DE REGRESO A CASA

Por: Walter Riso

Un reencuentro con las
Fuentes naturales
Del bienestar
Y la salud emocional

Siguiendo e estilo de los dos libros anteriores de Walter Riso, DESHOJANDO
MARGARITAS y APRENDIENDO A QUERERSE A SI MISMO, DE REGRESO A
CASA es un texto de auto-ayuda, escrito en un lenguge sencillo, entendible para la
mayoria de los lectores. Su contenido trata sobre laimportancia de volver alo natural y
saber integrar las emociones biol 6gicas a nuestra vida de manera constructiva. El autor
muestra la diferencia entre las emociones primarias, que hay que savar, y las
secundarias, inventadas por la cultura, que hay que eliminar. Més especificamente se
rescatan € miedo, laira, € dolor, latristeza y la alegria, se muestran sus propiedades
curativas y se alerta sobre € peligro de sus similares inventados por la mente: la
ansiedad, € rencor, la depresion y € apego. La obra esta fundamentada en los datos
mas recientes de |a psicologia cognitivay la moderna teoria de las emociones, asi como
en la experiencia clinica del autor.

Sobre € autor

Walter Riso realizo estudios de psicologia en la Universidad de San Luis (Argenting) y
en la Universidad de San Buenaventura (Colombia). Desde hace veinte afos trabagja
como psicologo clinico, préctica que alterna con e gercicio de la catedra universitariay
la realizacion de investigaciones y publicaciones sobre los aspectos cognitivos del
comportamiento. Actualmente es profesor de terapia cognitiva y coordinador generd
del Centro de Estudios Avanzados en Psicologia Clinica en Medellin, Colombia.

INTRODUCCION

L a psicologia de la salud ha demostrado que e equilibrio mente-cuerpo es
uno de los factores més importantes para crear inmunidad psicolégica y fisica. Para
lograr esta armonia, no solamente necesitamos pensar bien y serenar la mente, sino
también integrar adecuadamente nuestras experiencias afectivas. Desgraciadamente, la
culturade lo virtual ha creado un mundo artificial supremamente desequilibrado que nos
alga cada dia mas de lo esencialmente humano. Estamos tan enfrascados en la rutina
mecanizada de lo habitual, que hemos desperdiciado una de las mayores fuentes de
conocimiento innato: la emocién bioldgica.

S bien es cierto que muchas emociones inventadas por la mente son
malsanas y hay que eliminarias, las emociones primarias, no aprendidas, nos permiten
entrar a mundo de lo natural por la puerta grande. Como una llave mégica, €elas
descubren € Iéxico oculto de como piensa y opera € cosmos. El poder de las
emociones estd en su pureza. Emocionarse es rescatar 10s vestigios mas antiguos y
descontaminados de lo que verdaderamente somos y de este modo seguir
evolucionando. Si la mente desvirtia su funcién original, ya sea bloqueandolas o



colocandolas a servicio de fines irracionales, pierden su capacidad curativa y pueden
crear enfermedad; pero si aprendemos a decodificar correctamente su mensaje implicito
y afluir con ellas, estaremos creando salud y bienestar.

La motivacion bésica del presente texto es acercamos a estas emociones
benéficas, rescatarlas e integrarlas a la vida cotidiana, para que logremos recoger sus
ensefianzas y recuperar parte de aguella sabiduria natural que alguna vez tuvimos. Ta
vez debamos comprender de donde venimos, para saber a donde vamos. Y acaso, dejar
de buscar en lainmensidad del firmamento exterior, para indagar en nuestro propio ser.
En lo més primitivo de nuestra humanidad estan las directrices que hay que seguir, solo
debemos tomarlas y vivirlas a plenitud.

PARTE 1

EL PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
De cémo la mente puede
[legar a ser un estorbo

“ Quien hace del pensar lo esencial, puede llegar lgjos por ese camino, pero ha
confundido €l suelo con el agua y algun dia se ahogara”
HERMAN HESSE

L os seres humanos vivimos enfrascados en una milenaria disputa interna
dificil de resolver. Nos pasamos la mitad del tiempo tratando de maguillar esos
incomodos rasgos animales, que casi siempre asoman, y €l tiempo restante exhibiendo
la supuesta grandiosidad de un cerebro cada vez mas evolucionado, protuberante y
peligroso. Vivimos enredados entre |0 que nos gustaria hacer y 1o que deberiamos. Dos
sistemas de procesamiento aparentemente irreconciliables pugnan por imponerse: uno
es prepotente, directo y emocional; e otro, solapado, astuto y racional. Emocion vs.
razon, un dilema sin resolver: la tipica representacion de la mente cabalgando sobre el
potro salvaje de los instintos.

Como resulta obvio para la generacion tecnoldgica, las preferencias estan
marcadamente inclinadas a favor de la inteligencia artificial. Las incautas emociones
son consideradas como un exabrupto de la naturaleza, a veces necesarias, pero sin lugar
a dudas retrogradas. Admiramos mucho més a la persona que logra contener sus
emociones hasta constiparse, que aguélla que suelta un grito de felicidad en una
biblioteca publica porque encontré € poema perdido. Privilegiamos demasiado lo
mental, a expensas de |o natural.

Si las emociones son un subproducto arcaico del cerebro, amenazante en
potencia y desagradable en esencia, ¢para qué exhibirlas? Ademas, poder doblegarlas
estaria demostrando la supremacia del hombre civilizado sobre la bestia. Desde
pequefios nos condicionan a no sentir demasiado, no vaya a ser cosa que nos
deshumanicemos, como s 10 exclusivamente humano fuera pensar.  Nos encantan los
nifios que no gritan, que duermen mucho, que no lloran, que casi no defecan y que no se



mueven mucho. Nos fascinan las personas que parecen plantas. Algunas mamas no
crian nifios, los riegan.

Las antiguas raices prehistoricas del hombre siempre han sido un dolor de
cabeza para los defensores de la razon, una irritante espina clavada en € "dter ego” de
la cultura civilizada, que inexorablemente nos recuerda de dénde venimos. De ahi la
importancia atribuida por muchos a saber camuflar y desterrar esos desagradables
residuos del pasado animal. En unatertuliaala que fui invitado recientemente, uno de
los participantes, defensor acérrimo de la mente, expresd su posicion diciendo: "Al me-
nos en este aspecto, pareceria que Dios podria haberlo hecho mejor: ¢Qué necesidad
tenia de emparentamos con los primates?’ Cuando le dije que podiamos aprender
muchas cosas interesantes de los chimpancés, no me volvié a hablar en toda la noche.
Una tipica conducta "humana’.

Tanto la ciencia como las corrientes espirituales, han intentado un programa
supresivo emocional indiscriminado, pero sin mucho éxito. El organismo se ha
resistido vehemente e inteligentemente a desprenderse de sus programas geneticos,
como s dijera: "No insistan, s las emociones estan conmigo por algo es'. Ni los
psicof&rmacos, ni la tan afiorada "sobriedad emocional" oriental, han logrado
domesticar significativamente el incontenible arrebato del sistema emocional-afectivo:
cuando & considera que debe actuar, 10 hace sin miramientos de ningun tipo.

Querer enterrar todas las emociones no solo es una tarea imposible, sino
peligrosa para la salud. Cuando € poderoso super yo comienza a frenar méas de la
cuenta los impul sos sanos y naturales que pugnan por salir, se produce un desequilibrio
mente-cuerpo. En estos casos, € organismo, ademas de aburrirse como una ostra,
desaprovecha recursos energéticos, pierde motivacion y decae en su capacidad
comunicativa. Las investigaciones psicologicas son claras en demostrar que €
desconocimiento de los propios estados emocionales acortan la vida y predisponen a
todo tipo de enfermedades. La emocion es la manera en que Dios nos recuerda que
estamos vivos. Si logramos integrarla adecuadamente a nuestra vida, lograremos una
mayor coherencia entre 10 que hacemos, pensamos y sentimos, y un sentido de vida méas
vital. No estoy sugiriendo que seamos una especie de colon espéstico con patas, 0 un
simio juguetdn, sino que modulada y saludablemente dejemos que la emocion actie con
nosotrosy através nuestro.

Como no estamos acostumbrados a hacer contacto con nuestras emociones,
hemos creado una dislexia emocional, un analfabetismo respecto a su gramética basica.
No sabemos qué hacer con €ellas, nos queman y se las pasamos al vecino, a psicélogo o
al cura. No somos capaces de discriminar qué emocion es buena, saludable y amable, y
cua no. Queremos eliminarlas a toda costa 0 a menos reducirlas, que mas da s es €
Prozac o las esencias florales, o importante es controlarlas. Pero |a biologia no puede
censurarse por decreto.

La ignorancia emocional se conoce con €l nombre de alexitimia, y significa
incapacidad de lectura emociona. Como veremos més adelante, las personas
bloqueadoras (no lectoras) de emociones son propensas a cancer y a contraer
enfermedades del sistema inmunoldgico. Nos da miedo acercarnos a las emociones,
porque cuando se activan demasiado perdemos el control. Emocionarse intensamente
es quedar a la deriva y bajo € auspicio directo del universo. Bucear més alla de la
razon y descifrar los antiguos codigos genéticos que alin se mantienen limpios, nos
atemoriza. No sabemos mirar tan profundamente, y e no hacerlo, nos despoja de una
de las mayores fuentes de sabiduria. Tal como decia Krishnamurti: “Enti se reproduce
la historia de toda la humanidad”. Solamente basta abrir €l libro de laviday leer en é.



Si quieres entender el cosmos, buscalo en tus sentimientos, ahi encontrards o que
necesitas saber.

Pero la cuestion no es tan sencilla. Nuestro sistema atencional es claramente
externalista, estamos més afuera que adentro. La confianza en uno mismo se ha
trasladado a los amuletos, los astros, € cambio de gobierno, los angeles o € destino.
Nos movemos entre las promesas de |os astrologos y las reencarnaciones de un pasado
dificil de indagar. Como en €& cuento del borrachito, buscamos las llaves donde hay
luz, aunque las hayamos perdido en otra parte. Una de mis pacientes, muy motivada
por el crecimiento espiritual, antes de salir para su trabgo 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 a sol antes de beberlo,
meditaba veinte minutos con un mantra asignado por un director de la escuela de
Maharishi, luego volvia a meditar otros diez minutos con un sonido cuantico sanador
aprendido de otro maestro espiritual, ingeria un desayuno ayurvédico, leia € horéscopo
y se le entregaba con una oracion al angel de la guarda. Como resulta evidente, a
comenzar su jornada laboral ya estaba agotada. Cuando después finalmente logro
desligarse de tantos requisitos externos y dejé que la frescura de su propio interior se
manifestara libremente, comenzo a vivir su espiritualidad de una manera mas tranquila
y natural. Centralizd su actividad exclusivamente en la meditacion y la auto-
observaciéon, y soltd uno a uno los bastones en los cuales se habia apoyado
innecesariamente.  Hacerse cargo de uno mismo, no dea de ser un placer cuasi
narcisista saludable.

Aungue todas las emociones nos ensefian, no todas son buenas y aceptables.
Hay sentimientos autodestructivos y atamente peligrosos que deben manejarse con
cuidado o eliminarlos para siempre. Otros, como |os amigos de verdad, nos ayudan en
las buenas y en las malas, fortalecen € yo y nos engrandecen. Establecer esta
diferenciacion es fundamental antes de actuar.

Emociones primarias y secundarias. lo bueno para rescatar y lo malo para
suprimir

Las emociones primarias son aquellas con las que nacemos. Son naturales,
no aprendidas, cumplen una funcién adaptativa, son de corta duracién y se agotan a si
mismas. Solamente duran lo indispensable para cumplir su misién: dolor, miedo,
tristeza, ira y alegria, son algunas de las mas importantes. Ellas forman parte de la
personay cumplen un papel vital para que podamos sobrevivir y adaptarnos a 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.

Las emociones secundarias son aprendidas, mentales, y aunque algunas de
ellas, bien administradas, puedan llegar a ser Utiles, no parecen cumplir una funcién
biol6gica adaptativa. Son defensivas o manifestaciones de un problema no resuelto, y
casi siempre implican debilitamiento del yo: sufrimiento, ansiedad, depresion, ira 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 dgjamos
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.



L as emociones secundarias pueden considerarse prolongaciones mentales de
las emociones primarias. El dolor, la informacion corporal que nos permite saber
cuando un 6rgano anda mal, se extendié a supuestos “0Organos mentales” y naci6 €
sufrimiento. El miedo, € encargado de protegernos ante e peligro, se traslado
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. Laira, laprincipal fuerzainterior para
vencer obstéculos, se amacend en forma de rencor y resentimiento. La alegria, lamas
poderosa e importante de las emociones, fue duramente restringida o convertida en
apego al placer. El aparato mental humano cred una dimension artificial paralelaala
realidad fisiolégica, invadié los terrenos de lo natural y se apropid indebidamente de
siglos de evolucion. Posiblemente ése sea el origen de la enfermedad mental.

La estructura psicol 6gica humana gira arededor del tiempo. Si observamos
por un momento cémo funciona la mente, descubriremos algo sorprendente. Nunca esta
quieta. Siempre hay una sensacion de movimiento interior; unaimpresion deir y venir;
un desplazamiento de lo que uno “es’, a lo que uno "va a ser". Poseemos € don de
transitar a través del tiempo mental como nos dé la gana. Podemos resucitar € pasado
mas remoto, crear €l futuro con siglos de anticipacion, congelar los momentos y, lo que
es mas importante, repetir €l vigje cuantas veces queramos. Como un péndulo incapaz
de detenerse, la mente humana se balancea incesantemente entre pasado y futuro,
postergacion y esperanza, culpay amenaza, nostalgiay desilusion. El agui y el ahora, la
parada donde supuestamente reposa la verdadera tranquilidad, se reduce a una estacion
de paso para seguir fluctuando. El "llegar aser", e "yo ideal" y los famosos "deberia’,
son productos de esta extrafia habilidad de proyectarse en e tiempo. Tal como reza un
proverbio Zen: "La mente insensata no se detiene, si se detiene es iluminacion™. Hay
gue tratar de disminuir las fluctuaciones de la mente hasta donde podamos, para estar
mas atentos al momento presente.

Deregreso a casa: € arte de aquietar la mentey € reencuentro con la sabiduria
natural

Hubo una época en que la mente vivia en el presente y estorbaba menos. En
esos tiempos lgjanos, probablemente el hombre se alimentaba de cierta sabiduria natural
gue emanaba de las fuentes descontaminadas del saber universal. Sin cursos de lecto-
escritura ni traducciones simultaneas, € ser humano aprendia 10 necesario para
desarrollar auto consciencia y generar sabiduria y amor a borbotones. La mentey €
cuerpo trabajaban armoniosamente respetando |os ciclos de evolucion y € principio de
unidad. Desgraciadamente, en agun lugar de la evolucién, la mente desvié su rumbo
hacia €l egocentrismo, inventd € tiempo psicoldgico y degjé de ser un medio para
convertirse en un fin. Hace algunos cientos de miles de afnos, la estructura mental del
hombre produjo un giro inesperado sobre si misma rompiendo la continuidad del
hombre con lanaturaleza. Al auto-centrarse, €l ser humano se convirtio en una entidad
fragmentada revestida de una aparente individualidad, pero gena a la totalidad de la
existencia. Nos algjamos del lengugje natural de laviday perdimos e rumbo.

La humanidad afiora volver a lo primario, a la morada origina donde
comenzo € ascenso del hombre y a esa existencia plena, repleta de salud y bienestar.
Podemos vivir meor; aiviar e sufrimiento, meorar nuestra calidad de vida,
descontaminar la mente y crecer en sabiduria y amor. Creo que en algun rincon
olvidado de nuestra estructura genética esta la clave para retomar €l sendero perdido. Es



hora de deshacer los pasos y desenterrar los tesoros que alguna vez equivocadamente
enterramos.

Nos sobra cerebro y nos falta emocion. Debemos "des-mentalizar” nuestra
manera de procesar la informacién y darle mas cabida alo natural. Serenar la mente y
traerla un poco mas a presente para que podamos mirar lo emocional sin tanta
contaminacion. Mejorar € equilibrio mente-cuerpo para que nuestro yo salga
fortalecido. Ese es d reto.

PARTE 2

EL ARTE DE AQUIETAR LA MENTE
De como vivir sin la carga del
Pasado y laamenaza del futuro

“ La mente es un mono inguieto, saltando de rama
en rama en busca de frutos por toda una selva
interminable de sucesos condicionados”

BUDA

¢Quién no ha deseado alguna vez desconectarse de la redlidad y que lo
internen en una de esas clinicas campestres con todo incluido? “Desenchufarse” y caer
promiscuamente en los brazos de Morfeo buscando € suefio reparador, es una necesidad
sentida por la mayoria de las personas que deben trabajar para sobrevivir. Uno de mis
pacientes, cansado y agotado de no tener vacaciones hacia afios, me relataba asi su muy
sentida fantasia: "Me gustaria conseguirme una mujer de unos quince metros de alto,
meterme en su vientre, adoptar una posicion fetal, colocar e pulgar en mi boca,
colgarme del cordon umbilical y flotar, simplemente flotar en € liquido amnidtico...”
Cuando volvio a la realidad, me preguntd qué opinaba a respecto. Luego de dudar un
instante, decidi ser sincero: "En principio no veo nada de anormal en su fantasia, y
espero gque asi sea, porque yo también lahe tenido”. Esa sesion fue gratis.

Cre0 que todos, en situaciones de estrés agudo, consciente o
inconscientemente, hemos afiorado escondernos en aguel lugar seguro donde nada
ocurria y todo estaba bago € control de mama. El sindrome del regreso a vientre
materno se da sin distincién de sexo, edad o nivel cultural, basta sobrecargar €l sistema
para que la ilusion siga su curso. Alguien que nos cobije y murmure dulcemente a
oido: "Tranquilo... Descansa.. YO me hago cargo de todo". jQué dlivio!
Desgraciadamente no es tan f&cil. Incluso cuando dormimos, sigue existiendo un
parloteo encubierto incesante y el ruido de miles de pensamientos saltando de unaideaa
otra.

En redlidad toda la moderna civilizacion industrializada est4 construida
sobre la base del tiempo. La estructura psicolégica humana vive en funcién de una
supuesta "planeacion estratégica’ que no ha podido mostrar todavia balances
psicoldgicos positivos. Nos mantenemos yendo y viendo, pronosticando y revisando,
corriendo detras y en pos de |o que podria ser y 1o que podria haber sido y no fue. Nos



mata la ansiedad y nos carcome e resentimiento. No sabemos vivir sin la angustia
inclemente de relojes y espejos. uno acosa, €l otro envejece.

Contrariamente alo que suele pensarse, aquietar la mente es mucho més que
meditar. El sosiego de la actividad mental requiere de un cambio méas profundo y
global que interrumpir de vez en cuando € pensamiento. El verdadero revolcon estd en
producir una calidad de mente que no solamente se libere a ratos, sino que adquiera un
estilo permanente, una manera de ser que le permita andar més despacio, recordar
informacion relevante y anticipar lo indispensable, pero nada mas. ¢De qué sirve
sentarse juiciosamente a meditar dos veces al dia, meterse a la llamada brecha cuantica
y sentir la union cosmica, si después volvemos a navegar otra vez en e flujo de un
devenir plagado de exigencias futuras ("querer ser mas') y vigjos arrepentimientos ("'no
haberlo hecho mejor”)? Es posible que con la meditacién e mono se siente, asi sea por
una fraccion de segundo (lo cual ya es mucho), a descansar en unarama. Pero insisto,
el gercicio es totalmente insuficiente si nuestro quehacer cotidiano sigue inmerso en la
marea de losires y venires. Una mente serena es capaz de reconocer cuando el pasado y
el futuro estan haciendo dafno, para gjustar el cronometro mental alo que realmente sea
atil y adaptativo.

