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INTRODUCCION

Nadie nos ha ensefiado a leer e integrar las emociones a nuestra vida de manera
consciente. El aprendizaje social se orienta mas a la contenciébn y el autocontrol
emocional, que a_la expresion libre de los sentimientos. El imperativo cultural que
subyace a esta actitud es como sigue: "Mantén las emociones bajo control, excederte o
expresarlas libremente te mostrard como una persona de mal gusto y débil". En
resumidas cuentas se patrocina e impulsa cierto analfabetismo o "retardo" emocional.
Una carencia de inteligencia afectiva.

Un ntimero considerable de emociones son imprescindibles para un buen funcionamiento
del organismo. Su bloqueo conlleva a toda clase de alteraciones e incluso ciertas
patologias. Aprender a descifrarlas, a codificar su significado y comprender su
funcionamiento potencia nuestras capacidades y fortalezas.

Como veremos en esta guia, la mente debe aquietarse para descubrir la experiencia
emocional y afectiva. Que fluctie menos, que no recupere el pasado inutil ni se adelante
al futuro amenazante. El aqui y el ahora, el presente, nos ubica cara a cara con lo
positivo y negativo de las emociones. Lo que debemos rescatar y lo que debemos
descartar para mejorar nuestra_calidad de vida y acercarnos al bienestar.

Lee las siguientes paginas sin apresurarte, aproximate a ellas con tu mayor capacidad de
asombro. Tu existencia es un libro que aprenderds a interpretar y examinar. Descubrirds
que en ti existe un reducto de sabiduria patrocinado por tu naturaleza mas esencial.



PAso 1: NO DEJES QUE LA MENTE RACIONAL SEA UN ESTORBO PARA TU
CRECIMIENTO PERSONAL: jEMOCIONATE!

En nuestro interior existen dos sistemas de procesamiento de la informacion
aparentemente irreconciliables que a veces se ven enfrentados: uno es prepotente, directo
y emocional, el otro es mas sutil, astuto y racional. Emocion vs ._razén, un dilema sin
resolver: la tipica representacion de Platon de la mente cabalgando sobre el potro salvaje
de los instintos.

Para muchos, las emociones son consideradas como un exabrupto de la naturaleza, a
veces necesarias, pero sin lugar a dudas retrogradas. Admiramos mucho mas a la persona
que logra contener sus emociones hasta constiparse, que aquella que las expresa
libremente. Desde pequenos nos condicionan a no sentir demasiado, no vaya a ser que
nos deshumanicemos, como si lo exclusivamente humano fuera pensar mas que sentir.
Nos fascinan las personas que parecen plantas.

Querer enterrar todas las emociones no solo es una tarea imposible, sino peligrosa para la
salud, ya que su contencion produce un desequilibrio mente-cuerpo. En estos casos, el
organismo, ademds de aburrirse como una ostra, desaprovecha recursos energéticos,
pierde motivacion y decae en su capacidad comunicativa. Las investigaciones
psicologicas son claras en demostrar que el desconocimiento de los propios estados
emocionales acorta la vida y predispone a todo tipo de enfermedades.

Como no estamos acostumbrados a hacer contacto con nuestras emociones, hemos
creado una dislexia emocional, un analfabetismo respecto a su gramatica basica. No
sabemos qué hacer con ellas, nos queman y se las pasamos al vecino, al psicologo o al
cura. No somos capaces de discriminar qué emocion es buena, saludable y amable, y
cudl no. Queremos eliminarlas a toda costa o al menos reducirlas, qué mas da si es el
Rivotril o las esencias florales, lo importante es controlarlas. Pero la biologia no puede
censurarse por decreto.

Nos da miedo acercarnos a las emociones, porque cuando se activan demasiado
perdemos el control. Bucear mas alld de la razon y descifrar los antiguos cddigos
genéticos que aun se mantienen limpios, nos atemoriza. Como decia Krishnamurti: “En ti
se reproduce la historia de toda la humanidad”. Solamente basta abrir el libro de la vida y
leer en él.

Pero la cuestion no es tan sencilla, estamos méas afuera que adentro. La confianza en uno
mismo se ha trasladado a los amuletos, los astros, el cambio de gobierno o el destino.
Nos movemos entre las promesas de los astrologos y las reencarnaciones de un pasado
dificil de indagar. Como en el cuento del borrachito, buscamos las llaves donde hay luz,



aunque las hayamos perdido en otra parte.
Analiza este caso y saca una conclusion

e  Una de mis pacientes, muy motivada por el crecimiento espiritual, antes de
salir para su trabajo comenzaba la siguiente secuencia de actividades de
“crecimiento interior”: caminaba descalza un rato para absorber la energia de la
tierra, colocaba un vaso con agua al sol antes de beberlo, meditaba veinte minutos
con un mantra asignado por un director de la escuela de algin Maharishi, luego
volvia a meditar otros diez minutos con un sonido cudntico sanador aprendido de
otro maestro espiritual, ingeria un desayuno ayurvédico, leia el horoscopo y se le
entregaba con una oracion al angel de la guarda. Como resulta evidente, al
comenzar su jornada laboral ya estaba agotada.

Aunque todas las emociones nos ensefian, no todas son buenas y aceptables. Hay
sentimientos destructivos y altamente peligrosos que deben manejarse con cuidado o
eliminarlos para siempre. Otros, como los amigos de verdad, nos ayudan en las buenas y
en las malas, fortalecen el yo y nos engrandecen. Establecer esta diferenciacion es
fundamental antes de actuar.



PASO 2: APRENDE A SEPARAR EMOCIONES PRIMARIAS DE SECUNDARIAS

e  [Las emociones primarias son aquellas con las que nacemos. Son naturales,
no aprendidas, cumplen una funcion adaptativa, son de corta duracion y se
agotan a si mismas. Solamente duran lo indispensable para cumplir su mision:
dolor, miedo, tristeza, ira y alegria son algunas de las mas importantes. Ellas
forman parte de la persona y cumplen un papel vital para que podamos sobrevivir
y adaptarnos al mundo. Si se reprimen sistematicamente y se interrumpen con
frecuencia, afectan gravemente la salud fisica y mental. Hay que convivir con
todas, integrarlas a nuestra vida y aprender de su funcionamiento. La sabiduria
natural se expresa a través de ellas.

e Las emociones secundarias son aprendidas, mentales, y aunque algunas de
ellas, bien administradas, puedan llegar a ser utiles, no parecen cumplir una
funcion biologica adaptativa. Son defensivas o manifestaciones de un problema
no resuelto, y casi siempre implican debilitamiento del yo: sufrimiento, ansiedad,
depresion, rencor y restriccion/apego son algunas de las mas significativas. A
diferencia de las primarias, no se agotan a si mismas y pueden permanecer por
afos o toda la vida. Si las dejamos actuar libremente y no las controlamos o
eliminamos, nos enfermamos. Hay que tratar de reducirlas al maximo o
quitarlas de nuestra vida y aprender de ellas lo que podamos. Son expresiones
de la mente. Las emociones secundarias pueden considerarse prolongaciones
mentales de las emociones primarias. El dolor, la informacién corporal que nos
permite saber cuando un organo anda mal, se extendid a supuestos “Organos
mentales” y nacio el sufrimiento. El miedo, el encargado de protegernos ante el
peligro, se trasladd anticipatoriamente y se cred la ansiedad. La tristeza, que
permite desactivar el organismo para su posterior recuperacion, se generalizé en
un sentido autodestructivo en lo que se conoce como depresion psicologica. La
ira, la principal fuerza interior para vencer obsticulos, se almaceno en forma de
rencor y resentimiento. La alegria, la mas poderosa e importante de las
emociones, fue duramente restringida o convertida en apego al placer.



PAso 3: TOMA CONCIENCIA DE QUE LA MENTE FLUCTUA ENTRE EL PASADO Y EL
FUTURO

Antes de entrar de lleno a las emociones y aprender de ellas, debes intentar que la mente
se asiente en el aqui y el ahora. La estructura psicologica humana gira alrededor del
tiempo. Si observamos por un momento como funciona la mente, descubriremos algo
sorprendente: nunca esta quieta. Siempre hay una sensacidon de movimiento interior, una
impresion de ir y venir, un desplazamiento de lo que uno “es” a lo que uno “va a ser”.
Poseemos el don de transitar a través del tiempo mental como nos dé la gana. Podemos
resucitar el pasado mas remoto, crear el futuro con siglos de anticipacion, congelar los
momentos y, lo que es mas importante, repetir el viaje cuantas veces queramos. Como
un péndulo incapaz de detenerse, la mente humana se balancea incesantemente entre
pasado y futuro, postergacion y esperanza, culpa y amenaza, nostalgia y desilusion. El
aqui y el ahora, la parada donde supuestamente reposa la verdadera tranquilidad, se
reduce a una estacion de paso para seguir fluctuando. El “llegar a ser”, el “yo ideal” y los
famosos “deberia” son productos de esta extrafia habilidad de proyectarse en el tiempo.
Tal como reza un proverbio Zen: “La mente insensata no se detiene; si se detiene, es
iluminacion”. Hay que tratar de disminuir las fluctuaciones de la mente hasta donde
podamos, para estar mds atentos al momento presente.

Registra y obsérvate

Con un lapiz divide una hoja por la mitad de arriba a abajo. A la izquierda anota cada
pensamiento que tengas sobre el pasado y en la parte derecha anota los pensamientos
que tengas relacionados con el futuro. Lleva este recuento una semana y luego
observarlo y analizalo objetivamente: te sorprenderas. Te preguntaras: ";Y cuando
diablos estoy en el presente?" . Todo hace pensar que pasas de largo y no lo atrapas.

Analiza la siguiente frase de Buda y saca tus conclusiones:

La mente es un mono inquieto, saltando de rama en rama en busca de frutos
por toda una selva interminable de sucesos condicionados .



PAso 4. ALEJAR LA MENTE DEL FUTURO: SIN URGENCIA DE TIEMPO

Algunas personas viven con los dos pies en el acelerador. Apresuran ejecuciones y
fechas, y siempre estan adelantados “por si acaso”. Comen rapido, corren en vez de
caminar, son impetuosos en su manera de hablar y hacen el amor a la carrera. Su vida es
a doscientas mil revoluciones por minuto y por eso queman el motor con frecuencia.
Analiza lo que decia la esposa de un hombre hiperacelerado

° “Estoy agotada. Seguirle el ritmo es algo imposible. Ve television, escucha
radio, escribe en el computador, habla por teléfono y soluciona problemas de la
oficina, jtodo al mismo tiempo! No descansa nunca y pretende que yo sea igual.
Deberian inventar una especie de congelador para maridos hiperactivos. Yo lo
meteria de vez en cuando... asi sea para poder dormir tranquila un rato”.

