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El libro inteligente

INTRODUCCION

Y por qué...

«El gran reto, tanto para el docente como para el alumno,
es encontrar ese equilibrio entre el grado de desafio

de una actividad y el grado de habilidad de la

persona que la realiza».

HowarD GARDNER
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on esta simple frase inicié el camino de lo que es hoy

este libro, con una especial dedicacion al padre de las

inteligencias multiples, Howard Gardner, neuropsi-
cologo y profesor de la Universidad de Harvard, que nos pro-
pone un magnifico trabajo de investigacion cientifica.

Gracias también a la especial colaboraciéon del investi-
gador Elias Azulay, que te va a ayudar a romper con ciertas
creencias inculcadas a lo largo del tiempo, posiblemente per-
mitiéndote redescubrir verdades cientificas asociadas al dia
a dia en cuesti6on de vida saludable, familiar y profesional,
con un especial enfoque complementario de cara al entorno.

Antes de nada, este libro es también una invitacion a la
reflexion sobre diferentes cuestiones humanistas contem-
poraneas: {Por qué se vive tan rapido? ¢Qué hay detras de
ese movimiento? El auge de las enfermedades y los déficits
mentales, el peligroso impacto del uso desmesurado de las
tecnologias sobre el sistema nervioso y la salud mental, la
ignorancia y la juventud de cristal, la cultura del egocentris-
mo, el individualismo y el talento, la inmediatez y la satisfac-
cion constante de los sentidos mediante el click, la bisqueda
obsesiva de la felicidad, el desenfreno por ser alguien y las
estrategias para llamar la atenci6n, la manipulacion de la
informacién por parte de los medios de comunicacion y los
gobiernos...

El investigador Elias Azulay, el profesor Paco Bree y yo
hemos querido ensefarte, desde la teoria y de manera préac-
tica, a desarrollar y potenciar tus 8 inteligencias, con el pro-
posito de ayudarte a crear de manera inteligente una serie
de habitos saludables. El mito de una sola inteligencia o para
todo ya quedd caduco.

Puede que este libro sea un replanteamiento de la teoria
clasica de la inteligencia humana, donde el subconsciente se
convierte en el ojo que todo lo ve. De manera orquestada y
armoniosa, tt seréas el ojo, llevando asi la batuta de tus con-
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ductas para que puedas decidir sobre todo y que dependa de
ti. De manera inteligente, global, sobre ti mismo y de cara al
ambiente, al entorno, lo que te rodea. La neurociencia esta
cada vez més cerca de entender realmente lo que te pasa, y
de forma personal. Este campo se encuentra apenas comple-
mentado aunque de forma no exenta de polémica por otros
elementos como la inteligencia espiritual, que también iras
descubriendo a lo largo de este libro.

¢La finalidad? Resetear conductas y patrones mentales,
con un mayor hincapié en la prevencién y segtn el grado de
la enfermedad, sanar mediante rehabilitaciones molecula-
res, cognitivas y conductuales, asi como farmacologias y psi-
colbgicas mas eficientes.

La evolucion cientifica sigue su curso. La sociedad vive
un cambio de paradigma sin precedentes en la medicina y la
ciencia. Y este es un debate sin conclusion.

¢ Metafisica vs ciencia?

Elias Azulay Tapiero, investigador y padre del ADNe (ADN
emocional), el eminente profesor Paco Bree y yo mismo in-
tentaremos hacerte ver y entender que metafisica y ciencia
son complementarias y necesarias para seguir avanzando
en el terreno de las personas, en el campo de la medicina y
también en lo profesional. Esta es la principal misiéon de este
libro.

Pero, ¢este libro me va a permitir hallar el equilibrio y
la felicidad? ¢Y en el trabajo también? Las respuestas a estos
interrogantes las encontraras por ti mismo a lo largo de este
libro.

Las practicas que llevaras a cabo en este manual se ve-
ran reflejadas notablemente en tu dia a dia a escala mental,
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fisica, social, moral, intelectual y afectiva de manera progre-
siva. Estos conocimientos te permitiran entender la enferme-
dad mental desde la raiz, tu biologia, asi como los trastornos
y los déficits mentales. Ciertas dolencias que padeces segura-
mente puedas aliviarlas gracias a tu propia inteligencia per-
sonal y tras una mayor comprensiéon de las 8 inteligencias,
distintas entre si y complementarias entre ellas.

Puede que al finalizar este libro entiendas que puedes
ganar en calidad de vida, desde la calma, mediante la obser-
vacion de tu conducta, la regulacion emocional, vital, la ho-
meostasis. iY, posiblemente alcanzar la verdadera felicidad!
iLa realizacion personal!