L os estilos per sonales que impiden aquietar la mente

La civilizacion moderna ha creado dos formas inadecuadas, distintas pero no
excluyentes para no estar en € presente. La mayoria de nosotros mostramos, explicitao
implicitamente, la tendencia a aproximarnos mas a un extremo que a otro, dependiendo
de los valores que hayamos introyectado en la primerainfancia: (a) la personaidad Tipo
A, adicta a futuro, incapaz de liberarse del poder y la ambicidn, y (b) la personalidad
Tipo C, atada al pasado, incapaz de liberarse de la necesidad de aprobacion y a mal
habito de postergar. Cada una de €ellas representa un modo compleo de pensar, sentir y
actuar, altamente valorados e incomprensiblemente difundidos por la educacion
tradicional como modelos que hay que seguir. Gran parte de nuestros jovenes son
victimas de una pedagogia claramente orientada a difundir y exaltar estos patrones de
comportamiento insanos. La invitacion a participar en este proyecto de socializacion
parte de dos promesas. s eres Tipo A, tienes € éxito econdmico y profesiona
asegurado y s eres Tipo C, la gente te querra més y vivirés mas tranquilo. Estas dos
aseveraciones son, ademés de incompletas, supremamente peligrosas, ya que no se
alerta a la poblacion sobre las consecuencias negativas que arrastra €l uso de cada
patron.

El Tipo A es uno de los principales complices de las enfermedades cardio y
cerebro vasculares, ademas de generar la maxima expresion de estrés y ansiedad
conocida hasta la fecha. El Tipo C es un factor de predisposicion para € cancer,
ademés de ser @ receptaculo donde mejor germina la depresion. Mientras la codicia del
Tipo A destruye aotrosy se suicidaen € intento, € Tipo C, lentamente, se va anulando
como persona hasta desaparecer. El eslogan publicitario que vende esta idea de la
felicidad artificial y contaminada, parece ser e mismo para ambos tipos. "Prestigio y
aceptacion, aunque mueras en € intento”.

Toda la configuracion psicoldgica de las personalidades Tipo A y Tipo C, ha
sido moldeada por |os condicionamientos y requerimientos de unasociedad que se adega
cada vez del aspecto humanista del hombre. El menu esta a nuestra entera disposicion:
podemos elegir la enfermedad que genera la amenaza de un futuro incierto (estrés e
infarto), el sobrepeso de un pasado intolerable (depresion y cancer), o ambas. Veamos
en detalle cada uno de estos estilos.



La personalidad tipo A y la necesidad de controlar € futuro

Al findizar la década de los afios cincuenta, un grupo de cardidlogos
norteamericanos observaron que muchos de sus pacientes mostraban un conjunto de
comportamientos comunes. Ellos consideraron que este patréon podria ser un factor de
riesgo cardiovascular tan importante como € colesterol, € tabaguismo, € sedentarismo
o0 € sobrepeso. Luego de muchas disputas, de pruebas a favor y en contra, se arribo a
una conclusion bastante aceptada en la actualidad: La conducta Tipo A predice los
estados iniciales de la angina de pecho y la enfermedad coronaria, ademas de afectar
mas indirectamente &l sistema inmunol ogico.

La forma de comportarse de estas personas es definitivamente insalubre, no
solamente porque responden demasiado intensa y persistentemente a las situaciones de
estrés psico-social, sino porque ellos mismos crean a su arededor un clima de ata
tension. Lo verdaderamente sorprendente se revela en recientes estadisticas, donde €l
patron tipo A incrementé significativamente su nivel de incidencia, tanto en la
poblacion masculina y femenina (aunque es mayor en la masculina), como en grupos
infantiles.

La sociedad adora a los Tipo A, les rinde pleitesia y homengjes de toda
indole. Considerando €l riesgo implicito que conlleva su uso, es sorprendente que sean
merecedores de un culto a la personalidad tan marcado. Ellos representan la maxima
aspiracion de cualquier estudiante universitario inteligente y de cualquier suegra
casamentera. Los valores de superacion econdémica y adquisicion de un meor nivel
social, han creado un absurdo de consecuencias alarmantes paralasalud y el bienestar:
unaforma de suicidio aceptada y aplaudida.

La esencia de la personaidad Tipo A es un patron de lucha incesante por
alcanzar las metas y oportunidades de éxito (no exclusivamente econdémicas) en €
menor tiempo posible y a costa de cualquier cosa. Un extrafno cruce entre Maquiavelo y
Superman. En este tipo de sujetos, € ego se adimenta de dos necesidades
indispensables: control y poder absolutos.

Como la meta es inalcanzable, el organismo vive permanentemente en un
estado de zozobra y activacion, que el sujeto es incapaz de disminuir. ES decir, en un
estado de estrés sostenido y cronico, 1o que produce € incremento de ciertas sustancias
nocivas para la actividad cardiovascular normal. Al mismo tiempo, la frustracion de no
poder alcanzar sus objetivos, incrementa notablemente en ellos la hostilidad y la
agresion.

En general, € patron Tipo A gira arededor de cuatro premisas de dudosa
recomendacion parala salud fisicay mental: urgencia de tiempo, ilusiéon y necesidad de
control, ambicién desmedida e importancia excesiva por los resultados. Cada una de
ellas empujainsistentemente el péndulo para que se mantengaen €l futuro.

1. Urgencia de tiempo

Los sujetos Tipo A viven con los dos pies en € acelerador. Apresuran
giecuciones y fechas, y siempre estan adelantados "por s acaso”. Comen rapido,
corren en vez de caminar, son impetuosos en su hablar y hacen el amor ala carrera. Su
vida es a doscientas mil revoluciones por minuto y por eso queman el motor con
frecuencia. Se desplazan vertiginosamente por todas partes, levantando polvareda,
generando estrés y malestar a su alrededor. La esposa de un paciente Tipo A me
comentaba: “'Estoy agotada. Seguirle € ritmo es algo imposible. Ve television, escucha



radio, escribe en e computador, habla por teléfono y soluciona problemas de la oficina,
itodo a mismo tiempo! No descansa nunca y pretende que yo sea igua. Deberian
inventar una especie de congelador para maridos hiperactivos. Yo |o meteria de vez en
cuando... asi sea para poder dormir tranquila un rato”.

Apaciguar su ritmo es tarea de titanes, incluso las drogas psiquidtricas y l10s
procedimientos psicoldgicos tradicionales de relgjacion no parecen hacerles efecto. En
cierta ocasion, me tocd compartir clases de Tai Chi Chuan con un alumno Tipo A, €
cua habia sido remitido por una psicologa clinica para intentar disminuir su elevado
nivel de estrés. Un sujeto Tipo A tratando de incorporar la filosofia de una de las
meditaciones orientales més antiguas, era algo digno de observarse. En € Tai Chi €
sujeto debe dgjarse ir y soltarse para que € conjunto de movimientos sean un continuo
fluido y libre de toda la influencia mental. Con el tiempo, el entrenamiento consistente
desarrolla en e practicante una forma de meditacion aguda y penetrante. EI método
representa para mi una de las formas méas bellas y sencillas de acercarse ala natura eza.
Desgraciadamente, € experimento no funciond. No solamente no se logré € cometido,
sino que € nivel de estrés, incomprensiblemente, |e subid tanto que no pudo volver alas
sesiones. Cada gjercicio producia en é un sentido de impaciencia insoportable que se
contagiaba a todos los integrantes del grupo. La suavidad y la "camara lenta’ de los
movimientos lo exasperaban hasta el extremo de tener que interrumpirlos. Cuando €
maestro e explicaba que el objetivo no era hacerlo bien o mal, que no habia que ganarle
a nadie sino jugar con € cuerpo, su desconcierto era evidente. Finalmente deo de
asistir y el grupo volvié arecuperar e clima de sosiego que lo habia caracterizado. Al
cabo de unos meses me lo encontré en la fila de un supermercado, me saluddé muy
amablemente, y me contd que se estaba sintiendo muy bien haciendo squash, raquetball
y tenis, que ya habia ganado dos trofeos y pensaba participar en un campeonato
latinoamericano. El Tai Chi fomenta la paciencia y la mirada interior, dos aspectos
aversivos parael Tipo A.

La paciencia es una de las habilidades més 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, dgar que ellalo lleve 'y
aceptar |o peor que pueda ocurrir. Mas especificamente, si tienes una cita importante y
de pronto te encuentras en la mitad de un trancon, puedes insultar a ministro del
transporte, patear el carro, maldecir €l dia de tu nacimiento, pelear con una sefiora que
mira absorta desde e carro vecino, pitar como un desaforado, o por € contrario,
recostarte, colocar tu musica favorita, sacar los pies por la ventanilla, y entregarte a los
designios de Dios con beneficio de inventario. La primera estrategia segrega adrenalina
y cortisona en cantidades industriales, ademas de hacerte ver como un idiota; la segunda
te regala afos de viday, de paso, |e agrega un togue de distincion atu personalidad, que
nunca sobra.

2. Ilusién y necesidad de control

Esta es quizas una de las creencias més absurdas y riesgosas de las que
dispone nuestro banco de datos. Dicho muy escuetamente, la cuestion consiste en creer
gue uno posee la facultad de alterar las probabilidades a favor, si selo propone. Por lo
general, este esqguema opera desde € inconsciente y de manera totalmente automatica.
Cuando uno menos lo piensa, la mente comienza a querer influir sobre los
acontecimientos. Una cosa es confiar en la suerte y otra muy distinta € desgaste
supersticioso del auto-convencimiento irracional. La aseveracion de los optimistas
fanaticos, "Tu todo lo puedes’, merece ser reconsiderada. La vida nos comprueba a



diario que no es asi, pero seguimos con el anhelo de lograr € fendbmeno paranormal
prometido. Gastamos una buena parte del tiempo haciendo fuerza para que no llueva,
que €l carro prenda, que e equipo favorito haga € gol, que salga e 17, que nuestro
amor imposible se haga realidad, que los nuevos vecinos sean buena gente, y asi. La
ilusién de control es la voluntad llevada a su méxima expresion y una forma amafiada
de mermar laincertidumbre gue surge de unarealidad evidentemente probabilistica.

La mayoria de los seres humanos, por no decir todos, no soportamos las
situaciones de incertidumbre y ambigledad informacional. La respuesta espontanea
ante estos acontecimientos es afianzarnos en la certeza y quitarnos de encima la
angustiadeladuda. No importa qué tan horrible seala consecuencia, pero es preferible
una mala noticia al fendmeno de espera. Cuando era estudiante del Ultimo semestre de
carrera, decidimos hacer un experimento sobre incertidumbre. A los sujetos se les
colocaban cables en cada muiieca 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 e éctrico, a tener que esperar. Una
estudiante de psicologia, sujeto de experimentacion, tierna, dulce y amable, a cabo de
media hora perdié su compostura gritando a todo pulmon: "¢Todavia falta mucho?
iPrenda € maldito bombillo de una vez, a ver si terminamos con esta tortura chinal"
Uno de los casos reales més dicientes que reafirma la intolerancia a la incertidumbre,
quedd claramente documentado cuando las esposas de |os desaparecidos de Vietham
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.

En los Tipo A, lailusion de control degenera en necesidad de control, es
decir, la exigencia que nada escape a la propia inspeccion. Como cualquier otro vicio,
la obtencion del control absoluto se convertird en un apego dificil de eiminar. Cuando
algun hecho escape a la fiscalizacion y prediccion del sujeto, sobrevendran € panico y
los intentos inmediatos de recuperar la sensacion de control, generalmente través de
logros personales. Lapérdidade control sera percibida como unaamenazay € sistema
activara todos |os recursos necesarios para defenderse como s se tratara de un peligro
real. De estamanera, € sistemafisiologico estara siempre listo paralalucha. Bgo esta
presion no hay cuerpo gue aguante.

3. Ambicién desmedida

La motivacion exagerada de triunfo hace que € Tipo A perciba e entorno
como enfrentado a sus objetivos y con un nivel de reto elevado. Su atencién esta
dirigida a detectar potenciales enemigos y competidores, a los cuales debe derrotar si
éstos atraviesan €l limite de sus dominios psicolégicos. El Tipo A, sl no gana, empata.
Vive alaofensivay muere aladefensiva. Su deseo por € poder estal, que no escatima
recursos para alcanzar la cispide de sus inal canzables metas. Esta es una de |as razones
por |as cual es indefectiblemente cae en una sobrecarga laboral. Los tristemente célebres
“Adict Work” son personalidades Tipo A en estado de descomposicion avanzado.
Todos los recursos adaptativos se desperdician en lograr € yo ideal (lo que les gustaria
ser), a expensas del yo real (lo que realmente son). La necesidad imperiosa de querer
cada dia mas y més, producto de una comparacion constante con los de arriba, les alga
del aqui y €l ahora, y los coloca fuera de larealidad, en € extremo ulterior del péndulo.



El Tipo A carece de auto-conocimiento y auto-observacion, ya que sus
intereses siempre estan por fuera. Nunca sabe o que esta sintiendo y pensando, porque
no vive en e presente. Cuando debido a alguna circunstancia fortuita se ve en la
obligacion de permanecer en e momento actual, no sabe qué hacer, se aburre y
enseguida comienza a hacer planes para cuando termine € “descanso”.

Hace poco traté ingenuamente de pasear con un amigo triple A. Pese a sus
buenas intenciones, no fue capaz de entregarse ni por un momento al ocio. A los pocos
dias, parecia un ledn enjaulado atrapado en € paisge. A las cuatro de la mafiana ya
estaba de pie, listo para leer las noticias econdmicas que |legaban a las seis. No sabia
gué hacer con su tiempo libre, porque nunca habia dispuesto de €. Habia vendido su
vida a mejor postor y se sentia orgulloso de ello. El noventa por ciento de sus
conversaciones estaban centralizadas arededor del trabagjo y en como obtener beneficios
de alguna indole. Su existencia se habia reducido a la minima expresiéon. Ya no vivia,
simplemente se desgastaba como una piedra. El Gltimo 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?" El también
respird profundo, y mientras miraba hacia atras, comenté: "¢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 motivaciona constructivo,
pero cuando se convierte en la clésica ambicion desbordada y obsesiva, no sblo enferma
el cuerpo sino e ama, ademas de producir un embotamiento significativo de la sen-
sibilidad. La ambicion es una de las peores creaciones de la mente, porque arrastra a su
prima hermana la codicia, y ésta, ala destruccion. Trabajar es importante, pero no es lo
anico. No es suficiente fabricar zapatos, criar ganado o vender salchichas, hay que
diversificarse de vez en cuando en lo trascendental para no diluirse en e microcosmos
de laignorancia que produce larutina.

4. Laimportancia excesiva de los resultados

Esta es una de esas tradiciones que no pertenecen al colonialismo espariol,
sino al anglosgén. El pragmatismo ha establecido las reglas de lo concreto y las
ventgjas del utilitarismo como criterio de verdad. Lo bueno debe ser util. Lo Util, es
bueno. El Tipo A, congruente con su afan acaparador, hace de la obtencion de logros su
bandera de lucha. Por tal razén, abandonar 10s resultados es casi que una blasfemiay un
sin sentido ridiculo, producto de un romanticismo pendgjo.

Es indudable que los resultados son importantes en un sin nimero 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 a desenlace
de los acontecimientos, paraddjicamente, producen un efecto negativo. Si selediceaun
nifio que esta jugando tranguilamente con sus aviones, que “cudes 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, € nifio transforma €
“volar por volar” en “carrera de aviones’. Descubre que € placer puede estar en ganar
y que ademés puede ser ganador absoluto cada vez que quiera: un Tipo A en gestacion.

Repito, € problema no esta en desligarse totalmente de los efectos, ya que
perderiamos la actitud previsora de resguardamos a tiempo, sino en saber cuando
abandonar €l final para disfrutar del argumento. Jugar como a uno le dé la gana, danzar



sin reglas, reir por reir y correr por correr, como Forrest Gump. Sembrar arboles sin
esperar frutos. La vida nos proporciona infinidad de oportunidades para actuar sin €
resultado a cuestas. Si al bailar, la preocupacion se centra en que debe hacerse bien y ser
el mgor, se acabo € deleite. Las mejores cosas de la vida suelen ocurrir cuando no
esperamos hada. Lao Tselo explicd asi hace més dos mil quinientos afios:

"La persona mas sabia
confia en el proceso.
Sn 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 €l Tao".

Las personas Tipo A no comprenden que € vige cas siempre es mas
importante que la llegada. Para ellos, filosofar, curiosear, experimentar, no tiene mucho
sentido. Les impacta mucho mas un camion de carga que un atardecer en laselva, y sin
dudas, muchisimo més, la caida de labolsade Nueva Y ork que la del muro de Berlin.

La personalidad Tipo Cy laincapacidad para resolver e pasado

A mediados de los afios ochenta, un grupo de investigadores hallé que un
grupo considerable de pacientes diagnosticados de melanoma (cancer de la piel) y
cancer del pulmon, mostraban agunas caracteristicas comunes que predecian la
aparicion y mortalidad por cancer, de forma tanto o mas precisa que los indicadores
tradicional es de riesgo.

Estas personas, llamadas Tipo C, eran principamente bloqueadoras de
emociones (vg. ira, tristeza, miedo, alegria), inhibidas, inasertivas, apaciguadoras y muy
orientadas a satisfacer las necesidades de otras en desmedro de las propias. Ante
situaciones de estrés, reaccionaban con pasividad, indefension, depresion y aislamiento.
El auto-sacrificio y la sumision configuraban la manera principal de relacionarse con las
personas de su ambiente familiar y laboral. La conclusion, actualmente aceptada y
compartida por los expertos en psicologia de la salud, es determinante: la inhibicion,
represion y negacion de las emociones, y el estilo evitativo para resolver y afrontar
problemas, debilita e sistema inmunologico y hace a las personas mas susceptibles a
contraer cancer y enfermedades infecciosas.

En un lenguaje més coloquial, los sujetos que conforman este patron son las
tipicas personas queridas y amables, pero supremamente fragiles. La actitud de servicio
gue muestran no es por vocacion, sino por miedo. Su intencidn: apaciguar al otro cueste
lo que cueste, para que no les haga dafio. La clave del ego de la personalidad Tipo C es
la necesidad de aprobacion por encima de todo, asi estén ellas por debajo.

Contrariamente a lo que se piensa, los grandes lideres espirituales y sociales
no han sido Tipos C, y tampoco A. La bondad y € amor nada tiene que ver con la
sumision obsecuente y e temor a expresar 1o que se dice. Todo lo contrario. Por
giemplo Gandhi, Jestis y Martin Luther King, abogaron por la paz y lajusticia, pero no
los mataron por prudentes, sino por valientes; por expresar, cada uno en su lenguaje, lo
gue nadie se atrevia a decir. Un persongje Tipo C posiblemente hubiera negociado con



los ingleses, 1os romanos o |as organizaciones racistas. Jamas hubiera llegado hasta las
ultimas consecuencias.

Esta manera de ser responde a cuatro caracteristicas principales:
postergacion, prudencia, sumision y culpa. Las cuatro trabajan parala conservacion de
la informacion. Mientras unas frenan, otras almacenan. Cuatro enormes anclas que
aferran la mente a pasado e impiden desagotar adecuadamente el sistema. La ausencia
de cada una, nos permite andar ligeros de equipaje.

1. El peligro de la postergacion

“No dgjes para mafiana |o que puedas hacer hoy”, le aconsgaba 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 1o mas limpio posible de informacion incompleta o en desuso. Cuando
postergamos sistematicamente una decision importante, sin méas 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 tosudamente hasta ser resuelta.
La biologia no olvida tan sencillamente. El material reprimido se mantiene
indefinidamente en un circuito cerrado, hasta que se solucione o pierdaimportancia.

