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			Prólogo

			A través de la historia, los cambios fundamentales en las sociedades no resultan de los dictámenes de los gobiernos ni del resultado de las batallas, sino del hecho de que gran cantidad de personas cambia su manera de ver las cosas, a veces sólo un poco.

			Willis Harman

			


			En su libro La gesta del marrano, Marcos Aguinis dice:

			


			...llegué a la certidumbre de que mis temores se nutrían de la indefinición. Yo era como un soldado que no estaba decidido a guerrear y, por lo tanto, no vestía bien su armadura ni empuñaba con decisión su espada; no observaba a mi enemigo con objetividad, sino rebajado. Mi condición de marrano era devastadora: ¿cómo podía sostenerme si de continuo me negaba? ¿Cuánto más tiempo los marranos seguiremos siendo marranos? Mis dudas eran la manifestación de mi fragilidad y mi fragilidad un merecido castigo por no atreverme a ser un soldado de mis convicciones.1

			


			Cuando leí esto me sentí identificado. Pensé cuántas veces me negué a mí mismo, cuántas veces me negué a darme y permitirme lo que creía que era bueno para mí. ¿Cuántas veces fui víctima de mis indefiniciones, cuántos castigos recibí por no ser un soldado de mis convicciones?

			


			En una canción, Juan Carlos Baglietto canta “voy tratando de crecer y no de sentar cabeza”. En lo que a mí respecta, en determinado momento de mi vida, sentí un fuerte impulso a escribir pero ocupan dome de lo que debía ocuparme me fui olvidando de escribir, quizás porque buscaba sentar cabeza (priorizando el trabajo, mi capacitación, mi familia) creyendo que “sentar cabeza” era crecer. Entonces mis engaños, mis boicot se expresaban en desestimar el escribir, decirme que escribir no era importante para mi vida, pensar que sólo podría hacerlo cuando me sobrara tiempo, creer que escribir era una actividad reservada a personas con ese talento (así me auto-excluía).

			Escribir, hoy, está ligado y es parte de mi Ser; no a “ser alguien” como a veces sentencian los padres y madres a sus hijas e hijos adolescentes cuando quieren que estudien sino a Ser (con mayúsculas) que significa existir, encontrarse en la realidad, y que alude a lo auténtico, consistente, lo verdadero que hay en uno. Ser denota la realidad de la existencia de lo que es o quién es, afirma la autenticidad y la verdad. Al afirmar que alguien o algo es, se hace referencia a la esencia de la persona o de la cosa, y no a su apariencia.

			Nuestra sociedad patriarcal determinó que viviésemos preocupados por “tener”, nos hizo pensar que mientras más tuviésemos, menos angustia pasaríamos. Y es que nunca tendremos suficiente, de ahí que la única solución posible no sea otra que la prolongación del consumo, como si al final del camino hubiese una recompensa de seguridad. Los consumidores natos se identifican con la siguiente fórmula: “Yo soy = lo que tengo y lo que consumo”; es decir: mientras más tengo, más Soy. Soy y me identifico con lo que tengo, pero lo que tengo se puede perder. Entonces, todo es control y miedo: miedo a perder mis posesiones, miedo a perder ante los cambios, miedo a perder la salud, miedo a la muerte, miedo a perder mis certezas, miedo a quedarme solo, miedo a perder la juventud, miedo a perder la imagen que los demás tienen de mí. Y es por ello que nos volvemos grandes ansiosos, que vivimos preocupados por la posibilidad a perder lo poco o mucho que tenemos. (Basado en Fromm)2

			Nos hemos vuelto desconfiados y agresivos, vivimos impulsados por la necesidad de controlar y poseer, como si de ese modo fuéramos a estar siempre protegidos, con un futuro asegurado y así, mágicamente y al final, aparecerá la felicidad. Quizás de este modo podría explicarse la conducta de personas que orientan su vida a la búsqueda desenfrenada de poder, olvidando a los demás y a sus seres queridos; personas que continuamente pretenden escapar de la angustia y de la inseguridad engendradas por el temor a perder lo que tienen. Así es como una sociedad niega progresivamente el valor de Ser uno mismo: promoviendo el consumo, el facilismo o el estrés,  patrocinando el “exitismo”a como valor primordial, para estar confortablemente adormecido. Así también desconocemos la espiritualidad, sustancia que no puede comprarse o buscarse afuera porque está dentro de nosotros, en lo profundo, oculta detrás de las heridas, detrás de los prejuicios y mandatos sociales.

			Atreverse a Ser es lanzarse a lo desconocido, es romper amarras, es amar, es elegirse, es escribir (en mi caso), gozar, transitar el dolor y la tristeza cuando nos visita, dudar de todo, sin dejar de confiar en que la vida no está en nuestra contra, solo quiere que despertemos a una nueva conciencia y seamos plenos.

