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			El verdadero mal del siglo













			Durante mis estudios, tuve la felicidad de descubrir el síndrome más generalizado y epidémico que aflige a las sociedades modernas: el síndrome del pensamiento acelerado (SPA). Al mismo tiempo, tuve la desgracia de constatar que gran parte de las personas de casi todas las edades padece ese síndrome en distintos niveles, incluidos los niños, que son tratados como genios o como hiperactivos. Destruimos, sin darnos cuenta, la infancia de los niños.



			La calidad de vida no sólo se ve afectada por el contenido pesimista de los pensamientos, sino también por su exagerada velocidad. Acelerar sin control el pensamiento es señal de la falla más evidente del Yo como gestor de la mente.



			Nadie soportaría ver por mucho tiempo una película cuyas escenas pasaran en cámara rápida. Pero por años soportamos que nuestro pensamiento pase su película a alta velocidad. El costo físico y mental es altísimo.



			Cualquier persona sabe que una máquina no puede trabajar continuamente a alta revolución, día y noche, pues corre el riesgo de sobrecalentarse y averiarse. Por otro lado, no tenemos consciencia de que pensar en exceso y sin control es una fuente de agotamiento mental.



			Pensar es bueno; pensar con consciencia crítica, es mejor aún; pero pensar en exceso es una bomba contra la calidad de vida, la emoción equilibrada y un intelecto creativo y productivo. Nos estamos estresando rápida, intensa y globalmente en la era de las computadoras y de internet. Estamos llevando a nuestra mente a un estado de quiebra colectiva y no percibimos el mal del siglo.



			En la era digital, el trabajo mental esclavo lleva a los adultos, e incluso a los niños, al agotamiento cerebral.



			En el caso de los niños y los adolescentes, los médicos suelen confundir el síndrome del pensamiento acelerado con el trastorno de déficit de atención e hiperactividad; entonces prescriben ritalina, la droga de la obediencia, para intentar domar el cerebro de los jóvenes. Claro que algunas sustancias pueden ser útiles en niños hiperactivos o extremadamente inquietos, pero sólo por un determinado tiempo. Más importantes son las técnicas de gestión de la emoción para que los niños puedan aprender a gestionar las pérdidas y frustraciones, a ponerse en el lugar del otro y a entender que deben ser autónomos y tener autocontrol.



			Aun cuando el contenido sea positivo, culto e interesante, la aceleración del pensamiento genera por sí mismo un intenso desgaste cerebral, y produce una abundante sintomatología. No es necesario haber tenido una infancia enferma para que seamos adultos ansiosos; basta con tener una mente híper acelerada para enfermarnos.



			CAUSAS DEL SPA



			
					Exceso de información.

					Exceso de actividades y compromisos.

					Exceso de trabajo intelectual.

					Exceso de preocupación.

					Exceso de exigencias.

					Exceso en el uso de la televisión, el celular, la computadora.

					Competencia voraz, paranoia por el éxito.

			



			El exceso de información es la causa principal del SPA. En el pasado, la cantidad de información se duplicaba cada dos o tres siglos, hoy lo hace cada año. Pero no es la cantidad de información y de pensamientos lo que determina la calidad de las ideas, es la manera en que organizamos los datos, y no su volumen, lo que define el grado de creatividad.



			Es fundamental seleccionar la información. Sin embargo, en esta sociedad propensa a la urgencia, somos pésimos para seleccionar el menú de nuestra mente. Engullimos todo rápidamente, sin digerirlo. ¿Cómo no nos vamos a estresar?



			SÍNTOMAS DEL SPA


			
					Ansiedad.

					Mente inquieta o agitada.

					Insatisfacción.

					Cansancio físico exagerado.

					Despertar cansado.

					Sufrimiento por anticipación.

					Irritabilidad y fluctuación emocional.

					Impaciencia.

					Dificultad para disfrutar de la rutina, aburrimiento.

					Dificultad para lidiar con personas lentas.

					Bajo umbral para soportar las frustraciones.

					Dolor de cabeza.

					Dolor muscular.