La historia de los pacientes Tipo C podria resumirse como una cadena
interminable de postergaciones que jamas se cumplieron y que finalmente empezaron a
molestar. S. P. eraunajoven de veinticinco afios, casada, con un hijo y esperando otro,
gue venia dilatando hacia afios un encuentro de sinceridad con su madre, una mujer de
armas tomar, dura, fuerte, caprichosa y agresiva, que mas bien parecia la madrastra de
Blanca-Nieves. A lo largo de las citas, e problema con su mama fue haciéndose cada
vez més 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 € dia en que € nieto iba a nacer por cesarea, no invitaba a S.P. a
cumplearios del papa inventando mentiras, confesaba en publico que hubiera preferido
un hijo hombre, le hablaba duro, |a regafiaba, se burlaba y la subestimaba. En fin, la
sefiora no era precisamente una “pera en dulce”, ni su hijala més valiente para ponerla
en su sitio. Cuando induje ami paciente a precipitar el enfrentamiento, comenzé con las
vigas 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 gque en gran parte tienes razon, pero no puedo acompaharte en tu
plan evitativo y seguir alimentando una relacion enferma... No puedo ser tu complice
en esto y seguir dilatando la cuestion. Llegd la hora de ponerle final a la historia
Aungue no haya sido tu intencion, 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 més de diez afios acumulando rencor y tratando de
apaciguar y conciliar con alguien que aparentemente no quiere hacerlo. Cada vez que
desertas, ellaincrementa su arsenal de agravios. Tu en retirada y ellaa ataque. Es hora
de que asumas €l reto. Siempre y cuando seas respetuosa, no me importa como |o hagas,
lo principal es que te quites de encima esta carga de rabias y rencores que te atormenta.
Es posible que ella te dge de hablar un tiempo y se sienta escandaizada ante tu
rebelion, pero ése es e costo que tendras que pagar para empezar arespetarte ati misma
y que te respeten. No hay un dia especial para ser digno. Hoy es € dia’. Ella pregunté:
“eY s dla me dga de querer?’ Le contesté que s eso llegara a ocurrir, muy



probablemente nunca la habia querido de verdad. Y agregué: “Si fuera asi, ¢no es mejor
saberlo de unavez?’ Al lunes siguiente recibi una llamada contandome la buena nueva
de que a fin habia podido hablar con su madre. La reaccion de la sefiora habia sido
aceptable y S. P. se mostraba muy contenta. Recuerdo sus palabra finales. “Me gusto
hacerlo... Senti como si me drenaran una infeccion de afios... Léstima no haberlo hecho
antes’. La estrategia de la postergacion es supremamente azarosa, porgue como bien
argumentaba Cervantes: “Por la calle del yavoy, sevaacasade nunca’.

Esa es la clave, nada sin resolver. Agotarlo todo, de ser posible, en €
momento. Cuantas mas cosas inconclusas dejes, mas atrapado estaras en € pasado. No
importa qué método utilices, cuantos més cierres hagas, mas se liberara tu mente de la
carga de la memoria. La postergacion es la estrategia que apadrina € miedo y la pereza
de los incapaces.

2. Cuando la prudencia es un problema

Hay personas tan prudentes que no respiran, y otras tan sumisas que piden
permiso para hacerlo. Ambas mueren por inanicion. 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 hace de ella
un supervalor se comienza a transitar peligrosamente por los limites de la falsedad y el
bloqueo emaocional.

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 € inclemente sobrepeso de una consciencia
hiperactiva y fiscalizadora. La prudencia es un sistema regulador manejado por € super
Y0, que contiene y represa el comportamiento para evitar excesos. Desafortunadamente,
a veces |los desaglies son insuficientes, €l agua deja de fluir y comienza e proceso de
estancamiento y putrefaccion. En estos casos, es megjor dinamitar el muro de contencién.

La prudencia es la carta de presentacion de las personas Tipo C. Ellas se
vanaglorian de poseer € valor de la discrecion en grado superlativo. Dicen exactamente
lo que los demés esperan que digan, y se comportan como se espera gque lo hagan.
Hacen gala de una diplomacia digna de los mejores embajadores. Conozco personas que
podrian manejar las relaciones arabe-israglies o Moscu-Estados Unidos a la perfeccion,
pero que no son capaces de expresar amor a sus seres queridos. La diplomacia es una
profesion peligrosa.

La sobriedad excesiva y la queridura generalizada despiertan en mi una
especie de paranoia y desconfianza primaria. Siempre he considerado que las personas
gue no tienen problemas con nadie son, a menos, sospechosas de no decir 1o que
sienten y piensan. En unareunién social, un grupo de invitados hablaba sobre e “don de
gentes’. Ellos sostenian que habia personas que se hacian querer por todo e mundo,
porque eran muy buenas y jaméas daban motivos para que se les rechazara. Mi opinion
fue otra. Si se fijan posiciones, por puras probabilidades, habra gente que no estara de
acuerdo, y s € tema es algido (vg. politica, religion, sexualidad), peor. Por mas
querido, amable, cordial y ecudnime que sea un sujeto, si en una reunion del Opus Del
apoya publicamente las relaciones prematrimoniales, perdera de inmediato el “don de
gentes’, ademés de sus credenciaes. Entonces, como los humanos somos susceptibles
de ofendemos con facilidad, a menos en cuestiones de principios, la honestidad
comunicativa creara incomodidad, asi se utilice en pequefias dosis. Si nadie habla mal
de X, me acerco a X con cautela. Si una persona esta de acuerdo con todo € mundo, me



reservo el beneficio de la duda, por |0 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 vigecita muy simpatica que me sonrio todo el tiempo y que luego me di cuenta
de que era una fid representante de los Tipo C. La sinceridad es incomoda y a veces
imprudente, pero necesaria. Hay que balancear la cosay decidir.

Las personas Tipo C que son extremadamente formales y cautelosas, tienen
serias dificultades interpersonales debido a que les cuesta meterse en € territorio del
otro. Un médico cirujano habia asistido a mi consulta por miedo a temblar durante las
intervenciones quirdrgicas. Su sintomatologia, ademas de un miedo intenso a cometer
errores y hacer € ridiculo, mostraba una clara incapacidad de leer emociones
(alexitimia). La terapia no estaba funcionando adecuadamente. Mi paciente era un
hombre supremamente escrupul 0so, reposado vy, claro esta, ultra-prudente. Tenia serias
dificultades para mangjar e personal médico a su cargo y gercer disciplina. Le costaba
hablar de si mismo y mantenia distancias siderales con todas las personas, psicélogo
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 entré y le
extendi la mano, é me saluddé muy sesuda y cortésmente como era su costumbre, y
tomd asiento. Para mi sorpresa, la cita comenzO a transcurrir como s la nueva
protuberancia que asomaba de mi cara siempre hubiera estado ali. Departiamos y
conversdbamos como si nada pasara. Aproximadamente a la media hora, posiblemente
motivado por € lado sano e "imprudente® de su mente, interrumpio e discurso
psicoldgico para hacerme la pregunta obvia: "Perddn, no quiero importunarlo... Espero
que no lo tome amal, pero... usted... tiene una nariz de papel .-." Y o simplemente asenti
con mi cabeza, lo que le obligd a retomar e tema. "Bueno, en verdad no se qué decir...
¢Para qué la usa?' Le respondi que no era mi costumbre, pero que la verdadera razon
era provocar en é 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 insolito?' Al tomar conciencia de lo que
habia pasado, comenzé areir. Més adelante, cuando el tratamiento comenzd a mostrar
cierta mejoria, me comento gque esa cita habia sido especialmente importante para é.

El filtro de salida no puede achicarse tanto, porque € sistema no podra
vaciarse. Cuanto mas expreses, menos tendras para almacenar. Mientras la postergacion
cierra las puertas de evacuacion, la prudencia exagerada apenas las abre. Conéctate a
mundo exterior sin tantas condiciones. Dentro de lo posible, dgja que tus pensamientos
y emociones circulen comodamente. Arriésgate a decir, a sentir y actuar de acuerdo a
tus criterios. Si no violas € derecho de los otros y haces prevalecer los tuyos:
iBienvenida la imprudencial Comienza de una vez a construir tu nuevo cana de
comunicaciones, tal como decia Benedetti: “Sin exclusas, ni excusas’.

3. La sumisién como estrategia de apaciguamiento

La sumision es la mayor estrategia de apaciguamiento que conocen los
sistemas vivos cuando estan enfrentados a un depredador, llamese ledn, rinoceronte,
papa, mama, jefe, amigo, profesor, suegra, o lo que sea. Si nos enredamos en una
relacion donde nos sentimos débiles e incapaces, y |as ensefianzas sociales no son Utiles,
la biologia se hace cargo. Si es necesario, la naturaleza asume nuestra supervivencia
individual, pero sin descuidar lo colectivo. Cuando un lobo va perdiendo la pelea con
otro lobo y entiende que ya no tiene posibilidades de ganar, € lobo perdedor ofrece
apaciblemente la yugular a oponente, como si dijera: “Perdi, acabemos con ésto de una



vez’. Sin embargo, en ese momento tiene lugar lo increible. El lobo ganador,
inexplicablemente, se paraliza. Una fuerza milenaria le impide matar al que desde la
humildad reconoce la derrota. Algun mecanismo primario, incrustado en el ADN o mas
allade é, se dispara en e lobo ganador y le recuerda que la especie es mas importante
gue € placer de diminar a contrincante. jQué maravillosa relojeria instintival Nadie
[lamaria cobarde a lobo que se entrega, ni conmiserativo a que se paraiza,
simplemente el milagro ocurre. Ni vencedores ni vencidos. Ambos lobos se algany la
rueda de la vida contintia su ciclo. En otras especies, como por giemplo en los pavos, se
da el mismo principio equilibrante. El pavo en desventgja estira su cuello en € pisoy lo
expone pasivamente a rival para que lo acabe a picotazos. Una vez més, € artificio
magico de lo natural se hace sentir: el pavo triunfador detiene su acto depredador.
Algunos no ven la cosa tan parsimoniosamente. Por g emplo, Konrad Lorenz
opinaba que en realidad el animal “vencido” era el que controlaba la situacion, porque
era el que dominaba a su rival y que por lo tanto era el verdadero vencedor. Esto se
conoce como latacticadel vencido. En sus palabras: “Un lobo me hailuminado. No se
vuelve la mgjilla a enemigo para que vuelva a golpear sino para imposibilitarlo de
hacerlo”. Y mucho antes, en e siglo VI, Sunzi afirmaba “El supremo arte de la guerra
es dominar a enemigo sin luchar”. Esta “téctica de poder” animal se ha intentado
trasladar muchisimas veces @ mundo de los humanos, pero sin tanto éxito para la
supervivencia individual. Ni los judios con € Holocausto, ni los tres lideres antes
mencionados, Ghandi, Jesis y Martin Luther King, lograron sobrevivir, aunque dejaron
huellas que alin perduran. Muchas mujeres victimas de violacion, durante € flagelo,
utilizan autométicamente la estrategia del vencido. En ocasiones, la téctica produce
resultados positivos y €l violador pierde ereccion, pero en la mayoria de los casos € re-
curso falla. Ante la desesperacion, la sumisiOn parece ser un recurso primitivo que
incrementa la probabilidad de vida ante depredadores de la misma especie.
Como siempre, el hombre parece ser la excepcion. Quizas en los seres humanos exista
un gen recesivo egoista que desconoce el bien comun por encimadel personal, o tal vez,
en el famoso inconsciente colectivo de Jung, no haya perdurado la arcaica costumbre de
respetar |a propia especie.
La significacion biologica de la sumision también tiene que ver con la posibilidad de
establecer y mantener un orden a interior de determinados grupos animales y/o tribales.
Hasta hace algunos miles de afos, € hombre no hacia la guerra, sino que jugaba a
guerrear. Esta tradicion ain se mantiene en ciertas tribus primitivas, pero especialmente
en algunas especies avanzadas de monos, como los chimpancés y los gorilas. El juego
de guerra consiste en una serie de conductas simuladoras de atague orientadas a
producir miedo, que permiten detectar cudl de los luchadores esta genéticamente mejor
dotado para mandar. Cada uno de los rivales despliega aquellos comportamientos que se
supone deberian producir panico de acuerdo a codigo biologico de la especie. Por
giemplo, agitar los brazos, correr amenazante, mostrar los colmillos, gritar, sacar pecho,
golpedrselo y cosas por € estilo. El que menos se asuste ante las maromas del otro, o
sea, € maés valiente, es el ganador. No son jueces entrenados, ni expertos observadores
quienes eligen a mas apto para dirigir la manada y hacerse acreedor a las ventgjas que
ello conlleva, sino la informacion genética compartida. Lo que més interesa a nuestro
tema es que € mono perdedor reconoce su derrota mediante una serie de ritos y
comportamientos ceremoniosos de evidente sumision: caminar hacia atras, extender los
brazos, inclinarse reverencialmente y besar la mano. Estos actos orientados al
reconocimiento publico del macho afa, ademas de ratificar a guia, también intentan
avisar a contrincante que €l juego ha terminado. Aunque las muertes son muy poco
comunes en |os juegos de guerra, a veces pueden ocurrir accidentes involuntarios. La



sumision, entonces, colabora al establecimiento de la dominancia jerarquica, a la vez
gue sirve de aviso para detener el simulacro de pelea antes de que alguien salga las-
timado.

Muchas de las castas y el orden iddlatra que aln perduran en determinadas
sub-culturas del mundo civilizado, son perfectamente asimilables a concepto de
dominancia jerarquica. De manera similar, la gran mayoria de los comportamientos
tipicos que esgrimen las personas sumisas recuerdan |0s gestos y posiciones corporales
de losjuegos de guerra.

Los sujetos Tipo C han incorporado las funciones basicas de la sumision asu
repertorio de manera desproporcionada, posiblemente por presiones ambientales en la
nifiez. Ta como nos ensefia la naturaleza, cuando una persona se comporta
sumisamente, realmente esta intentando apaciguar a alguien que se percibe como
amenazante (depredador) o reconociendo su superioridad.

En & contexto civilizado, la estrategia de sumisién trae mas problemas que
ventgjas. El sumiso desconoce sus derechos personales y, por lo tanto, no los defiende
ni los gjerce. Se acurruca, se entrega, se agacha, pero a diferencia de lo que ocurre en €
mundo animal, aqui € opositor no perdona: “Al caido, caerle”. La figura de autoridad
produce en los sujetos Tipo C una tendencia inmediata a someterse y a buscar la
aprobacion para que no se ofusque. Recuerdo la primer cita que tuve con una sefiora
Tipo C, muy simpética y suave. Al llenar un cuestionario de rigor sobre su historia
personal, le pregunté si era casada o soltera. Ella respondio un escueto “si”, ante lo cual
yo pedi la aclaracion pertinente: “Si... qué’. Ella salté de la silla'y con un gesto de
consternacion, se apresurd a contestar: “Si, sefior”. El diagnostico estaba hecho.

Una psicologa amiga, admiradora furibunda del buen tacto, ladiscreciony la
cordura, veiaen los Tipo C un atisbo de la paciencia que envuelve la posicion tranquila
del sabio. Luego de discutir algunas horas aceptd mi conclusion a regafiadientes, pero
con la compostura del buen perdedor. El sumiso siempre espera obtener algo, la
paciencia que llega de la sabiduria no espera nada.

4. Laodiosa culpa

Aungue todos |os humanos somos victima de €lla, la personalidad Tipo C es
la que se lleva los honores. La culpa surge de la valoracion moral negativa que la
cultura o cada uno hace de ciertos comportamientos considerados inadecuados o
indeseables. El sentimiento de culpa suele obrar como una forma de auto-castigo que
apunta directo al corazon, una especie de harakiri psicol 6gico autodestructivo, donde se
ataca a la persona y no la conducta especifica: “Soy malo”, “soy un asco” o “soy
danino”; en vez de decir: “He cometido una torpeza’, “me he comportado
egoistamente’, “he sido inadecuado”. En otras palabras, la auto-evaluacion culposa
nunca esta gjustada a lo circunstancial, sino alaesencia mismadé sujeto comprometido
en la fata, lo que es a todas luces absurdo e inadmisible, porque nadie es totalmente
malo o bueno. No eslo mismo decir robd unavez, adecir es un ladron.

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 psicologica. 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 e tormento de la auto-
laceracion psicolégica.  Enmendar, pero como un acto de fortalecimiento del yo,
aprendiendo de los errores y sin lastimar descarnadamente la propia esencia.



La culpa tiene un sentido socia y uno religioso. 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 “portamos 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 pedagdgicos méas benignos y con
menos contraindicaciones, como por g emplo la enseflanza programada y raciona delos
valores. Recordemos que la culpa, en tanto proceso autodestructivo, es la antesala de la
depresion.

Desde el punto de vistareligioso, la culpa parece obrar como un sentimiento
de limpieza. Eslaotracara delamoneda. Aqui, sentirse culpable implica arrepentirse
y un gesto de reparacion. Dicho de otraforma: “Si al hacer algo indebido, no me siento
mal de haberlo hecho, soy muy malo o me aproximo a un perfil psicopatico”. En otra
version més cinematografica. “Si no siento culpa por mis metidas de pata, soy
inhumano, una especie de Robocop insensible que no merece compasion”. Asi, algunas
personas aprenden a sentirse bien sintiéndose mal. Un masoquismo moralista a estilo
japonés y un culto a sufrimiento inutil. Los yakuza se cortan € mefiique en sefia de
desagravio y se lo entregan en un pafiuelo a ofendido. Los occidentales nos
arrancamos un pedazo de yo, o aplastamos y se |o entregamos a cualquier autoridad
moral para gue nos confirme la expiacion. En €l caso del autocontrol, la culpa se vive
como una cosa horrible que hay que evitar; en la limpieza, como una bendicién que
permite resarcirse frente al mundo, ante Dios o ante uno mismo.

No obstante las diferencias, en ambos casos los “arrepentidos’ muestran la
claraintencion de desencartarse de la emocién culposa. “Discllpame’, es laforma mas
evidente de solicitarle a otro que nos quite de encima la carga que & pecado ocasiond y
gue ya pesa sobre nuestra autoestima.

Una paciente Tipo C que habia enviudado hacia poco, mostraba ciertas
fluctuaciones en su estado de animo muy atipicas. Sin que ningun elemento de su
personalidad lo justificara, pasaba de la alegria a la tristeza de una manera milimétrica.
Un diamal, un diabien, luego volviaa sentirse mal, y asi. Al cabo de varias semanas de
registro descubri la causa. Ella confesd muy apenada que habia dias en que se sentia
demasiado contenta de estar viuda, ya que su marido la maltrataba fisica y
psicol dgicamente. Como consideraba que eso implicaba un irrespeto a la memoria del
difunto, por las noches la embargaba una enorme tristeza y una profunda culpa: “¢Como
me voy a sentir bien, si él estd muerto?’ Al otro dia, reparaba el “dedliz” castigandose
de todas las maneras posibles, especidmente utilizando auto-verbalizaciones
destructivas frente a si misma. Asi limpiaba la supuesta falla, pero a mismo tiempo
permanecia atrapada en un duelo de nunca acabar. Después de muchas citas, entendio
gue su sentimiento de alivio era totalmente comprensible y tan humano como € pesar
gue aln sentia por €l alma del fallecido. La culpa nos ata fuertemente al pasado y nos
imposibilitavivir € aqui y € ahora con tranquilidad. Es un lastre que hace mas aburrido
y agotador €l vige.

Por medio de la culpa puedes llegar a odiarte a ti mismo de manera
inmisericorde. Recuerda que tu esencia merece consideracion. No necesitas suicidarte
para quedar en paz, porque Dios te quiere vivo, meorando, y dignificando tu calidad de
monada pensante. En vez de castigarte, puedes asumir e compromiso de tus actos,
arrepentirte, dar la cara vaientemente y aceptar las consecuencias. NoO 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 reemplézala por algo més
constructivo y formativo que te haga crecer como persona. No te atagues a ti mismo:
respétate.