			Yo quería escribir, lo deseaba, y cuando lo hacía me sentía pleno y a veces al mismo tiempo venía la culpa, me asustaba y entonces me resistía. Las pocas veces que escribía sentía que me enfrentaba a mí mismo, era como mirar un espejo que devolvía una imagen, a veces real, otra distorsionada, imagen - sea cual fuere - que yo mismo había construido. Pese a todo, superé los obstáculos internos y escribí: la escritura fue mi camino.

			Aunque los obstáculos son internos, el mundo occidental favorece, promueve y activa esas resistencias internas que hace que las personas se desvíen de su Camino Real. Qué acertado está Renée Locks cuando señala que “...el desafío es ser tú mismo en un mundo que está tratando de hacerte ser cualquier otro”.

			Cuando hablo del camino del Ser (sinónimo del Sí Mismo) me refiero a la búsqueda de aquello que nos hace reales como personas, aquello que nos permite existir con dignidad, que le da sentido verdadero a nuestra vida cotidiana. Esta búsqueda nos conducirá a encontrar nuestra autenticidad, una búsqueda que no será lineal y que tendrá varios caminos, con un sinfín de entradas y salidas. Esto convierte a la vida en un laberinto de pasajes, en un juego, en palabras de Alan Watts, donde las reglas no están escritas ni las dicta la racionalidad sino el camino y el contacto pleno con nuestra interioridad.

			Este libro trata en definitiva sobre la búsqueda del Sí Mismo (como lo concibe Carl Jung), del autoconocimiento y de los obstáculos que existen en ese camino.

			La analista junguiana Marie-Louise von Franz dice:

			


			En la mayoría de los sistemas religiosos se hace alusión a un centro divino del cual proviene el orden y la organización. Este centro aparece en los sueños a veces como un centro mismo, como mandala, ciudad interior, círculo, cuadrado u otra forma abstracta. O como niño divino salvador u otra figura redentora, como viejo o vieja sabia, alguien que guía nuestra vida psíquica. Todas estas figuras parecen apuntar hacia aquel centro de nuestra psique, en última instancia desconocido e incognocible. Para Jung, el Sí Mismo (con mayúscula) significa aquel centro supraordenado, interior y divino de nuestra psique que debemos explorar toda la vida (Pág.25).

			


			Y se detiene para definir: “El Sí Mismo es el centro regulador y unificador de la psique total, consciente e inconsciente” (Pág.236).3

			El título de este libro también habla de “camino”. ¿Por qué “camino”? Camino es por donde uno transita. Es lo que nos permite llegar de un lugar a otro. el camino es lo que nos comunica, es el acceso, es lo que nos va a conducir, en este caso, al Sí Mismo. Al camino se lo camina, y caminando podemos observar, saborear, disfrutar el andar, ejercitarnos; en el camino también hay obstáculos a sortear, por eso el camino es un aprendizaje continuo. No quise que el título comience con el adjetivo numeral “Un” ya que se podría interpretar que solo hay “un solo camino” y la realidad es que existen tantos caminos como personas. Aunque me atrevo a afirmar que sí hay un solo destino, que es el Sí Mismo. Y como dijo Gandhi: “Cuando uno se encuentra a sí mismo, otros te encuentran a ti.”

			En un primer momento de mis estudios sobre Psicología, se me hizo presente que lo más importante son los aspectos cognitivos- racionales, el pensamiento de una persona. Esto se debe a que en la facultad ubican al Psicoanálisis como la única teoría profunda y científica, la única verdad, en donde se valorizan desproporcionadamente los aspectos racionales, supuestamente para acceder al inconsciente (que es lo menos racional del psiquismo). Al estudiar la teoría Cognitiva comprendí definitivamente la implicancia de los procesos mentales para la vida de un ser humano (Cap.1). Pero luego, en mi propio proceso de autodescubrimiento, me di cuenta que no todo se trata de la mente y reconocí la importancia fundamental de las emociones para la vida, y supe que muchos de los llamados trastornos mentales se relacionaban realmente con trastornos emocionales. estos trastornos se originan en el desconocimiento del funcionamiento de las emociones, en el descuido de lo afectivo y la falta de una educación emocional (Cap.2). Y a medida que me fui haciendo adulto, me surgieron preguntas que no se respondían tan fácilmente, y que por mi profesión y experiencia me di cuenta que están en el núcleo de la vida de toda persona: me refiero a los cuestionamientos existenciales (Cap.3). Por último, y lo más reciente en mi vida, fue el despertar a la espiritualidad, un aspecto que desestimé por años y, en general, resistido por la vida académica. Al abrirme a la espiritualidad, se transformó toda mi vida y la visión del mundo, y descubrí que somos seres espirituales transitando una experiencia terrenal de aprendizaje y evolución (Cap.4).