La solucion?: La paciencia

La paciencia es una de las habilidades mas dificiles de lograr para cualquier persona,
porque ella implica desprenderse de las expectativas y resignarse a que las cosas sigan su
curso. Es decir, sentarse en la cresta de la ola, dejar que ella te lleve y aceptar lo peor
que pueda ocurrir. Mas especificamente, si tienes una cita importante y de pronto te
encuentras en la mitad de un trancon, puedes insultar al ministro del transporte, patear el
automovil, maldecir el dia de tu nacimiento, pelear con una sefiora que mira absorta
desde el coche vecino, pegarte a la bocina como un desaforado o, por el contrario,
recostarte, colocar tu musica favorita, sacar los pies por la ventanilla y entregarte a la
modorra con beneficio de inventario. La primera estrategia segrega adrenalina y cortisona
en cantidades industriales, ademds de hacerte ver como un idiota; la segunda te regala
afios de vida y, de paso, le agrega un toque de distincion a tu personalidad, que nunca
sobra.
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PASO 5: ALEJAR LA MENTE DEL FUTURO: ELIMINAR LA ILUSION DE CONTROL

Esta es quizds una de las creencias mas absurdas y riesgosas de las que dispone el
cerebro. La cuestion consiste en creer que uno posee la facultad de alterar las
probabilidades de los acontecimientos a favor de uno, si se lo propone. Por lo general,
este esquema opera desde el inconsciente y de manera totalmente automaética. Cuando
uno menos lo piensa, la mente comienza a querer influir sobre los acontecimientos.

Gastamos una buena parte del tiempo haciendo fuerza para que no llueva, que el
automovil prenda, que el equipo favorito haga el gol, que salga nuestro niimero en la
loteria, que el amor imposible se haga realidad, que los nuevos vecinos sean buena gente,
y asi. La mayoria de los seres humanos, por no decir todos, no soportamos las
situaciones de incertidumbre y ambigiiedad informacional. No importa qué tan horrible
sea la consecuencia, pero es preferible una mala noticia al fendmeno de espera.

FEl fenomeno de espera: Analiza el siguiente experimento y saca tus conclusiones

Cuando era estudiante del altimo semestre de carrera, decidimos hacer un experimento
sobre el tema de la incertidumbre. A los sujetos se les colocaban unos cables en cada
mufieca para hacerles creer que, cuando se prendiera un bombillo frente a ellos,
recibirian un choque eléctrico muy fuerte. Se los dejaba en una pieza aislada, mientras el
experimentador hacia la pantomima de preparar en el cuarto contiguo los aparatos
necesarios para aplicar la descarga. Lo interesante de la investigacion era que nunca se
les daba el choque: jel aversivo consistia en no prender nunca el bombillo! Tal como se
habia pronosticado, la mayoria de los participantes preferian acelerar la aplicacion del
supuesto choque eléctrico, a tener que esperar. Uno de los casos reales mas dicientes que
reafirma la intolerancia a la incertidumbre quedd claramente documentado cuando las
esposas de los desaparecidos de Vietnam preferian dar por muertos a sus maridos a
seguir soportando la expectativa de un retorno incierto. Muchos de los que regresaron
hallaron el puesto ocupado.

Aprender a perder

Cuando algo escapa de tu control y nada puedes hacer, cambia el chip y a otra cosa.
Persistir sobre un imposible no es una virtud, es obsesion. Y si algo esta bajo tu control y
es vital, déjate la piel. Esta capacidad de discernir entre lo que puedes y lo que no
puedes, te acercara a la sabiduria .
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PASO 6: ALEJAR LA MENTE DEL FUTURO: CONTRA LA AMBICION DESMEDIDA

La persona que es victima de la ambicion desmedida vive a la ofensiva y muere a la
defensiva. Su deseo por el poder es tal, que no escatima recursos para alcanzar la
cuspide de sus interminables metas. Todos los recursos adaptativos se desperdician en
lograr el yo ideal (lo que les gustaria ser), a expensas del yo real (lo que realmente son_).
La necesidad imperiosa de querer cada dia méas y mas, producto de una comparacion
constante con los de arriba, les aleja del aqui y el ahora, y los coloca fuera de la realidad,
en el extremo ulterior del péndulo.

Analiza este relato

e Hace poco traté ingenuamente de pasear con un amigo muy ambicioso. Pese
a sus buenas intenciones, no fue capaz de entregarse ni por un momento al ocio.
A los pocos dias, parecia un leon enjaulado atrapado en el paisaje. A las cuatro de
la mafiana ya estaba de pie, listo para leer las noticias econémicas que llegaban a
las seis. No sabia qué hacer con su tiempo libre, porque nunca habia dispuesto de
¢l. Habia vendido su vida al mejor postor y se sentia orgulloso de ello. El noventa
por ciento de sus conversaciones estaban centralizadas alrededor del trabajo y en
como obtener beneficios de alguna indole. Su existencia se habia reducido a la
minima expresion. Ya no vivia, simplemente se desgastaba como una piedra. El
ultimo dia del paseo lo llevé a caminar por un bosque, entre ardillas, ranas de
colores y mariposas, hasta llegar a un acantilado donde podia divisarse un valle
absolutamente espectacular. Luego de respirar profundo y limpiar mis pulmones,
esperé su respuesta afirmativa: “;Qué te parece?” . E_l también respiré profundo,
y mientras miraba hacia atrds, coment6: “;Nunca pensaste en talar parte del
bosque? El negocio del aserrio es buenisimo. Conozco a una persona que te
puede asesorar”.

El anhelo de superacion puede ser un factor motivacional constructivo, pero cuando se
convierte e n_una meta obsesiva, no solo _enferma el cuerpo sino el alma, ademas de
producir un embotamiento significativo de la sensibilidad. La ambicion es una de las
peores creaciones de la mente, porque arrastra a su prima hermana la codicia, y esta_,
a la destruccion.
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PASO 7: ALEJAR LA MENTE DEL FUTURO: NO DARLE DEMASIADA IMPORTANCIA A LOS
RESULTADOS

Es indudable que los resultados son importantes en un sinnumero de situaciones de la
vida y que siempre estardn presentes en nuestras acciones. Es muy dificil prescindir de
ellos, incluso los santos estan pendientes de alcanzar a Dios. Pero una cosa es aceptar su
participacion relativa y otra muy distinta ser esclavo de las consecuencias. Més aun_,
existen momentos donde las expectativas frente al desenlace de los acontecimientos,
paraddjicamente, producen un efecto negativo. Si se le dice a un nifio que esta jugando
tranquilamente con sus aviones que “cuales son los buenos y los malos” o que “quién va
ganando”, se le estd sugiriendo una modalidad distinta de entretenimiento: ganadores y
perdedores. Al cabo de los dias, el nifio transforma el “volar por volar” en “carrera de
aviones”. Descubre que el placer puede estar en ganar y que ademas puede ser ganador
absoluto cada vez que quiera .

Un pensamiento de Lao Tse para que pienses al respecto

La persona mas sabia

confia en el proceso.

Sin tratar de controlar

toma todo como se presenta.
No vive para lograr poseer
sino simplemente para ser
todo lo que puede ser

en armonia con el Tao.

Para la gente que le interesa demasiado el prestigio, el poder y la posicion (los
ambiciosos excesivos), filosofar, curiosear, experimentar no tiene mucho sentido. Les
impacta mucho mas un camion de carga que un atardecer en la selva, y sin dudas,
muchisimo mas, la caida de la bolsa de Nueva York que la del muro de Berlin.
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PAsoO 8: LIBERARSE DEL PASADO: NO POSTERGAR

“No dejes para manana lo que puedas hacer hoy”, les aconsejaba Mafalda a sus
amiguitos. Miguelito, luego de pensar un rato, exclamo: “Lo entendi. Tenés toda la
razon... jMafiana empiezo!” .
Una de las principales condiciones de la salud mental es mantener el sistema psicologico
lo més limpio posible de informacion incompleta o en desuso. Cuando postergamos
sistematicamente una decisidn importante, sin mas razones que la propia inseguridad,
estamos tratando de evitar lo inevitable. La informacion entra en una lista de espera de
“problemas por solucionar” y ahi se queda tozudamente hasta ser resuelta. La biologia
no olvida tan sencillamente. El material reprimido se mantiene indefinidamente en un
circuito cerrado, hasta que se solucione o pierda importancia. La historia de las personas
inseguras podria resumirse como una cadena interminable de postergaciones que jamas
se cumplieron y que finalmente empezaron a molestar.

Un caso para que analices

e AF. erauna joven de veinticinco afios, casada, con un hijo y esperando otro,
que venia dilatando hacia afios un encuentro de sinceridad con su madre, una
mujer de armas tomar, dura, fuerte, caprichosa y agresiva. A lo largo de las citas,
el problema con su mama fue haciéndose cada vez mas evidente, hasta adquirir
una clara relacion con la depresion que la afectaba hacia tiempo. Las maldades de
la sefiora eran tema serio. Habia organizado un crucero exactamente para el dia
en que el nieto iba a nacer por cesarea, no invitaba a A.F. al cumpleafios del papa
inventando mentiras, confesaba en publico que hubiera preferido un hijo hombre,
le hablaba duro, la regafiaba, se burlaba y la subestimaba. En fin, la sefiora no era
precisamente la tipica "mama amorosa", ni su hija la mas valiente para ponerla en
su sitio. Cuando induje a mi paciente a precipitar el enfrentamiento, comenzé con
las viejas estrategias de aplazamiento. Entonces decidi confrontarla: “;Te has
puesto a pensar que eres en gran parte responsable de lo que ocurre con tu
madre? Yo te comprendo y pienso que en gran parte tienes razon, pero no puedo
acompaniarte en tu evitacion y seguir alimentando una relacion enferma... No
puedo ser tu complice en esto y seguir dilatando la cuestion. Llego la hora de
ponerle final a la historia. Aunque no haya sido tu intencién, has aceptado
pasivamente los agravios. El miedo te ha paralizado y has negociado con algo que
no es negociable: tu dignidad. ;De qué te ha servido la postergacion? Llevas mas
de diez afios acumulando rencor y tratando de apaciguar y conciliar con alguien
que aparentemente no quiere hacerlo. Cada vez que desertas, ella incrementa su
arsenal de agravios. Tu en retirada y ella al ataque. Es hora de que asumas el
reto. Siempre y cuando seas respetuosa, no me importa como lo hagas, lo
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principal es que te quites de encima esta carga de rabias y rencores que te
atormenta. Es posible que ella te deje de hablar un tiempo y se sienta
escandalizada ante tu rebelion, pero e_se es el costo que tendrds que pagar para
empezar a respetarte a ti misma y que te respeten. No hay un dia especial para
ser digno. Hoy es el dia”. Ella preguntd: “;Y si ella me deja de querer?” ._Le
contesté que si eso llegara a ocurrir, muy probablemente nunca la habia querido
de verdad. Y agregué: “Si fuera asi, ;no es mejor saberlo de una vez?” ._Al lunes
siguiente recibi una llamada contdndome la buena nueva de que al fin habia
podido hablar con su madre. La reaccion de la sefiora habia sido aceptable y A.F.
se mostraba muy contenta. Recuerdo sus palabras finales: “Me gusto hacerlo...
Senti como si me drenaran una infeccion de afos... Lastima no haberlo hecho
antes”. La estrategia de la postergacion es supremamente azarosa, porque como
bien argumentaba Cervantes: “Por la calle del ya voy, se va a casa del nunca”.