«Cuando Howard Gardner, psicélogo, investigador y
profesor de la Universidad de Harvard, alumbrd las deno-
minadas inteligencias multiples, defini6 que el modelo de
percepcién se basaba en diferentes focos combinados que
emergian como dominantes para solapar al resto, quedan-
do estos como complementarios, alterando el orden lineal y
unitario aceptado hasta la fecha.

Esta enminencia cambié la forma de pensar de aque-
llos que creian que solo existia una inteligencia, la cual se
robustecia significativamente con aportaciones relaciona-
das con la capacidad de memorizacion, para sustituir dicha
capacidad por el concepto relacionado con las habilidades».

Pongo a tu disposiciéon los conocimientos que brinda la
ciencia de un divulgador neurocientifico. Muchos de esos co-
nocimientos seran olvidados. Muchos otros son nuevos, aun-
que esta vez esa informacion estd complementada gracias a
los tltimos avances y nuevos descubrimientos cientificos y
concretamente neurocientificos.

En su esencia la inteligencia personal radica en un uso
simultaneo de las 8 inteligencias de Howard Gardner, gra-
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cias en parte a la estimulacion y el desarrollo de las diferen-
tes plasticidades cerebrales, aunando asi los conocimientos
de la ciencia y la espiritualidad.

La Teoria de las inteligencias multiples se usa en multi-
tud de paises como Japon, China, Australia o Estados Uni-
dos, que desde hace muchos anos utilizan estas ensefianzas
para un aprendizaje multidisciplinar y adaptable a la edad,
con muy buenos resultados.

Esos centros estan habilitados desde la infancia para
instruir y estimular todas las partes del cerebro. El generali-
zar esa teoria podria ser beneficioso para preparar la inteli-
gencia ante los acontecimientos venideros, desde un enfoque
global y multidisciplinar.

Hoy en dia, para hacer frente de forma inteligente a la
velocidad del cambio es necesario vivir con mayor sosiego en
tiempos de incertidumbre, una educacion eficiente en inteli-
gencia emocional: la de entender como prevenir los déficits
y trastornos mentales, conocer los diferentes mecanismos
de las adicciones, la ansiedad o la depresion, y saber aplicar
esos conocimientos para hacer un uso responsable de las tec-
nologias, las redes sociales, el consumo de ciertos farmacos
supuestamente inofensivos, las drogas, o el mévil desde un
enfoque biologico, epigenético, teniendo en cuenta elemen-
tos cruciales como el sistema nervioso, lo que representa hoy
por hoy la clave en la prevencion, el diagnostico y la cura de
las enfermedades mentales, incluido el suicidio.

Punteras investigaciones con asombrosos descubri-
mientos estan sobre la mesa para entender el origen y la
prevencion de la depresion, la ansiedad, la demencia, los
trastornos de la conducta que llevan a padecer obesidad,
sedentarismo, estrés, pérdida de memoria, accidentes
cardiovasculares, falta de atencion prolongada, concentra-
cién o insomnio, poniendo asi en entredicho la educacion
«tradicional», asi como los libros de autoayuda, las creen-

17



Franck PEREZ

cias, las modas, los valores, las relaciones interpersonales,
los conocimientos, su veracidad, el narcisismo, la economia
o las finanzas, que convierten ciertas conductas en bucles
(mapas mentales y circuitos neurales) que dificultan notable-
mente la tarea de vivir.

Este libro pretende que entiendas la importancia que
tiene la inteligencia intrapersonal, y la inteligencia emocio-
nal en general, y la relevancia de entrenar también las demas
inteligencias. Una apuesta 6ptima, mental, para estimular el
deseo de aprendizaje, el (auto) conocimiento, asi como el cul-
to y el cuidado del cuerpo frente al entorno, el ambiente o lo
que te rodea, hallando un cierto equilibrio en la vida.

Paulatinamente iras en busca de un estado de 4nimo
ecuianime, poniendo el subconsciente a tu disposicion, asi
como una conciencia que te llevara a adoptar la actitud pro-
picia ante cualquier acontecimiento, incluidos los malos.

v Recuerda: la sabiduria esta en saber como vivir
cuando todas las cosas estan en tu contra.

Aprenderas también a comunicarte de manera mas
asertiva e inteligente para atraer las cosas que quieres. No
solamente con las palabras, sino también con la comunica-
cion no verbal. Podras crear una solido y eficiente binomio
entre el cerebro y las tecnologias, optando a una atencion
plena y prolongada, a la vez que desarrollas tu capacidad de
concentracion, recuperandola rapidamente y en todo mo-
mento.

Dejaras de vivir de forma autémata, haciendo conscien-
te tu inconsciente.

