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        Usted no puede aquietar la mente,

         porque usted es la mente.

         J. Krishnamurti

        
	


		
			Introducción

			
			
			
			Todos o casi todos, en alguna u otra oportunidad, hemos escuchado hablar de la importancia de aquietar la mente. Este concepto, que tiene sus raíces en filosofías orientales —las que han brindado invaluables aportes al promover actividades como la reflexión y la meditación— no deja de ser una idea controversial. De hecho, quien venga incursionando en la meditación sabrá que no se trata de colocar la mente en blanco, sino, en todo caso, de procurar no emitir juicios u opiniones sobre las imágenes mentales que inevitablemente se harán presentes. ¿Puede acaso la mente vaciarse de su contenido? Por supuesto que no. La mente y su contenido son una misma cosa. Una mente sin contenido deja de ser tal. En un electroencefalograma (registro de la actividad eléctrica del cerebro) una mente quieta se vería representada por una línea recta, lo cual equivaldría a diagnosticar la muerte cerebral.

			Definitivamente, nuestra mente puede mostrar mayor o menor actividad; pero incluso continúa procesando información mientras dormimos, y la evidencia de esto es la producción onírica resultante. Por ello es relevante descartar este concepto de “mente quieta”, dado que encarna en sí mismo una falacia. Sí, en cambio, propongo reemplazarlo por el de “mente en equilibrio”. ¿Entre qué y qué? Entre aspectos racionales y emocionales, entre instancias conscientes e inconscientes, entre variadas áreas en conflicto que mantienen entre sí una dinámica constante.

			No es lo mismo hablar de quietud (pasividad absoluta) que utilizar el término “equilibrio”. Este último implica un interjuego entre lados contrapuestos, con el único fin de lograr cierta armonía. Y puede que, en ocasiones, la misma se asemeje al estado de reposo. Pero no será tal, sino apenas una falsa quietud producto de fuerzas en tensión hábilmente compensadas. Al igual que el océano, la mente puede a veces mostrar en su superficie una tormenta o una mansedumbre sorprendente, pero siempre en la profundidad existirán corrientes que habrán de continuar interactuando. 

			El presente libro, fundamentalmente de psicología pero con aportes de filosofía, mitología griega y neurociencias, está escrito en un lenguaje apto para todo tipo de lector. Incluso cuando el mismo no tenga conocimientos previos sobre las ciencias y temáticas mencionadas. El objetivo es propiciar el aprendizaje de valiosos conceptos, promover la reflexión, inducir al autoconocimiento y generar un cambio radical en la vida de cada lector.

			Algunos de los pasajes de estas páginas han sido ilustrados con casos clínicos reales con el único fin de favorecer la comprensión de los contenidos desarrollados. En cada uno de ellos, los verdaderos nombres de los protagonistas han sido modificados para mantenerlos en el anonimato. El hecho de utilizar estos ejemplos hará posible que el lector se identifique con las situaciones desarrolladas, lo ayudará a comprender su propia problemática y habrá de servirle de guía para encontrar la más adecuada solución.

			Deseo además agradecer a todos aquellos que, tras haber padecido de diferentes circunstancias en sus vidas, han transitado por mi consultorio en calidad de pacientes y han compartido conmigo sus vivencias. Gracias por la confianza, por lo que me enseñaron y por haber sido, en alguna medida, también los responsables de este libro.

			En cuanto a ti, mi estimado lector, antes de que te adentres en las páginas que siguen, permíteme hacerte una humilde recomendación: “No procures quietud cuando la vida requiere actividad. Pretende, sin embargo, el equilibrio”. Espero que este libro te ayude a comprender la sutil diferencia, que contribuya a que te conozcas a ti mismo y que te inspire, movilizándote a cambiar y a mejorar tu vida.

			
			Daniel Alejandro Fernández

			www.espaciodereflexion.com.ar
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			La ley del equilibrio

			
			
			
			Vivimos en un universo complejo, regido por fuerzas que determinan un balance imprescindible sin el cual solamente habría caos y nada podría subsistir. Nuestro sistema solar es una muestra clara de esa armonía indispensable, la misma que logra que los planetas no abandonen sus órbitas ni colisionen entre sí. De no ser porque nuestra amada Tierra es gobernada por los mismos principios, por similares leyes gravitacionales, hace ya tiempo habríamos sido lanzados hacia el Sol o nos habríamos perdido en la profundidad de algún agujero negro. Sin la estabilidad de determinadas condiciones, jamás la vida habría sido posible en nuestro mundo. Es decir que todo lo que existe debe dicha condición a un conjunto de fuerzas, que interactúan y mantienen entre sí determinada armonía. 

			Tal vez resulte demasiado complejo hablar de cuestiones que solo los grandes astrónomos y físicos podrían comprender. Y aun es posible que ni siquiera ellos tengan todavía respuestas a tales interrogantes. Quizá jamás sepamos, a ciencia cierta, cómo fue posible nuestra existencia ni si hay o no un propósito tras ello. Lo único certero es que la multiplicidad y combinación de leyes universales de las cuales dependemos solo puede operar eficientemente gracias a un único principio fundamental: la ley del equilibrio.