Como liberarse dela amenazairracional del futuro: el arte dela sanaresignacion

Retirarse atiempo es una forma de aceptacion. Estetipo de renunciaimplica
la decision personal de no seguir invirtiendo recursos (tiempo, dinero o esfuerzo) en
determinados proyectos de vida, porque ya no interesa, no conviene o se esta harto. En
otras palabras, esta renunciacion puede definirse como € arte de darse por vencido, aun
teniendo posibilidades de seguir luchando: es un acto de la voluntad. La saludable
aceptacion del que dignamente reconoce que perdio la batalla o se equivocé y motu
propio decide no seguir adelante.

No me estoy refiriendo a las personas que resuelven morir por sus ideales o
gue combaten para salvar sus vidas. En este andlisis me circunscribo a conjunto de
batallas intrascendentes 0 mal-adaptativas en las cuaes estamos sumergidos
diariamente.

Las personas que aprenden a renunciar a tiempo logran tres cosas
importantes frente al futuro: en primer lugar, descargan e sistema de expectativas
innecesarias, en segundo lugar, aprenden a perder; es decir, acatan los hechosy dgjan de
ilusionarse indtilmente; y en tercer lugar, descubren que las consecuencias nunca son
tan horribles como las imaginaban, 1o cua disminuye la catastrofizacion. En resumen,
aprenden aenfrentar el miedo y a detener un poco & péndulo mental.

La sana resignacion es aprender a desprenderse de los resultados, pero no
por inseguridad, sino por € firme propdsito de no continuar en un conflicto sin sentido:
“Esta no es mi guerra’. La renuncia implica salirse del combate, pero no por la
cobardia del desertor que traiciona, sino porque no vale la pena. La esposa de un
alcohdlico, luego de intentar por afios la recuperacion de su marido, me decia con toda
tranquilidad: “Me cansé de dar, dar y dar. Es un caso perdido. Yano quiero, yano es mi
causa. Me cansé... Que haga lo que quierd’. El agotamiento que acomparia a muchas
personas renunciantes no es la fatiga de la depresion, sino un cansancio liberador, como
s € organismo asesorara a la mente obsesionada y dijera: “jNo més! jPor Dios,
reaccional” No solamente el cerebro, sino latibia, € peroné, € higado y los huesos son
los que se oponen a seguir. La paciente que acabé de resefiar logré su meta y se
independizd psicol 6gicamente de los tragos de su esposo, pero muchas otras personas
son incapaces de desligarse de las obligaciones contraidas, aun no estando
comprometidas afectivamente con ellas. No estoy hablando especificamente del apego
emocional, a cua me referiré en otro apartado, sino de cualquier actividad donde
estemos involucrados y no seamos capaces de decir: “No mas, me salgo”.

Una de las causas de esta incapacidad |a debemos buscar en la siempre bien
ponderada esperanza. Aungue en muchas situaciones es |o Ultimo que debe perderse, a
veces deberia ser 1o primero. Independiente de la meta, |a esperanza que no se pierde,
por definicion, mantiene ala personaen € futuro. Si la situacion |o amerita, por ggemplo
ante un naufragio, la esperanza serd adaptativa, pero si es irracional, como en un amor
imposible, puede aterar completamente & equilibrio mental. Una paciente de 35 afnos,
con un grave problema de soledad, estaba profundamente interesada en un compariero
de trabajo, un joven de 29 afios, con quién habia salido unas cuantas veces hacia cuatro
anos. Larelacion, después de aquellos encuentros iniciaes, se limitaba alo meramente
laboral, con agunos coqueteos esporadicos, miradas indiscretas y sonrisas sin



importancia. Mi paciente habia construido un verdadero castillo fantasioso con su
compariero, pero no por amor, sino por ganas de jugar a matrimonio. El problema era
gue € juego le habiatomado demasiada ventgja. Mientras ella sofiaba al mejor estilo de
Susanita la de Mafalda, su compafiero salia con otras mujeres y habia iniciado
recientemente una relacién con una mujer que trabajaba en la misma empresa. Durante
tres meses pretendi, sin demasiado éxito, que apuntara su energia hacia ago més
productivo, como por gemplo a hacer nuevos amigos. Un dia llegd a la cita totalmente
descompuesta por la noticia que habia recibido: el joven se casaba. Yo me adheri a su
dolor, pero en realidad me senti complacido. Aunque iba a sufrir mucho, ésta era la
posibilidad de enterrar toda expectativa frente a él. Los hechos eran contundentes en
demostrar que e muchacho no la queria Para mi sorpresa, € pensamiento de mi
paciente cogio otro rumbo. Su pregunta principal fue: “No entiendo qué le puede haber
pasado”. Yo le contesté que posiblemente e muchacho se habia enamorado de otra,
pero no estuvo de acuerdo: “No... YO sé que no... Apuesto a que esta embarazada...
Algo raro hay...” Traté de coger € toro por las astas. “Creo que ya no hay nada que
hacer ¢Por qué no aceptas que se acab0? Piensa lo que esta ocurriendo: sevaacasar. S
te quisiera, estaria contigo ¢No te parece que has estado disponible para é todo este
tiempo? Perdiste; no siempre se puede ganar. Creo que Ilegé e momento de deponer las
armas. Es maés, creo que esta batalla nunca tuvo contrincante. Acéptalo, ya no hay de
qué pegarse’. Pero ni siquiera me escuchaba, estaba absorta en su mundo interior
cavilando un nuevo plan de ataque, fundamentada en una esperanza totamente
irracional: “Estoy segura de que ese matrimonio no le vaadurar mucho... ¢Qué cree que
debo hacer?’ Le dije: “Contéstame con sinceridad. Si é muriera, ¢qué harias?’ Ella
abrio los ojosy merespondi6 : “Meresignaria’.

La incapacidad de renunciacién también hay que buscarla en la educacion.
Para nuestro sistema de valores, saber ganar es mas importante que saber perder. La
capitulacion y € reconocimiento de la derrota siempre degjan un sabor amargo. No
conozco ningun colegio que premie a mejor perdedor. No importan |os atenuantes, casi
todo acto de renuncia es mal visto y sancionado negativamente, como el capitén que no
decide hundirse con €l barco. Para gran parte de nuestra cultura western, la vaentia es
incompatible con aceptar tranquilamente e fracaso en la contienda y la negacion a
seguir peleando. No importa cdmo ni por que se pierda: perder siempre es malo. Nunca
hay quetirar latoalla. Esta espada de Damocles colocada sobre nuestra honra, hace muy
dificil aceptar €l fracaso. Aunque debo confesar que en mas de una ocasion la derrota ha
producido en mi una cama especia respecto a futuro: un problema menos. Estar
definitivamente out, es una manera de no tener que preocuparse ya por los desenlaces.
Sin embargo, la tozudez cronica de no dar € brazo a torcer y morir en e intento,
impulsa alas personas a continuar mas alla de sus posibilidades reales.

Una tercera causa posible esta relacionada con ciertos rasgos de inmadurez
respecto a manegjo que se hace del placer y la comodidad. Hay personas que no son
capaces de renunciar a lo agradable y no soportan la incomodidad. Por gemplo, fui
incapaz de convencer a un paciente hombre de que no fuera a pasar vacaciones a una
casa donde no era bien recibido. Sus respuestas eran totalmente infantiles: “Pero la casa
es hermosa’, “no tengo dinero para irme a otra parte”’, “necesito unas vacaciones’. La
negacion total. Todos los argumentos justificatorios eran egocéntricos. “Me gusta’,
“necesito”, “quiero”. Muy simple, cuando no se puede, no se puede, pero aqui se podia
aunque hubiera gue negociar principios y rebagjarse. La corrupcion no solo se ve en las
altas esferas. Otra paciente odontologa, tenia serios problemas con la persona que le
arrendaba e consultorio. Ademés de explotarla en e canon de arrendamiento y hacerle
mal ambiente, le quitaba pacientes de la lista de espera. La situacion se habia vuelto



insostenible y mortificante para ella. Cuando |le propuse que se fuera de inmediato a otro
consultorio disponible en e mismo edificio, se asustd. Le reafirmé que no tenia otra
opcion, y que aunque perdiera una semana o dos de citas, se justificaba. Ella me
respondié que era mejor esperar un tiempo y dio la misma excusa tonta que suelen dar
las personas incapaces de renunciar: “Ahorano es e momento”. Lleva alli sei's meses,
bajo las mismas condiciones humillantes. En la vida hay que cambiar unas cosas por
otras, y aveces incomodarse es la Unicaforma.

La mayoria de nosotros vive enfrascado en una gran cantidad de batallas
cotidianas en las que no queremos estar, que ni siquiera son propias, y de las cuales
deseamos independizarnos. Dimitir, abdicar, salirse de éllas, es quitarse una infinidad
de preocupaciones dafiinas y sacudirse del mafiana inttil. Sufrir innecesariamente no es
un vaor rescatable. Hay que deponer las armas y solamente hacerse cargo de lo que
verdaderamente es vital para uno. Por lo demés, no hay que insistir ni invertir
psicol 6gicamente en lo que no produzca paz. Cerrar €l negocio a tiempo puede ser una
gran idea para dgar de perder. Colgar los guantes y privarse de nuevos golpes es
prolongar la vida. La renunciacion, en cualquiera de sus formas, es un acto de
redencion.

Si haces de la esperanza una forma generalizada de vida, tu mente quedara
atrapada en e futuro y te perderds del presente. Haz una lista de las luchas que no
consideras tuyas, de las que no te convienen, de las que estés cansado de insistir e
insistir. Asume con pasion y amor lo que verdaderamente quieras llevar adelante y
desecha esos vigjos encartes que te asignaron con o sin tu consentimiento. Notaras que
el mafiana dejara de ser una cargaimpositiva. Aprender a perder es abandonar €l campo
de combate para no volver jamas; de cierta manera, es olvidar € futuro. Sé un buen
perdedor y haras de la derrota una oportunidad para seguir avanzando sin tanta prisa. El
gue renuncia deja de esperar, por eso la resignacion sana es ausencia de deseo y un paso
alasabiduria.

El artede entregarsey aceptar 1o peor que puedaocurrir

Cuando estamos frente a situaciones incontrolables y ademas importantes
para nuestra supervivencia fisica o psicologica, los recursos tradicionales de
afrontamiento y resolucion de problemas no suelen ser Utiles. No se nos ha ensefiado
qué hacer cuando no hay nada para hacer. En esos momentos nos sentimos frustrados y
furiosos. El Tipo A se desfigura'y € Tipo C llora desconsolado. Ni la lucha por €l
control ni la postergacion parecen ser las estrategias adecuadas para sobrellevar la
incertidumbre. En estos casos la mejor aternativa parece ser entregarse a universo y
dejar que é se encargue.

Un sefior gecutivo con fobia a volar, habia recibido un excelente ascenso
dentro de su empresa, con un aumento sustancial del sueldo ademés de otras ventgas
adicionales. Solamente habia un pero: debia volar tres o cuatro veces por semana a
distintas partes ddl pais. La angustia comenzé a adquirir dimensiones gigantescas. Se
implement6 un tratamiento combinado de drogas y procedimientos de desensibilizacion
gue le permitio a duras penas subir a avion. De todas maneras, la ansiedad anticipatoria
avolar estaba afectando seriamente su salud y capacidad laboral. Después de dos meses
de intentarlo todo, €l miedo anticipatorio seguia igual. El estaba cansado y yo también.
Un dia me dijo que ya no aguantaba més y que iba a cambiar de trabgjo. La manera de
decirlo, su rostro fatigado y desencajado, me hicieron entender que hablaba en serio.
Utilicé todas las argumentaciones posibles para que cambiara de parecer, pero su
decision parecia inamovible. En un momento de la conversacion, viéndome sin



recursos, y posiblemente amparado en mi impotencia profesional, hice una enfatica y
dramética sugerencia: “Bueno, si se cae €l avidon qué le vamos hacer... jSemurid y listo!
Acepte que se va a morir ese dia, despidase de su mujer e hijos, dee testamento y
muérase, pero en paz”’. Cuando terminé mi “anti-terapéutica’ recomendacion, ocurrio lo
imprevisto. La expresion de mi paciente cambid subitamente, como si hubiera hecho
clic en algin comando desconocido. Un nuevo software se habia activado en é: “ ¢Sabe
gue su consgjo no me desagrada? ¢Qué puedo perder?’ Luego de meditar un rato la
cuestion y ante mi total silencio, agregd: “No es mala idea...” Asi se hizo. Cuando
abordo el avion, decidié que aceptaria lo peor que le pudiera ocurrir. Se despidio de su
mujer e hijos como s partiera a més aléa Sus “Ultimas palabras’ antes de abordar el
vuelo fueron: “Me entrego a Dios... jMe importa un rabano lo que pase!” Ya en €
avion, s éste se movia, la sugerencia era retarlo: “jMas! jMuévete més! jCaete de una
vez!” No sabemos qué impacto produjo su comportamiento en |os otros tripulantes, pero
ese vuelo y muchos otros que tendria después, solamente estuvieron acomparados por
el “miedo normal”, no incapacitante, que todos sentirnos. A veces, la megjor manera de
ayudarle alavida, es no ofrecer resistencia.

La famosa frase con la que los indios nativos americanos contestaban las
amenazas de los desconcertados soldados invasores era: “Es un buen dia para morir”.
Lo que podria significar: “Doy gracias por cada dia de vida 'y por 1o que he aprendido,
pero s agui se termina, es porque asi debe ser”. Al entregarse ala divina providencia se
degjade vivir en € futuro porque yano hay nada qué controlar.

La aceptacion de lo peor que pudiera ocurrir no es precisamente un acto de
fe convencional, en e sentido de que “confio en que me vair bien”, sino lafe del “no
me importa’. El desgonce en e cosmos, es decir, € desmayo de la mente. Hablo del
suicidio provisiona del ego que se ve a si mismo como estorbando y decide hacerse a
un lado. Un lapsus de amor y desprendimiento para que Dios pueda pasar. Una mujer
catélica de 54 anos habia configurado un cuadro de hipocondria luego de haber sido
sometida a una cirugia donde se le habia extraido la matriz. La preocupacion de contraer
alguna enfermedad grave se habia convertido en un tormento para ella, ya no disfrutaba
de sus actividades y estaba a borde de una depresion. Los procedimientos aplicados no
eran suficientes ante la gran cantidad de anticipaciones catastroficas. Un dia, a verlatan
abatida, le pregunté si no estaba agotada de hacer tanta fuerza: “Lleva més de un afio
pronosticando enfermedades terminales y no ha acertado ni una. Ha gastado enormes
sumas de dinero visitando médicos y curanderos ¢Por qué no deja en paz a Dios? Usted
es catdlica de misa diariay sin embargo no tiene fe. No me refiero ala fe de que Dios
existe y la va a diviar, sino a la firme convicciéon de que é hara lo meor que deba
hacer. O sea, |e estoy pidiendo que tome a Jestis como modelo: no tenga fe, sino certeza.
¢Certeza de qué? De que Dios realmente elegirala megjor opcion. Encomiéndese en sus
manos, no para que la cure, eso seria ponerle condiciones, sino para que & decida por
usted. Entréguese incondicionamente y acepte lo que vaya a ocurrir. Ayudele a Dios,
guitandole un poco de mente a su cuerpo. Usted debe cuidar su salud, pero no puede
tener control total sobre ella... Qué cansancio, ¢verdad?” A partir de ese momento
decidi solicitarle a sacerdote de su parroquia, un hombre joven y realista, que con-
versaracon ellade vez en cuando para completar laterapia. Esaayuda fue definitiva.

Una manera menos espiritual para enfrentar la incertidumbre, consiste en un
coctel de bastante hartera, con pequerias cantidades de ira. Un paciente adulto que sufria
de trastorno de angustia (miedo al miedo), llevaba mas de diez afios padeciendo la
enfermedad, sin que ningun tratamiento pudiera aliviarlo. Una de sus principaes
preocupaciones era sufrir un infarto, pese a que e cardiélogo le aseguraba o contrario.
Una mafiana, de buenas a primera, decidié enfrentar e miedo hasta sus Ultimas



consecuencias. Cuando le pedi que me contara exactamente qué hizo, me explicd que se
habia sentado en € piso de su oficinay habia comenzado a gritar con todas sus fuerzas,
mientras le daba patadas a piso: “jMe cansél... jEsto no es vidal... jMadita seal ...
iEstoy harto!... ¢Me va a dar infarto?... jQué me dél... iNo me importal jQué me dé!
iYa no aguanto mésl... jMe quiero morir yal...” Asi siguié por una hora y media
aproximadamente, hasta quedar totalmente exhausto y no sentir la mas minima
sensacion de miedo. El cuadro de panico desaparecio totalmente a partir de ese
momento y hasta hoy, cuatro afios después, no ha habido recaidas de ningun tipo. Este
sujeto decidi6 aceptar 10 peor que & habia pronosticado, sin recurrir concientemente ala
providencia, porque se habia cansado de sufrir. Una resignacion a la brava, pero
efectiva.

Como aligerar la carga innecesaria del pasado: las estrategias del punto final
La magia del perdon

Afirma e conocido dicho: “El tiempo cura todas las heridas’, y como todo
refrén, su contenido posee cierta sabiduria popular. No cabe duda, a veces € tiempo
cura las heridas y los hechos se diluyen en € infinito mar de informacion almacenada
hasta desaparecer. Es posible que la persona afectada, cuando alguien le recuerde
inoportunamente |os acontecimientos negativos, simplemente se limite a contestar: “Eso
ya pasb... Ya no tiene importancia’. Desgraciadamente, esta forma natural de curacion
psicoldgica no ocurre tan frecuentemente como uno podria suponer. En la mayoria de
los casos se necesita una vida entera, 0 mas de una, para que los malos recuerdos se
insensibilicen.

Afortunadamente, € ser humano posee otra facultad sustitutiva a la amnesia
primaria, que no necesita tanto de la memoria como de la decision y € amor. A esta
aptitud se la conoce como €l acto del perdon. Perdonar es e acto por € cual remitimos
0 exceptuamos de la deuda psicol 6gica a a guien 0 a nosotros mismos. Contrariamente a
lo que se piensa, € olvido no es perdon, sino una alteracion momentanea de la memoria,
un bloqueo informacional patolégico 0 una enfermedad neuro-psicolégica. Al que
perdona no le pasa nada raro en la memoria, simplemente decidié hacer y hacerse un
regalo. Un golpe en la cabeza puede producir olvido, pero no perddn. Cuando € indulto
se otorga, € recuerdo sigue, pero ya no hace dafio.

El proceso del perdon incluye un beneficio en doble sentido: alivio del
resentimiento para quien lo ofrece y de la culpa o vergiienza para quién lo recibe. No
solamente es un obsequio que se entrega, sino una forma de auto-recompensa y
liberacion. Anthony de Mello decia: “Usted no hace nada para ser libre, usted descarta
algo. Entonces es libre”. El perdon es una manera de lavar € dma y la mente. Es
purificar el mundo interior.

