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El control de las emociones


+


Es un hecho que cuando nos dejamos llevar por la ira u otra emoción negativa somos incapaces, excepto en muy raros casos, de razonar como lo haríamos habitualmente. Si de verdad tuviéramos un desarrollo de nuestro poder mental como el que se consigue con un entrenamiento especial, sería posible, quizás, contraponer el pensamiento a la emoción y esperar una victoria del pensamiento. Pero, en realidad, no sólo nuestro desarrollo mental es inferior a nuestra emocionalidad animal, sino que además, la energía de nuestro pensar cotidiano es de menor voltaje que el de nuestra emoción. En orden de intensidad, la energía de nuestro instinto, emoción y pensamiento están en la misma graduación que la electricidad, el gas y el vapor. Por lo tanto, una gran cantidad de las energías más bajas es necesaria para contraponerse a una cantidad relativamente pequeña de energía de mayor voltaje. Razonar contra la ira es como enfrentar una cantidad de energías de diferente intensidad. El resultado se torna previsible.


Cuando el razonamiento parece producir algún efecto sobre una emoción negativa, la explicación se encuentra en la mezcla de algún otro sentimiento o en que se agrega algún poderoso instinto. Por ejemplo, las cosas nos hacen reaccionar menos cuando estamos bien físicamente. Nuestro cuerpo está lleno de vitalidad y sostiene a la débil razón contra la amenaza de una explosión emocional. De manera similar, cuando nos invade un sentimiento de amor, miedo o cualquier otro, su ayuda puede colaborar con la razón para suprimir o sobrellevar un ataque de ira. La mayoría de las recomendaciones comunes contra la ira consisten en uno de dos ingredientes. Caen, de hecho, en dos clases: recomendaciones de orden físico y recomendaciones que involucran otros sentimientos más allá de la ira. Cuando Kipling dice que la cura para disminuir la presión de un arrebato es cavar hasta transpirar amablemente, o Gilbert recomienda un purgante contra la melancolía, están haciendo recomendaciones del primer tipo. Y cuando nuestros padres, guardianes y amigos, apelan, como dicen, a nuestra “buena naturaleza” o invocan una imagen de miedo están utilizando inconscientemente una prescripción del segundo tipo.


Evidentemente, podemos aplicar ambos tipos de recomendación o prescripción a nosotros mismos, si tenemos la resolución de hacerlo. Pero hay un placer infantil en recibir atención, y los ataques de ira, parecidos a las pataletas de los niños, se destacan en este aspecto. Las naturalezas más adultas, sin embargo, pueden observarse a sí mismas, y auto-prescribir su propia medicina. De hecho, una señal adultez es la capacidad de manejar las emociones negativas (al menos cuando son relativamente suaves). Las emociones negativas más serias, como ataques severos de inseguridad o celos, están más allá del poder de la mayoría de los adultos. Los dos tipos de recomendaciones (física o de otro sentimiento) son igualmente imposibles de aplicar por uno mismo en estos casos; y es igualmente difícil inducir al paciente a aceptarlas de otra persona. Entonces no hay nada que hacer, excepto esperar hasta que la emoción negativa se haya gastado sola, a veces con consecuencias nefastas para los involucrados.


Supongamos que un hombre o una mujer estén verdaderamente deseosos de trabajar sobre sus “sentimientos oscuros” de ira, desesperación, miedo, celos, odio o, en resumen, sus emociones negativas. ¿Hay algún medio para hacerlo?


Para comenzar, es necesario admitir internamente que este estado emocional es una enfermedad nerviosa. El paciente debe aprender a decir: estoy enfermo. La tendencia, por supuesto, es culpar a la supuesta causa, situación, persona o incidente que parece haber provocado la enfermedad. Pero no hay alivio por ese camino. Nadie ha trascendido nunca de un ataque de mal humor culpando a la causa imaginada. Es mil veces mejor y más realista decir: “Estoy enfermo”, que decir o sentir, “esto o lo otro me hizo enfermar”. Esta actitud hacia las emociones negativas es el primer paso y de por sí va modificando su intensidad. Tiene algo de la magia del aceite sobre las olas.


Pero no es suficiente adoptar una actitud, aunque sea la correcta. Hay que poner manos a la obra, dado que Satán siempre hace travesuras con nuestra energía ociosa, y las emociones negativas son sólo un despilfarro de energía. El demonio se alimenta de nuestra energía malgastada.