			Nuestro planeta, como una unidad compleja en la que intervienen océanos, ríos, selvas, minerales, diferentes especies animales y microorganismos, debe también su permanencia al equilibrio entre cada una de las partes que lo componen. De ahí que la deforestación de una selva tropical pueda provocar cambios climáticos, inundaciones o sequías. De ahí que la extinción de una especie pueda implicar la desaparición de otra. Todo está vinculado, cada pieza interactúa con la otra. Todo lo que es, requiere de equilibrio.

			Un árbol, cuyo tronco es delgado, no podría sostener una frondosa copa sin quebrarse. El ave que habita en zonas acuáticas necesita de un pico que le permita capturar a los escurridizos peces, así como la que se alimenta del néctar de las flores cuenta con uno más acorde a su alimento y el ave de rapiña tiene garras. Todo precisa por lo tanto de balance, de cierta proporción, de adecuación y lógica.

			Ningún organismo animal subsistiría si sus sistemas biológicos implicados (aparatos respiratorio, circulatorio, digestivo y otros) no dependieran el uno del otro y no funcionaran eficientemente en conjunto. Hasta los mecanismos creados por el hombre requieren que cada pieza encaje a la perfección con la otra. Incluso si reparamos en algo tan sencillo como una bicicleta, notamos que la misma deja de ser tal cosa si le quitamos sus ruedas o su manubrio o su asiento. Indudablemente, se requiere de cada una de las partes. Y si una de estas desaparece u opera de manera incorrecta, el resto de la unidad deja de ser funcional. Lo mismo sucede si una guitarra carece de una cuerda, o si cada cuerda no es afinada en función de las otras.

			Como en el resto de las cosas, también en cada ser humano las áreas que lo integran deben tener un adecuado funcionamiento individual y en conjunto. En este libro habremos de reparar en tres áreas fundamentales: la biológica, la social y la mental. Evidentemente requerimos de un cuerpo saludable, un cuerpo sin el cual no tendríamos existencia alguna. También precisamos de los otros, nos son imprescindibles para subsistir ya desde nuestro nacimiento. Somos seres sociales, razón por la cual es a partir de los otros que encontramos motivos de felicidad y de angustia. Pero, por sobre todas las cosas, somos mente. 

			Lejos está del interés de este autor pretender dilucidar si la mente que somos puede sobrevivir más allá del cuerpo. Desde una postura científica, tal cosa no podría afirmarse, ya que se considera como base neurofuncional indispensable al cerebro; aunque, dado que la ciencia aún no conoce todas las respuestas, la hipótesis de una mente capaz de trascender lo orgánico tampoco podría refutarse. En tal sentido, semejante incógnita quedará librada a la respetable creencia espiritual de cada persona. Lo único cierto, y sin duda indiscutible, es que todo aquello de lo cual tenemos conocimiento es a partir de nuestra capacidad de ser conscientes. Y es a partir de la conciencia que tenemos de nosotros mismos y de las otras cosas que podemos afirmar sin duda alguna que existimos.

			Ya el famoso filósofo y matemático francés, René Descartes, cuando de alguna manera se propuso crear las bases de una nueva corriente filosófica, tras abocarse a pensar y pensar y pensar finalmente halló el principio fundamental de su teoría al comprender que solo tenía algo por seguro: que pensaba. De ahí su famosa conclusión: “Pienso, por lo tanto existo”. 

			Posteriormente, confrontando en cierto modo con la postura cartesiana y pretendiendo pasar el foco de interés de la conciencia al inconsciente, el psicoanalista Jacques Lacan habría de afirmar: “Soy donde no pienso”. Desde luego que con esto se refería a que donde en verdad somos es en nuestro inconsciente, y él intentaba centralizar allí la atención, dado que este es el objeto de estudio principal del psicoanálisis. Sin embargo, consciente e inconsciente no son más que estados de una misma mente.

			Considerando entonces a nuestra mente como la pieza fundamental, como el área central que somos y que debe mantener armonía con el resto, como el eje principal que también es regido por la misma ley del equilibrio a la que deben someterse todas las cosas, es que podría asegurarse que cualquier desequilibrio a nivel mental habrá de repercutir de forma nociva en las demás áreas y por lo tanto debe ser desterrado. Por ende, en busca del ansiado equilibrio psíquico que nos permita tener una vida plena y saludable, será que habremos de abocarnos en las páginas que siguen.
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			Mente, cuerpo y vínculos

			
			
			
			Antes de continuar profundizando en el tema, sería conveniente aclarar algunos conceptos. Según el diccionario de la Real Academia Española, la palabra mente significa: “Potencia intelectual del alma, designio, pensamiento, propósito, voluntad”. También el mismo diccionario explica dicho término como “el conjunto de actividades y procesos psíquicos conscientes e inconscientes, especialmente de carácter cognitivo”. Nosotros, como hemos aclarado anteriormente, nos referiremos a la mente como a nuestra parte más auténtica y más propia, debido a que es gracias a ella que podemos percibir y ser conscientes de nosotros mismos y de todo cuanto acontece. En dicho sentido es que, ya en el capítulo previo, opté por simplificar y afirmar que somos mente.