Al acto de perdonar se llega por dos caminos: la revaluacion objetiva de los
hechos 0 € amor. En € primer caso, |a persona decide revisar € pasado desde un nueva
Optica, mas desprevenida y actual, tratando de darle una oportunidad a los implicados.
Este revisionismo autobiografico intenta desarrollar una actitud mas comprensiva para
entender por qué ocurrieron los hechos y cudles fueron sus causas. Es un proceso
totalmente intencional y guiado por la razon. Su meta no es justificar ni juzgar a los
inculpados, sino hallar una explicacién que permita una interpretacion mas benigna y
tolerante. Explicar e comportamiento no es o mismo que justificarlo (podemos llegar a
explicar psicol 6gicamente como se desarroll6 |a personalidad de un delincuente, pero no



justificar sus acciones). Muchas de estas investigaciones personales terminan en nuevas
formas de percepciéon y evauaciéon, donde los agresores son aceptados desde una
perspectiva més humana y, finalmente, absueltos. En otros casos, la indagacion puede
culminar solamente en una amnistia parcial, que no es perdon, pero si una aproximacion
interesante. Personalmente tuve una de éstas experiencias y alln me encuentro en
proceso de llegar a perdonar. Cuando tenia seis afios, mi padre me mando6 a comprar €l
periddico ala esguina. Y o estaba jugando con una coleccién de revistas de superhéroes
(apenas diez), de la cual me sentia profundamente orgulloso. Interrumpi 1o que estaba
haciendo y fui a cumplir el mandado. Al llegar, € vendedor me dijo que € camidn
estaba por llegar y que lo esperara. A 1os veinticinco minutos compré e diario y me fui
corriendo a mi casa. Al llegar mi mam@ tenia cara de haber peleado, mi padre me
arrebato el periodico y se fue para su cuarto. Cuando entré a mi habitacion no encontré
mis revistas. Le pregunté ami madre por ellas, y entre [agrimas me sefial ¢ |a caneca de
labasura. Cuando me asomé vi mis revistas vueltas afiicos, totalmente rotas. Mi demora
habia ocasionado en mi padre una impaciencia tan irracional que habia descargado su
ira con mis diez revistas rompiéndolas en pedacitos. Recuerdo que comenceé a llorar
mientras trataba infructuosamente de rehacer cada una de ellas. Mi madre me abrazé y
mi padre jaméas hablé del asunto. Treinta afos después, a poco tiempo de morir €,
hablando un dia con mis hermanas, lo recordé todo. Como un rio fuera de control, e
material reprimido se desbordd y comenz6 a caar € ama. Desde entonces, me he
sentado varias veces a revaluar y crear argumentos que me permitan, tal como decia el
personge de El Principe de las mareas, “Aceptar a mi padre con su terrible
humanidad”. He encontrado excusas, atenuantes y paliativos, como por gemplo la
ignorancia del inmigrante, la segunda guerra mundial y la pobreza, pero aiin no he
Ilegado a perdonarlo de corazon.

Hay un segundo camino menos tortuoso y directo parallegar al perddn, y es
el que llega desde e amor. Aqui laindulgencia es plenaria e incondicional. Aqui no hay
razones, ni intentos de comprension. El indulto es porque si, Sin méas motivos que €
sentimiento de amar, y punto. Cuando nos ofende un hijo, no necesitamos andlisis de
ningun tipo, € perddn nace sin esfuerzo ni condicidn. Podemos jugar a estar bravos uno
o dos dias, pero luego, aunque intentemos que la rabia dure lo suficiente para darle un
escarmiento, se nos pasa. Si hay amor, hay perdén. Si amamos a nuestra pargja, la
perdonamos; S N0S amamos a nosotros mismos, nos perdonamos. Si no hay perdon,
algo le esta pasando a amor.

Para solicitar perdon, solamente se llega por un camino: la humildad. Pero
una humildad decorosa. La absolucion que se pide, si es digna, es decir, no humillante y
atentatoria de la propia esencia, es un paso importante para €l fortalecimiento del yo.
Por giemplo: “Vengo a pedirte perdon porgue te he sido infiel. No me siento bien de
haberlo hecho... TU no lo mereces... Ademas te amo... Perdoname”. Es casi como decir,
“compréndeme, quiéreme o acéptame’, pero sin la autodestruccion tipica del sumiso o
el culposo crénico. Una version menos respetable seria: “ Te suplico que me perdones...
Yo no tengo arreglo... Soy una porqueria... No te merezco... Siempre he sido una
persona infiel... (arrodillandose y juntando las palmas de las manos en sefid de
suplica)... Por favor, apiadate de mi.. No me dgjes...” Obviamente, s este caso fuera
real, independientemente de gque se obtenga 0 no la clemencia, recomendaria asistir |o
mas pronto posible a un buen terapeuta. Requerir €l perddn es un acto de valentiay un
balsamo, pero jamés debe hacerse como un acto de laceracion personal, sino de
engrandecimiento.

El perdon evacua la memoria de malos recuerdos y alivia tus heridas. Si
decides hacer uso de é, acabaras con buena parte de la carga del pasado. No necesitas



ser un perdonador de tiempo completo, simplemente, dentro de tus limitaciones
naturales, comenzar a intentarlo. Perdonar y ser perdonado es un método exclu-
sivamente humano, a cua puedes apelar para cerrar un capitulo y enterrar lo que te
mortifica. Comienza a desaguar € sistema hoy mismo, elige a quién vas a indultar y
comunicaselo. Si no puedes, hazlo silenciosamente como un acto de auto-recompensa.
Te quitards un peso de encima y un problema menos por solucionar, ademas de
aproximarte a amor. El perdon te permite no solo estar “apaz y savo”, sino “en pazy
asavo’.

Hablar de€lo

Aungue e perdon limpie una buena parte de nuestra base de datos, no todo
es resentimiento o culpa. La memoria contiene sentimientos supremamente resistentes a
la erosion del tiempo (como por ggemplo, los amores imposibles) y dudas sin solucion
(como las de algunos hijos adoptados que se preguntan quiénes habran sido sus padres y
por qué los abandonarian). Hay cosas que no podemos resolver por nosotros mismos,
pero que desgraciadamente ya forman parte de nuestra hoja de vida. Dudas, miedos,
secretos ultra-ocultos, romances prohibidos, perversiones simpéticas, en fin, lamemoria
autobiogréfica posee toda una enciclopedia de intimidades que hacen més lento € andar
y crean confusion.

Mi experiencia profesional es que cuando ese mundo clandestino sale a flote
de una manera adecuaday con la colaboracion de personas responsables y competentes,
la cuestion es absorbida por € organismo. No significa que se encuentre necesariamente
la solucion, pero muy probablemente la informacion pasada perdera gran parte de su
valencia negativa. Por |o general, cuando |os pacientes cuentan su “gran secreto” sienten
una mejoria inmediata y e restablecimiento automético de la auto-aceptacion. Por un
lado, descubren que el oyente no se horroriza tanto como esperaban y, por otro, sempre
parece haber alguien con un problema mayor y eso, aungue sea consuelo de tontos, ayu-
da. Algunas personas se sienten sucias y no merecedoras de amor porgque en su pasado
esconden pequeiias “indecencias’ y errores de juicio, que a la hora de la verdad no son
tan graves, totalmente comprensibles y mas comunes de 1o que se piensa. Nuestras
reservas de sumario son similares. En laintimidad, cuando nadie nos ve, cometemos las
mismas fechorias inofensivas en pensamiento, palabray, casi nunca, en obra.

Cuando se tiene un problema hay que sacarlo y ponerlo sobre € tapete para
mirarlo mejor y destriparlo si se puede. Hablar de ello y comunicarse asertivamente con
amigos sinceros, asesores espirituales y psicologos bien calificados, es bueno vy
saludable. Contarle a un buen escucha, que nos acepte pese a todo, nos hace sentir en
casa. Esrepartir, asi sea por un rato, la carga entre dos.

Si tienes algun secreto que te agobia, alguna pregunta sin respuesta, algo de
lo cual te averglienzas, y € perddn no te sirve, no te quedes en silencio. Habla de €llo.
Busca alguien de confianza que pueda escucharte. Cuéntalo sin pelos en la lengua, ni
esguinces de ningun tipo. Saca todo a relucir y te sorprenderas del resultado. Si te da
pena, siente la pena hasta aturdirte con ella, pero habla. Nada de lo que ocultas es en
principio inexplicable. Todo es entendible si o expones con sinceridad. Comparte tu
mundo interior: ésa es una manera saludable de comenzar a borrar € pasado
improductivo y ponerle punto final alo que no vale la pena.



Conclusiones de como aquietar la mente: la personalidad Tipo B y € equilibrio
mente-cuer po

La personalidad Tipo B es un estilo protector y promotor de salud. No es un
santo de canonizar ni se parece a un monje budista, simplemente no anda balanceandose
de un extremo a otro del tiempo mental. Ni la orilla futurista del Tipo A, ni € limite
retrospectivo del Tipo C. Solamente fluctla |0 necesario para esperar las contingencias
y aprender del pasado. Ni tan tan, ni muy muy. En este contexto psicolégico de
aquietamiento, los métodos de apaciguamiento interior como la meditacion, la
relgacion, la danza, el Tai Chi y otros, generan mejores resultados. Al permanecer mas
tiempo en e aqui y € ahora, se facilitan los contactos internos y € desarrollo de un
mayor auto-conocimiento. El sujeto Tipo B entiende que vivir es un cambio permanente
guiado por la auto-observacion, y eso intenta hacer.

Sin la ostentacion del Tipo A y sin la pasividad del Tipo C, se orienta a
establecer € equilibrio entre lo que € cuerpo le manda y la razon le exige. Le quita
mente a asunto cuando no es importante y enfila todas las baterias inteligentes cuando
esvital. Sus valores son claros y son los que guian, en Ultimainstancia, la decision final.

No sigue los malos gemplos del Tipo A. Puede mangjar su tiempo personal
sin angustias; ambiciona, sin caer en la codicia y la envidia; sabe que no puede
controlarlo todo; reconoce la importancia de los resultados, pero puede prescindir de
ellos. El Tipo B sabe perder y parar atiempo. Cuando ya nada puede hacerse, practica el
arte de la sana resignacion. No descuida su salud y posee una gran sensibilidad para €
disfrute, porque trabaja para vivir y no alainversa. No queda atrapado en la trampa del
devenir. Se adelanta previsoramente en e tiempo, pero no le interesa ser oraculo. Aban-
donael futuro improductivo por € presente.

Tampoco se parece a individuo Tipo C. No le gusta postergar, sino enfrentar
las cosas cada vez que se pueda; es prudente y moderado, pero sin negociar principios;
No es sumiso, Sino asertivo; respeta los derechos genos, pero sin violar 10s propios; no
se dgja afectar por la culpa autodestructiva. El sujeto Tipo B no queda atrapado en la
trampa del pasado. Aprende de é cuando hay que hacerlo, pero no le rinde culto a la
memoria. Solamente intenta registrar aquella informacion Util y adaptativa. Utiliza las
estrategias del punto final: sabe perdonar y comunicar sus estados interiores. Abandona
el pasado improductivo por el presente.

Pero la caracteristica mas determinante del estilo Tipo B es su capacidad de
discriminacion, es decir, la facultad de saber decidir psicolégicamente qué debe
desecharse y qué debe rescatarse, cuando utilizar una estrategia y cuando no. Tal como
afirmaba Buda: “Elegir el camino del medio”, que no es lavarse las manos, sino € arte
de superar dialécticamente las contradicciones. La sabiduria estd en e taento de
reservar la gran energia para cuando valga la pena. No es privarse de la vida, sino
canalizarla a través del sutil proceso de la diferenciacion. Ni tan rigido como para no
moverse, ni tan flexible como para perder €l norte. El taoismo utiliza la analogia de la
cafa del bambu para representar la fortaleza del que transita por el camino del medio.
En palabras de Dreher: “El bambl es gracioso, erguido y fuerte, hueco por dentro,
receptivo y humilde, se inclina con € viento, pero jamas se quiebra’.

Cuando comiences a a g arte de | os estilos mal sanos que hemos mencionado,
estaras empezando a fortificar tu yo. No importa el nombre que le pongas, [lamese B o



Z, estanueva forma de vivir, no solamente te ayudara a crear inmunidad frente a cancer
y a infarto, sino que te permitira doblegar un poco a mono “loco” y asomarte adentro
tuyo, paraver qué hay.

PARTE |11
UN REENCUENTRO CON LA
SABIDURIA NATURAL
De como aprender aleer los dictados
De la naturaleza interior

“Tanovinistealatierra, salistede ella”

ALAN WATTS

Quizés no hemos buscado en € lugar adecuado. Es posible que €
significado de la existencia humana no esté en las estrellas, sino en la tierra, y més
especificamente en la informacion que reposa en cada uno de nosotros. Quizas no haya
gueir maslgos. Ta como ensefia el adagio: “Cuando Dios quiere escondernos algo, lo
pone bien cerca nuestro”.

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

La capacidad de sentir es poner afuncionar lavida en la estructura molecular
gue 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.

1 Ensefianza: sobre el dolor
y e sufrimiento

"Unir todos los sufrimientos para que € dolor del mundo se convierta en un grande y
anico acto de consciencia, de sublimacion y de unién: ¢No seria ésta una de las formas
mas altas gque, a nuestros 0jos, podria tomar la misteriosa obra de la creacion?"

PIERRE TEILHARD DE CHARDIN



Descifrando € dolor

Comprender e significado del dolor fisico permitira entender y darle un
sentido a sufrimiento psicoldgico. El dolor cumple una de las funciones adaptativas
mas importantes para la supervivencia del hombre: avisar que un érgano fisico esta
funcionando mal o esta siendo agredido, para que sea reparado o defendido. Una vez
activada la sefiad de alarma, su impacto es de ta 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 lainformacion, y la enfermedad o la dolencia seguiria avanzando.
El dolor nos da conocimiento de causa para intentar solucionar € problema. Pese a lo
primitivo y tormentoso del método, no degja de ser ventaoso poder contar con un
guardian tan eficiente gue nos indique cuando algo andamal.

Sin embargo, no se debe desconocer que € dolor a veces se ceba en su
funcion y se vuelve demasiado insistente. El cerebro humano no posee un sistema de
retroalimentacion para contestar a aviso doloroso: “Ya entendi. Sé que mi muela tiene
caries. Ya recibi €l recado, iré a dentista mafiana a primera hora, pero no seas tan
obsesivo y dgja de machacar”. Afortunadamente el dolor no entiende este lenguaje, si
no mas de uno se hubiera muerto en la sala de espera. Si se obtiene la cura o se
reestablece la normalidad del érgano, é se cama. Si no es asi, persiste incisiva y
categoricamente hasta que Ilegue la sanacion.

La menteinventa & sufrimiento

Al "dolor psicolégico” lo llamamos sufrimiento. De manera similar alo que
ocurre con labiologia, e sufrimiento también cumple una funcién de aviso en e mundo
psicoldgico. Por gemplo, cuando alguien nos rechaza, este “dolor” nos esta diciendo
gue hay una estructura mental afectada o un apego irracional que demos destruir (vg.
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 aterada
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 psicolégica no se ha visto satisfecha, o o que es lo mismo, un "érgano
mental" ha sido afectado. El origen del sufrimiento, tal como sefidlaba Buda, esta en
querer retener algun aspecto de larealidad que nos interesa, sin ver que "el todo" estaen
un constante fluir. La seguridad psicoldgica parece ser una ficcion de la mente que
espera encontrar o estable, 1o indestructible y 1o eterno. La madurez psicol6gica de un
yo fuerte es la aceptacion de que nada es paratoda lavida. Del desprendimiento nace la
paz.

Aungue hay sufrimientos mas importantes que otros, y algunos francamente
pueriles, todos dgjan su leccion. El sufrimiento es e termometro del alma, la sefia que
nos indica e camino para acanzar e fondo de nuestra consciencia y eliminar los
esguemas mentales maladaptativos. Mientras e motor principal de la evolucion de las
especies ha sido e peligro, e sufrimiento es el principal impulsor del crecimiento
psicoldgico personal. Aungue no nos guste, no se puede avanzar sin €, méas aun, s o
evitamos, cerramos las puertas de la realidad interior. Nada mas peligroso que una
infeccion sin fiebre. No estoy diciendo que debamos rendirle culto a sufrimiento, ni
regodearnos en é a la manera masoquista, sino que realistamente comprendamos su



funcion. Insisto, pese a que nos fastidie, el sufrimiento nos ensefia e lado oscuro de la
mente y qué cosa modificar.

Desde este punto de vista, muchos incidentes criticos pueden concebirse
COmo una ocasion para mejorar. Los chinos utilizan un caracter grafico combinado para
representar la palabra "crisis': una parte significa peligro y la otra, oportunidad. En €l
idioma espaiiol e término también adquiere dos significados. conflicto y
transformacion. Es decir, toda situacion de estrés es una oportunidad para
reestructurarse a si mismo. O dicho de otra forma, toda transformacion real conlleva una
dosis de malestar implicito.

Los reveses de la vida muchas veces son una ocasion para cambiar. Si la
intensidad de la experiencia es ata, su impacto puede producir una verdadera
revolucion interior en la manera de ver y percibir e mundo. Un sefior de cincuenta afios
dedicado a la ganaderia, habia comenzado a asistir de malas ganas a mis citas por
sugerencia de su mujer. Era un individuo supremamente inteligente, rudo, de mal
caracter, insensible, poco afectuoso y que generaba miedo en todas las personas que
convivian o trabajaban con é. Era un hombre muy adinerado que gjercia a la perfeccion
el abuso del poder y la explotacion. Cuando llevdbamos cuatro meses en terapia,
obviamente sin mejoria alguna, ocurrié lo imprevisible: mi paciente fue victima de un
secuestro. No volvi a saber nada de €, hasta que tres meses después, a otro dia de ser
rescatado por la policia, regreso otravez alaconsulta. Verlo nuevamente me produjo un
gran impacto. Ya no era e mismo. Habia pasado todo su cautiverio amarrado, en un
pequerio cuarto de paredes blancas y con muy mala alimentacion. Se le veia demacrado,
cansado y con algunas nuevas canas. Caminaba con dificultad y apenas podia mover un
brazo. Pese atodo, un brillo extrafio y muy especial acompariaba su manerade mirar. Le
pedi autorizacion para grabar la sesion y accedio muy amablemente. Comenzdé su breve
exposicion de los hechos con un tono de voz sereno y pausado: "Esta experiencia ha
sido muy importante para mi... Creo gque la vida me obligd a mirarme a mi mismo ala
fuerza... No habia sido capaz de hacerlo antes, no sé por qué... (suspiro)... Creo que
aprendi muchas cosas... (mirando unos buhos de porcelana)... Por ggemplo, 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 esta viva, ¢me entiende?... Los colores se
mueven... Usted va a pensar que estoy loco, pero puedo oirlos... Elija uno y vera que
puedo decirle € color con los ojos cerrados’. Le coloqué un pequefio buho amarillo en
la mano y lo comenzé a acariciar suavemente por unos segundos. "Es amarillo,
¢verdad?' Repeti € experimento con otros objetos y € resultado fue el mismo acierto.
Luego continud su relato sin inmutarse: " Sufri mucho... Pero |o peor no era el dolor de
las piernas y los brazos, sino estar lgos de los mios... (sollozo)... No les di 1o 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 dgjo salir la respuesta desde o més profundo de su ser: "Humildad... Humildad... S6lo
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 psicologica. Vi cambiar la dureza por
ternura, la explotacion por compasion, € aislamiento afectivo por abrazos y caricias, y
laindiferencia por interés y preocupacion sentida. La Ultimavez que supe de €, estaba
participando activamente en un grupo de ayuda a los indigentes. EI mensaje es claro.
Sin anestesias subterfugios de ningun 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 € mango de la experiencia
estresante es inadecuado, puede sobrevenir o que se conoce como "Sindrome de estrés
postraumatico”, un trastorno que necesita ayuda profesional.

Si bien es cierto que todo sufrimiento deja su ensefianza, a veces es posible
ubicarlo en un contexto diferente y crearle un nuevo significado. En estos casos, €
sufrimiento adquiere una dimension especial que trasciende la cualidad educativa que lo
caracteriza. Un sefior 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 ala droga. Recordé un caso similar que habia sido tratado exitosamente por
Victor Frankl, un prestigioso psicologo humanista sobreviviente del holocausto, y
decidi intentar e mismo procedimiento. En una de las citas le pregunté qué habria
ocurrido si la viuda hubiera sido su esposa. Su rostro cambio de inmediato: "Ellano lo
hubiera soportado... Era una mujer muy frégil y suave... Y me adoraba'. Fue cuando le
sugeri que diera a su dolor una nueva vision: "Usted amaba a su mujer méas que a nada
en e mundo... Desde ese contexto de amor, ¢no es mejor que sea usted € que tenga que
vivir la angustia de la pérdida? Usted era el mas fuerte... Es como s la estuviera
reemplazando... ¢Por qué no intenta 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 €l sufrimiento, reinterprételo y déle un nuevo vaor... En ese
preciso instante, sin més discursos, € comprendio lo que yo queria decirle. El dolor
psicoldgico de la pérdida habia adquirido un sentido que no tenia antes. Habia dejado de
ser un sufrimiento indtil, para ser una desdicha noble. El sufrimiento se habia
transformado en un acto de amor. El ser humano posee la facultad de trascender € dolor
biologico y transformarlo en valor. Esto no implica desechar € aprendizaje que la
naturaleza nos entrega desde la fisiologia, sino completarlo: € dolor aerta, €
sufrimiento avisay ademas dignifica.