			El ser humano es la integración de estos cuatro componentes: lo cognitivo, lo emocional, lo existencial y lo espiritual. Ninguno es más importante que otro. Nuestro equilibrio se da por el conocimiento y desarrollo armónico de estos cuatro factores durante el transcurso de nuestra vida. Y al explorar estos aspectos, podremos llegar a conocernos, desarrollar todo nuestro potencial y por fin dejar atrás el sufrimiento innecesario y convertirnos en quién realmente somos.

			La búsqueda de la plenitud es la búsqueda del Sí Mismo, para lo cual habremos de conocer y caminar por estos paisajes humanos.

			


			Bibliografía

			1- Aguinis, M. (1991) La Gesta del Marrano. Editorial Planeta. Buenos Aires.

			2- Fromm, E. (2007) Del Tener al Ser. Ediciones Paidós ibérica. Barcelona.

			3- Boa, F. (1997) El camino de los sueños/conversaciones con Marie- Louise von Franz. Editorial Cuatro Vientos. Chile.

			


			

			
				
					a No confundir éxito con exitismo. Según el diccionario de la Real Academia Española, éxito es el resultado feliz de un negocio, actuación, etc.; mientras que exitismo es un afán desmedido de éxito. “A la gente se la envuelve en un vértigo de exitismo total. El éxito es caerse y levantarse con más fuerza, sacar el oro que tenemos dentro es una permanente conquista. Acá se piensa que el éxito es alcanzar un número y entonces estamos formando generaciones de fracasados, porque si vamos por el número sólo son exitosos diez en un millón. Y así estamos destruyendo nuestra propia sociedad, nuestros sueños”: Sergio Vigil, entrenador del seleccionado argentino femenino de hockey.

				

			

		


		
			CAPÍTULO 1
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			Lo Cognitivo

			La mente y su pensar

			


			“Debe sonar extraño decir que la alegría es fruto de nuestra elección.

			Con frecuencia nos imaginamos que hay personas más afortunadas que otras y que su alegría o su tristeza depende de las circunstancias de la vida, las cuales quedan fuera de nuestro control. 

			Y, sin embargo, elegimos; no tanto las circunstancias de nuestra vida 

			cuanto la manera de responder a estas circunstancias.

			Dos personas pueden ser víctimas de un mismo accidente. 

			Para uno, éste se convierte en fuente de resentimiento; para otro, en fuente de agradecimiento.

			Las circunstancias externas son las mismas,  pero la elección de la respuesta es completamente distinta. 

			Hay gente a  la  que se  le  agria el   carácter cuando se van haciendo mayores.

			Otros, en cambio, envejecen con gozo. 

			Esto no significa que la vida de aquellos cuyo carácter se va amargando  haya sido más dura que la vida de los que viven contentos.

			Significa que se han hecho opciones diferentes, opciones íntimas”.

			Henri J. M. Nouwen. “Aquí y Ahora”

			


			La vida es regida por una concepción de vida. Esta concepción conforma un conjunto de pensamientos (elementos cognitivos), emociones y conductas; y fue adquirida a través de los años, a partir de nuestros padres, parientes, compañeros, amigos, docentes y experiencias significativas. Esto es lo que va conformando un patrón de conducta que la Psicología Cognitiva denomina “esquema”. El “esquema” es como un guion de vida conformado por un conjunto de creencias, profundamente enraizadas en nosotros, del cual somos más o menos conscientes. Estas creencias son como anteojos desde los cuales vemos el mundo y a nosotros mismos. Estos “anteojos” pueden ser muy claros, o pueden estar sucios, o con aumento, o nublados. En general, los anteojos nos dan una visión parcial y más o menos distorsionada de la realidad. Las personas no notan que tienen anteojos puestos hasta que alguien se los dice: esto es lo más difícil de demostrar para un terapeuta. Cuando la persona sufre, es la oportunidad de comenzar a cuestionar los anteojos que lleva puestos. Renunciar a nuestros anteojos es perder la seguridad por dónde caminamos, de ser quiénes creemos que somos y de cómo es la vida conocida. En general, “los anteojos” nos son facilitados en un primer momento por nuestras familias y, aunque les hagamos algunas modificaciones a lo largo de la vida, guardan la esencia de nuestras primeras vivencias; nos hemos acostumbrados a ellos, por esos nos son familiares, cómodos y no los queremos dejar, aunque sepamos que ya no nos son útiles o nos hagan sufrir.