Esa es la clave: nada sin resolver. Agotarlo todo y de ser posible, en el momento.
Cuantas mas cosas inconclusas dejes, mas atrapado estaras en el pasado. No importa
qué método utilices, cuantos mas cierres hagas, mas se liberara tu mente de la carga
de la memoria. La postergacion es la estrategia que apadrina el miedo y la pereza de
los incapaces.
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PAsO 9: LIBERARSE DEL PASADO: LA PRUDENCIA EXCESIVA IMPIDE EL
PROCESAMIENTO EMOCIONAL

La moderacion es un atributo admirado por casi todas las culturas y requisito
fundamental para garantizar la convivencia y salvaguardar la integridad psicoldgica de la
gente, pero si se exagera comenzamos a transitar peligrosamente por el bloqueo
emocional. Cuando la autocensura se vuelve demasiado grande, sobreviene una terrible
enfermedad conocida como constipacion emocional. En estos casos, la emocion y los
pensamientos quedan aplastados bajo el inclemente sobrepeso de una consciencia
fiscalizadora y el miedo a excederse.

La sobriedad extrema y generalizada despierta en mi una especie de paranoia y
desconfianza primaria. Siempre he considerado que las personas que no tienen problemas
con nadie son, al menos, sospechosas de no decir lo que sienten y piensan.

Analiza esta anécdota y saca tus conclusiones

° En una reunion social, un grupo de invitados hablaba sobre el “don de
gentes”. Ellos sostenian que habia personas que se hacian querer por todo el
mundo, porque eran muy buenas y jamds daban motivos para que se les
rechazara. Mi opinién fue otra. Si se fijan posiciones, por puras probabilidades,
habra gente que no estard de acuerdo, y si el tema es algido (v ._g politica,
religion, sexualidad), peor. Por mas amable, cordial y ecudnime que sea un
sujeto, si en una reunion de personas ultra conservadoras apoya publicamente las
relaciones prematrimoniales, perdera de inmediato el “don de gentes". Entonces,
como los humanos somos susceptibles de ofendernos con facilidad, al menos en
cuestiones de principios, la honestidad comunicativa creard incomodidad, asi se
utilice en pequetias dosis. Si nadie habla mal de X, me acerco a X con cautela. Si
una persona estd de acuerdo con todo el mundo, me reservo el beneficio de la
duda, por lo menos no me sentiria seguro de poner mi vida en sus manos.
Cuando terminé de explicar mi punto de vista, me encontré hablando solo, con
una viejecita muy simpatica que me sonri6 todo el tiempo y que padecia una
sordera cronica. La sinceridad es incomoda y a veces imprudente, pero necesaria.
Hay que balancear la cosa y decidir.

El caso del médico y la nariz de papel

Un médico cirujano habia asistido a mi consulta por miedo a temblar durante las
intervenciones quirurgicas. Su sintomatologia, ademés de un miedo intenso a cometer
errores y hacer el ridiculo, mostraba una clara incapacidad de leer emociones (alexitimia).
La terapia no estaba funcionando adecuadamente. Mi paciente era un hombre
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supremamente escrupuloso, reposado y, claro estd, ultra prudente. Tenia serias
dificultades para manejar el personal médico a su cargo y ejercer disciplina. Le costaba
hablar de si mismo y mantenia distancias siderales con todas las personas, psicologo
incluido. Un dia, buscando producir algin efecto sobre su imperturbable humanidad,
decidi recibirlo con una nariz de papel tan larga como la de Pinocho. Cuando entr6 y le
extendi la mano, ¢l me saludd muy sesuda y cortésmente como era su costumbre, y
tomo asiento. Para mi sorpresa, la cita comenzd a transcurrir como si la nueva
protuberancia que asomaba de mi cara siempre hubiera estado alli. Departiamos y
conversabamos como si nada pasara. Aproximadamente a la media hora, posiblemente
motivado por el lado sano e “imprudente” de su mente, interrumpié el discurso
psicologico para hacerme la pregunta obvia: “Perdén, no quiero importunarlo... Espero
que no lo tome a mal, pero... usted... tiene una nariz de papel...” ._Yo simplemente asenti
con mi cabeza, lo que le obligd a retomar el tema. “Bueno, en verdad no sé qué decir...
(Para qué la usa?” . Le respondi que no era mi costumbre, pero que la verdadera razon
era provocar en ¢l alguna reaccion de sorpresa distinta a la programacion prefijada,
ordenada y pulcra que lo caracterizaba. Le agregué: “;Se ha dado cuenta de que se
demord media hora para preguntarme algo tan ins6lito?” ._Al tomar conciencia de lo que
habia pasado, comenzé a reir. Mas adelante, cuando el tratamiento comenz6 a mostrar
cierta mejoria, me comentd que esa cita habia sido especialmente importante para €l.

El filtro de salida no puede achicarse tanto, porque el sistema no podrd vaciarse.
Cuanto mas expreses, menos tendras para almacenar. Mientras la postergacion cierra
las puertas de evacuacion, la prudencia exagerada apenas las abre. Conéctate al
mundo exterior sin tantas condiciones. Dentro de lo posible, deja que tus pensamientos
y emociones circulen comodamente. Arriésgate a decir, a sentir y actuar de acuerdo a
tus criterios.
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PAso 10. LIBERARSE DEL PASADO: SOLTAR EL LASTRE DE LA CULPA

El sentimiento de culpa nos ata al pasado y suele obrar como una forma de autocastigo
que apunta directo al corazon, una especie de harakiri psicologico, donde se ataca a la
persona y no la conducta especifica: “Soy malo”, “Soy un asco” o “Soy dafnino”; en vez
de decir: “He cometido una torpeza”, “Me he comportado egoistamente”, “He sido
inadecuado”. En otras palabras, la autoevaluacion culposa nunca estd ajustada a lo
circunstancial, sino a la esencia misma del sujeto comprometido en la falta, lo que es a
todas luces absurdo e madmisible, porque nadie es totalmente malo o bueno. No es lo
mismo decir robo una vez, a decir es un ladrén.

No estoy promulgando la insensibilidad ante los dafios que podamos causar, voluntaria o
involuntariamente, sino una responsabilidad compasiva que no incluya necesariamente la
propia mutilacion psicolégica. Una cosa es asumir la responsabilidad y las consecuencias
de los propios actos con preocupacion sincera, arrepentirse y reconocer la equivocacion,
y otra muy distinta entrar en el tormento de la autolaceracion psicoldgica. Enmendar,
pero como un acto de fortalecimiento del yo, aprendiendo de los errores y sin lastimar
descarnadamente la propia esencia.

Desde la perspectiva del aprendizaje social, la culpa cumple una funcion de autocontrol.
La sensacion de sentirse malo es tan fuerte e insoportable que hacemos cualquier cosa
para evitarla, incluido “portarnos bien”. Muchas personas son honestas por conviccion,
pero otras muchas por miedo a la culpa. Desde esta Optica, la culpa anticipada puede ser
vista como un método para hacer que la gente no se deje llevar por impulsos indeseables
y antisociales, so pena de ser sometida a escarnio interior. No obstante su eficiencia
relativa, son preferibles aquellos procedimientos pedagogicos més benignos y con menos
contraindicaciones, como por ejemplo la ensefianza programada y racional de los valores.
Recordemos que la culpa, en tanto proceso autodestructivo, es la antesala de la
depresion.

Analiza este caso y saca tus conclusiones

° Una paciente que habia enviudado hacia dos meses, mostraba ciertas
fluctuaciones en su estado de &nimo muy atipicas. Sin que ningun elemento de su
personalidad lo justificara, pasaba de la alegria a la tristeza de una manera
milimétrica. Un dia mal, un dia bien, luego volvia a sentirse mal, y asi. Al cabo
de varias semanas de registro descubri la causa. Ella confes6 muy apenada que
habia dias en que se sentia demasiado contenta de estar viuda, ya que su marido
la maltrataba fisica y psicologicamente. Como consideraba que eso implicaba un
irrespeto a la memoria del difunto, por las noches la embargaba una enorme
tristeza y una profunda culpa: “;Coémo me voy a sentir bien, si €l estd muerto?” .
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Al otro dia, reparaba el “desliz” castigindose de todas las maneras posibles,
especialmente utilizando autoverbalizaciones destructivas frente a si misma. Asi
limpiaba la supuesta falla, pero al mismo tiempo permanecia atrapada en un duelo
de nunca acabar. Después de muchas citas, entendid que su sentimiento de alivio
era totalmente comprensible y tan humano como el pesar que ain sentia por el
alma del fallecido. La culpa nos ata fuertemente al pasado y nos imposibilita vivir
el aqui y el ahora con tranquilidad. Es un lastre que hace mas aburrido y agotador
el viaje.

No necesitas castigar tu ser para salir bien librado. Si reemplazas la culpa por
responsabilidad y compasion, asumiras el deber de la reparacion, sin aniquilar tu yo.
Después de todo, y aunque tu ego se resista, no eres perfecto. Bota la culpa y
reemplazala por algo mas constructivo y formativo que te haga crecer como persona.
No te ataques a ti mismo: respétate.
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PASO 11: APRENDE A RECONOCER TU NATURALEZA INTERIOR: LLA LECTURA DE LAS
EMOCIONES

Quizas no estemos buscando en el lugar adecuado (afuera mas que adentro). En el afan
de producir, en el acelere cotidiano, en las ganas incontrolables de ser el mejor, en la
competencia y la comparacion, es probable que estés mas orientado a las necesidades
impuestas por el consumismo. Te sugiero es un giro copernicano y buscar el significado
de la existencia humana no en las estrellas, sino en la tierra, en lo que eres, en cada
rincon de tu cuerpo y de tu ser y mas especificamente en la informacion de las
emociones. Quizas no haya que ir tan lejos. Tal como ensefia el adagio: “Cuando Dios
quiere escondernos algo, lo pone bien cerca nuestro”.

