genera fatiga excesiva debido al robo de energía cerebral provocado por el exceso de pensamientos, ansiedad, déficit de concentración, déficit de memoria, insatisfacción ante la rutina.



			La hiperpreocupación por la imagen social hace que una persona espere mucho de los demás, gravite en torno de lo que dicen y piensan de ella. Un pequeño rechazo o crítica es capaz de arruinar su día o su semana.



			Normalmente, las personas portadoras del síndrome tri-híper son las mejores personas de la sociedad. Son excelentes con los demás, pero pésimas consigo mismas. Al tener menos defensas, quedan más expuestas a los trastornos emocionales, como la depresión y la ansiedad.



			Es difícil encontrar una persona que sepa proteger su emoción y, al mismo tiempo, gestione sus pensamientos con habilidad. Una persona que brilló en esa área fue Jesucristo. Si hacemos a un lado la cuestión teológica y analizamos la humanidad de ese personaje, quedaremos impresionados con su inteligencia. Sus comportamientos impresionan a la psicología.



			Él sabía cómo y cuándo moriría, pero administraba sus pensamientos con increíble sabiduría. No sufría por anticipación ni gravitaba en torno a sus problemas. Sabía abrir las ventanas de su mente en situaciones en las que era casi imposible razonar, como cuando fue herido durante su juicio y maltratado en la cruz. Hizo de la capacidad de pensar un arte. Tenía plena consciencia de que si no cuidaba la calidad de sus pensamientos, no sobreviviría.



			Los pobres fueron sus amigos y los marginados, sus compañeros. Siempre fue fiel a su pensamiento, aunque eso le causara innumerables problemas. No buscaba la fama ni vivía en función de lo que los demás pensaban y hablaban de él. Fue feliz y seguro en la tierra de la infelicidad y del miedo.



			Con frecuencia, el humano moderno está enfermo en diversas áreas de la personalidad. No vive cada mañana como un nuevo espectáculo ni contempla el placer de los pequeños acontecimientos de la vida. Llena su memoria de basura y su personalidad adquiere una serie de conflictos.



			Lo que piensas determina lo que sientes. Lo que sientes determina lo que registras en tu memoria. Lo que registras en tu memoria determina los cimientos de tu personalidad. Cuida tu calidad de vida cuidando tus pensamientos.











			



			Capítulo 2



			Prisioneros e infelices



			Perder la capacidad de sentir placer



			[image: ]










			[image: ]quellos cuya emoción gravita en torno a los efectos de las drogas son prisioneros e infelices. Si evaluáramos la historia de los jóvenes y adultos farmacodependientes, no pocos de ellos pasaron por tantos dolores que han pensado en el suicidio, con una frecuencia mucho mayor que el promedio de la población. ¿Por qué miles de jóvenes, al inicio de su historia con las drogas, izan la bandera del placer, pero cuando se instala la dependencia desean, aunque sea por momentos, el fin de la vida? Es raro que una persona que se sumerge en la cárcel de la dependencia no piense en el suicidio, aunque felizmente ese pensamiento no se materialice. ¿Qué clase de paradoja es ésa?



			La vida humana no soporta ser aprisionada. La libertad es un embrión que habita en el alma humana y no puede morir. Si la libertad perece, aunque sea por la búsqueda de un cierto placer, el resultado es un caos en la emoción. Los usuarios de drogas son amantes de la libertad, pero, arteramente, matan aquello que más los motiva a vivir. Pasan por frecuentes crisis existenciales, muchas veces no exploradas por los profesionales de la salud. Y así, a medida que se hunden en esas crisis sucesivas, pierden el sentido existencial y caen en un tedio insoportable.
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