			Lo que creemos y pensamos, de manera más o menos consciente, es el producto de nuestros “esquemas básicos” que se conformaron en nuestra historia vital. Nuestra conducta está determinada por nuestra forma de ver la vida, o sea por lo que pensamos, por lo que creemos, por lo que sentimos. Todo iría bien sino es porque la vida nos duele; o sufrimos por nuestras conductas o por la conducta de los demás. Ante esto, los Cognitivos dicen que cambiando lo que pensamos, cambiaremos lo que sentimos y cambiará nuestra conducta. Es por eso que el tratamiento Cognitivo le da una amplia importancia al examen  (en  general  en  forma  de  auto-registro)  de nuestras creencias y pensamiento que se conectan a lo que sentimos (emociones, sensaciones físicas) en el contexto de las situaciones cotidianas.

			Los Cognitivos no se cansan de repetir que no son los hechos o situaciones los que nos hacen sufrir, sino de cómo los interpretamos. En realidad, existe una gran cantidad de filósofos y grandes pensadores de todos los tiempos que vienen diciendo esto; algunos ejemplos:

			


			• Epicteto (55 d.C. - 135 d.C.), pensador griego, filósofo del estoicismo: “No son las cosas las que atormentan a los hombres, sino la opinión que se tiene de ellas.” / “El éxito y el fracaso son un resultado más de la actitud mental que de la capacidad mental.” / “Nadie puede hacer mal a nadie, sino que cada uno es el que con sus obras se hace mal o no.”

			• Marco Aurelio: “La vida de un hombre es lo que sus pensamientos hacen de ella.”

			• Shakespeare: “Nada es bueno o malo en sí mismo, es el pensamiento lo que lo hace así.”

			• William James (1842-1910), filósofo y psicólogo: “Un gran descubrimiento de mi generación es que los seres humanos pueden cambiar sus vidas modificando sus actitudes y su mente.”

			


			Es notable ver como ante situaciones similares, las personas reaccionan de manera totalmente diferente. Existen ámbitos como el trabajo en donde unos se estresan hasta llegar a un padecimiento físico o a un importante trastorno psicológico, y otros lo llevan hasta con satisfacción. Claro está que esto se relaciona con la historia del sujeto, con sus objetivos de vida, con su estructura de personalidad, en definitiva, con sus “esquemas previos”.

			Un concepto clave y muy útil de la Cognitiva es el de Pensamiento Automático, que se relaciona con todos aquellos conceptos y apreciaciones que hemos ido incorporando, y se han ido automatizando y por ello no son del todo conscientes para nosotros. Pero nos damos cuenta que existen, por sus efectos; por ejemplo, podemos manejar un automóvil, ir conversando sobre cualquier tema con nuestro acompañante y lo haremos sin ningún inconveniente, o sea, no vamos pensando cómo manejar el auto, no llevamos nuestra atención a cómo tenemos que proceder, pero esto es así si poseemos ese conocimiento; de lo contrario, no podríamos hacerlo. Ese conocimiento se ha hecho automático para permitir que nuestra  atención se centre en otros aspectos. El conjunto de pensamientos automáticos para manejar un auto se activa solamente cuando nos subimos a él y lo debemos conducir. Si nos lo proponemos al subirnos al auto, podemos llevar la atención a cómo hacemos para conducir, y allí nos haremos conscientes de esos aprendizajes automáticos; o sea, los pensamientos automáticos pueden hacerse conscientes con solo auto-observarnos, en nuestra conducta, en nuestros pensamientos, en nuestra interioridad.

			Pero así como existen pensamientos automáticos, que sirven para realizar funciones sin pensar en ellas y nos hacen la vida más ágil, también existen pensamientos automáticos que nos juegan en contra, ya que nos emiten mensajes que nos paralizan, que no son acorde a realidad, que distorsionan la realidad, que son catastrofizantes, que nos deprimen, que hace que nos rechacemos a nosotros mismos antes que el resto, que nos hacen vivir la vida como si fuera una guerra continua, una amenaza constante y por lo tanto nos hacen estar todo el tiempo ansiosos. Ésta es la respuesta a por qué, muchas veces, nos sentimos mal, ansiosos, angustiados, deprimidos, irritables, o respondemos con exageración y no encontramos explicación en los acontecimientos externos; es aquí cuando nos encontramos ante el efecto de los pensamientos automáticos que se han activado pero no somos conscientes de ellos. El detectar y cuestionar estos pensamientos automáticos es lo que nos permitirá entender qué es lo que nos sucede y cambiar.

			Los pensamientos automáticos muchas veces se expresan en diálogos internos, es como un parloteo interior al que, a veces, no le damos importancia porque nos hemos acostumbrado a él. Esos diálogos internos no son como una conversación con otra persona, ya que el auto-diálogo no requiere tanto esfuerzo y se realiza de manera telegráfica; son diálogos breves en donde una sola palabra o frase implica toda una concepción, ya que está cargada de significado para nosotros. Estos diálogos son espontáneos y, por lo general, incontrolables (característico de nuestra mente). Quienes sufren y prestan atención a estos pensamientos automáticos, observarán que no son otra cosa que distorsiones cognitivas, identificarán pequeñas frases que comienzan con alguna de estas palabras: “Siempre... Nunca... Deberías... Deberían... Tengo... Soy... No... Es peligroso.... Es terrible.”

