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Dedico este libro a todos mis maestros

Aquellos que me enseñaron formalmente

Y a aquellos que me enseñaron informalmente.

Aquellos cuyas lecciones disfruté

Y aquellos cuyas lecciones encontré aburridas.

Aquellos que me enseñaron durante años

Y aquellos que me enseñaron sólo una vez.

Aquellos que me enseñaron personalmente

Y aquellos que me enseñaron a través de sus escritos.

Aquellos que me enseñaron mediante sus palabras

Y aquellos que me enseñaron con su ejemplo.
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Prefacio
Cuando era niño había un libro que deseaba enorme-

mente leer.
Era un libro que me daría un mejor conocimiento de

mí mismo y una mayor comprensión de los demás. Sería
una guía para vivir en el mundo de la mejor forma posi-
ble. Cada persona que escribiera un libro así lo escribiría
de manera diferente. Luego de muchos años de estudio
e investigación ofrezco este libro a ese niño.
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Queremos agradecer especialmente al Rabino Zelig

Pliskin por habernos cedido los derechos del libro, a la
Sra. Celia Groisman y a la Srta. Karina Duján por su aporte
para que este libro llegue al público hispano-parlante y
sea un éxito, como así también a todas las personas que,
desde el anonimato pusieron su esfuerzo en esta obra.

Editorial Bnei Sholem
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Introducción
“Logre control sobre sus estados emocionales” expo-

ne una visión de todo el potencial que encierra la vida
para celebrar, comprender y lograr nuestros objetivos. El
conocimiento de sí mismo y el desarrollo personal son
procesos que duran toda la vida  y requieren un enfoque
individualista, equilibrado y global. Estas estrategias para
la vida intenta servir como introducción y al mismo tiem-
po reseña de los conceptos fundamentales y técnicas
efectivas para el desarrollo personal. Es una visión gene-
ral donde cada tema añade una nueva pieza a un mosai-
co complejo y sin fin.

Algunas ideas pueden ser fácilmente incorporadas.
Otras requerirán práctica y revisión. Cada lector tiene su
propio ritmo y forma de internalizar conceptos. Cuando
llegue a dominar las ideas de este libro podrá construir la
realidad interior que desee y ganar mayor control sobre
su vida.

Al leer un artículo determinado, su reacción depende-
rá de su estado emocional, modo de pensar, circunstan-
cias y asociaciones con la idea. Estos cambian constante-
mente. Al compartir estas ideas y ejercicios con otros, he
hallado que algunas personas, que en un momento no se
hallaban predispuestas a ellas, encontraban más tarde
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que los conceptos y técnicas previamente rechazados re-
sultaban de gran valor.

Los artículos se han ordenado conceptualmente, se-
gún tópicos específicos.

Al finalizar el libro hay un programa de desarrollo perso-
nal.Al completarlo se promoverán en usted cambios reales.
Sea paciente y disfrute de todo el proceso. El tiempo, pen-
samiento y esfuerzo invertidos en este proyecto produci-
rán cambios relevantes en muchas áreas de su vida.

Se han citado fuentes de mis libros anteriores: ”Gate-
way to Happiness”, ”Gateway to Self-knowledge”, ”Consul-
ting the Wise”, ”The power of Words”, ”Love our Neighbor”
y “Growth through Torah”. Aquí he adoptado un enfoque
ecléctico.

14
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Estados emocionales
Uno de los conceptos más importantes para vivir es el

concepto de “estado emocional”. El estado en que usted
está determina lo que puede o no hacer en un momento
determinado; define el nivel y la calidad de su pensa-
miento; determina cómo se siente, desde los más altos
niveles de alegría y éxtasis hasta los más profundos sen-
timientos de depresión y desesperación. Su estado de-
termina cómo interactuará con los demás. Los estados en
los que se halla más frecuentemente determinan la cali-
dad de su vida y lo mucho o poco que habrá de lograr.

Algunos de los estados más positivos y valiosos, cuyo
alcance deberá constituir una prioridad son: confianza,
coraje, alegría, paciencia, compasión, amor, motivación,
perseverancia, concentración, compromiso y determina-
ción absolutos, humor, entusiasmo, creatividad, dominio
de sí mismo, energía plena, capacidad de recuperación.
Añada sus propios estados a esta lista.

Un alto porcentaje de cosas que la gente hace más
allá del mero hecho de mantenerse con vida es cambiar
sus estados, ya sea entrar en estados positivos o tratar de
evitar los negativos y dolorosos. No hacer absolutamen-
te nada lleva generalmente a un estado de aburrimiento.
Alguna de las actividades que la gente realiza para entrar

17
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en un estado positivo es: leer, conversar con otra gente,
escuchar música, cantar, toda clase de entretenimientos,
trabajar para ganar dinero y gastarlo en productos, servi-
cios y actividades que la pongan en estados positivos,
viajar, y toda forma de esparcimiento o felicidad.

Alguna de las cosas contraproducentes que la gente
hace para cambiar sus estados es comer demasiado, fu-
mar, beber alcohol, correr riesgos innecesarios e insultar
a los demás.

En este libro se mencionan varias formas de cambiar
los estados. Aquí presentamos una lista concisa.
1) Fisiología. Cada estado tiene una fisiología diferente.