El inconsciente es un estado donde se van alternando
periodos de divagacion mental, no viviendo el presente sino
el ahora. Y para ello, mediante un adiestramiento cognitivo,
desarrollaras y sabras elegir en todo momento el compor-
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tamiento que quieres frente a cada situaciéon como el actor
que interpreta un personaje. Dicho de otra manera, elegir en
cada instante como actuar, trasladando a tu actuacion y ha-
bla de forma natural desde el sentir, usando el cuerpo ade-
cuadamente y en sintonia mediante un entrenamiento que
iras viendo a lo largo del libro con los ejercicios practicos.

Parte de este trabajo te permitira mejorar tus funciones
ejecutivas y la cognicion, influyendo en un correcto desenla-
ce del mecanismo y una mayor fluidez, asi como el aparato
locomotor, y manteniendo a raya los nervios.

Entendiendo la funcién y el mecanismo de los pensa-
mientos lograras seleccionar con cuales quedarte, dejando
pasar los demas, evitando asi un balanceo constante entre
pensamiento y pensamiento, y estado de &nimo.

Usaras tus pensamientos de manera eficiente, inteligen-
te, sin que afecten a tu humor, a tu trabajo, logrando asi de
manera natural una regulacion vital.

Entenderas la gran importancia que tienen también las
matematicas, o al menos la esencia de las mismas, es decir,
parte de la inteligencia l6gico-matematica gracias al uso co-
tidiano de la razon, la calma, para poder contrarrestar su an-
tonimo: la inteligencia emocional.

Leeras también como desconectar gracias a la practica
de la respiracion, la meditaciéon, como complemento 1til y vi-
tal. Seras capaz de escuchar detenidamente, sin interrupcio-
nes. Vivirds més tranquilo, toméndote el tiempo necesario
para vivir, para decidir de forma més acertada y sabia.

Un cerebro que no se usa se va deteriorando. Va per-
diendo memoria, atencibén, curiosidad... Y se produce mas
rapido de lo que puedas creer. Un deterioro progresivo y de-
generativo sin frenos que va apareciendo de forma cada vez
mas prematura.

Este libro no es otra cosa que un planteamiento
multidisciplinar, tal y como lo es la neurociencia, que estudia
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el impacto que tienen sobre el sistema nervioso la psicologia,
la psiquiatria, la fisiologia, la sociologia, la antropologia, la
economia, la farmacologia, la anatomia y la tecnologia. Una
serie de ciencias que se encuentran a nuestra disposicion
para entender la estructura y el funcionamiento del cerebro,
siendo el proposito central el que hemos venido comentando
y como mision de vida personal la de ensenarte como puedes
utilizar tus recursos naturales y personales para vivir mejor,
con un proposito y misiéon de vida bien claro: poner en un
altar y a trabajar tu inteligencia, tus diferentes inteligencias,
las tuyas, desarrollandolas y potenciandolas de forma unita-
ria, correcta, y sobre todo inteligente.

Para ello vamos a partir de una cierta base cientifica
con la ayuda de un algoritmo universal: el ADNe desarrolla-
do por el investigador Elias Azulay que servira para entender
que no todo vale, a pesar de los «guruas e influencers» que
puedas encontrar en los medios de comunicaciéon. Entende-
ras la importancia que tiene el escoger lecturas y libros de
calidad, a lo que ayudara la inteligencia lingiiistico-verbal.

«Por suerte, contamos con el ADNe (ADN emocional),
el cual define el patron numérico combinatorio, balanceado
y codificado del comportamiento y, en concreto de las inteli-
gencias multiples.

Como ya mencionaron los investigadores Reuter y
Montag: ‘Sabemos que toda la capacidad humana para ra-
zonar, para comunicarse, para ser creativo, para percibir
su mundo, para crear lazos con otros humanos, es funcion
del sistema nervioso controlado por los neurotransmiso-
res’».

En estos tiempos de agitacion permanente, larga incer-

tidumbre, tension social, personal, y conflictos globales no es
facil vivir. Al menos con calidad.
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Puede que, como consecuencia de esos desajustes, im-
peren el individualismo y el egocentrismo en busca de la
receta rapida y mégica a todos los males. Se habla mucho y
en todos los campos imaginables e inimaginables de pseu-
dociencias, usando el «neuro», el «bio», la «gia» como pala-
bras comodin y sin mesura, con dudosa base cientifica y al
alcance de cualquier individuo en un click. Pero, ¢se toma el
tiempo en contrastar la informacion?

Este libro y su puesta en practica te hara ser méas cauto y
actuar desde la prudencia, pensando de forma mas eficiente
y haciendo las cosas con mas calma, para tomar asi las deci-
siones mas acertadas.

Evidentemente necesitas tener éxito, realizarte pro-
fesionalmente, ser alguien en la sociedad, ser reconocido,
facturar tanto, vender, aunque... éa qué precio? ¢A poner en
riesgo tu salud? ¢Y tu salud mental? ¢Acaso el obsesionarte
te va a ayudar a llegar antes? ¢De esta guisa no lo estaras
realmente alejando? ¢Realmente estas viviendo?