			Estos Pensamientos automáticos pueden surgir en forma de imágenes o recuerdos y, aunque es característico que se asocien a algo repetitivo, negativo e irracional, no son sometidos a una crítica o evaluación interna; son tomados como “reales y ciertos” y de allí su efecto directo y contundente en la persona. Por ejemplo, la persona con Pánico sabe conscientemente que no tiene ninguna enfermedad (porque ya fue al médico y se hizo todos los estudios) pero cuando perciba síntomas somáticos, volverá a desesperarse y su pensamiento automático surgirá con toda la fuerza (“tengo algo grave”), y eso desencadenará la crisis de pánico y sin entender por qué.

			Los prejuicios que tenemos son un buen ejemplo de pensamientos automáticos.

			Nuestros esquemas Básicos están compuestos por una infinidad de Pensamientos Automáticos, muchos de los cuales son desajustados o distorsionados, y son los responsables de gran parte de nuestros sufrimientos.

			No intenta ser, este capítulo, una apretada síntesis de lo que es la Psicología (o Psicoterapia) Cognitiva; simplemente busco brindar algunos conceptos esenciales para entender el funcionamiento de nuestra mente humana. Mente que, por un lado, se ha ubicado en el centro de la escena de nuestra vida occidental y ha reinado de  manera absoluta, y nos ha permitido ampliar nuestro conocimiento comprendiendo muchas cosas que estaban en tinieblas. Pero por otro lado, como mantienen muchos “sabios”, pensadores contemporáneos y maestros de oriente, la mente es la causante de gran parte de nuestro sufrimiento personal y social. En muchos aspectos, la mente es el gran obstáculo para una vida plena. Tomando esto último, y en un esfuerzo urgente por solucionar el problema, quisiéramos intentar desechar a la mente, pero esto no es tan simple ni fácil, ni necesario. Si sufrimos por nuestra mente, podemos buscar las razones de este sufrimiento y modificar lo que se pueda modificar; y solo luego ir más allá de ella.

			


			Una mente realista, humilde y sabia

			Tanto el pensamiento taoísta como el Budismo Zen promueven el estado de no-mente pero mi experiencia es que, por el hecho de ser occidentales, se nos hace muy complejo llegar a este estado en nuestra posmoderna vida cotidiana. es una limitación a aceptar. Y aunque no lleguemos a un estado de no-mente de manera continua, sí podemos aspirar a una mente que esté a nuestro servicio, una mente que se alinee con nuestro Sentir, con nuestros valores esenciales, con nuestro Sí mismo. Para ello tenemos que lograr lo que dice el psicólogo y escritor Walter Riso de poder pensar bien. este autor, al referirse a la mente dice que “...para cambiar la mente la persona precisa hacer tres cosas: (a) dejar de mentirse a sí misma (realismo), (b) aprender a perder (humildad) y (c) aprender a discriminar cuándo se justifica actuar y cuando no (sabiduría)”. (Pág.18)1

			


			Basándome en lo que propone Walter Riso, realizo un desarrollo de estas tres tareas:

			


			1º Dejar de mentirse a sí mismo

			Quizás nuestro primer auto-engaño es cuando pensamos que nuestra mente es la que nos engaña, ya que le damos vida propia, la ponemos fuera nuestro, la separamos de nuestro ser como si fuera un extranjero que nos impone pensamiento, ideas, mandatos. En este caso hay que decir que “Yo soy mi mente”, la cual me pertenece con todo su contenido de pensamientos e imágenes, sean geniales o perturbadores, sublimes u horrendos. Al hacernos cargo de nuestra mente, podremos conocerla, aceptarla y luego ver qué es necesario cambiar.

			Nos engañamos a nosotros mismos, cuando nos decimos que no podemos cambiar. Claro que es imposible cambiar de un día para otro, pero el cambio es un proceso que requiere compromiso, esfuerzo, búsqueda, humildad, correr riesgos, persistencia y sobreponerse al miedo al cambio. Muchas veces queremos dejar de sufrir pero no estamos dispuestos a realizar los cambios necesarios; queremos mejorar (mágicamente) sin que nada cambie. Queremos dejar de sentirnos incómodo, abrumados, achatados por ejemplo con nuestro trabajo actual pero no queremos dejarlo y correr el riesgo de estar desocupados o perder lo seguro de un sueldo; no queremos darle una oportunidad al destino. El dicho tradicional más vale malo conocido que bueno por conocer apoya la creencia de que todo cambio es potencialmente negativo, empujándonos al conformismo y a acomodarnos a vivir insatisfechos, con el menor riesgo posible y el seguro malestar cotidiano.