En el ser humano todavia existen remanentes de lo que fuimos y por medio de los cuales
la naturaleza puede expresarse sin tanta interferencia de la mente. Las emociones
primarias son parte de esa evidencia viviente. Si alguna de ellas aflora, el universo entero
vibra y se confunde con nosotros. Por eso, cada vez que sentimos la emocion, ocurre ese
contacto especialisimo entre las fuentes naturales del saber y el que recibe la ensefianza.
Cada sentimiento reprimido es una oportunidad desperdiciada de aprender. Recordemos
que el sabio jamas esconde sus emociones primarias; las agota, las gasta, las observa,
escudrifia en ellas intentando captar su mensaje, porque sabe que son una forma de
significado.

La capacidad de sentir es poner a funcionar la vida en la estructura molecular que nos
pertenece, es adquirir nuevas configuraciones energéticas para alcanzar las metas
fundamentales de la supervivencia. Las emociones son fluctuaciones del espiritu,
tonalidades del alma, sin las cuales no habriamos existido nunca.

Ten siempre presente esta frase de Alan Watts, que resume maravillosamente lo que
quiero explicar:

Tu no viniste a la tierra, saliste de ella .
En lo que sigue, después de aquietar la mente, de traerla al aqui y el ahora, podras
descifrar el significado de cada una de las siguientes emociones: dolor/sufrimiento,

miedo/ansiedad, tristeza/depresion y alegria/placer. Recuerda ,_ellas te hablan y te
ensefan, si logras traducirlas.
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PAso 12: LA ENSENANZA QUE NOS DEJA EL DOLOR Y EL SUFRIMIENTO

Para qué sirve el dolor?

El dolor cumple una de la funciones adaptativas mas importantes para la supervivencia
del hombre: avisar que un oOrgano fisico estd funcionando mal o estd siendo agredido,
para que sea reparado o defendido. Una vez activada la sefial de alarma, su impacto es
de tal magnitud que no puede pasar desapercibido. El dolor duele, y mucho. Y no es para
menos, si consideramos las enormes implicaciones que tiene para la vida humana. Si la
advertencia fuera suave y amable, ignorariamos la informacion, y la enfermedad o la
dolencia seguirian avanzando. El dolor nos da conocimiento de causa para intentar
solucionar el problema fisico. Pese a lo primitivo y tormentoso del método, no deja de
ser ventajoso poder contar con un guardian tan eficiente que nos indique cuando algo
anda mal. Sin embargo, no se debe desconocer que el dolor a veces se ceba en su
funcion y se vuelve demasiado insistente.

El cerebro humano no posee un sistema de retroalimentacion para contestar al aviso
doloroso: “Ya entendi. Sé que mi muela tiene caries. Ya recibi el recado, iré al dentista
mafiana a primera hora, pero no seas tan obsesivo y deja de machacar”.
Afortunadamente el dolor no entiende este lenguaje; si no, méas de uno se hubiera muerto
en la sala de espera. Si se obtiene la cura o se restablece la normalidad del 6rgano, ¢l se
calma. Sino es asi, persiste incisiva y categoricamente hasta que llegue la sanacion.

,Qué es el sufrimiento y para qué sirve?

Al “dolor psicoldgico” lo llamamos sufrimiento. De manera similar a lo que ocurre con la
biologia, el sufrimiento también cumple una funcion de aviso en el mundo psicoldgico.
Por ejemplo, cuando alguien nos rechaza, este “dolor” nos estd diciendo que hay una
estructura mental afectada: necesidad de aprobacion. Cuando pierdo un partido de tenis
y siento afliccion profunda por ello, este sentimiento negativo de “pérdida” dice que se ha
visto alterada mi autoexigencia, es decir, la “necesidad de ganar” ha sufrido una derrota,
y, por lo tanto, “duele”. En ambos casos, un sentimiento de incomodidad nos indica que
cierta necesidad psicoldgica no se ha visto satisfecha, o, lo que es lo mismo, un “6rgano
mental” ha sido afectado.

El origen del sufrimiento, tal como sefialaba Buda, estd en querer retener algiin aspecto
de la realidad que nos interesa, sin ver que ‘“el todo” estd en un constante fluir. La
seguridad psicologica parece ser una ficcion de la mente que espera encontrar lo estable,
lo indestructible y lo eterno. La madurez psicologica de un yo fuerte es la aceptacion de
que nada es para toda la vida. Del desprendimiento nace la paz.
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Aunque hay sufrimientos mas importantes que otros, y algunos francamente pueriles,
todos dejan su leccion. El sufrimiento es el termOometro del alma, la sefial que nos indica
el camino para alcanzar el fondo de nuestra consciencia y eliminar los esquemas mentales
maladaptativos. Aunque no nos guste, no se puede avanzar sin €l; mas aun_, si lo
evitamos, cerramos las puertas de la realidad interior. Nada mas peligroso que una
infeccién sin fiebre. No estoy diciendo que debamos rendirle culto al sufrimiento, ni
regodearnos en €l a la manera masoquista, sino que realistamente comprendamos su
funcion.

Los chinos utilizan un caracter grafico combinado para representar la palabra “crisis™:
una parte significa peligro y la otra, oportunidad. En idioma espafiol el término también
adquiere dos significados: conflicto y transformacion. Es decir, toda situacion de estrés,
o sufrimiento en nuestro caso, es una oportunidad para reestructurarse a si mismo. O
dicho de otra forma, toda transformacion real conlleva una dosis de malestar implicito.

Analiza este caso sobre como el sufrimiento puede generar cambios positivos

° Un sefor de cincuenta afios, dedicado a la ganaderia, habia comenzado a
asistir de mala gana a mis citas por sugerencia de su mujer. Era un individuo
supremamente inteligente, rudo, de mal carécter, insensible, poco afectuoso y que
generaba miedo en todas las personas que convivian o trabajaban con ¢€l. Era un
hombre muy adinerado que ejercia a la perfeccion el abuso del poder y la
explotacion. Cuando llevabamos cuatro meses en terapia, obviamente sin mejoria
alguna, ocurrid lo imprevisible: mi paciente fue victima de un secuestro. No volvi
a saber nada de ¢l, hasta que tres meses después, al otro dia de ser rescatado por
la policia, regreso otra vez a la consulta. Verlo nuevamente me produjo un gran
impacto. Ya no era el mismo. Habia pasado todo su cautiverio amarrado, en un
pequetio cuarto de paredes blancas y con muy mala alimentaciéon. Se le veia
demacrado, cansado y con algunas nuevas canas. Caminaba con dificultad y
apenas podia mover un brazo. Pese a todo, un brillo extrafio y muy especial
acompafniaba su manera de mirar. Le pedi autorizacion para grabar la sesion y
accedid muy amablemente. Comenz6 su breve exposicion de los hechos con un
tono de voz sereno y pausado: “Esta experiencia ha sido muy importante para
mi... Creo que la vida me obligb a mirarme a mi mismo a la fuerza... No habia
sido capaz de hacerlo antes, no sé¢ por qué... (suspiro)... Creo que aprendi
muchas cosas... (mirando unos buhos de porcelana)... Por ejemplo, yo nunca
habia reparado en los colores... {No le parece increible que los colores existan?...
De tanto mirar esa pared blanca aprendi a sentir como palpita la naturaleza,
porque realmente eso es lo que pasa... La vida estd viva, ;me entiende?... Los
colores se mueven... Usted va a pensar que estoy loco, pero puedo oirlos... Elija
uno y verd que puedo decirle el color con los ojos cerrados”. Le coloqué un
pequefio bitho amarillo en la mano y lo comenz6 a acariciar suavemente por unos
segundos: “Es amarillo, ;verdad?” ._Repeti el experimento con otros objetos y el
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resultado fue el mismo acierto. Luego continud su relato sin inmutarse: “Sufti
mucho... Pero lo peor no era el dolor de las piernas y los brazos, sino estar lejos
de los mios... (sollozo)... No les di lo que podia... En las horas de soledad
solamente le pedia a Dios que me diera otra oportunidad para cambiar... Vi todo
lo malo que habia en mi... (suspiro)... Va a tener mucho trabajo conmigo...” ._Le
pregunté: “;Qué siente en este momento?” ._Cerrd los ojos y dejo salir la
respuesta desde lo mas profundo de su ser: “Humildad... Humildad... Solo eso”.
Aprendi mucho de mi paciente. A lo largo de un afio lo vi crecer a pasos
agigantados. Aunque su hipersensibilidad a los colores desaparecid, su progreso
psicologico y espiritual crearon una verdadera revolucion interior. Para ser mas
exacto, y parafraseando a Krishnamurti, hubo una mutacion psicolégica. Vi
cambiar la dureza por ternura, la explotacion por compasion, el aislamiento
afectivo por abrazos y caricias, y la indiferencia por interés y preocupacion
sentida. La ultima vez que supe de €l, estaba participando activamente en un
grupo de ayuda a los indigentes. El mensaje es claro. Sin anestesias ni
subterfugios de ningin tipo, la crisis incontrolable produjo la cantidad de
sufrimiento necesario para que mi paciente no tuviera otra opcion que asimilar la
informacion y evolucionar. Desgraciadamente no todas las personas sometidas a
situaciones limites logran este impacto positivo. Si el manejo de la experiencia
estresante es inadecuado, puede sobrevenir lo que se conoce como “sindrome de
estrés postraumatico”, un trastorno que necesita ayuda profesional.