Se vive en una sociedad de la inmediatez, la de conse-
guir las cosas en un click e ir de forma obsesiva tras los sue-
fos. ¢Acaso ya no hay tiempo? éPor qué esa rapidez y esas
prisas por vivir, hacer, conseguir, lograr?

Hay una tendencia a dejar de lado la cultura del esfuer-
zo, del trabajo duro, la disciplina, el sacrificio, renunciando
al amor por ser Yo, olvidando los pasatiempos por no tener
tiempo, los pequefios placeres de la vida, la vida contempla-
tiva, el no hacer nada. ¢Has pensado cuanto tiempo puedes
estar sin hacer nada? Sin teléfono, a solas, sin ruidos, sin
ningun tipo de distracciéon. éCuénto tiempo podrias aguan-
tar en ese estado?

vV Es importante hacer un llamamiento al cambio
personal, colectivo, de la cultura del Yo.
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Resulta gracioso, porque el egocentrismo es una falta
obvia de seguridad personal, de confianza en uno mismo,
pero ten por seguro que lo que estas esperando te llegara, lo
que te propongas, tarde o temprano. Confia en ti, en la vida.
Ten fe.

Una actitud narcisista no suma, sino que te va restan-
do, dando paso a la frustracion, la desesperacion, un esfuer-
zo extraordinario para llamar cada vez més la atencion de
todos los modos posibles, inclusive utilizando supuestamen-
te tu inteligencia para ese fin.

¢Estamos ante la era del ego? ¢La era del cansancio?
¢De querer vivir sin trabajar? ¢Por qué esa cultura del «pelo-
tazo» sin hacer nada? Pero no debes olvidar el dicho de que
todo lo que suenas, sucede. ¢Realmente tienes la conviccion,
la creencia de que lo que suenas te llegara?

v Recuerda: la cuestion no es llegar y lograr tus
propdsitos, sino en qué condiciones. ¢Co6mo vas
a estar? ¢Arrepentido? ¢Satisfecho? éMerecié la
pena? éSeguiras con ganas de seguir viviendo la
vida?

Dependera de como utilices la inteligencia, que bien po-
dria definirse como la capacidad de usar los medios que ne-
cesitas para lograr un fin. Y seguramente para este trabajo
de evolucion personal vayas a necesitar nuevos conocimien-
tos, nuevas habilidades, nuevos recursos, nuevas decisiones,
iy prioridades!

¢Es realmente tu salud una prioridad?

Se habla de talento, de su retencion, del éxito, de trope-
cientos skills, de la conquista de la felicidad... Pero lo més cu-
rioso de estos supuestos profesionales, mesias de la felicidad,
son sus miradas, sus ojos exentos de luz. Estan apagados, sin
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vida. Desprenden todo lo contrario de lo que predican. ¢Por
qué?

Los ojos son el reflejo del alma. Fijate bien y parate a ver
lo que te transmite la mirada. Es un tema de percepcion. iY
de sentido comiin! Asi es la basqueda de la felicidad. iSenti-
do comun!

¢Quieres ser feliz? ¢Ya? ¢Ya no aguantas tu vida?

Pues no va a ser posible. Se requiere de tiempo. iTIEM-
PO! Del cual es muy probable que no dispongas.

Una creencia nefasta para el desarrollo de la inteligen-
cia personal es creer en la posibilidad de alcanzar la plenitud
personal, la felicidad o la sabiduria, de forma exprés.

Las prisas nunca han sido buenas consejeras. Va siendo
un engafio a ti mismo, por no decir un insulto a tu inteligen-
cia. Si quieres cambiar, reflexiona sobre el adiestramiento
mental que te propone este libro.

Requerira un largo tiempo edificar las bases, ponerlas
en practica y averiguar si esos conocimientos funcionan para
ti. La cuestion es ir probando, anclarlas con la repeticion,
perfeccionarlas dia tras dia con la debida paciencia y una ac-
titud de continuidad. Me refiero a la constancia y dedicaciéon
a ti mismo.

Pero tarde o temprano esa actitud se convertird en una
conducta a la hora de establecer o construir nuevos y buenos
habitos, adoptando asi nuevos patrones mentales.

Vivir no es facil. Y mas en una sociedad hiperconectada,
donde la tecnologia, la inteligencia artificial, te lo da ya casi
todo hecho.

Al parecer ya no es necesario saber escribir, pensar, ra-
zonar. Te lo sirven todo hecho, en bandeja, velozmente. Y el
adaptarte si o si a esos cambios se hace cada vez mas com-
plicado.

¢La mente sigue ese ritmo frenético?
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