			Una de las formas más convincentes que tenemos de engañarnos a nosotros mismos es creer que estamos atados a nuestra vida actual insatisfecha, por lo que nos pasó en el pasado, principalmente en nuestra infancia y adolescencia. Muchas teorías psicológicas han apoyado esta teoría, y no es que estén equivocadas en su totalidad pero es una verdad a medias. Es real que las circunstancias en que nos criamos nos estructuran, modelan nuestra forma de ver la vida, construyen esquemas de pensamientos e instalan creencias arraigadas. Pero esto no hace que determine toda nuestra vida, que se  decrete como seremos y que seamos víctimas de nuestra historia. Si nos proponemos conocer y aceptar nuestra historia, sanar los traumas y tener nuevas experiencias, podremos re-significar positivamente todas las vivencias anteriores. Nuestro pasado es inmodificable pero, a eso que nos pasó, siempre podremos verlo con nuevos ojos. En vez de lamentarnos por lo sucedido, aprender de ello, capitalizar esa vivencia, volverla una lección, una experiencia de vida. Facundo Cabral, canta-autor argentino de gran reconocimiento internacional,   tuvo una infancia y adolescencia complicada, con carencias afectivas y económicas, y en su vida de adulto enfrentó la pérdida de su esposa e hija en un accidente de avión, el quedar ciego y hasta un cáncer; aún así siempre tuvo una mirada de gratitud hacia la vida, siempre celebró el estar vivo y todo lo que le sucedió lo transformó en lecciones de vida que volcó en sus canciones y libros hasta su muerte.

			Quizás nos apresuramos a juzgar nuestras vivencias (las que nos frustran) como solo negativas. No es que debamos transformarlas mágicamente en positivas; solo que, con más calma, algo podamos aprender de esa experiencia.

			


			Una historia china habla de un anciano labrador que tenía un viejo caballo para cultivar sus campos. Un día, el caballo escapó a las montañas. Cuando los vecinos del anciano labrador se acercaban para condolerse con él y lamentar su desgracia, el labrador les replicó: “¿Mala suerte? ¿Buena suerte? ¿Quién sabe?”

			Una semana después, el caballo volvió de las montañas trayendo consigo una manada de caballos. Entonces los vecinos felicitaron al labrador por su buena suerte. Éste les respondió: “¿Buena suerte? ¿Mala suerte? ¿Quién sabe?”

			Cuando el hijo del labrador intentó domar uno de aquellos caballos salvajes, cayó y se rompió una pierna. Todo el mundo consideró esto como una desgracia. No así el labrador, quien se limitó a decir: “¿Mala suerte? ¿Buena suerte? ¿Quién sabe?”

			Una semana más tarde, el ejército entró en el poblado y fueron reclutados todos los jóvenes que se encontraban en buenas condiciones.

			Cuando vieron al hijo del labrador con la pierna rota le dejaron tranquilo.

			¿Había sido buena suerte? ¿Mala suerte? ¿Quién sabe?

			Todo lo que a primera vista parece un contratiempo puede ser un disfraz del bien. Y lo que parece bueno a primera vista puede ser realmente dañoso.

			Tomado del libro “Sadhana, un camino de oración”, del místico y sacerdote católico Anthony de Mello (1931-1987).

			


			Cuando renuncié a mi trabajo en el Hospital Regional, comencé mi práctica privada de psicoterapia en el consultorio de un colega psiquiatra. Al comenzar a recibir a mis pacientes, éstos fumaban durante la consulta. Mi colega psiquiatra, también fumaba con sus pacientes. Por mi parte, nunca fumé y, además, el humo del cigarrillo me irritaba. Pero me sentía imposibilitado de decirles a mis pacientes que me hacía mal el humo, y pedirles que no fumaran. ¿Por qué? Eso me preguntaba. al reflexionar sobre mi bloqueo descubrí que pensaba lo siguiente:

			


			-Si les digo que no fumen, empiezo una relación con prohibiciones que debería ser con empatía; además, ya vienen con angustias y frustraciones y yo estaría cargándolos con otra frustración más.

			-Quizás me comparen con mi colega psiquiatra, que les deja fumar, y yo termine siendo el rígido y caprichoso.

			-Es muy posible que pierda pacientes si pongo tantos límites, y no quiero eso. Recién estoy empezando y no quiero hacerme mala fama.

			-Además ¡qué me cuesta aguantar un poco de humo!