Para meditar la enseflanza |. La sabiduria natural te muestra como € dolor es un
amigo fiel quetejalaunay otravez para que tomes consciencia de algun percance fisico
real o potencial. La mente imitd esta forma de supervivencia, la trasladé a mundo
psicologico e inventd € sufrimiento. El sufrimiento es una sefial que te aerta sobre la
existencia de esquemas psicolégicos negativos que debes modificar para que no te
dafien, pero ademas, cuando le confieres a tu pena un sentido de superacion, ese
sufrimiento adquiere una dimensién especificamente humana que trasciende lo
meramente animal y te engrandece. De ahora en adelante, cuando e sufrimiento se
haga notar, no intentes hacerlo desaparecer de inmediato. Miralo, descifralo, acércate a
é con humildad para ver qué quiere. El sufrimiento es e privilegio de la auto-
consciencia, € baluarte de la vida en plena accién que pugna por seguir adelante. El
sufrimiento te recuerda que eres transformacion viva y la punta de lanza de la creacion.
Puedes aprender cada dia mas de ti mismo, aunque a veces duela un poco. No olvides
gue €l universo te esta hablando, se esta manifestando a través tuyo. Esclchalo, algo
tendra para decirte.




Il Ensefianza: sobre e miedo
y laansiedad

"No es gque el héroe sea mas valiente que nadie,
sino que o es por cinco minutos mas*

EMERSON

La funcion biolégica del miedo es protegernos ante €l peligro rea. Cuando
estamos en una situacién amenazante, un sistema especiamente disefiado para estos
casos se prepara para la huida. Una vez se detecta la fuente del posible dafio, la
sustancia llamada adrenalina, la que a su vez enerva una serie de cambios fisicos:
dilatacion de la pupila, sudoracién, palidez, tensién 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 a asunto, decrece. Ese es € ciclo natural.
Por el contrario, la curva del temor mental puede no declinar jamés.

Descifrando € miedo

Si nos acercamos a lo natural, descubriremos que los sintomas que
acompafan la experiencia del panico pueden ser vistos desde una perspectiva més
amigable. Cada componente de la emocion nos cuenta como debio de haber sido la
lucha por la supervivencia hace millones de afios. Ellos nos hablan de como actia €
mundo natural. La dilatacion de la pupila permitia aumentar la capacidad de visiéon en la
oscuridad; el hombre no conocia € fuego y es probable que muchos depredadores
estuvieran a acecho amparados en la oscuridad. EI temblor originado por la adrenalina,
tal como lo ha demostrado |a 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 e lengugje humano no estuvo desde e principio). La
taguicardia permite bombear méas sangre y prepararse para un mayor gasto energetico,
como correr 0 satar méas. El sudor permite escabullirse y resbal arse mas facilmente del
atacante. La palidez y € desmayo, ta como ensefian algunos estudios etoldgicos,
permiten pasar desapercibido para ciertas especies agresoras.

Pero no todo es color de rosa. Debido a que la civilizacion avanza cien veces
mas rapido que la evolucion biolégica, se ha producido un desgjuste evolutivo entre la
biologia y € desarrollo de la cultura. Nuestro banco genético arrastré un cimulo de
miedos que habian sido Utiles para el hombre prehistorico, pero que probablemente no
lo sean tanto en la actualidad. Por gemplo, e miedo a la oscuridad, a agua, a las
aturas, alos animales, a los espacios cerrados, a los lugares abiertos, y algunos més,
son temores preparados. Podemos heredarlos sin aprendizaje alguno. EI hombre no
conocia la luz, no sabia nadar, no podia volar, era un animal diurno que debia esquivar
aquellos lugares donde no pudiera escapar facilmente, y necesitaba de un mecanismo
que salvaguardara su integridad fisica. La mejor opcion adaptativa fue el miedo.

En la naturaleza nada esta de méas. Todo responde o respondié a un increible
y maravilloso mecanismo de supervivencia. Cuando sentimos los sintomas del miedo,
es nuestra madre naturaleza la que se esta manifestando para cuidarnos: un acto de amor



cosmico. En esos momentos de temor, estamos presenciando la magnificencia de lo
natural obrando como en los vigjos tiempos, estamos reviviendo la historia de la
evolucion y decodificando € eco de la creacion. No digo que sentir miedo sea delicioso,
sino que ademas de (itil, es una oportunidad para ver como funciona e universo. Si €
miedo fuera agradable, hace rato se hubiera acabado la vida en € planeta. EI miedo es
incOmodo, pero no duele.

Si el miedo se activa inesperadamente, deberiamos hablar con é y de paso
con nosotros mismos: “Te activaste de nuevo. No entiendo por qué lo hiciste, pero
supongo gue debes de haber creido que hay peligro en alguna parte. Posiblemente yo te
haya mandado un mensgje equivocado... Esta sensacion incomoda que estoy sintiendo
es adrendlina... Ella es la que me produce lainquietud y no otra cosa... Simplemente fue
una falsa darma... Yo entiendo que no puedas parar, porque una vez activado debes
completar € ciclo que dura algunos minutos... Lo que estoy sintiendo en este momento
es la energia de vida corriendo por mis venas... En este momento yo soy la naturaleza...
Estos cambios transitorios que obran en mi, son la fuerza del amor que me cuida...
Seguiré con mis actividades hasta que se acabe la sensacion...

El supuesto didogo ascético no es fécil de llevar a cabo porque e miedo no
esta disefiado para pensar sino para actuar. Si un enorme ledn se asomara por la puerta
de mi casa, no seria muy adaptativo aplicar lalégica aristotélicac “ Caramba, caramba...
Hay un enorme animal parado en € umbral de mi puerta mostrandome sus fauces...
Puede ser una propaganda de la Metro Golden Mayer, o un gato aimentado con
Purina... No sé... Creo que es més prudente salir discretamente... Para ese entonces €l
supuesto ledn ya me habria devorado y hecho la digestién varias veces. Frente a un
riesgo real, pensar mucho no es lo indicado, por eso, cuando € 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 |o que opinan los
demas.

La mente inventa la ansiedad

El orden natural explicado hasta aqui desvanece cuando lo psicol6gico hace
su aparicion. Si la mente comienza a intervenir, la cosa se complica y por decirlo de
alguna manera, se ensucia. La psicologia humana no solamente crea miedos totalmente
irracionales como los fantasmas, los muertos, los cementerios, el fracaso, € ridiculo,
hablar en publico y la mala suerte, sino que también inventa la ansiedad, es decir, €
miedo anticipado. Cuando la mente manda el mensgje de alerta roja, todas las células
comienzan a trabgar horas extra para defenderse del supuesto atentado.
Desgraciadamente, en la mayoria de los casos suele ser una falsa alarma activada por la
susceptibilidad del ego. El cuerpo esingenuo y siempre le cree ala mente.

Aungue la ansiedad es un progreso respecto a incipiente reflgo
condicionado, adelantarse demasiado tratando de predecir calamidades puede resultar
nefasto. Muchas personas, de tanto utilizar su calculador de riesgos, lo dafian, y
desafortunadamente su reparacion no es tan facil, ademas de costosa. Un paciente agora
fobico (miedo a lugares o situaciones donde escapar sea dificil) [levaba veinte afios sin
salir de su casa. Luego de mucho esfuerzo y sesiones domiciliarias donde interveniamos
tres psicologos, se logro que € sujeto llegara a la esquina. En ese punto, € tratamiento
se estancd 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 degjemos esto para otro dia’. Traté
de tranquilizarlo: “No se preocupe. Vamos a mirar cuidadosamente antes de cruzar”. El



insistio 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 lacale’. Le explique
nuevamente que € procedimiento adecuado para su caso era enfrentar el miedo: “Vea,
hagamos esto... Miramos los 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 S yo soy
laexcepcion?” Le pedi que se arriesgara 'y que se dejara guiar por mi, pero tampoco fui
lo suficientemente confiable para él: “Usted tiene gafas... ¢COmMo sé que alcanza a ver
bien?’. Finamente después de varios dias de trabajo y de rebatir una a una sus
consideraciones pesimistas, logro hacer e esfuerzo y encarar la calle con relativa calma.
Cuando Ilegamos a otro lado, la psicologa que iba conmigo y yo no pudimos ocultar la
tipica expresiéon de “mision cumplida’. Habiamos dado un paso importante, ya que €l
sujeto habia comenzado a calibrar su medidor de miedos. Pero € placer del triunfo no
duré mucho: € paciente se halaba inmovil, mirando aterrado la otra orilla: "jQué
hicel... j¢Y ahora como regreso?’ Esta persona era victima de una ansiedad
anticipatoria altamente catastréfica y desproporcionada. Su calculador de posibilidades
estaba desgjustado, |0 que era 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 laDivina Providencia. La personaansiosano
reacciona a los hechos, sino alo que imagina de ellos, esta atrapada en una especie de
realidad virtual amenazante de la que no puede escapar. El trastorno ansioso es la
consecuencia l6gica de poseer una mente marcadamente inclinada a futuro, incapaz de
procesar €l presente.

Las personas Tipo A son expertas en predecir desastres, por eso viven
estresados y en una zozobra permanente. El estrés puede definirse como unareaccion de
alarma persistente del organismo ante una situacion evaluada como amenazante, que €
sujeto es incapaz de disminuir. Un estado de tension sostenido y perdurable imposible
de controlar, es definitivamente desesperante; por eso, nho es de extraiar que las
personas que lo sufren entren en desesperanza. Lo curioso es que este fendbmeno no
parece existir en otras especies. A excepcion de los congjillos de indias, donde experi-
mentalmente se les induce tensién sostenida, no conozco animales que en su medio
natural vivan con estrés. Y esto se debe dos razones. En primer lugar, ellos no
permanecen el tiempo suficiente ante el evento aversivo: si la situacion se complica, €
miedo los obligaairse (laterquedad parece ser un atributo exclusivamente humano). En
segundo lugar, cuando el nivel de adrenalina o testosterona se eleva mas alla de los
umbrales normales por demasiado tiempo, recurren a métodos naturales de equilibrio y
reestablecimiento de las funciones. Algunos hacen e amor, los gorilas buscan a su
madre para que los “espulgue’, los felinos se estiran y se revuelcan, los chimpancés
juegan, en fin, la naturaleza provee de los medios distensionantes para prevenir €
trastorno y evitar enfermedades.

Aungue los humanos no contemos con las prebendas naturales de los
animales, de todas maneras podemos reducir la tension y mermar los niveles de
adrenalina. El secreto estd en construir un ambiente donde puedan coexistir la alegriay
el reposo. Esaeslamezcla“molotov” paraerradicar de una vez por todas la ansiedad y
el estrés. Crear un ambiente motivacional donde pueda hacerse uso del silencio, dormir,
caminar, sentarse bagjo un arbol, oir musica, mojarse bagjo la lluvia, cantar en € bafio,
tocar a la gente, acostarse a borde de una quebrada, hacer e amor, meditar, practicar
deportes divertidos, hacer bafios de inmersion y leer, en otras palabras, tener un lugar



personal en e mundo para hacer 1o que realmente queramos hacer, donde los ratos
agradables no sean la excepcidn, sino laregla. No hay mejor antidoto.

Para meditar la ensefianza 1. El miedo estu amigo. El tecuiday te
protege cuando estés en peligro. Utilizalo cuando realmente sea necesario
hacerlo. No lo derroches en susceptibilidades y angustias inatiles. Temerle aun
buen enemigo es una ventaja af ortunada que no debes desperdiciar. El miedo
forma parte de tu naturaleza, é esta ahi porque e universo te quiere vivo.
Cambia tu concepcion del temor, aungue seaincomodo sentirlo. El tiende a
agotarse, y alahorade laverdad, solamente se trata de adrenalina corriendo por
las venas. Cada vez que sientas miedo, la biologia més primariate esta
aconsgjando. Te esta diciendo: “ Algo estas percibiendo como amenazante, por
eso me activaste. Dime, ¢qué te preocupa?’ Lamente inventd la ansiedad, como
unaforma evolucionada de temor. Ellate dalaposibilidad de desarrollar una
actitud previsoray prepararte parala defensa, pero no exageres su uso. Elimina
de unavez e pensamiento negativo y agrégale un poco de optimismo para que €
porvenir seamés refrescante. Si la ansiedad te molesta demasiado, debes
calibrar tu contador de calamidades o entregarte ala sanaresignacion. Si e
miedo esirracional, descifralo, enfréntalo y quitalo del camino. Si esracional,
déalo en paz, é seiracuando deba hacerlo.

11 Enseflanza: Sobrelaira
Y d resentimiento

“Laarmoniainterior es € privilegio de aquellos
cuyos impul sos son tales que pueden hallar
salidas constructivas mas que destructivas”

BERTRAND RUSSELL

Todos hemos sentido alguna vez |la fuerza avasalladora de la rabia. En més
de una ocasién se ha despertado en nosotros €l deseo irrefrenable de hacer picadillo al
gue tenemos enfrente y, tal como dice e funesto refran, “matar y comer del muerto”.
Una manera primitiva y carrofiera de mostrar hasta cuanto somos capaces de odiar y
hasta donde |legariamos para cumplir los designios destructivos de |la méas vigorosa de
las emociones primarias. Laira es una bomba atdmica en miniatura que nos imprime
vigor y fortaleza. Aungue estamos acostumbrados a verla como una especie de Sanson
torpe y retardado, la ira biolégica no es tan irracional ni tan tonta. Mas bien se trata de
un aliado paralos momentos dificiles, sin €l cual no podriamos sobrevivir.

Descifrando laira

Supongamos que colocamos una rata hambrienta en e extremo de un
corredor, y en la otra punta un oliente y tentador queso tamario industrial. Supongamos
también que entre la rata y € queso ubicamos un vidrio transparente que no sea
detectado por €l roedor. Cuando soltemos el animal, éste correra desesperado hacia el



alimento hasta chocar con €l vidrio. En el momento de la colision, la rata no lamentara
“lo que podria haber sido y no fue’, ni tampoco se sentara desconsoladamente a llorar,
por € contrario, en su pequefio cuerpo un volcan bioquimico hara erupcion, un estallido
de poder laimpulsara ainsistir unay otravez contra el obstaculo transparente: se habra
activado la ira. Cuanto méas se estrelle, més sera la firmeza. Si a cabo de algunos
minutos & obstaculo no cede, la rata se resignara y su estado brioso dara lugar a un
apaciguamiento natural: “Nada pudo hacerse”. Si por e contrario, € vidrio cede alas
arremetidas, € queso sera 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, €l 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 giemplo se
[lama frustracion: si las cosas no son como nos gustaria que fueran, pataleta. Cuando
nuestras expectativas psicologicas no se cumplen, e organismo nos da una sobredosis
de empuje para que superemos el obstaculo como s se tratara de un impedimento fisico
real. Un respaldo biol6gico patrocinado por el cosmos.

En otro g emplo, si tuviéramos un ratén metido a presion en un frasquito, es
decir, atrapado y sin movimiento, se activaria un proceso similar. Lacdleraempezariaa
producir los cambios hormonales necesarios para que € animalito pudiera romper €
frasco y escapar. En este caso, laira posibilita €l escapey lalibertad. En lapsicologia
humana ocurre algo similar: cuando sentimos que estamos acosados o bagjo presion, la
mente envia e mensgje clave de “atrapado”, y aunque el encierro sea simbdlico, laira
interviene rapidamente como s se tratara de una verdadera prision. El universo nos
quiere libres.

Finalmente, imaginémonos un pacifico congjito de angora encerrado en una
jaula, a cua comenzamos a chuzar y molestar con un palo, unay otra vez. Al cabo de
unos minutos, en e tierno y dulce animal comenzara a gestarse una transformacion
similar a la que se producia en & “Hombre Increible’, pero menos espectacular y sin
tanto verde. El dolor fisico activara la bestia primitiva y atacard sin compasion a
extraiio agresor. Nuevamente la imprescindible ira habra hecho su aparicion, esta vez
para destruir a contrincante y salvarse. Ante € dolor, € organismo segrega ira para
suprimir e evento aversivo. A diario, cuando aguien nos ofende o nos lastima
psicologicamente, de inmediato |a biologia genera rabia y adoptamos una posicion
defensivay de choque como si estuviéramos frente a un depredador real; no importa qué
tan irracional sea, otravez € cuerpo le cree ala mente. La ira no pregunta ni consulta
opiniones, simplemente nos impide agachar |a cabeza.

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

Obviamente, laidea no es andar rabiosos todo € dia, sintiéndonos orgullosos
de pisarle la cabeza a vecino, sino hacer un uso adecuado de ella. Tanto larepresion del
Tipo C, como la hostilidad del Tipo A, nos algjan del lado bueno y saludable de la
emocion. Adornar la ira, suavizarla, sanearla, adecuarla, canalizarla, pero finalmente
expresarla y dar en € blanco. Por ggemplo, si aguien me esta perjudicando en algin
sentido, puedo callarme y acumular rencor, o enfrentarlo y hacerle saber |0 que pienso,
sin gritar, insultar o golpear, sencillamente sentando un precedente y descargando mi
sentimiento. Aunque la ira implica destruccion, 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 y generaizado. Si la



ira se vuelve enfermedad, ya sea por causas hormonales o psiquiétricas, |la persona debe
recibir ayuda profesional especializada.

Como no somos buenos observadores emocionales, muchas veces no
encontramos la causa de nuestra irritabilidad y comienzan a pagar justos por pecadores.
Este fendbmeno, del que todos hemos sido victimas alguna vez, se conoce como
transferencia de la agresion y consiste en € siguiente principio irracional: “Si alguien
me produce dolor o me ataca, y no puedo detenerlo, agredo a que estaami lado”. Algo
tan absurdo como decir: “Tengo tanta ira que debo entregarsela a alguien”. El tipico
giemplo del padre que llega a su casa después de doce horas de jornada laboral, harto,
cansado y transpirando estrés, y se desquita con los hijos y la mujer, en vez de haberlo
hecho con €l jefe 0 € cliente. Imperdonable.