Analiza este caso sobre como darle un sentido al sufrimiento

e  Un seior de edad, viudo desde hacia dos afios, no habia podido superar la
muerte de su mujer. No habian tenido hijos y ya no le quedaba familia. Extrafiaba
muchisimo a su esposa y se sentia sin fuerza para seguir viviendo. Los
antidepresivos producian un adormecimiento del dolor, pero su tristeza era
demasiado honda como para ceder a la droga. Recordé un caso similar que habia
sido tratado exitosamente por Victor Frankl, un prestigioso psicologo humanista
sobreviviente del holocausto, y decidi intentar el mismo procedimiento. En una de
las citas le pregunté¢ qué habria ocurrido si la viuda hubiera sido su esposa. Su
rostro cambid de inmediato: “Ella no lo hubiera soportado... Era una mujer muy
fragil y suave... Y me adoraba”. Fue cuando le sugeri que diera a su dolor una
nueva vision: “Usted amaba a su mujer mas que a nada en el mundo... Desde ese
contexto de amor, ;no es mejor que sea usted el que tenga que vivir la angustia
de la pérdida? Usted era el mas fuerte... Es como si la estuviera reemplazando...
(Por qué no itenta ver su sufrimiento como un acto de sacrificio, producto del
amor? Usted se ha hecho cargo de algo que ella no iba a ser capaz de soportar...
Trate de reubicar el sufrimiento, reinterprételo y dele un nuevo valor...”. En ese
preciso instante, sin mas discursos, ¢l comprendid lo que yo queria decirle. El
dolor psicolégico de la pérdida habia adquirido un sentido que no tenia antes.
Habia dejado de ser un sufrimiento inutil, para ser una desdicha noble. El
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sufrimiento se habia transformado en un acto de amor. El ser humano posee la
facultad de trascender el dolor biologico y transformarl o_en valor. Esto no
implica desechar el aprendizaje que la naturaleza nos entrega desde la fisiologia,
sino completarlo: el dolor alerta, el sufrimiento avisa y ademas dignifica.
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PAso 1 3_: ToOMA CONCIENCIA DE CADA PALABRA DEL SIGUIENTE TEXTO PARA QUE
MEDITES SOBRE EL. VERDADERO SIGNIFICADO DEL DOLOR Y EL SUFRIMIENTO

El dolor es un amigo fiel que te jala una y otra vez para que tomes consciencia de
algun percance fisico real o potencial. La mente imito esta forma de
supervivencia, la traslado al mundo psicologico e invento el sufrimiento. El
sufrimiento es una senal que te alerta sobre la existencia de esquemas
psicologicos negativos que debes modificar para que no te daren, pero ademads,
cuando le confieres a tu pena un sentido de superacion, ese sufrimiento adquiere
una dimension especificamente humana que trasciende lo meramente animal y te
engrandece. De ahora en adelante, cuando el sufrimiento se haga notar, no
intentes hacerlo desaparecer de inmediato. Miralo, descifralo, acércate a él con
humildad para ver qué quiere. El sufrimiento es el privilegio de la
autoconsciencia, el baluarte de la vida en plena accion que pugna por seguir
adelante. El sufrimiento te recuerda que eres transformacion viva y la punta de
lanza de la evolucion. Puedes aprender cada dia mas de ti mismo, aunque a veces
duela un poco. No olvides que el universo te esta hablando, se esta manifestando
a traves tuyo. Escuchalo, algo tendra para decirte.
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PAso 1 4_: Lo QUE PUEDES APRENDER DEL MIEDO Y LA ANSIEDAD
,Para qué sirve el miedo?

La funcion biologica del miedo es protegernos ante el peligro real. Cuando estamos en
una situacion amenazante, un sistema especialmente disefiado para estos casos se activa
y nos prepara para la huida. Una vez se detecta la fuente del posible dano, la fisiologia
dispara una sustancia llamada adrenalina, la que a su vez enerva una serie de cambios
fisicos: dilatacion de la pupila, sudoracién, taquicardia, temblor, palidez, tension
muscular, gritos y una sensacion interna de inquietud y alarma. Algo nos dice que no
debemos quedarnos ahi y que tenemos que escapar. A diferencia de lo que ocurre con los
miedos psicoldgicos, el miedo bioldgico siempre se agota. Sube en pico, se mantiene en
forma de meseta un instante, y luego, si no le metemos cabeza al asunto, decrece. Ese es
el ciclo natural. Por el contrario, la curva del temor mental puede no declinar jamas.

Cada componente del miedo nos cuenta como debié de haber sido la lucha por la
supervivencia hace millones de afios. Ellos nos hablan de como acttia el mundo natural.
La dilatacion de la pupila permitia aumentar la capacidad de visidn en la oscuridad; el
hombre no conocia el fuego y es probable que muchos depredadores estuvieran al
acecho amparados en la oscuridad. El temblor originado por la adrenalina, tal como lo ha
demostrado la psicologia animal, posee un significado comunicativo de alertar a los otros
miembros del grupo y pedir ayuda; algunos animales, como las gacelas, utilizan el
temblor para avisar de la proximidad del depredador con muy buenos resultados
(recordemos que el lenguaje humano no estuvo desde el principio). La taquicardia
permite bombear mas sangre y prepararse para un mayor gasto energético, cComo correr o
saltar mas. El sudor permite escabullirse y resbalarse mas facilmente del atacante. La
palidez y el desmayo, tal como ensenan algunos estudios etologicos, permiten pasar
desapercibido para ciertas especies agresoras.

Siun enorme ledn se asomara por la puerta de mi casa, no seria muy adaptativo aplicar
la logica aristotélica: “Caramba, caramba... Hay un enorme animal parado en el umbral
de mi puerta mostrdndome sus fauces... No sé... Creo que es mas prudente salir
discretamente...” ._Para ese entonces, el supuesto ledon ya me habria devorado y hecho la
digestion varias veces. Frente a un riesgo real, pensar mucho no es lo indicado; por eso,
cuando el miedo aparece, la mente se acuesta a dormir. Si vemos una culebra a pocos
centimetros de nuestros pies, no preguntamos nada: saltamos y gritamos, sin importarnos
demasiado lo que opinen los demas. Repito: el miedo no esta hecho para pensar.

Para qué sirve la ansiedad?

La psicologia humana no solamente crea miedos totalmente irracionales como los
fantasmas, los muertos, los cementerios, el fracaso, el ridiculo, hablar en publico y la
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mala suerte, sino que también iventa la ansiedad, es decir, el miedo anticipado.
Aunque la ansiedad es Util, adelantarse demasiado tratando de predecir calamidades
puede resultar nefasto.

(, Qué hacer con la ansiedad? El secreto estd en construir un ambiente donde puedan
coexistir la alegria y el reposo. Esa es la mezcla ideal para erradicar de una vez por todas
la ansiedad y el estrés. Crear un ambiente motivacional donde pueda hacerse uso del
silencio, dormir, caminar, sentarse bajo un arbol, oir musica, mojarse bajo la lluvia,
cantar en el bafio, tocar a la gente, acostarse al borde de una quebrada, hacer el amor,
meditar, practicar deportes divertidos, tomar bafios de inmersion y leer, en otras palabras,
tener un lugar personal en el mundo para hacer lo que realmente queramos hacer, donde
los ratos agradables no sean la excepcion, sino la regla. No hay mejor antidoto.

Analiza el siguiente caso y saca tus conclusiones

e  Un paciente agorafobico ( es decir con miedo a lugares o situaciones donde
escapar sea dificil) llevaba veinte afios sin salir de su casa. Luego de mucho
esfuerzo y sesiones domiciliarias donde interveniamos tres psicologos, se logrd
que el sujeto llegara a la esquina. En ese punto, el tratamiento se estanco debido a
un nuevo temor que no estaba previsto. Justo antes de cruzar la calle, se detuvo,
soltd su brazo del mio, y me mird con cierta suspicacia: “No creo que debamos
hacerlo... Hay demasiados carros... Mejor dejemos esto para otro dia”. Traté de
tranquilizarlo: “No se preocupe. Vamos a mirar cuidadosamente antes de cruzar”.
El insisti6 en su argumentacion: “Pero no es tan facil... Uno puede creer que el
carro va mas despacio y de pronto ya lo tiene encima... Prefiero no cruzar la
calle”. Le expliqué nuevamente que el procedimiento adecuado para su caso era
enfrentar el miedo: “Vea, hagamos esto... Miramos los dos al mismo tiempo, y
cuando usted diga ‘_ya ’_, corremos hasta la otra acera. Le aseguro que no hay
peligro. Piense que millones de personas cruzan diariamente las calles sin que les
pase nada”. La réplica no se hizo esperar: “Pero algunos si son atropellados”.
Apelé eruditamente a la estadistica: “Es verdad, pero la probabilidad es muy
remota”, pero su argumento también fue estadistico: “;Y si yo soy la excepcion?”
._Le pedi que se arriesgara y que se dejara guiar por mi, pero tampoco fui lo
suficientemente confiable para ¢€l: “Usted tiene gafas... ;Coémo sé que alcanza a
ver bien?” . Finalmente, después de varios dias de trabajo y de rebatir una a una
sus consideraciones pesimistas, logré hacer el esfuerzo y encarar la calle con
relativa calma. Cuando llegamos al otro lado, la psicologa que iba conmigo y yo
no pudimos ocultar la tipica expresion de “mision cumplida”. Habiamos dado un
paso importante, ya que el sujeto habia comenzado a calibrar su medidor de
miedos. Pero el placer del triunfo no dur6 mucho: el paciente se hallaba inmovil,
mirando aterrado la otra orilla: “jQué hice!... ;;Y ahora como regreso!?” ._Esta
persona era victima de una ansiedad anticipatoria altamente catastrofica y
desproporcionada. Su calculador de posibilidades estaba desajustado; lo que era
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una probabilidad en un millon, la interpretaba como una en diez. Necesitaba la
certeza total de que nunca seria atropellado y eso, tal como vimos, solamente se
obtiene por medio de la Divina Providencia. La persona ansiosa no reacciona a
los hechos, sino a lo que imagna de ellos; estd atrapada en una especie de
realidad virtual amenazante de la que no puede escapar. El trastorno ansioso es la
consecuencia logica de poseer una mente marcadamente inclinada al futuro,
incapaz de procesar el presente.