			


			Estos pensamientos eran los responsables de que dejará libremente fumar a los pacientes en el consultorio mientras yo sufría en silencio. Luego de un año de padecer esta situación, y aprovechando que me cambié a mi propio consultorio, decidí correr el gran  riesgo (así lo veía en ese momento) de perder pacientes (casi el 80% eran fumadores), y no permitirles fumar durante la hora de terapia. Hace más de 13 años que puse este límite de no fumar en el consultorio, y jamás perdí un paciente por esta situación; al contrario, siempre se mostraron comprensivos y me decían que era importante que yo me sintiese bien, que esté despierto y sin interrupciones para poderlos escuchar y ayudarlos lo mejor posible. La realidad no se condecía con lo que pensaba (imaginaba) que iba a suceder pero yo le creía a mis pensamientos, no los contrastaba con la realidad. Creía que mis pensamientos eran la realidad. Es así como nos engaña nuestra mente, es así como nos auto-engañamos y podemos vivir toda una vida de auto-engaño, sin atrevernos a correr el riesgo y poner en duda nuestras certezas.

			Nuestra mente siempre nos dice que nos va a pasar lo peor y nos protegemos de pasar por un dolor o una frustración. Pero no nos damos cuenta que nuestra mente tiende a pensar en una sola dirección (por nuestros esquemas previos) y que no siempre es la correcta. Y así, por evitar un dolor, terminamos sufriendo aún más.

			Podemos educar a nuestra mente en el aprendizaje de pensar en otras direcciones y podemos animarnos a tener nuevas experiencias que pueden ser correctoras de nuestras ideas y creencias previas (pre-juicios). Y, al fin, salir del Auto-engaño, relacionarnos con lo real y ser auténticos: “La mente debe liberarse de sus ataduras. Una mente sin autoengaños es más lúcida y penetrante, y permite ver las cosas como son.” (Pág.69)1

			


			2º Aprender a perder

			Resulta raro esto de aprender a perder cuando parece que toda la educación y la cultura occidental están orientadas para que aprendamos a ganar y llegar al éxito. ¿Pero de qué se trata cuando hablamos de perder? Perder significa soltar, dejar de oponer resistencia cuando todo nos indica que nos estamos agotando, que es en vano seguir luchando contra algo que nos insume gran cantidad de energía, nos frustra de continuo, nos desgasta, nos deja impotentes o intuimos que lo que queremos lograr es más una cuestión de “orgullo-ego” (o quizás capricho) que algo posible, racional y realmente bueno para nosotros.

			Tengo la tarde libre, algo muy ansiado pero... ¿Qué voy hacer con ese tiempo libre? Puedo leer algún libro que me guste, puedo salir a caminar porque el clima está ideal, puedo reunirme con algún amigo, puedo mirar una película, puedo aprovechar a dormir, o quizás dedicarme a escribir (ya que siempre me quejo que no tengo el tiempo para ello). Y se me pasa el tiempo y al final no puedo decidirme por nada... ¿Por qué me sucede esto?

			Sucede porque cualquier opción que tome, deja afuera todas las demás; porque si hago una de todas estas posibilidades, pierdo las otras. Esto pasa seguido: queremos todo; nuestra Mente, nuestro Ego quieren Todo, no quieren perder nada. Y, a veces, por querer Todo, al final, nos quedamos con Nada. A esto se refería Erich Fromm cuando hacía referencia al miedo a la libertad ya que, acceder a nuestra libertad y optar, nos pone en la situación de asumir una decisión a tomar, a elegir una opción de tantas, perdiendo las demás. Esto es lo que angustia, lo que da miedo. Miedo a equivocarnos, miedo a perder... Por evitar ese miedo y esa angustia, no elegimos, no optamos y terminamos, a la larga, sufriendo y perdiendo más de la cuenta.

			Pero cuando decidimos, en el momento oportuno, optar y “perder” algo, cuando soltamos, nos damos la posibilidad de cambiar control por libertad. Al aflojar el control, nos aflojamos nosotros, se afloja nuestro cuerpo, dejamos de estar tensos, podemos fluir con la situación y aceptar las cosas tal como se dan.

			No se trata de buscar perder sino de saber que perder es una opción que en algún momento podemos necesitar.

			El saber perder no implica el no disfrutar de lo que poseemos (sean cosas materiales, actividades, trabajos, relaciones, ideologías, concepciones, creencias). La cuestión es no aferrarnos a ello cuando nos agotamos, nos estresamos, cuando todo nos dice que necesitamos un cambio. Cuando, a pesar de nuestra insistencia, la balanza no se inclina hacia nuestro favor, necesitamos arriesgarnos y soltar, dejar ir.

			Perder es una decisión valiente que, solo al final, nos aliviará y traerá paz interior.

			La vida no es un espiral ascendente hacia el infinito. La vida toda, nace, se desarrolla y se pierde. Nada permanece, todo se transforma. La ley de la impermanencia nos rige (esto es retomado con la temática de la muerte).