					Déficit de concentración.

					Déficit de memoria.

					Trastornos del sueño o insomnio.

					Síntomas psicosomáticos, como caída del cabello, taquicardia, aumento de la presión arterial.

			



			El SPA no es un estrés ordinario y temporal; es una exacerbación de la construcción de pensamientos que genera ansiedad crónica e insatisfacción prolongada. Las emociones placenteras no son estables ni profundas. Las personas que tienen una actividad intelectual intensa, como los médicos, psicólogos, periodistas, ejecutivos y maestros, son las más afectadas por el SPA. Una persona muy estresada que además padece SPA puede gastar más energía que diez obreros. Con frecuencia, las personas más dedicadas y eficientes están fuertemente estresadas.



			Sabio es el que hace mucho gastando poca energía. ¿De qué sirve ser una máquina de trabajar, si perdemos a las personas que más amamos, si no tenemos una existencia tranquila, encantadora, motivadora?



			¿Por qué muchas personas despiertan fatigadas? Porque gastan mucha energía pensando y preocupándose durante el estado de vigilia. El sueño deja de ser reparador, la energía no se repone.



			¿Y por qué surgen los síntomas físicos? Cuando el cerebro está desgastado, estresado y sin haber repuesto su energía, busca órganos de choque para alertarnos. En ese momento aparece una serie de síntomas psicosomáticos, como dolor de cabeza y dolor muscular. Es el grito de alerta de miles de millones de células suplicando que cambiemos nuestro estilo de vida.



			¿Y los olvidos? ¿Por qué tanta gente presenta déficit de memoria? Porque nuestro cerebro tiene más juicio que nuestro Yo. Al percibir que no sabemos gestionar nuestros pensamientos, que estamos agotados, el cerebro utiliza mecanismos que bloquean las ventanas de la memoria, en un intento para que pensemos menos y ahorremos energía. Los olvidos comunes son un clamor positivo del cerebro, que nos avisa que el SPA está asfixiando nuestra mente a tal punto que está comprometiendo la calidad de vida.



			LOS NIVELES DEL SPA



			Primer nivel: vivir distraído



			Se trata de esa persona que se sienta frente a nosotros y parece que nos está escuchando, pero de pronto comienza a mover repetidamente los dedos o a darse pequeños golpes en las piernas. Puedes estar seguro de que esa persona no escuchó casi nada de lo que dijiste. Esos individuos miran hacia una dirección, pero están desconectados. Leen un texto, pero no retienen nada. Tienen un Yo desconectado, desconcentrado.



			Segundo nivel: no disfrutar de la trayectoria



			Se trata de esa persona que se sienta a leer un periódico, un libro o una revista y siempre comienza la lectura de atrás hacia adelante, pues no tiene paciencia para seguir la trayectoria normal. Cuando logran el éxito, tales individuos no lo celebran. No descansan ni disfrutan de su propia victoria.



			Tercer nivel: cultivar el tedio



			Se trata de esa persona que siempre está buscando algo que no existe fuera de ella, sino dentro. Tales individuos le tienen horror a la rutina, todo los cansa con rapidez. Es difícil que se relajen y disfruten el ambiente. Por lo general, piensan que los demás son superficiales, que sus conversaciones son aburridas. Cuando están en casa, se apoderan del control remoto de la televisión y vuelven loco a todo el mundo, cambiando de canal a cada instante.



			Cuarto nivel: no soportar a los lentos



			Se trata de esa persona que no logra explicar algo dos o tres veces sin perder la paciencia. Cree que sus compañeros de trabajo tienen algún problema mental o son negligentes, ya que no logran seguir su ritmo y raciocinio. Tales individuos no entienden que, en general, no son las personas que les rodean las que son lentas, sino que ellos son demasiado rápidos y seguirles el paso es una tarea dantesca. Esas personas son verdugos de sí mismas. Tienen muchas probabilidades de convertirse en las más ricas del cementerio, o las más perfectas en la cama de un hospital.