¿Qué hacer entonces? Como primera medida tratar de no pensar en la supuesta causa de la emoción o en las cosas y circunstancias que la hayan provocado. La capacidad de pensar en un estado de emoción negativa necesariamente se ve distorsionada por el estado de agitación que la emoción produce. Es como mirar un objeto a través de aguas tumultuosas y turbias. Pensar en este estado jamás conduce a la verdad.


Hay que tratar también de no sentir. Esto parece imposible al principio, parece un consejo para dejar de sentirse infeliz. Pero todos sabemos que es posible dejarnos tomar, o no, por un sentimiento. Todos conocemos la tentación de apretar con la lengua un diente que está doliendo para que duela más. Sin embargo, la recomendación de “no sentir” no es tan inútil. No sientas más de lo que puedas evitar.


Pero el secreto no está en ninguno de los alivios anteriormente citados. Es algo totalmente diferente, que puede ser descripto como sigue: cuando uno está con un sentimiento amargo o en su proceso de desarrollo, observe y note solamente el propio estado físico. En esos momentos, el cuerpo es muy elocuente, muestra un conjunto especial de síntomas para cada sentimiento.


Es conveniente observar, advertir, como una curiosidad personal y científica, la manera en que el propio cuerpo manifiesta cada una de las emociones negativas. Por ejemplo, la boca puede secarse o tener un sabor desagradable. La piel puede erizarse, algunos músculos pueden contraerse, se puede sentir indigestión, náuseas o el corazón oprimido. Los síntomas se revelan por sí mismos. Si simplemente se los observa, se les presta atención y enumera, como si uno estuviera recopilando información para una novela o un texto de psicología, es muy probable que desaparezcan cuando haya terminado la enumeración. Así, se habrá ahorrado gran cantidad de energía al usarla para observar.
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Economizar nuestra energía


+


El cuerpo humano es una máquina capaz de realizar trabajo y la energía para realizarlo proviene de los alimentos, el aire y las impresiones. Comemos comida, respiramos aire y recibimos impresiones a través de los órganos de los sentidos. El intercambio entre estas tres formas de nutrición crea la variedad de energías que manifestamos.


Estas energías son de tres tipos: física, emocional y mental, y para cada gasto de energía es necesario crear recursos. Por supuesto, no podemos gastar más que lo que ingresamos. No sólo no podemos hacer físicamente más de lo que nuestra alimentación nos permite, sino que tampoco podemos sentir o pensar más de lo que nos permitan nuestros recursos. Nos “cansamos” de pensar y no pensamos más; nos “cansamos” de las emociones y no sentimos más, tal como nos cansamos del ejercicio físico. La fatiga en cualquiera de estos aspectos implica lo mismo: hemos agotado temporalmente nuestra energía almacenada. Luego de dormir, o comer, o cambiar de aire o situación, podemos actuar nuevamente, sentir o pensar; pero por el momento estamos vacíos.


Hay, sin embargo, dos tipos de fatiga: imaginaria y real. Es bastante común que la gente piense que está cansada cuando en realidad no lo está. Dada una nueva motivación, la persona se sorprende de la energía que encuentra disponible. Este fenómeno en términos físicos, se suele llamar “segundo aliento”, y es como si fuera una segunda reserva de energía de la que se puede echar mano sólo cuando la primera está exhausta. El mismo fenómeno puede ocurrir respecto del sentir y el pensar, aunque generalmente desistimos después de que agotamos el “primer aliento”. Podemos trabajar para sortear la primera fatiga y pasar al segundo aliento o reserva.


La fatiga real, muy distinta de la primera fatiga, sucede cuando la segunda o, quizás, la tercera reserva ya ha sido agotada. Entonces es necesario el descanso y la recuperación, en caso contrario, la “máquina” se derrumbará. Nuestra máquina está construida de modo tal que prácticamente todos los días creamos internamente una súper abundancia de estos tres tipos de energía. No invertimos más que una pequeña parte de nuestros recursos energéticos en las tareas que realizamos. Sin embargo, nos acostamos cansados, extenuados. ¿Por qué ocurre eso?


La máquina humana puede ser comparada con una fábrica de tres pisos, cada uno de los cuales está dedicado a una forma de trabajo en particular. En la planta baja está nuestra vida física, en el segundo piso, la emocional, y en el tercero, nuestra vida intelectual. Cuando estamos trabajando en uno de los tres pisos, no es necesario que los otros estén también en actividad. No encendemos las luces de toda la casa cuando estamos en una sola habitación, sería un desperdicio de electricidad.