El desconocimiento de lo que significa laira, nos lleva a no saber detectar
las causas que la originan. Una paciente mujer consulté porque Ultimamente no se
soportaba ni ella misma. Su familia le reclamaba mas tolerancia y serenidad, y la
calificaban como “una bomba de tiempo” dispuesta a estallar en cualquier momento.
Ella nunca habia sido asi, pero en los dltimos tres meses algo la impulsaba a ser
agresiva 'y no era capaz de controlarlo. Aparentemente nada justificaba lairritabilidad y
el ma genio de mi paciente. Recuerdo que durante varias citas tratamos de detectar
alguna situacion que hubiera podido incidir en su estado de animo y empezamos a
descartar causas organicas, pero a parecer su vida era totalmente pacifica. Un dia,
durante una de las citas, recordd que tenia que llamar a su casa para darle unas
indicaciones importantes a la muchacha del servicio, y apresuradamente comenzo a
marcar su celular. Durante la conversacion que sostuvo con la empleada, noté que su
voz adquiria un tono grave y sus gestos se endurecian. Cuando colgd, luego de un
suspiro profundo, recuperd e papel de paciente juiciosa: “Le pido disculpas, pero la
nifia del servicio es nueva y no ha resultado muy buena que digamos... Le tuve que
avisar que no metiera recipientes metalicos al microondas... Ayer lavo unaropa de lino
importada en la lavadora y la semana pasada le quemo6 una camisa a mi esposo... En
fin... Mgjor hablemos de cosas importantes...” Y o preferi seguir con la cuestion: “Pienso
gue e tema es muy importante. No sabia que se habia quedado sin servicio. Debe de
ser dificil hacerse cargo de todo y ademés entrenar a la nueva persona’. Ella se
acomodo en lasillacomo si fuera adar unalarga disertacion: “Més que dificil. Yo habia
tenido una durante diez afios pero se fue sin avisar.. Imaginese... La que tengo ahora es
un lio... No sabe lo que es una aceituna, nunca habias visto un horno microondas, no
sabe cocinar... El otro dia me tendi6 la cama con la sabana encima de la colcha...” A
medida de que iba hablando, sus 0jos se volvian més pequefios, € entrecejo se arrugaba,
el cuerpo se engarrotaba, un rubor nada rozagante subia por Su rostro y sus manos se
encrespaban. Le pedi que verbalizara su sentimiento. Demoré un poco su respuesta,
pero logré reconocer la emocion: “No sé, me exaté un poco, ¢verdad?... Creo que
siento rabia... mucha rabia’, y comenz6 a llorar. Su empleada de servicio de toda la
vida la habia abandonado hacia ocho meses y sus intentos por reemplazarla habian
fracasado. He conocido amas de casa que prefieren la viudez a quedarse sin servicio. Le
comenté gque esa podia ser la razén de su mal, pero rechazo répidamente la conclusion:
“Seria ridiculo consultar a un psicélogo por esa estupidez... Con todos lo problemas
graves que tienen las personas y yo verme afectada por una muchachal... No creo... O s
fuera asi me sentiria como una tonta...”. Pero en redidad, ésa era la causa. En
psicologia no hay motivos de primera o segunda categoria, los acontecimientos vitales
pueden ser de cualquier indole y afectar igualmente a sujeto. El origen no debe
buscarse necesariamente en los famosos traumas freudianos, ni en los magnicidios de
cronica policial, sino en las debilidades idiosincrésicas de cada uno. En e caso



mencionado, los tres elementos disparadores de la ira se dieron cita: frustracion de no
poder recuperar una ayuda doméstica adecuada; presion, debido a la poca eficiencia de
sus empleadas; y dolor por la poca comprension de su familia. Un barril de pélvora con
la mecha encendida. Cuando mi paciente logro detectar claramente la verdadera fuente
de su malestar, pudo afrontar adecuadamente el problemay darle solucién.

La menteinventa &l rencor y el auto-castigo

La consecuencia de esconder, reprimir y disfrazar la ira, ha creado un
evidente descuido frente a la posibilidad de integrarla constructivamente. Més aun,
preferimos ignorarla para evitar problemas y postergar su gecucion. A la ira no
manifestada y almacenada en el pasado, se la conoce como rencor o resentimiento.
Con € transcurso del tiempo, este encono puede convertirse en odio indiscriminado, y
la destruccion adaptativa se transforma en aniquilamiento irracional. Esta es la razén
por la cual las personas que abergan resentimiento se vuelven amargadas, marchitas y
enfermas. Este holocausto interior suele desbordar sus propios limitesy arrasar con todo
aspecto positivo, propio y geno. El rencor jamas se queda quieto, va socavando cada
rincon del alma hasta eliminar todo vestigio de vida y bienestar, hasta convertirse en
pura violencia. Uno de mis paciente hombres llegd a separarse de su mujer, pese a
guererla mucho, porque fue incapaz de perdonar una descortesia de su suegra ocurrida
ocho afos antes. Ni los ruegos de sus hijos, ni € perdon solicitado por |a sefiora, fueron
capaces de aminorar € orgullo y € rencor de este pobre hombre. En otro caso, una
sefiora que sufriade “iras malas’ se metia debajo de lacama a gritar, insultar y maldecir
los nombres de cada una de sus adversarias, algunas de ellas ya muertas. Como un
televisor defectuoso, las imagenes de vigas rencillas se disparaban solas y € rencor
asociado comenzaba a hacer de las suyas. El bloqueo sostenido de la ira desvirtia su
mision y la vuelve téxica. Las personas que destilan veneno son victimas de esta
descomposicion interior causada por una sobre-acumulacion de iras sin procesar ni
resolver.

Los estudios comparativos sobre resentimiento en animales y humanos
muestran que los monos hacen las paces minutos después de las 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 € resto dd dia. Por su parte, los chimpancés se perdonan
solamente horas después de la ofensa, por medio del contacto fisico o haciendo € amor.
Estos resultados contrastan marcadamente con la duracion del resentimiento en los
humanos, que tal como sabemos, puede durar afos, o incluso siglos, como en e caso de
las guerras. Pareceria que a mas evolucion, mas memoria, pero también mas
resentimiento y menos pacificacion.

Los individuos que acumulan demasiada ira, pueden desviarla hacia ellos
mismos y caer en € auto-castigo despiadado: una forma moderna de “harakiri”. Las
modalidades de auto-destruccién asumen las més variadas formas, algunas son directas
y otras muy sofisticadas e inconscientes. A una de mis pacientes, solamente |e gustaban
los hombres que la aporreaban, fisica o psicoldgicamente. Cuando conocia un “buen
tipo”, smplemente no sentia quimica. Reiteradamente me preguntaba: “¢Por qué los
hombre que se acercan ami son todos iguales?’ Pero € azar no tenia nada que ver, ela
los elegia. Al avanzar en laterapia quedd claro que abergaba un profundo odio contra
si misma, originado en vigjas culpas, y que sus “malas elecciones’ no eran otra cosa que
una manera de castigarse para comprobar |o poco querible que era. En e mundo de las
motivaciones psicologicas, nada es evidente. Las personas que restringen su auto-



gratificacion, de un modo u otro, no se quieren asi mismas. De manera similar, cuando
la auto-exigencia es dta y la auto-evaluacion muy estricta, no solamente aporreamos
nuestro yo, sino que comenzamos a entrar peligrosamente en los terrenos de la
depresion.

Para meditar la ensefianza I1l. No subestimes laira. 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 € error de suprimirla. La virtud no
esta en enterrar la emocion, sino en aprovecharla constructivamente. Si pones laira al
servicio de fines nobles, su capacidad destructiva se convertira en energia creadora.
No la utilices para dafiar a otros 0 ati mismo, sino como el mayor motor motivacional
inventado por la naturaleza. La rabia es tu angel de la guarda, o s prefieres, un
guardaespaldas cdsmico que te administra valentia. Ni rencor, ni agresion, sino
honestidad respetuosa. Decir |0 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 mensgje 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 1a matizas con afecto, sera menos dolorosa, y si le imprimes ternura,
un chispazo de sabiduria hara eco en tu corazon.

IV Ensefianza: sobrelatristeza
y ladepresion

“Latristeza no es mas que un muro entre
dosjardines’

JALIL GIBRAN

Si e miedo y la ira nos aceleran, la tristeza nos aplaca. Cuando estamos
tristes, todo € metabolismo languidece y € organismo comienza a andar despacio,
como de mala gana 'y a media maquina. La naturaleza nos pone € freno de emergencia
de vez en cuando y nos obliga a hacer una parada en el camino. Ya sea para pensar o
descansar, un stop especialmente proyectado para eso desacelera € ritmo y nos tira
algunos dias ala cama, pero solamente unos pocos. No me estoy refiriendo a latemible
depresion, que nos acuesta por meses, sino a desconsuelo bioldgico, a la emocion
primaria de estar triste. Al igual que todas las emociones primarias mencionadas, la
tristeza se agota cuando cumple su mision. Como veremos enseguida, mientras la
enfermedad depresiva busca la autodestruccion, la tristeza cumple una funcion de
reintegracion y recuperacion de |os recursos adaptativos. Hay ocasiones en que Dios
nos golpea amigablemente e hombro para llamarnos la atencién y conversar un rato:
“¢A dbnde vas tan rgpido? Desacel érate, dedicate a recuperar energia 'y a reevaluar qué
estas haciendo”.



Descifrando la tristeza

Cuando estamos tristes, la naturaleza nos esta ofreciendo, a menos, tres
opciones de supervivencia: (1) Conservar energia, si estamos ante una pérdida afectiva,
(2) pedir ayuda, si nos sentimos desamparados, y (3) buscar soluciones almacenadas, si
tenemos un problema dificil de resolver.

En situaciones de pérdida afectiva, como por gemplo la muerte de un
familiar querido, la naturaleza nos imprime una resignacion obligatoria para que no
sigamos esperando un imposible y conservemos la energia. El duelo es la manera
natural en que nos despojamos de toda esperanza, para aceptar 1os hechos y hacer que €
principio de realidad se imponga sobre € principio del placer. Si no fuera asi, €
organismo se agotaria en una quimera desgastante. Precisamente, los duelos no
elaborados ocurren cuando |os sujetos se resisten a entrar en la desesperanza saludable
del “ya nada puede hacerse’. Estos individuos apelan a una especie de momificacion
psicologica de la persona ausente y hacen negacion de la realidad. La famosa pelicula
Psicosis de Alfred Hitchcock, es una muestra dramética y terrorifica de un duelo
materno mal elaborado por parte de un joven psicol 6gicamente enfermo.

El duelo es una respuesta no aprendida, normal y Util, que posee cuatro
fases. Una primera etapa, de embotamiento de la sensibilidad, en la cua € 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
[lanto, congoja, insomnio, pensamientos obsesivos, sensaciones de presencia del muerto
(y obviamente vistas a videntes y brujos), coleray rabia, en fin, en esta etapa se intenta
reestablecer indtilmente € vinculo que se ha roto. ESs una etapa de ansiedad y
desesperacion que puede durar de dos atres meses. La caracteristica del tercer periodo
es € de la tristeza propiamente dicha. El sujeto, pese a dolor, acepta la pérdida; €
tiempo promedio es de dos atres meses. Si la persona se queda en esta etapa sobreviene
ladepresion. Finamente, se entra a lafase de reorganizacion, donde, ya si, se comienza
a renunciar definitivamente a la esperanza y € individuo recupera la iniciativa y las
ganas de vivir. Se calcula que un duelo normamente elaborado puede durar de seis
meses a un afo, 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 afliccién
consciente. Una de mis pacientes mujeres habia enviudado dos veces. Al primer marido
lo habian matado hacia cinco anos, y € segundo habiafallecido de infarto hacia dos. La
sefiora, una mujer de cincuenta y ocho afos, 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 reverencia 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 més que un papel. En realidad, mi paciente nunca
habia tenido tiempo de llorar plenamente a sus maridos. S6lo pudo recuperar su energia
vital cuando dgf6é que su debilidad normal aflorara. Si represamos la tristeza y
adoptamos € rol de superhéroe, ella se dmacenara en el lado oscuro de lamemoriay en
cual quier momento se transformara en depresion.

La tristeza también es una forma primitiva, muy 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. Una impresionante



metamorfosis fisica acompafia a la persona triste: 10os 0jos se vuelven aguados como
cuando un nifio tiene fiebre, las comisuras de |l os labios bagjan ostensiblemente, € rostro
se desencaja, la postura corporal se vuelve encorvada, cabizbgja y meditabunda, y €
trasfondo de la mirada se tifie de un extrafio gris apagado y plomizo, imposible de
ignorar. La naturaleza disefi6 un mecanismo compartido de impecable maestria para
asegurar la restitucion de funciones: no solamente inventd e lengugje de la tristeza,
Sino que nos equipd con cierta hipersensibilidad para responder a las demandas de
ayuda. Una especie de “compasion bioldgicaforzada’.

Si el miedo no esta hecho para pensar, la tristeza si. Cuando €ella se activa,
inmediatamente dirigimos la mirada hacia adentro y un impulso insistente hacia la auto-
observacion nos lleva a “pensar sobre 1o que pensamos’. Un toque existencia se va
apoderando de nuestro software. De un momento a otro, Kafka, Sartre y la poesia
nadaista empiezan a gercer una singular fascinacion nunca antes sentida. En esos dias
de tristeza y reconcentramiento, desempolvamos los textos de filosofia y sacamos del
closet agquella viga bufanda de intelectual francés. La tristeza es €l telén de fondo de
las bohemias trasnochadas y adobadas con bastante licor de mala calidad, es la época en
gue caminamos pausadamente y nos da por ir a donde € psicologo a ver qué encuentra
(y claro esta, siempre encuentra algo). Al lentificarse todos los procesos mentales e
incrementarse la auto-consciencia, la tristeza nos permite activar recuerdos que
contengan informacion relevante para resolver problemas presentes y rescatar vigjas
alternativas de solucion.

La mente inventa la depresion

Si bien la mente no es la responsable de todas las depresiones, ya que
alrededor de un veinticinco por ciento de ellas se deben a alteraciones bioquimicas, si es
la principal causante. El evento estresante externo debe encontrar vulnerabilidades
psicoldgicas 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 indtil”, o, en una versién mas musical, “que €
mundo fue y sera una porqueria’, es probable que esté caminando en la cuerda floja.
Aungue los pensamientos negativos frente a uno, @ mundo y a futuro son los
disparadores principales del trastorno, € 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 o mas parecido a infierno.

Hay personas que poseen € terrible don de ver solamente lo mao, un
detector de falas luctuoso y dis-placentero. No me refiero a la ansiedad que surge de
anticipar situaciones amenazantes, sino a encontrar todo el tiempo el punto discordante:
un realismo crudo y oscuro. Es la viga costumbre gramatical de comenzar con un, “Si
pero...” A estos sujetos es mejor mantenerlos algados, porque ademas de ser patéticos,
todo lo que tocan se opaca. Recuerdo un paciente extranjero que no podia adaptarse al
pais después de llevar viviendo mas de treinta afios en €. Cada argumento positivo mio,
era rebatido por algin elemento negativo. Si yo trataba de hacerle ver algunas ventgjas
evidentes de vivir en € tropico, él buscaba lo contrario. Por ggemplo, si yo exaltaba €
buen clima, € argumentaba: “Si, pero € calor a veces es insoportable”’; si yo hacia
referencia a la exuberante naturaleza, é replicaba: “Si, pero no soporto los bichos’;
cuando le recordaba las playas blancas y paradisiacas, se limitaba a contestar: “Si, pero
estan muy lgos’; incluso las consideraciones a favor del estandar de vida alto que



llevaba, eran rapidamente desechadas. “Si, pero de qué sirve tener plata s no hay
dénde gastarla’. En una de las citas le sugeri o que a mi entender pondria punto final a
la cuestion: “¢Por qué no vende todo y se va a su pais? La vida esta hecha para que la
disfrute y se sienta bien. No sufra més. En su pais usted no encuentra los ‘peros’ que ve
aqui. Lo considera mas culto, més tranquilo y organizado. Creo que vae la pena
intentarlo. Estamos hablando de la posibilidad de ser feliz... No lo descarte...” Luego de
pensarlo algunos segundos, volvio a su inevitable esquema pesimista: “Si, pero... €
invierno estan duro...” Salir de su depresion implicaba mirar larealidad de otra manera,
ser mas optimistay dejar de andar al compés de la marcha fanebre.

La depresion es una fuerte bgja en el estado de animo (disforia), que genera
sintomas motivacionales como ausencia de placer (“nada me provoca’, “lavidano tiene
sentido”), sintomas emocionales (tristeza duradera, desamor, llanto, baja autoestima),
sintomas fisicos (apatia, fatiga, inapetencia o hiperfagia, insomnio, 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.

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

1. En ladepresion siempre hay una tendencia a desamor persona y ala
baja auto-estima. En latristeza, a pesar de todo, € sujeto se sigue queriendo a si mismo.

2. En la depresion hay un claro sentimiento autodestructivo, que puede
incluso llevar ala muerte. Junto con la anorexia nerviosa, es la enfermedad psicol 6gica
en que mas peligra la vida. La persona triste nunca piensa seriamente en destruirse a si
misma.

3. Lapersona 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 |os demas.

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

5. Lapersona 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 |a causa de su malestar.

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

La depresion psicoldgica es uno de peores inventos de la mente. Su origen
esta arraigado en el desamor y |la soledad creada por la cultura del abandono. Si durante
los primeros afos de vida el nifio ha establecido vinculos afectivos estables y seguros,
crearainmunidad depresiva; si por € contrario, la infancia estuvo matizada por pérdidas
y carencias afectivas, sera atamente vulnerable a contraer la enfermedad. La depresion
psicologica no parece cumplir ninguna funcion adaptativa para la supervivencia del
hombre. Su existencia es el resultado de una clara desviacion de la auto-consciencia
humana, que mal interpretd el sentido adaptativo de la emocion primaria de la tristeza.
La depresion es € luto del alma, € llanto de Dios, y la preocupacion constante de un



universo que no quiere involucionar, sino avanzar. El Unico antidoto conocido para
destruirla es aegriaen grande y amor para convidar.

Para meditar la ensefianza IV. Si la tristeza ha llegado, no la eches a un lado, lee
en dla, tradlcela, destapala, y comienza a preguntarte cudl es su mensgje. Puedes
estar elaborando inconscientemente una pérdida, necesitando ayuda o tratando de
resolver un problema. Si latristezate embarga, déjala caminar atu lado. Dile: “Hola
amiga, Veo que me vas a acompafiar por unos dias. Trataré de no pelear contigo para
descifrar tu mensaje, pero no molestes demasiado”. Puedes verla como un resfriado
0 un virus inofensivo que crea defensas a tu organismo. Aprovecha la ocasion para
descansar un poco y acercarte alanostalgia. Rescata los buenos recuerdos, y si vas a
llorar, hazlo sin resistencias. Dgja que la naturaleza te acurruque e inicie el proceso
de recuperacién de energia. Si por € contrario, 1o que llegaatu vida es la depresion,
ipeleal, busca ayuda, corre a golpear las puertas del amor, escarba en tu auto-estima,
revélate ala muerte, [lama a gritos la alegria, pero jamas te quedes quieto. Recuerda
gue la depresion nunca es normal. Guardate el orgullo en € bolsillo y pide asistencia
profesional. Ante la minima sospecha, jatécalal La depresion es como las termitas,
S uno se demora en exterminarlas, la casa se cae desde sus cimientos. Recuerda, |a
vida es un ser viviente y tu eres parte de ella. No malgastes € privilegio de estar
vivo.

V Ensefianza: sobrela alegria
y las alteraciones del placer

“i Oh, hacer delavida, desde ahora, un poema de
nuevas alegriag!
i Bailar, batir palmas, regocijarme, gritar, saltar,
rodar y rodar, y navegar siempre!”

WALT WHITMAN

Los seres humanos compartimos con los animales las sensaciones
placenteras. Gracias a ellas, muchas actividades adaptativas se mantienen. Si comer,
hacer el amor, beber y dormir fueran desagradables, la vida en € planeta no hubiera
logrado desarrollarse. Pero en algunas especies avanzadas, y especiamente en €
hombre, a placer se le suma una emocion primaria adiciona supremamente apetecida:
laalegria

Ella trasciende la experiencia placentera y nos ubica en los linderos del
extasis. Nos toca la consciencia 'y nos remueve el ama como ninguna otra emocion. Y
a igua que todas, luego de alcanzar su cometido, se retira. Sin embargo, estos
momentos de dicha suelen verse alterados cuando la mente se apega al placer e intenta
mantener la alegria mas ala de su ciclo natural. Mientras la naturaleza nos regala la
alegria, €l apego inventalafelicidad: la primeranos sacaaflote y la segunda nos hunde.