			Quinto nivel: preparar las vacaciones
 diez meses antes



			Se trata de esa persona que pasa días y meses esperando las vacaciones. El primer día de vacaciones, no puede relajarse sin saber por qué. Al segundo día está tan irritada que parece un gerente financiero exigiendo todo a todos. Al tercer día, los hijos y la pareja ya no soportan a tales individuos. Al cuarto, ni ellos mismos se aguantan. Al quinto, son invadidos por el SPA y quieren volver al campo de batalla —el trabajo—, pues sólo se sienten vivos combatiendo.



			Sexto nivel: hacer de la jubilación un desierto



			Se trata de esa persona que piensa ansiosamente en su jubilación, contando mes a mes el tiempo que falta para salirse de ese caldero de estrés que es el trabajo. Por fin, llega el gran momento. La primera semana es maravillosa: visita a los amigos, cuida las plantas, lee algunos textos. Con el paso de los meses, viene el ataque del SPA. El perro comienza a irritarle, los vecinos se vuelven desagradables, la persona no cultiva amistades, comienza a sentirse inútil. Tales individuos no saben conversar sobre trivialidades, sólo saben hablar de trabajo y vivir bajo la presión y las exigencias. No se preparan para disfrutar de la vida, descansar, contemplar lo bello. El resultado de décadas de trabajo es depresión y enfermedades psicosomáticas.



			CONSECUENCIAS GRAVES DEL SPA



			
					Envejecimiento prematuro de la emoción.

					Insatisfacción crónica.

					Quejas frecuentes.

					Yo rígido y saboteador.

					Pérdida de vigor.

					Emoción que oscila entre el cielo y el infierno.

					Inmadurez de la emoción.

					
Egocentrismo, egoísmo e individualismo.

					Dificultad para superar los conflictos y adaptarse a las adversidades.

					Dificultad para luchar por tus sueños.

					Muerte prematura del tiempo emocional, la vida pasa en un abrir y cerrar de ojos.

			



			En la era de la humanidad estresada, en la era del síndrome del pensamiento acelerado, las personas no saben intervenir en su mente.



			Una condición básica e insustituible para la salud mental, la tranquilidad y la salud social es dar un golpe de gestión de la mente humana para administrar la producción de pensamientos. El estilo de vida de quien sufre del síndrome del pensamiento acelerado necesita una cirugía, no un tratamiento clínico. Quien no es capaz de hacerle una cirugía a su agenda tendrá dificultades para ser un buen gestor de su mente.



			Desde los primeros años de la infancia nos entrenan para tener una higiene corporal, tomar una ducha, cepillarnos los dientes y lavarnos las manos, pero no aprendemos a descontaminar y limpiar nuestra mente, a reeditar la fuente inconsciente de la que emanan las ideas y preocupaciones angustiantes. En un intento por librarse de pensamientos y emociones indeseables, las personas suelen recurrir a cuatro fórmulas que incluso pueden funcionar para problemas simples, pero que no resuelven los problemas más complejos. Éstas son: intentar dejar de pensar, intentar olvidar, intentar distraerse e intentar cambiar de idea.



			Si el Yo no actúa como gestor psíquico para filtrar los estímulos estresantes, su ánimo, placer, ánimo y disposición mental fluctuarán como un barco sin timón y sin ancla en pleno mar abierto.



			8 TÉCNICAS PARA GESTIONAR EL SPA



			
					Capacitar al Yo para ser el autor de su propia historia.

					Ser libre para pensar, pero no esclavo de los pensamientos.

					Gestionar el sufrimiento por anticipación.

					Hacer higiene mental.

					Reciclar las falsas creencias.

					No ser una máquina de trabajar.

					No ser una máquina de información.

					No ser un traidor de la propia calidad de vida.

			



			Para gestionar la ansiedad producida por el SPA, debemos usar esas técnicas diariamente.



			No es fácil administrar nuestra mente. Si lo fuera, un padre o un maestro rara vez cometerían actos que comprometen la formación de la personalidad de sus hijos y alumnos, pues casi todos tienen la intención de ser tolerantes, pacientes, promover la vida y no destruirla.
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