De la misma manera, no debemos usar la energía de los tres compartimentos de nuestro organismo cuando en realidad sólo estamos usando uno de ellos. Por ejemplo, si estamos pensando, no es necesario que el cuerpo también gaste energía; o si estamos trabajando físicamente, no es necesario que la mente vagabundee y gaste energía haciendo nada. Debemos aprender a apagar, a voluntad, la energía de cada habitación para que la máquina no funcione cuando no estamos allí para guiarla.


Toda acción “inconsciente” desperdicia energía; sólo la acción consciente la ahorra. Así, el primer principio de esta economía es actuar en forma consciente y voluntaria, sin permitir que cualquier actividad escape a nuestra atención y derroche la energía por su cuenta.


Las tres principales fuentes de pérdida de energía corresponden a los tres compartimentos de nuestro organismo y pueden ser definidas como: esfuerzo muscular inconsciente, vagabundeo o rumia mental y preocupación.


Examina el estado de tus músculos en este instante. Lo más probable es que estés sentado haciendo un esfuerzo completamente innecesario. Tus piernas están trabadas, los músculos del cuello tensos, tu mandíbula está apretada, tus brazos están en actitud de levantar un peso. Esto significa que tienes las luces de la planta baja encendidas, aunque de hecho no las necesitas ya que estás leyendo en el tercer piso. El medidor está corriendo inútilmente. La solución es relajar el cuerpo cuando no esté en uso. Siempre que no lo estés usando, déjalo suelto. Por el hábito de vivir siempre en tensión, el cuerpo no se relaja por su cuenta, pero puede ser entrenado para lograrlo. El consecuente ahorro de energía es enorme.


El pensamiento sin propósito es dejar la luz encendida en el tercer piso cuando no es necesaria. Pero todo el mundo lo hace. Observe a sus compañeros de viaje en un bus o en el metro. No están buscando la solución de un problema definido. Sus mente sólo se pasean por los incidentes del día, los de ayer o los del año pasado. No están tratando de llegar a ninguna conclusión. De hecho, no están pensando; pero su mecanismo mental está ocupado con asociaciones de ideas; y como está procesando sucesos, recuerdos, imágenes, consume energía.


Y, cuando más tarde, queramos pensar realmente, cuando queramos usar el cerebro con un propósito definido, encontraremos que nuestra cuota diaria de energía mental está agotada. El remedio es nunca pensar sin un objetivo. Cuando sorprendas a tu mente deambulando por su cuenta, soñando, sumergida en imaginaciones, perdida en recuerdos, hazla pensar en forma precisa. Recita, por ejemplo, las tablas de multiplicar al revés, o algunos versos. Redacta una carta o un discurso. Elabora claramente tu plan de acción para mañana. Rememora con exactitud los sucesos del día. Haz cualquier cosa que te propongas, pero no permitas que lo haga tu mente por su cuenta.


Este esfuerzo por poner la mente a trabajar puede parecer agotador, pero en realidad es refrescante. Utiliza efectivamente la sangre y el cerebro. Pensar en forma inconsciente es, por el contrario, una mera hemorragia que lleva al agotamiento.


La preocupación, o los sentimientos involuntarios, son la tercera causa de nuestra fatiga, aún más común que la producida por el desperdicio mental y el corporal. Como Percy Shelley dijo: “Miramos el pasado y el futuro y suspiramos por lo que no es”. Es absurdo que sintamos y nos lamentemos por los acontecimientos de ayer y de mañana, ya que no están presentes, sólo existen en la memoria o en la imaginación. Este hábito nos roba la energía con la que debiéramos sentir lo que sucede hoy.


Llamamos “sentimentales” a aquellos que acostumbran habitar en los eventos del pasado o del futuro. Ellos dejan las luces de su segundo piso siempre encendidas. Al mismo tiempo, es notorio que los sentimentales no sienten con intensidad las situaciones del presente inmediato. Viven intensamente el ayer o el mañana, nunca el hoy.


El remedio consiste en concentrar la atención en la persona o situación inmediatamente presente. Aquí, frente a nosotros, y no en la memoria o en la imaginación. Aquí y ahora están las cosas por las que tendríamos que sentir, empatizar o ayudar. Deje que el mañana y el ayer se cuiden a sí mismos.
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