Una frase de Emerson para que pienses en ella:

No es que el héroe sea mas valiente que nadie, sino que lo es por cinco
minutos mds .
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PAso 1 5_. TOMA CONCIENCIA DE CADA PALABRA DEL SIGUIENTE TEXTO PARA QUE
MEDITES SOBRE EL VERDADERO SIGNIFICADO DEL MIEDO Y LA ANSIEDAD

El miedo racional es tu amigo. El te cuida y te protege cuando estds en peligro.
Utilizalo cuando realmente sea necesario hacerlo. No lo derroches en
susceptibilidades y angustias inutiles. Temerle a un buen enemigo es una ventaja
afortunada que no debes desperdiciar. El miedo forma parte de tu naturaleza, él
esta ahi porque el universo te quiere vivo. Cambia tu concepcion del temor,
aunque sea incomodo sentirlo. El tiende a agotarse, y a la hora de la verdad,
solamente se trata de adrenalina corriendo por las venas. Cada vez que sientas
miedo ante una situacion objetiva peligrosa, la biologia mds primaria te estd
aconsejando. Te esta diciendo.: “Algo estas percibiendo como amenazante, por eso
me activaste. Dime, ;jqué te preocupa?” ._La mente invento la ansiedad, como una
forma evolucionada de temor. Ella te da la posibilidad de desarrollar una actitud
previsora y prepararte para la defensa, pero no exageres su uso. Elimina de una
vez el pensamiento negativo y agrégale un poco de optimismo inteligente (con un
toque realista) para que el porvenir sea mas refrescante. Si la ansiedad te molesta
demasiado, debes calibrar tu contador de calamidades o entregarte a la sana
resignacion. Si el miedo es irracional, descifralo, enfréntalo y quitalo del camino.
Si es racional, déjalo en paz, él se ira cuando deba hacerlo.
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PAso 1 6.. LO QUE PUEDES APRENDER DE LA IRA Y EL RESENTIMIENTO
Para qu ¢ sirve la ira?

La ira es una central de energia en miniatura que nos imprime vigor y fortaleza. Aunque
estamos acostumbrados a verla como una fuerza que nos vuelve peligrosos o torpes, la
ira bioldgica no es tan irracional ni tan tonta. Mas bien se trata de un aliado para los
momentos dificiles, sin el cual no podriamos sobrevivir.

Primer ejemplo

. Supongamos que colocamos una rata hambrienta en el extremo de un
corredor, y en la otra punta un oliente y tentador queso. Supongamos también
que entre la rata y el queso ubicamos un vidrio transparente que no sea detectado
por el roedor. Cuando soltemos el animal, este correra desesperado hacia el
alimento hasta chocar con el vidrio. En el momento de la colision, la rata no
lamentara “lo que podria haber sido y no fue”, ni tampoco se sentard
desconsoladamente a llorar; por el contrario, en su pequefio cuerpo un volcan
bioquimico hara erupcion, un estallido de poder la impulsara a insistir una y otra
vez contra el obstaculo transparente: se habra activado la ira. Cuanto mas se
estrelle, mas sera la firmeza. Si al cabo de algunos minutos el obstaculo no cede,
la rata se resignard y su estado brioso dard lugar a un apaciguamiento natural:
“Nada pudo hacerse”. Si, por el contrario, el vidrio cede a las arremetidas, el
queso serda devorado. No hay puntos medios, todo o nada. En este sencillo
experimento de laboratorio queda expuesto uno de los mecanismos mas bellos del
mundo animal: cuando un obstaculo impide alcanzar una meta relevante para
la supervivencia, el organismo desarrolla fuerza y vigor a través de la ira para
tratar de destruir, eliminar o sacar del medio el estorbo. La version humana de
este ejemplo se llama frustracion: si las cosas no son como nos gustaria que
fueran, pataleta. Cuando nuestras expectativas psicologicas no se cumplen, el
organismo nos da una sobredosis de empuje para que superemos el obstaculo
como si se tratara de un impedimento fisico real. Un respaldo biologico
patrocinado por el cosmos.

Segundo ejemplo

° Si tuviéramos a un ratébn u otro animal pequeifio metido a presion en un
frasco, es decir, atrapado y sin movimiento, se activaria un proceso similar. La
cOlera empezaria a producir los cambios hormonales necesarios para que el
animalito pudiera romper el frasco y escapar. En este caso, la ira posibilita el
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escape y la libertad. En la psicologia humana ocurre algo similar: cuando
sentimos que estamos acosados o bajo presion, la mente envia el mensaje clave
de “atrapado”, y aunque el encierro sea simbolico, la ira interviene rapidamente
como si se tratara de una verdadera prision. El universo nos quiere libres.

Tercer ejemplo

° Imaginémonos ahora a un pacifico conejito de angora encerrado en una
jaula, al cual comenzamos a molestar con un palo, una y otra vez. Al cabo de
unos minutos, en el tierno y dulce animal, comenzara a gestarse una
transformacion hacia la ira. El dolor fisico activara la bestia primitiva que reposa
en ¢l y atacara sin compasion al agresor. Nuevamente ,_la imprescindible ira habra
hecho su aparicion, esta vez para destruir al contrincante y salvarse. Ante el
dolor, el organismo segrega ira para suprimir el evento causante del
sufrimiento. A diario, cuando alguien nos ofende o nos lastima psicologicamente,
de inmediato la biologia genera rabia y adoptamos una posicion defensiva y de
choque como si estuviéramos frente a un depredador real; no importa qué tan
irracional sea, otra vez el cuerpo le cree a la mente. La ira no pregunta ni consulta
opiniones, simplemente nos impide agachar la cabeza.

En resumidas cuentas: ante los obstdculos, los encierros y los ataques, la emocion
primaria de la ira actia como un angel de la guarda, que nos permite perseverar, escapar
y defendernos.

Obviamente, la idea no es andar rabiosos todo el dia, sintiéndonos orgullosos de pisarle la
cabeza al vecino, sino hacer un uso adecuado de ella. Adornar la ira, suavizarla, sanearla,
adecuarla, canalizarla, pero finalmente expresarla y dar en el blanco. Por ejemplo, si
alguien me estd perjudicando en algin sentido, puedo callarme y acumular rencor, o
enfrentarlo asertivamente y hacerle saber lo que pienso, sin gritar, insultar o golpear,
sencillamente sentando un precedente y descargando mi sentimiento.

Una aclaracion

La emocion de la ira no es lo mismo que agresion. La agresion es la ira dirigida a
violar los derechos de los otros. De manera similar, la violencia es la filosofia que
respalda y sustenta un estilo agresivo generalizado. Si la ira se vuelve enfermedad, ya
sea por causas hormonales, psiquiatricas o psicologicas, la persona debe recibir
ayuda profesional especializada.

JPara qué sirve el rencor y el resentimiento?

La consecuencia de esconder, reprimir y disfrazar la ira ha creado un evidente descuido
frente a la posibilidad de integrarla constructivamente:

A la ira no manifestada y almacenada en el pasado se la conoce como rencor o
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resentimiento .

Con el transcurso del tiempo, este encono puede convertirse en odio indiscrimmmado y
esta es la razdn por la cual las personas que albergan resentimiento se vuelven amargadas
e irracionales.

Uno de mis pacientes hombres llegd a separarse de su mujer, pese a quererla mucho,
porque fue incapaz de perdonar una descortesia de su suegra ocurrida ocho afios antes.
Ni los ruegos de sus hijos, ni el perdon solicitado por la sefiora, fueron capaces de
aminorar el orgullo y el rencor de este pobre hombre. En otro caso, una sefiora que
sufria de “iras malas” se metia debajo de la cama a gritar, insultar y maldecir los nombres
de cada una de sus adversarias, algunas de ellas ya muertas.

El bloqueo sostenido de la ira desvirtlia su mision y la vuelve toxica. Las personas que
destilan veneno son victimas de esta descomposicion interior causada por una
sobreacumulacion de iras sin procesar ni resolver.

Analiza este hecho cientifico

° Los estudios comparativos sobre resentimiento en animales y humanos
muestran que los monos hacen las paces minutos después de tener peleas,
jugando y montandose unos sobre otros ceremonialmente. Curiosamente, y sin
querer ofender a las feministas, en estos estudios, las hembras monos perdonan
menos que los machos y pueden recordar los agravios el resto del dia. Por su
parte, los chimpancés se perdonan solamente horas después de la ofensa, por
medio del contacto fisico o haciendo el amor. Estos resultados contrastan
marcadamente con la duracion del resentimiento en los humanos, que, tal como
sabemos, puede durar afios, o incluso siglos, como en el caso de las guerras.
Pareceria que a mas evolucion, mas memoria, pero también mas resentimiento y
menos pacificacion.

Analiza la siguiente frase de Bertrand Russell:

La armonia interior es el privilegio de aquellos cuyos impulsos son tales que
pueden hallar salidas constructivas mas que destructivas .
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PAso 1 7_. TOMA CONCIENCIA DE CADA PALABRA DEL SIGUIENTE TEXTO PARA QUE
MEDITES SOBRE EL VERDADERO SIGNIFICADO DE LA IRA Y EL RENCOR

No subestimes la ira. Como toda emocion primaria, esta ahi porque es necesaria. Ella
te ayuda a defenderte y a no darte por vencido. Te induce fuerza y vigor para enfrentar
situaciones dificiles y te permite expresar tus sentimientos negativos. No cometas el
error de suprimirla. La virtud no esta en enterrar la emocion, sino en aprovecharla
constructivamente. Si pones la ira al servicio de fines nobles, su capacidad destructiva
se convertira en energia creadora. No la utilices para danar a otros o a ti mismo, sino
como el mayor motor motivacional inventado por la naturaleza. La rabia es tu dangel
de la guarda, o si prefieres, un guardaespaldas cosmico que te administra valentia. Ni
rencor, ni agresion, sino honestidad respetuosa. Decir lo que sientas, aunque sea
negativo, en un contexto de amor y comprension. Si te notas irritable y de mal genio,
tu cuerpo te esta hablando, esta respondiendo a un mensaje que, consciente o
inconscientemente, le has enviado. Es posible que alguna frustracion sutil, la presion
de no poder resolver un problema o alguna indignacion olvidada hayan hecho mella en
tu humanidad. La ira es imprescindible; si la matizas con afecto, sera menos dolorosa,
y si le imprimes ternura, un chispazo de sabiduria hard eco en tu corazon.
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Paso 1 8.. Lo QUE PUEDES APRENDER DE LA TRISTEZA Y LA DEPRESION

JPara qué sirve la tristeza?

Cuando estamos tristes, la naturaleza nos estd ofreciendo, al menos, tres opciones de
supervivencia:

1. Conservar energia, si estamos ante una pérdida afectiva

En situaciones de pérdida afectiva, como por ejemplo la muerte de un familiar querido, la
naturaleza nos imprime una resignacion obligatoria para que no sigamos esperando un
imposible y conservemos la energia.

Por ejemplo, el duelo es la manera natural en que nos despojamos de toda esperanza,
para aceptar los hechos y hacer que el principio de realidad se imponga sobre el principio
del placer. Sino fuera asi, el organismo se agotaria en una quimera desgastante. El duelo
es una respuesta no aprendida, normal y util, que posee tres fases.

e Una primera etapa, de embotamiento de la sensibilidad, en la cual el sujeto
se siente aturdido e incapaz de entender lo ocurrido; puede durar horas o
semanas, y algunos deudos se quedan ahi.