			Para gran cantidad de personas, el poder perder es un gran riesgo porque creen que obtienen mucho más aferrándose (sean cosas materiales o inmateriales). Esto es otra verdad a medias porque solo se obtienen unos pocos beneficios que son vividos como esenciales, porque están sostenidos en la falsa creencia de que soy en la medida de que tengo algo; o sea, cuando valorizamos el tener más que el Ser. Estas ideas de apego muchas veces son no-conscientes, se viven de manera natural y, a-críticamente, las vamos incorporando gradualmente durante nuestra crianza y nuestra educación (tanto informal como formal), y forman parte de nuestra cultura consumista- materialista.

			Podemos distinguir tres falsas creencias (o ideas de apego) que hacen que nos aferremos y evitemos soltar y cambiar cuando es necesario:

			


			a) “Nos aferramos y no soltamos, porque eso nos da la sensación de dominio y poder”: en un punto la persona se siente con poder, energía, autoridad, orgullo, control del mundo externo. Pero, en realidad, esta actitud encubre sentimientos de inferioridad, impotencia, inseguridad, rencor, rabia o tristeza contenida y miedo, muchos miedos. Y el control termina por agotarnos y agotar al resto.

			


			b) “Nos aferramos para sentirnos a salvo”: al aferrarnos, nos sentimos seguros, evitamos la incertidumbre, evitamos tener que exponernos  a  los  riesgos  y  desafíos  a  los  que  nos  enfrenta  la vida diariamente. Impedimos que otros traten de dominarnos y sentirnos vulnerables, sin darnos cuenta de que la vulnerabilidad bien entendida es lo que nos hace reconocer que no somos omnipotentes. Es, la vulnerabilidad, la que nos devuelve nuestra humanidad, nuestra sensibilidad y permite abrir nuestros corazones, aceptar nuestras emociones auténticas y vivir en plenitud.

			


			c) “Nos aferramos para no sentirnos solos, y no responsabilizarnos de nuestra vida”: una relación de pareja se termina, ya sea porque alguno dejó de amar, o porque el objetivo de alguno de ellos cambió, o porque la convivencia no funciona, o por lo que sea. La cuestión es que alguno de los dos no acepta esta situación y no plantea el tema o simplemente se niega a la ruptura de manera explícita o mediante un sinfín de manipulaciones o excusas. Es claro que no es el amor lo que lleva a esta conducta, sino temores profundos como el temor a la soledad (con más razón si les fue inculcado que la familia no debe disolverse bajo ninguna circunstancia) o a no encontrar a nadie más a quien querer o quien a uno lo quiera. A veces la separación se produce; sin embargo, mantener el rencor y el enojo hacia la ex–pareja es otra manera de aferrarse y no soltar al otro y no responsabilizarse por la propia vida, ya que podemos seguir culpando a otro (o al destino) de nuestra infelicidad. Como decíamos: “más vale malo conocido que bueno por conocer” es un dicho que se condice con el aferrarse a una relación que ya no funciona, sin poder ver que vivimos insatisfechos y que perder esa relación, en vez de ser un desastre es un nuevo desafío y una “oportunidad” de una vida con sentido.

			Marisa Lemos, amiga, poeta y colega platense que transitó grandes transformaciones en su vida personal y profesional, me dijo una vez: “El gran poder es poder perder... Y es un proceso doloroso y luminoso a la vez.”

			Walter Riso asocia el poder perder a la humildad, ya que esta se relaciona con la actitud de reconocer los propios errores, con los límites, con la ausencia de soberbia, con el reconocerse humano y, por lo tanto, con la conciencia de que necesitamos de los demás, de que no todo lo podemos, de que no somos omnipotentes y de que, a veces, es necesario dar un paso al costado para vivir mejor. Y cuenta cómo muchas veces les pregunta a sus pacientes: “Usted, ¿qué prefiere? ¿Tener razón o ser feliz?”

			


			3º Aprender a discriminar cuándo se justifica actuar y cuándo no

			La conducta es inseparable del pensamiento. En muchos casos cuando queremos entender un determinado accionar, debemos ver que pensamos, justamente un rato antes de tener esa conducta. nuestro pensamiento ejerce una gran influencia en nuestras acciones y, en general, guía nuestro sentir y movernos en el mundo.

			Ocurre, en más oportunidades de las que deseamos, que (como decimos usualmente) actuamos sin pensar. Por lo investigado, sabemos que esto no es tan así; siempre (o casi siempre) pensamos, lo que sucede es que en muchos momentos no somos conscientes de que lo hacemos. así como por nuestras venas fluye la sangre, por nuestra mente fluyen los pensamientos de los cuales no somos del todo conscientes; son los denominados pensamientos automáticos (descriptos anteriormente). Éstos son los responsables de nuestras conductas impulsivas o no deseadas, y hasta de modos de vivir que no dan ganas de vivir. Es por ello que el desarrollo de la auto-observación es esencial para que no seamos ajenos a nuestros pensamientos y, así, podamos entender nuestro accionar.
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