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Introduccion

“Logre control sobre sus estados emocionales” expo-
ne una vision de todo el potencial que encierra la vida
para celebrar, comprender y lograr nuestros objetivos. El
conocimiento de si 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 introduccion y al mismo tiem-
po resefia de los conceptos fundamentales y técnicas
efectivas para el desarrollo personal. Es una visiéon gene-
ral donde cada tema anade una nueva pieza a un mosai-
co complejo y sin fin.

Algunas ideas pueden ser facilmente incorporadas.
Otras requeriran practica y revision. Cada lector tiene su
propio ritmo y forma de internalizar conceptos. Cuando
llegue a dominar las ideas de este libro podra construir la
realidad interior que desee y ganar mayor control sobre
su vida.

Al leer un articulo determinado, su reaccién depende-
ra 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 mas tarde
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que los conceptos y técnicas previamente rechazados re-
sultaban de gran valor.

Los articulos se han ordenado conceptualmente, se-
gun tépicos especificos.

Alfinalizar el libro hay un programa de desarrollo perso-
nal. Al completarlo se promoveran en usted cambios reales.
Sea paciente y disfrute de todo el proceso. El tiempo, pen-
samiento y esfuerzo invertidos en este proyecto produci-
ran cambios relevantes en muchas areas 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” Aqui he adoptado un enfoque
ecléctico.
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1

Ertador emocionaler

Uno de los conceptos mas importantes para vivir es el
concepto de “estado emocional” El estado en que usted
esta determina lo que puede o no hacer en un momento
determinado; define el nivel y la calidad de su pensa-
miento; determina cdmo se siente, desde los mas altos
niveles de alegria y éxtasis hasta los mas profundos sen-
timientos de depresion y desesperacion. Su estado de-
termina cdmo interactuard con los demas. Los estados en
los que se halla mas frecuentemente determinan la cali-
dad de su vida y lo mucho o poco que habra de lograr.

Algunos de los estados mas positivos y valiosos, cuyo
alcance deberd constituir una prioridad son: confianza,
coraje, alegria, paciencia, compasién, amor, motivacion,
perseverancia, concentracidon, compromiso y determina-
cidon absolutos, humor, entusiasmo, creatividad, dominio
de si mismo, energia plena, capacidad de recuperacion.
Afada sus propios estados a esta lista.

Un alto porcentaje de cosas que la gente hace mas
alla 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
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en un estado positivo es: leer, conversar con otra gente,

escuchar musica, 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 demas.

En este libro se mencionan varias formas de cambiar
los estados. Aqui presentamos una lista concisa.

1) Fisiologia. Cada estado tiene una fisiologia diferente.

Cuando usted entra en la fisiologia de un estado espe-
cifico, accede a ese estado. Sea consciente de la postu-
ra que acompana a un estado determinado, co6mo res-
pira en ese estado, su expresion facial, tono de voz, ve-
locidad al hablar y cualquier otro movimiento que ha-
ga.Esta es una forma muy efectiva de producir cambios
rapidos de estado. jCudnto tiempo durara? Tanto como
el tiempo que usted permanezca en la fisiologia de ese
estado particular, el cual puede ser corto o largo. Usted
elige.
Haga de cuenta que usted estd en un estado positivo y
vea los cambios en su postura, expresién del rostro, rit-
mo de respiracion, y otras diferencias. Pruebe con los
estados de confianza, alegria, serenidad, firme voluntad
y capacidad de recuperacion.
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2) ;Recuerda haber estado en algun momento en el pa-
sado en un estado en particular? ;Cudl era su fisiologia?
{Qué se dijo a si mismo? ;Qué recuerda de la situacion?
i{Como se sintid? Si evoca vividamente el momento ac-
cedera a ese estado en el presente. Algunas personas
encuentran esto facil de hacer y para otras no lo es tan-
to, pero casi todo el mundo puede hacerlo.

Piense en un momento en el cual sintid confianza.
Piense en un momento en el que sintid éxtasis.

Piense en un momento de tranquilidad.

Piense en un momento de mucho dnimo.

Piense en un momento en el cual estuvo totalmente
enfrascado en algo que estudiaba.

Piense en un momento en el que se sintié 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 seria estar en un estado especifico en
el futuro. Piense en una situacién o circunstancia que lo
ponga automaticamente en ese estado. Repase la lista
mencionada de estados positivos e imaginese vivida-
mente en cada uno de ellos. ;Qué veria en cada estado?
iQué se diria? ;Como se sentiria?

4) Piense en alguien que haya visto o de quien haya oido
hablar que ha estado en el estado en el que usted
quiere estar. Imagine por unos instantes que usted es
esa persona. ;Cual es su fisiologia? ;Qué se dice a si
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mismo? ;Qué visualiza? ;Como se siente?

Repase la lista de estados positivos y piense en alguien
que haya podido lograr entrar en alguno. Imaginese
siendo esa persona y vea cOmo se siente.

5) ;Con quién podria hablar que lo pudiera poner facil-
mente en el estado en el que quisiera estar?
De ser posible, contactese 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 energia. Pida explicita-
mente a un amigo: “Por favor, ayadame a entrar en un
estado positivo en este momento”

6) ;Qué soportes emocionales (ver articulo de ese nom-
bre) lo colocan en ese estado de animo en el cual desea
estar? Podrian ser aquellos que lo ponen a uno espon-
tdnea y automdaticamente, como la musica o quizas fo-
tos de épocas en que usted se hallaba en un estado en
particular. Constriyase 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, accederd 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
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nombre de un estado especifico, usted accede de in-
mediato a la totalidad de ese estado.

7) Autosugestion. 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 eleccion”

8) Cambie los detalles. Cuando usted visualiza una esce-
na u oye una voz interior, hay modalidades o detalles
que lo acompanan. Es decir, las imagenes estan cerca o
lejos, son coloridas o no, grandes o pequenas, claras o
borrosas. Las voces interiores son fuertes o suaves, leja-
nas o cercanas, y de un tono particular que puede ser
amistoso o critico, humoristico o serio. Usted tiene la
capacidad de efectuar cambios en estos detalles espe-
cificos. Lo mismo vale para los sentimientos. Usted tie-
ne la capacidad de producir cambios. Algunas personas
encuentran esto mas facil que otras. Con practica todo
el mundo puede mejorar. Al cambiar los detalles, cam-
bia su estado. Experimente y compruebe cémo peque-
fAos cambios pueden significar mucho.

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