° En una segunda etapa, de anhelo y busqueda, la persona no acepta que la
pérdida sea permanente. Aqui pueden aparecer manifestaciones como llanto,
congoja, insomnio, pensamientos obsesivos, sensaciones de presencia del muerto
(y obviamente visitas a videntes y brujos), colera y rabia; en fin, en esta etapa se
intenta restablecer inutilmente el vinculo que se ha roto. Es una etapa de ansiedad
y desesperacion; puede durar de dos a tres meses. La caracteristica del tercer
periodo es el de la tristeza propiamente dicha. El sujeto, pese al dolor, acepta la
pérdida; el tiempo promedio es de dos a tres meses. Si la persona se queda en
esta etapa, sobreviene la depresion.

e Finalmente, en la tercera fase de reorganizacion, donde, ya si, se comienza a
renunciar definitivamente a la esperanza y el individuo recupera la iniciativa y las
ganas de vivir.

Se calcula que un duelo normalmente elaborado puede durar de seis meses a un afio,
dependiendo de la cultura y la historia previa del sujeto. Algunas personas crean un duelo
cronico, es decir, se quedan estancados en la tercera etapa. Otras se quedan en la
primera etapa, y configuran lo que se llama ausencia de afliccion consciente. Una de
mis pacientes mujeres habia enviudado dos veces. Al primer marido lo habian matado

34



hacia cinco afios, y el segundo habia fallecido de infarto hacia dos. La sefiora, una mujer
de cincuenta y ocho afios, era una completa matrona que, por ser la hija mayor y la mas
adinerada, ocupaba un lugar de privilegio en su familia. Gran parte del respeto reverencial
que le profesaban sus trece hermanos se debia a la aparente “fortaleza para superar las
adversidades”. Desafortunadamente, no era asi. Su aparente firmeza ante la doble viudez
no era mas que un papel. En realidad, mi paciente nunca habia tenido tiempo de llorar
plenamente a sus maridos. Solo pudo recuperar su energia vital cuando dejé que su
debilidad normal aflorara. Si represamos la tristeza y adoptamos el rol de superhéroe,
ella se almacenara en el lado oscuro de la memoria y en cualquier momento se
transformara en depresion.

2. Pedir ayuda, si nos sentimos desamparados

La tristeza también es una forma primitiva y eficiente de comunicar que estamos mal y
pedir ayuda. Y digo "eficiente", porque la expresion gestual de una persona triste no pasa
facilmente desapercibida. Aquellos que han tenido que convivir con personas depresivas
saben a qué me estoy refiriendo. Las manifestaciones corporales de la tristeza son
impactantes, ademas de contagiosas: los ojos se vuelen aguados como cuando un niiio
tiene fiebre, las comisuras de los labios bajan ostensiblemente, el rostro se desencaja, la
postura corporal se vuelve encorvada, cabizbaja y meditabunda, y el trasfondo de la
mirada se tifie de un extrafio gris apagado y plomizo, imposible de ignorar. La naturaleza
disefid un mecanismo compartido de impecable maestria para asegurar la restitucion de
funciones: no solamente invento el lenguaje de la tristeza, sino que nos equipo con cierta
hipersensibilidad para responder a las demandas de ayuda. Una especie de “compasion
biologica forzada”.

3. Buscar soluciones almacenadas, si tenemos un problema dificil de resolver

Si el miedo no estd hecho para pensar, la tristeza si. Cuando ella se activa,
inmediatamente dirigimos la mirada hacia adentro y un impulso insistente hacia la
autobservacion nos lleva a “pensar sobre lo que pensamos”. Un toque existencial se va
apoderando de nuestro software. La tristeza es el telon de fondo de las bohemias
trasnochadas y adobadas con bastante licor de mala calidad, es la época en que
caminamos pausadamente y nos da por ir a donde el psicologo a ver qué encuentra (y
claro estd, siempre encuentra algo). Al lentificarse todos los procesos mentales e
incrementarse la autoconsciencia, la tristeza nos permite activar recuerdos que contengan
informacion relevante para resolver problemas presentes y rescatar viejas alternativas
de solucion.

Para qué sirve la depresion?
La respuesta es contundente: para nada. Si bien la mente no es la responsable de todas

las depresiones, ya que alrededor de un veinticinco por ciento de ellas se debe a
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alteraciones bioquimicas, si es la principal causante. El evento estresante externo debe
encontrar vulnerabilidades psicologicas especificas para que germine la depresion; de no
ser asi, nada pasa. Las predisposiciones psiquicas a la depresion adoptan la forma de
teorias o creencias. Si pienso que “no soy querible”, “soy un inutil”, o, en una version
mas musical, “que el mundo fue y sera una porqueria”, es probable que esté caminando
en la cuerda floja. Aunque los pensamientos negativos frente a uno, al mundo y al futuro
son los disparadores principales del trastorno, el sujeto depresivo posee un toque de
pesimismo radical totalmente desalentador. Una cosa es poner la esperanza en su sitio
para que no moleste, y otra muy distinta eliminarla para siempre. Una desesperanza
infinita, sin opciones positivas, es lo mas parecido al infierno.

La depresion es una fuerte baja en el estado de animo (disforia), que genera sintomas
motivacionales como ausencia de placer (“nada me provoca”, “la vida no tiene
sentido”), sintomas emocionales (tristeza duradera, desamor, llanto, baja autoestima),
sintomas fisicos (apatia, fatiga, inapetencia o hiperfagia, msomnio, pérdida de peso, baja
en la libido ), y sintomas mentales (negativismo, fatalismo, pesimismo, pérdida de
atencion y concentracion). Nada queda en pie. Como un alud, acaba con todo lo que
encuentra a su paso.

Separa la depresion de la tristeza

La depresion no es tristeza, y establecer la diferencia es fundamental para saber cuando
preocuparse. Los siguientes puntos podran aclarar la cuestion.

° En la depresion siempre hay una tendencia al desamor personal y a la baja
autoestima. En la tristeza, a pesar de todo, el sujeto se sigue queriendo a si mismo.
° En la depresion hay un claro sentimiento autodestructivo, que puede incluso

llevar a la muerte. Junto con la anorexia nerviosa, es la enfermedad psicolégica en
que mas peligra la vida. La persona triste nunca piensa seriamente en destruirse a si
misma.

° La persona depresiva siempre busca la soledad y el aislamiento afectivo. Una
profunda decepcion por la gente define gran parte de su comportamiento. El sujeto
triste busca ayuda, y aunque a veces quiera estar solo, no pierde la capacidad de
conectarse afectivamente con los demas.

° En el individuo depresivo, el estado de animo negativo se generaliza
abarcando todas las areas de su vida. El sujeto aquejado de la enfermedad lleva la
depresion a cuestas durante todo el dia y a todas partes; de ahi que su desempefio
general se vea seriamente alterado. En la tristeza, aunque el rendimiento disminuye
un poco, el individuo puede seguir desempefidndose de una manera relativamente
aceptable.

° La persona depresiva no suele tener una consciencia clara del porqué de la
enfermedad, mientras que la mayoria de los sujetos tristes pueden llegar a identificar
claramente la causa de su malestar.

o La depresion es mas intensa y dura mas tiempo que la tristeza. Mientras los
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sintomas del depresivo pueden durar meses, la tristeza no suele estar presente por
mas de una o dos semanas.

La depresion psicologica es uno de los peores inventos de la mente. Su existencia no
parece cumplir ninguna funcién adaptativa para la supervivencia del hombre. Mas bien
parece ser el resultado de una clara desviacion de la autoconsciencia humana, que
malinterpreté el sentido adaptativo de la emocion primaria de la tristeza.

Analiza esta bella frase de Jalil Gibran

La tristeza no es mds que un muro entre
dos jardines .
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PAso 19 . TOMA CONCIENCIA DE CADA PALABRA DEL SIGUIENTE TEXTO PARA QUE
MEDITES SOBRE EL VERDADERO SIGNIFICADO DE LA TRISTEZA Y LA DEPRESION

Si la tristeza ha llegado, no la eches a un lado. Lee en ella, traducela, destapala, y
comienza a preguntarte cual es su mensaje. Puedes estar elaborando
inconscientemente una pérdida, necesitando ayuda o tratando de resolver un problema.
Si la tristeza te embarga, déjala caminar a tu lado. Dile: “Hola, amiga, veo que me
vas a acompanar por unos dias. Trataré de no pelear contigo para descifrar tu
mensaje, pero no molestes demasiado”. Puedes verla como un resfriado o un virus
inofensivo que crea defensas a tu organismo. Aprovecha la ocasion para descansar un
poco y acercarte a la nostalgia. Rescata los buenos recuerdos, y si vas a llorar, hazlo
sin resistencias. Deja que la naturaleza te acurruque e inicie el proceso de
recuperacion de energia. Si, por el contrario, lo que llega a tu vida es la depresion,
jpeleal, busca ayuda, corre a golpear las puertas del amor, escarba en tu autoestima,
rebélate a la muerte, llama a gritos la alegria, pero jamads te quedes quieto. Recuerda
que la depresion nunca es normal. Gudrdate el orgullo en el bolsillo y pide asistencia
profesional. Ante la minima sospecha, jatdacala! La depresion es como las termitas, si
uno se demora en exterminarlas, la casa se cae desde sus cimientos. Recuerda, la vida
es un ser viviente y tu eres parte de ella. No malgastes el privilegio de estar vivo.
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Paso 20. Lo QUE PUEDES APRENDER DE LA ALEGRIA
Para qué sirve la alegria?

Nunca nos hemos detenido a pensar para qué sirve o para qué existe la alegria.
Conocemos al dedillo sus titulares, pero no hemos captado el significado profundo que
la caracteriza. Y no me refiero a racionalizar la increible vivencia que ella ofrece, sino
a establecer un mayor contacto con ella para disfrutarla en abundancia. La alegria es la
emocién primaria mas importante, no solamente por los efectos benéficos que
produce, sino porque muchas de sus caracteristicas parecen ser tipicamente humanas.

El origen evolutivo de la alegria parece estar en la sonrisa y en el efecto agradable que
produce el intercambio de la misma entre madre o padre ¢ hijo. Los bebés responden
espontdneamente con alegria ante la sonrisa porque les da seguridad y bienestar. Con el
paso del tiempo, la expresion facial adquiere una mayor complejidad y aparece la risa, y
si la persona es afortunada, el humor. Mientras la risa es la explosion cruda, en vivo y en
directo de la activacion subterranea de la alegria, el humor la involucra de una manera
mas sutil y ponderada. Tal como decia Gibran: “El sentido del humor es el sentido de la
proporcion”.