Descifrando la alegria

Nunca nos hemos detenido a pensar para qué sirve 0 para qué existe la
alegria. Conocemos a dedillo sus titulares, pero no hemos captado el significado
profundo que la caracteriza. Y no merefiero aracionalizar laincreible vivencia que ella
ofrece, sino a establecer un mayor contacto para disfrutarla en abundancia. La alegriaes
la emocion primaria mas importante, no solamente por los efectos benéficos que pro-
duce, sino porque muchas de sus caracteristicas parecen ser tipicamente humanas. Es
posible que se trate de una emocién biol 6gica mitad hombre y mitad bestia, un ascenso
en la escaa evolutiva y un desprendimiento progresista respecto a simple placer
sensorial: laprimeraen su género. Laalegriaintegralo primitivo, pero lo supera.

El origen evolutivo de la aegria parece estar en la sonrisa 'y en € efecto
agradable que produce e intercambio de la misma entre madre-hijo. Los bebés
responden espontdneamente con aegria ante la sonrisa porgque les da seguridad y
bienestar. Con € paso del tiempo, la expresion facial adquiere una mayor complejidad y
aparece larisa, y s la persona es de buenas, € humor. Mientras la risa es la explosion
cruda, en vivo y en directo de la activacion subterranea de la aegria, € 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 megjor de nosotros. Ella destapa |la parte buena e
indica el camino gque deberiamos estar transitando si |la humanidad no hubiera desviado
su rumbo. La aegria es un destello espiritual, un sefialamiento, y un delicioso jalon de
orejas que & universo nos hace para que no olvidemos quiénes somos:; “Obsérvate. Esta
es tu verdadera humanidad. Esto es o que eres. Tenlo presente”.

Las investigaciones sobre € tema muestran que los sujetos alegres sufren
cambios realmente dramaticos, tanto en su fisiologia como en sus esguemas
psicologicos. Durante unos momentos, a veces horas, y cas nunca dias, se activa un
singular poder y vigor, que no eslafuerzadelaira, sino ladel amor y la sabiduria. Una
forma de iluminacién primitiva que potencia lo mejor de cada uno y nos reestructura y
equilibra internamente. La mente y e cuerpo comienzan a trabagjar coordinadamente y
toda la energia disponible del organismo comienza a fluir de una manera suave y
continua. Cuando las personas estan aegres, incrementan la confianza en si mismos
(auto-€eficacia), ven la vida como magnificay significante (sentido de vida), sienten que
son mas amables y queribles (amor), desarrollan una mayor capacidad de apreciar y
saborear e mundo (hedonismo), se vuelven mas buenas y bondadosas (compasion) y
adquieren una consciencia de unidad, similar en algunos aspectos a las experiencias
misticas Lo gque posiblemente no lograriamos ni con afios de paciente y riguroso
entrenamiento en algun olvidado lamasterio tibetano, la naturaleza nos o regala a
instante, gratisy con todo incluido.

La enfermedad bioldgica de la alegria, es decir, cuando existe aguna
alteracion bioquimica de la misma, se la denomina maniay debe ser tratada.

Pero su principal funcion esta relacionada con la salud. La aegria es la
sanacion natural que e 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, €l interés, la sorpresa y la curiosidad, ha quedado documentado en infinidad de
casos. Uno de los més resonados es € de Norman Cousins, quien logro salir delante de
una grave enfermedad viendo todos los dias peliculas comicas en € hospital. Como
deciaWatley, “la degriaes cosa seria’.



Una mujer de 35 afios que asistia a nuestro centro psicol6gico debido a una
depresién 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 e cancer
terminal. Lo sorprendente ocurrié 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 cuerpo de terapistas como en su familia. Tantos afios
tratando de estar encinta, y cuando por fin se logré la meta, aparecia un cancer
desvastador que arrasaria con dos vidas. No obstante y pese a todo, ella comenzé a
preparar € gjuar del bebé como si nada hubiera ocurrido. Inexplicable y repentinamente,
su estado de &nimo habia mejorado, estaba més activa, animada y contenta que nunca.
Pues, contra todos los presagios negativos de los examenes, la incredulidad de los
especialistas, oncologo y psicélogos incluidos, y el escepticismo de su esposo, la sefiora
sobrevivid. En la actualidad, €llay su hijo de 12 afios gozan de excelente salud. Cuando
en una ocasion se le preguntd como se sentia después de haber ganado semejante
batalla, contestd: “No se... Estaba tan feliz de haber quedado embarazada... Creo que no
libré ninguna batala... Yo no luché... Solamente me sentia la mujer mas dichosa del
mundo... Dios me mandoé e bebé y no podia defraudarlo”. Este relato, mas ala de la
espectacularidad que suele acompafar 10s casos de recuperacion espontanea, ensefia
algo muy bello y sencillo: la alegriay € amor van de lamano. La aegria, eslarisade
Dios.

Cuando dgamos que las emociones positivas sigan su curso norma sin
poner barreras mentales, empezamos a descubrir que todo € universo es aegre y
divertido. Aprendemos que las turbulencias energéticas y el aparente caos imperante, no
son otra cosa que los girones de un cosmos danzante y muerto de la risa que cada dia se
descubre asi mismo y se asombra de estar vivo. Las doctrinas tantricas sostienen que la
realidad, tal cual la percibimos, oculta un gran chiste cosmico. El maestro budista
Chogyam Trungpa en relacion a las ilusiones que crea € yo, afirma: “No existimos a
causa de nuestra existencia. Y & mundo existe a causa de nuestra inexistencia. Nosotros
no existimos, por consiguiente el mundo existe. Tras todo ello se oculta un gran chiste,
un chiste enorme. Cabe gque nos preguntemos. ¢Quién nos esta tomando el pelo?’ Segun
é, la tnica manera de salir de la confusion de estar vivos es € humor. La alegria es la
manera simpética en que la vida manifiesta su fuerza afirmativa.

La menteinventa la restriccion emocional y el apego al placer

La cultura nunca ha sabido qué hacer con las emociones placenteras. La
oposicion creada entre las presiones sociaes y los incontrolables impulsos biol dgicos,
ha terminado por establecer dos posiciones psicologicas extremistas iguamente
dafiinas:. constipacion o adiccion. Esta falsa dicotomia ha generado una verdadera
patol ogia de lo placentero, unos por defecto y otros por exceso.

1. Restriccion emocional

Para que la aegria pueda fluir naturalmente y cumplir su cometido, debemos
colaborarle. Si bien no podemos producirla a voluntad, a menos que utilicemos medios
artificiales, 1o cua 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 10s excesos y restringir € disfrute. Estos fil-
tros, aunque bien intencionados, pueden irse para € otro extremo y dar origen a un
régimen valorativo donde el hipercontrol esvisto como lamejor de las virtudes. Muchas
personas estan tan preocupadas por |0s excesos que ni siquiera comienzan a disfrutar |os
minimos. He conocido gente que le pone limites a todo, incluso a alborozo y la
hilaridad. El miedo a perder €l control los convierte en aguafiestas. Hace poco estuve en
el cumplearios de un nifio de cinco afos, € cua sellevo a cabo en una hermosafinca de
recreo. Toda la fiesta estuvo matizada por las cantaletas "apaciguadoras’ de la madre
del homengeado, una mama absolutamente "anti-alboroto”. Cuando los nifios se
pasaban de ciertos decibeles y velocidad, ella levantaba ambos brazos como un guarda
detrénsito, se interponia a la tromba infantil, y como un director de orquesta,
acompasaba un nuevo ritmo, obviamente més lento y moderado. Sus palabras se
asemejaban bastante a las vigjas estrategias hipnéticas de Mandrake el mago: “Ya, ya,
ya... Tranquilos’. Esto egjercia en los nifios € mismo efecto que un puré de ritalina
Luego de algunos segundos de sopor, € torbellino volvia a coger impul so.

Al cabo de agunas 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 (ademés era el cumpleafios). Con unarisita de
testarudez congénita dijo: “Paratodo hay un limite”. A lo cual yo repliqué: “Estoy de
acuerdo, pero lo dificil es poner limites sin extralimitarse’. Ella respondié 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 paro
por enésima vez a fiscalizar la diversion, uno de los nifios grité ofuscado: “jQué
pendgjadal.. ¢Para qué nos invitasi no nos dejajugar?’ El silencio fue total. La sefiora
esgrimid una sonrisa, que mas parecia una mueca, y dismulo la franqueza del pequefio
“Espartaco”, preguntando quién queria més carne. Nunca los volvié a molestar en €l
resto de tarde. Aunque lo intenté, no pude degar de sentir esa famosa complacencia
oriental que se sirve en bandeja de plata.

Muchos de mis pacientes, victimas de una educacion "anti-alegria’,
adquieren e vicio de no disfrutar demasiado. Cuando se sienten muy bien, un
impedimento psicologico les evita el climax y los incrusta de narices en la monotonia:
"No vaya a ser cosa que me guede gustando”. Si no es dafino para uno, ni para otros,
podemos disfrutar hasta el cansancio. El hedonismo sano y responsable no es vicio, sino
auto-estima bien administrada. Para las personas hiper-trascendentales con cara de
Kung-Fu, que jamas se descomponen y hacen gala de una parsimonia totalmente
insoportable, la vida es un problema existencial que hay que solucionar y no una
experiencia para degustar. Le temen a la aegria porque la ven demasiado peligrosa y
mundana; como en & Nombre de la rosa, cuando € curita ciego impedia |la lectura de
unos textos apocrifos sobre e 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
dogméticos, restrictivos y fiscalizadores de los amigos de la seriedad y lo austero, €
jubilo sigue irremedi ablemente haciéndonos cosquillas.

2. Apego al placer

El ansia de placer es |0 que se llama deseo. Las ganas de volver a repetir u
obtener |a sensacion placentera, surge de la capacidad de la mente de proyectarse en €l
tiempo. Cuando algin evento nos hizo sentir intenso placer, queremos continuar, 0
cuando vemos el goce g eno, queremos imitarlo. El deseo es placer anticipado.



El deseo es inherente a ser humano. Siempre y cuando no se convierta en
adiccion, su utilizacion es aceptable e imprescindible para cualquier actividad que se
quiera emprender. Pero cuando lafuerza motivacional de la apetencia excede los limites
de laracionaidad y se transforma en fuerza bruta, estamos en presencia del peor de los
enemigos:. € apego. Lo que define €l apego no es la presencia de deseo, ni la
sensibilidad a placer, sino la incapacidad de renunciacion. Mas claramente, € deseo
enfermizo, es apego al placer. Lamente se niega a abandonar la sensacion placenteray
Se empecina en obtenerla unay otravez, a precio que sea. Cuando el deseo se convierte
en necesidad, ya hay dependencia. Por gjemplo, nos puede gustar comer langosta y
disfrutarla mientras haya, pero si cuando se acaba siento la urgencia de mas, y se agrega
la angustia de no poder conseguirla, estaremos en & primer caso histérico de "apego
langostil”. Seria absurdo que alguien nos manifieste que su vida no tiene sentido si no
come langosta, pero asi de irracionales son las adicciones.

El deseo patolgico también puede estar referido a la distorsion de un placer
no natural inventado por la cultura. Un joven paciente de diecinueve afios habia sido
victimadel deseo enfermizo del juego. Habia estado retirando plata sisteméticamente de
la cuenta de ahorro de su padre desde hacia dos meses para jugarla en las maquinitas. La
suma llego a equivalente de veinte mil dolares. Cuando salia del casino, se juraba a si
mismo nunca més volver, pero a otro dia, un cimulo de iméagenes irresistibles creadas
por la mente lo arrastraban a recaer: “Y o veo los dibujos de la méagquina, siento € ruido
cuando caen las monedas y me imagino los tres sietes... Incluso siento € olor a plastico
nuevo del casino... Pienso que ésa serd mi noche y me preparo para ganar... No es la
platalo que meinteresa, sino ganarle alamaguinita’. Intenté explicarle que no erafécil:
“Esas maguinas de juego estan organizadas con un programa de razdn variable. Te
dejan ganar un poco, para que luego pierdas mucho. Ellas estan ahi porgue es negocio
para € casino”. Pero é buscaba otra cosa: “Claro. Yo s& que es asi. Pero de eso se
trata... Es poder ganarle a alguien que no esta programado para perder... Es como un
reto, ¢Me entiende?’. Y 0 entendia muy bien a mi paciente. Era victima de una adiccion
de la cual eraincapaz de dedligarse. El juego compulsivo es uno de los trastornos més
dificiles de erradicar. Al muy poco tiempo desertdé de mis citas y nunca mas supe de €.
Recuerdo que cuando en mis afios de adolescente iba al hipdédromo, mi madre, sin méas
preparacion que su intuicion y la sabiduria natural de las mamas, rezaba para que yo
perdiera.

El apego opaca la alegriay la desvirtla, porque teme perderla. La busqueda
ingenua de la felicidad permanente e inalterable, es consecuencia de esta necesidad de
congelar la alegria més ala del tiempo y e espacio. Desgraciada o afortunadamente
para los humanos comunes y corrientes, es decir, no iluminados, ni maniacos, ni
drogados, no existe el “ser feliz’, sino e “estar feliz’. La posibilidad de alcanzar € nir-
vana emocional es una idea distorsionada que nos distrae de la vivencia natural de la
alegria: la felicidad no es un estado, sino un proceso. Cuando las personas construyen
la falsa ilusién de la alegria eterna, automaticamente pierden sensibilidad, porque las
expectativas de 1o que vendra los algja del presente. Desapegarse del concepto utdpico
de felicidad, es una forma de sana resignacion y una especie de reencarnacion
emocional: morir para cada alegria y renacer con la proxima. Buda decia: “No te
aferres a lo placentero, déjalo pasar, para que la separacion no te disminuya’. Si nos
despreocupamos por “ser felices’, estaremos en condiciones de “estar alegres’, y eso ya
es mucho.



Para meditar la ensefianza V. La alegria es un regalo muy especial. Cuando estas
alegre, tu energia esta vibrando a ritmo de Dios. Cuando estas 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 desempefiar tu papel y colaborar en la
creacion. Aunque te suene disonante, la vida te quiere muerto de larisay satisfecho. Si
tu actitud hacia € placer es abierta y responsable, aprenderds a catar las delicias de
todos los jardines. La alegria es unaformade aprendizaje y descubrimiento de cOmo nos
quiere la vida. No es volverte tonto y superficial, sino sensible a embrujo del placer.
Desecha tus miedos a estar feliz de vez en cuando, ¢acaso no te lo mereces? Ten
presente que los dos extremos son dafiinos. Si temes excederte, la alegria se convertira
en un dolor de cabeza, y s te apegas a €lla, seras un adicto. Vivir dispuesto a sentir €l
placer es reivindicar la autoestima y entender que por encima de cuaquier otra
consideracion, la sola condicion de estar vivo te hace merecedor de amor. Lanaturaleza
te contempla con cada descarga de aegria, acariciatu humanidad y te cuida. Alegria es
amor. Si no le estorbas e camino con requisitos mentalistas, ella siempre estara
dispuesta aregresar. Rompe el nicho desabrido y taciturno en el que te has metido, deja
el ascetismo a un lado y siéntete con €l derecho a disfrute. La represion de la alegriate
convertira en cascarrabias y quisquilloso, porque tu biologia te reclamara e goce de
vivir como lo hace con la comida, € suefio y el agua. No te creas tan fuerte ni tan
autosuficiente. Pero si por e contrario, has caido en la adiccion, sin excusas ni evasivas,
isalte yal No puedes conservar el placer, é no te pertenece. Si verdaderamente
comprendes que todo fluye y nada es permanente, ocurriralarenuncianoble y valiente a
tus apegos enfermizos. Cuando obligas a lo natural, lo contaminas y le quitas €
virtuosismo de aquello que no es creado por & hombre. Comienza desde hoy, dbrete ala
felicidad, sin frenarla ni apegarte. Ella es como las olas: te moja, se va, y luego vuelve
con € pulso de la mas antigua y sagrada de las melodias. Canta su cancion y déjate
llevar por sus notas.

Unas palabrasfinales

Rescatar las emociones no implica negar la importancia de la mente. El aparato mental
humano es producto de la evolucion, y como tal, no se lo puede considerar una
malformacion genética, ni una equivocacion cuantica, sino una estrategia adaptativa
para equilibrar y potencializar |as probabilidades de vida del hombre en € planeta. Y a
igual que todos los sistemas vivos, su organizacion no esta orientada solamente a
preservar la vida, sino también la identidad. Aunque la tradicién oriental diga lo con-
trario, la capacidad de organizar informacion auto-referencial requiere de un sujeto que
experimente conciencia de si mismo. El yo es la parte de la mente encargada de darle
ese sentido de coherencia y significado personal a la informacién disponible, a no ser
gue se quiera descender vertiginosamente en la escala zool 6gica. Debemos reconocer
gue aunque en muchas ocasiones € yo molesta, su presencia es imprescindible para
acceder a la condicién de humanos. Me pregunto si la idea de un hombre sin YO no
serg, paraddjicamente, otrailusion mental de las que tanto despotricamos. Quizas seala
razon por la cual, pese atodos los intentos bien intencionados, millones de personas en



el mundo no han podido alin sacudirse de su engorrosa identidad. Mientras tanto €
universo, tal como decia Alan Watts, sigue "yoificandose" en cada persona.

Reconocer la inevitable utilidad del yo no es contradictorio, ni mucho
menos, con e reconocimiento emocional. Desde mi punto de vista, la solucion no esta
en negar laexistenciadel yo, sino en dgjar de ser egocéntricos. El yo nos hace humanos,
el egocentrismo nos enferma. Esta diferenciacion es muy importante, ya que a veces,
por evitar e "mi" egoista, |0 cual es sano, se cae en € otro extremo, que yo llamo €
estado ddl "mu”, lo cual no es nada saludable: algo asi como una vaca pastando, con los
0j0s entornados y un apacible gesto de "yo no soy". Algunas personas, buscando la
iluminacion, hacen cortocircuito y quedan a oscuras. Negar la propia identidad humana
y caer en € "mu", no nos hace santos, sino inhumanos, porque una cosa es limpiar y
descontaminar la mente para aprender a utilizarla, y otra muy distinta el suicidio
psicologico que surge de su destruccion indiscriminada. El universo no necesita que
degemos de pensar, sino que |o hagamos correctamente.

El ser humano es la particularizacion del todo, no en ago, sino en alguien
gue piensa y siente. Una expresion, una modalidad, si se quiere, de energia replegada
sobre si misma, pero con voz y voto. Poseemos la capacidad de construir una nueva
cadidad de mente, sin destruir la singularidad compleja que determina la propia
identidad e integrando la maravillosa cualidad que nos otorga e sentimiento.

La vida posee un atributo intencional, un vector orientador, una
determinacion cosmica implicita de carécter irrevocable que define toda existencia. Ella
nos recorre de punta a punta, nos impregna e impulsa a participar en su proyecto
fundamental. Si quitaramos por un instante el velo distractor del lado irraciona de la
mente, podriamos sentir su presencia vital a abrir los ojos cada mafana, cuando
hacemos el amor, frente a nacimiento de un nuevo ser, cuando las tempestades
arremeten, en el silencio acogedor de estar con uno mismo, en las alturas majestuosas,
con las ardillas juguetonas, en e dolor fisico y en € placer del alivio. Apropiarse de
ella, sacudirlay ponerla afuncionar, es redescrubrir la premisa olvidada de los primeros
sabios.

Cuando por fin la mente repose, el sistema se descargue y € panorama se
despeje, la atencion quedara limpiamente a la deriva, como el asombro despierto de un
nifio, la ingenuidad de un bambi o la fascinacion del gque penetra por primera vez a un
bosque primario. Ver por ver. El proceso en estado puro. Sin pretensiones de ningiin
tipo, sin mas armas que la curiosidad y sin otra emocion que la sorpresa. En €
momento en gue larazén comience a bostezar, estaremos reencontrandonos con la sabi-
durianatural de las emociones.

Hay un resurgir de lo antiguo. Algo se esta agitando desde los mismos
cimientos de la estructura humana y quiere manifestarse con toda su fuerza. Y cuando
esto ocurra, reconoceremos de inmediato € viejo sendero que nos llevara, como las
rosas de Paul Fort, nuevamente de regreso a casa.

FIN