Cuando usted entra en la fisiología de un estado espe-
cífico, accede a ese estado. Sea consciente de la postu-
ra que acompaña a un estado determinado, cómo res-
pira en ese estado, su expresión facial, tono de voz, ve-
locidad al hablar y cualquier otro movimiento que ha-
ga. Ésta es una forma muy efectiva de producir cambios
rápidos de estado. ¿Cuánto tiempo durará? Tanto como
el tiempo que usted permanezca en la fisiología de ese
estado particular, el cual puede ser corto o largo. Usted
elige.

Haga de cuenta que usted está en un estado positivo y
vea los cambios en su postura, expresión del rostro, rit-
mo de respiración, y otras diferencias. Pruebe con los
estados de confianza, alegría, serenidad, firme voluntad
y capacidad de recuperación.

18
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2) ¿Recuerda haber estado en algún momento en el pa-

sado en un estado en particular? ¿Cuál era su fisiología?
¿Qué se dijo a sí mismo? ¿Qué recuerda de la situación?
¿Cómo se sintió? Si evoca vívidamente el momento ac-
cederá a ese estado en el presente. Algunas personas
encuentran esto fácil de hacer y para otras no lo es tan-
to, pero casi todo el mundo puede hacerlo.

Piense en un momento en el cual sintió confianza.
Piense en un momento en el que sintió éxtasis.
Piense en un momento de tranquilidad.
Piense en un momento de mucho ánimo.
Piense en un momento en el cual estuvo totalmente 
enfrascado en algo que estudiaba.
Piense en un momento en el que se sintió con una 
paciencia absoluta.
Piense en un momento en el que se haya sentido con 
pleno control de su vida.

3) Piense en lo que sería estar en un estado específico en
el futuro. Piense en una situación o circunstancia que lo
ponga automáticamente en ese estado. Repase la lista
mencionada de estados positivos e imagínese vívida-
mente en cada uno de ellos. ¿Qué vería en cada estado?
¿Qué se diría? ¿Cómo se sentiría?

4) Piense en alguien que haya visto o de quien haya oído
hablar que ha estado en el estado en el que usted
quiere estar. Imagine por unos instantes que usted es
esa persona. ¿Cuál es su fisiología? ¿Qué se dice a sí

19
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mismo? ¿Qué visualiza? ¿Cómo se siente?
Repase la lista de estados positivos y piense en alguien
que haya podido lograr entrar en alguno. Imagínese
siendo esa persona y vea cómo se siente.

5) ¿Con quién podría hablar que lo pudiera poner fácil-
mente en el estado en el que quisiera estar?

De ser posible, contáctese con esa persona. Algunas
personas le hablan a usted en una forma que le infun-
de calma. La misma persona u otras pueden motivarlo,
despertar su entusiasmo, infundirle confianza, incre-
mentar su coraje o movilizar su energía. Pida explícita-
mente a un amigo: “Por favor, ayúdame a entrar en un
estado positivo en este momento”.

6) ¿Qué soportes emocionales (ver artículo de ese nom-
bre) lo colocan en ese estado de ánimo en el cual desea
estar? Podrían ser aquellos que lo ponen a uno espon-
tánea y automáticamente, como la música o quizás fo-
tos de épocas en que usted se hallaba en un estado en
particular. Constrúyase nuevos soportes asociando
cualquier detalle o gesto con un estado particular. Por
ejemplo, cuando se sienta sumamente confiado, haga
un movimiento especial con la mano. Al repetir el so-
porte, accederá al estado asociado a él.

Imagine a su cerebro como una computadora maestra
con cada estado positivo y vigoroso descrito e ilustra-
do en todos sus detalles.

Toda vez que su dedo pulsa una tecla imaginaria con el

20

LOGRE CONTROL SOBRE SUS ESTADOS EMOCIONALES

2-Logre control sobre...  21/1/08  13:04  Page 20

©editorial BNEISHOLEM



k
nombre de un estado específico, usted accede de in-
mediato a la totalidad de ese estado.

7) Autosugestión. Cierre los ojos y repita lentamente:
“ahora entraré en estado de... Dése a usted mismo pala-
bras estimulantes que lo hagan entrar en el estado de
su elección”.

8) Cambie los detalles. Cuando usted visualiza una esce-
na u oye una voz interior, hay modalidades o detalles
que lo acompañan. Es decir, las imágenes están cerca o
lejos, son coloridas o no, grandes o pequeñas, claras o
borrosas. Las voces interiores son fuertes o suaves, leja-
nas o cercanas, y de un tono particular que puede ser
amistoso o crítico, humorístico o serio. Usted tiene la
capacidad de efectuar cambios en estos detalles espe-
cíficos. Lo mismo vale para los sentimientos. Usted tie-
ne la capacidad de producir cambios. Algunas personas
encuentran esto más fácil que otras. Con práctica todo
el mundo puede mejorar. Al cambiar los detalles, cam-
bia su estado. Experimente y compruebe cómo peque-
ños cambios pueden significar mucho.

9) Conteste la pregunta: “¿Cómo sé cuando me encuen-
tro en estado de alegría, confianza, coraje, humor, paz
interior y calma, alta motivación o cualquier otro esta-
do? Haga esta pregunta acerca del estado particular en
el que quiere entrar ahora. Podría incluso desear mirar-
se en el espejo cuando conteste la pregunta para po-
der verse al hacer los cambios necesarios.
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