La alegria saca a relucir lo mejor de nosotros. Ella es un destello espiritual, un
seflalamiento y un delicioso aviso que el universo nos hace para que no olvidemos
quiénes somos: “Obsérvate. E sta es tu verdadera humanidad. Esto es lo que eres. Tenlo
presente”.

Las investigaciones sobre el tema muestran que los sujetos alegres sufren cambios
positivos realmente dramaticos, tanto en su fisiologia como en sus esquemas
psicologicos. Durante unos momentos, a veces horas y casi nunca dias, se activa un
singular poder y vigor, que no es la fuerza de la ira, sino la del amor y la sabiduria. Una
forma de iluminacion primitiva que potencia lo mejor de cada uno y nos reestructura y
equilibra internamente. La mente y el cuerpo comienzan a trabajar coordinadamente y
toda la energia disponible del organismo comienza a fluir de una manera suave y
continua. Cuando las personas estan alegres, incrementan la confianza en si mismas
(autoeficacia), ven la vida como magnifica y significante (sentido de vida), sienten que
son mas amables y queribles (amor), desarrollan una mayor capacidad de apreciar y
saborear el mundo (hedonismo), se vuelven mas buenas y bondadosas (compasion) y
adquieren una consciencia de unidad, similar en algunos aspectos a las experiencias
misticas. (La enfermedad bioldgica de la alegria, es decir, cuando existe alguna alteracion
bioquimica de la misma, se denomina mania y debe ser tratada).

Pero su principal funcion esta relacionada con la salud. La alegria es la sanacion natural
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que el universo ofrece a manos llenas. Ella pone a funcionar nuestra farmacia interior y
facilita la recuperacion de los periodos de estrés y enfermedad. El efecto curativo de las
emociones positivas, no solamente de la alegria sino también del amor, el interés, la
sorpresa y la curiosidad, ha quedado documentado en infinidad de casos. Uno de los mas
resonados es el de Norman Cousins, quien logré salir adelante de una grave enfermedad
viendo todos los dias peliculas comicas en el hospital. Como suele decirse: “La alegria es
cosa seria”.

Analiza este caso y saca tus conclusiones

e Una mujer de 35 afios que asistia a nuestro centro psicoldgico debido a una
depresion ocasionada por la imposibilidad de tener hijos, llegd un dia a la consulta
con la terrible noticia de que se le habia diagnosticado un melanoma avanzado.
Como era obvio, la terapia dio un giro y se orientd a brindarle ayuda para
enfrentar el cadncer terminal. Lo sorprendente ocurrid cuando al mes de haberse
presentado estos hechos, la paciente descubrio que llevaba dos meses de
embarazo. La inesperada noticia produjo un impacto abrumador, tanto en el
equipo de terapistas como en su familia. Tantos afios tratando de estar encinta, y
cuando por fin se logrd la meta, aparecia un cancer devastador que arrasaria con
dos vidas. No obstante y pese a todo, ella comenz6 a preparar el ajuar del bebé
como si nada hubiera ocurrido. Inexplicable y repentinamente, su estado de
animo habia mejorado, estaba mas activa, animada y contenta que nunca. Pues,
contra todos los presagios negativos de los examenes, la incredulidad de los
especialistas, oncdlogo y psicologos incluidos, y el escepticismo de su esposo, la
sefiora sobrevivid. En la actualidad, ella y su hijo de 12 afos gozan de excelente
salud. Cuando en una ocasion se le preguntd como se sentia después de haber
ganado semejante batalla, contestd: “No sé... Estaba tan feliz de haber quedado
embarazada... Creo que no libré ninguna batalla... Yo no luché... Solamente me
sentia la mujer mas dichosa del mundo... Dios me mandé el bebé y no podia
defraudarlo”. Este relato, mas alla de la espectacularidad que suele acompafiar los
casos de recuperacion espontanea, ensefa algo muy bello y sencillo: la alegria y el
amor van de la mano. La alegria es la risa de Dios.

Cuidado con los peligros de la restriccion/represion emocional

Para que la alegria pueda fluir naturalmente y cumplir su cometido, debemos ayudarle. Si
bien no podemos producirla a voluntad, a menos que utilicemos medios artificiales, lo
cual no es recomendable, es posible crear condiciones favorables para facilitar su
aparicion. Como demasiada alegria asusta, la cultura ha dispuesto un sistema de
estrictos controles para evitar los excesos y restringir el disfrute. Estos filtros, aunque
bien intencionados, pueden irse para el otro extremo y dar origen a un régimen valorativo
donde el hipercontrol es visto como la mejor de las virtudes. Muchas personas estan tan
preocupadas por los excesos que ni siquiera comienzan a disfrutar los minimos. He
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conocido gente que le pone limites a todo, incluso al alborozo y la hilaridad. El miedo a
perder el control los convierte en aguafiestas.

Analiza este caso y saca tus con c_lusiones

e Hace poco estuve en el cumpleafios de un nifio de cinco afos, el cual se llevod
a cabo en una hermosa finca de recreo. Toda la fiesta estuvo matizada por las
cantaletas ‘“apaciguadoras” de la madre del homenajeado, una mama
absolutamente ““anti alboroto”. Cuando los nifios se pasaban de ciertos decibeles y
velocidad, ella levantaba ambos brazos como un guarda de transito, se interponia
a la tromba infantil, y como un director de orquesta, acompasaba un nuevo ritmo,
obviamente mas lento y moderado. Sus palabras se asemejaban bastante a las
viejas estrategias hipnoticas de Mandrake el mago: “Ya, ya, ya... Tranquilos...
Tranquilos”. Esto ejercia en los nifios el mismo efecto que un puré de ritalina.
Luego de algunos segundos de sopor, el torbellino volvia a coger impulso. Al cabo
de algunas horas decidi preguntarle, muy educada y cortésmente, por qué no
dejaba que los nifios jugaran en libertad; después de todo, estaban en un lugar
campestre y no molestaban a nadie (ademas era el cumpleafios). Con una risita de
testarudez congénita dijo: “Para todo hay un limite”. A lo cual yo repliqué: “Estoy
de acuerdo, pero lo dificil es poner limites sin extralimitarse”. Ella respondio
como leyendo las tablas de los diez mandamientos: “Todos los extremos son
malos”, lo que produjo gran admiracion y aprobacion entre los invitados. Mas
tarde, cuando se pard por enésima vez a fiscalizar la diversion, uno de los nifios
gritd ofuscado: “;Qué pendejadal.. ;Para qué nos invita si no nos deja jugar?” .
El silencio fue total. La sefiora esgrimié una sonrisa, que mas parecia una mueca,
y disimulo la franqueza del “pequetnio Espartaco”, preguntando quién queria mas
carne. Nunca los volvid a molestar en el resto de tarde. Aunque lo intenté, no
pude dejar de sentir esa famosa complacencia oriental que se sirve en bandeja de
plata.

Muchos de mis pacientes, victimas de una educacion “antialegria”, adquieren el vicio de
no disfrutar demasiado. Cuando se sienten muy bien, un impedimento psicoldgico les
evita el climax y los incrusta de narices en la monotonia: “No vaya a ser cosa que me
quede gustando”. Le temen a la alegria porque la ven demasiado peligrosa y mundana;
como en el Nombre de la rosa, cuando el curita ciego impedia la lectura de unos textos
apdcrifos sobre el humor religioso, porque creia que si se perdia el temor a Dios se
acababa la fe. De todas maneras, y afortunadamente, pese a los esfuerzos dogmaticos,
restrictivos y fiscalizadores de los amigos de la seriedad y lo austero, el jubilo sigue
irremediablemente haciéndonos cosquillas. Una clave: Si no es dafiino para uno, ni
para otros, podemos disfrutar hasta el cansancio.

Lee esta frase del poeta Walt Whitman, y disfratala:
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;Oh, hacer de la vida, desde ahora, un poema de nuevas alegrias!
jBailar, batir palmas, regocijarme, gritar, saltar, rodar y rodar, y navegar
siempre!

42



PAso 2_1. ANALIZA EL SIGUIENTE TEXTO PARA QUE MEDITES SOBRE EL. VERDADERO
SIGNIFICADO DE LA ALEGRIA Y LOS PELIGROS DE RESTRINGIRLA

La alegria es un regalo muy especial. Cuando estds alegre, tu energia estd vibrando al
ritmo de Dios. Cuando estds contento, es el universo entero quien se regocija. Como
un ritual cosmico, la naturaleza limpia y renueva tus energias de vez en cuando para
que puedas desempeniar tu papel y colaborar en la Creacion. Aunque te suene
disonante, la vida te quiere muerto de la risa y satisfecho. Si tu actitud hacia el placer
es abierta y responsable, aprenderas a catar las delicias de todos los jardines. La
alegria es una forma de aprendizaje y descubrimiento de como nos quiere la vida. No
es volverte tonto y superficial, sino sensible al embrujo del placer. Desecha tus miedos
a estar feliz de vez en cuando, ;jacaso no te lo mereces? Ten presente que los dos
extremos son darinos. Si temes excederte, la alegria se convertira en un dolor de
cabeza, y si te apegas a ella, seras un adicto. Vivir dispuesto a sentir el placer es
reivindicar la autoestima y entender que, por encima de cualquier otra consideracion,
la sola condicion de estar vivo te hace merecedor de amor. La naturaleza te contempla
con cada descarga de alegria, acaricia tu humanidad y te cuida. Alegria es amor. Si no
le obstruyes el camino con requisitos mentalistas, ella siempre estara dispuesta a
regresar. Rompe el nicho desabrido y taciturno en el que te has metido, deja el
ascetismo a un lado y siéntete con el derecho al disfrute. La represion de la alegria te
convertira en cascarrabias y quisquilloso, porque tu biologia te reclamara el goce de
vivir como lo hace con la comida, el sueiio y el agua. No te creas tan fuerte ni tan
autosuficiente. Pero si, por el contrario, has caido en la adiccion, sin excusas ni
evasivas, jsalte ya! No puedes conservar el placer, él no te pertenece. Si
verdaderamente comprendes que todo fluye y nada es permanente, ocurrira la renuncia
noble y valiente a tus apegos enfermizos. Cuando obligas a lo natural, lo contaminas y
le quitas el virtuosismo de aquello que no es creado por el hombre. Comienza desde
hoy, abrete a la felicidad, sin frenarla ni apegarte. Ella es como las olas: te moja, se
va, y luego vuelve con el pulso de la mds antigua y sagrada de las melodias. Canta su
cancion y déjate llevar por sus notas.
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