			Hecha esta aclaración, debemos tomar en cuenta que la adecuada interacción entre la mente, el cuerpo y los otros también depende de que se cumpla la ley del equilibrio. Una persona que padece de una enfermedad orgánica tiende a preocuparse por eso, lo cual incrementa su angustia, y así es como esa persona se deprime y bajan aún más las defensas de su cuerpo. Entonces simplemente empeora en su estado. Por ello la importancia de seguir el tratamiento médico adecuado pero siempre procurando no obsesionarse con dicha enfermedad. Si bien, desde luego, esto no resulta una tarea sencilla, se debe tener presente que el excesivo pensamiento sobre el tema será un obstáculo para la cura. Por esta razón, luego de que la persona físicamente enferma se haya puesto en manos de los profesionales médicos idóneos, lo mejor que puede hacer para colaborar con su proceso de sanación es intentar centrarse en aspectos positivos.

			Por lo que acabamos de explicar, es evidente cómo y cuánto lo físico afecta al área mental, y viceversa. De hecho, un ejemplo sencillo lo advertimos en aquellas personas que ingieren sustancias tóxicas, como alcohol o drogas, si consideramos que están alterando su lucidez mental. Y, a la inversa, también podemos ver cómo una persona excesivamente preocupada puede padecer de un profundo estrés que luego habrá de repercutir en el cuerpo, pudiendo incluso concluir en un infarto.

			Por otra parte, entre la mente y el área vincular también debe regir el equilibrio. Quien padece de un severo conflicto psíquico no puede relacionarse de manera saludable con los otros. Dependiendo de las características de dicho conflicto, puede llegar a vincularse con personas dañinas, puede obrar equivocadamente con las personas que menos lo merecen, puede distorsionar la realidad y la armonía de cualquier vínculo en el que intervenga, etc. Y, de un modo similar, cualquiera que esté involucrado en algún tipo de relación perjudicial o que haya perdido un vínculo significativo habrá de ser presa de una dosis de angustia que podrá acaparar y confundir sus pensamientos. Desde luego, esa misma angustia podrá también repercutir después en el plano físico, ya sea como una ligera somatización o como una afección más grave.

			En definitiva, lo que estoy intentando demostrar, sin temor a sonar reiterativo, es que absolutamente todo está conectado. Es decir que nuestros vínculos con los otros, nuestro cuerpo y la mente que somos deben mantener un equilibrio para que podamos tener una vida placentera. Y es ni más ni menos que a partir de nuestra capacidad consciente —que nos permite percibir, analizar y decidir— que podremos obrar para intentar recuperar dicho equilibrio cada vez que el mismo desaparezca y nos haga tambalear. 

			Centrándonos ahora específicamente en nuestra mente, debemos advertir que también en ella hay diferentes aspectos que intervienen y que deben obedecer al mismo principio. En el capítulo siguiente, por ejemplo, habremos de hablar de la mente racional y de la mente emocional, no como de dos entidades diferentes sino en este caso como de dos aspectos o áreas de una misma entidad. Posteriormente veremos qué ocurre, cómo nos afecta y qué debemos hacer cuando nuestra racionalidad y nuestra emocionalidad dejan de estar en armonía.
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			Mente racional y mente emocional

			
			
			
			Ya en tiempos remotos, los famosos guerreros Samurái parecían comprender las claves del equilibrio. Sus estupendas katanas, esas espadas fabulosas e inigualables, eran una muestra contundente de esto. ¿Dónde residía el secreto de semejantes armas? Quien supone que la mejor espada es aquella que cuenta con mayor dureza se equivoca. A mayor rigidez, menor flexibilidad. Por esta razón, una espada demasiado rígida también habrá de ser menos flexible y podrá hacerse añicos en un golpe. Quien, por otro lado, considere que entonces la mejor cualidad de una espada es su flexibilidad también estará cayendo en un error. Si una espada se torna blanda, habrá de perder su filo con gran facilidad. Por lo tanto, el secreto que convertía a las katanas en espadas perfectas era justamente que habían sido forjadas de tal modo que rigidez y flexibilidad convivían allí en perfecta armonía.

			Al igual que sucede con las espadas, la mente humana requiere de un apropiado balance. Aquel que abusa de su lado racional se torna rígido, por ende menos flexible o emocional. Aquel que, en cambio, abusa de su costado emocional, se vuelve demasiado flexible, por ende menos rígido o racional. En tal sentido, ya sea que su destino sea romperse o doblegarse, lo cierto es que no podrá tener una vida plena ni podrá disfrutar de vínculos saludables.

			Cuando hablamos de una mente racional, hacemos referencia a ese aspecto de la mente que se caracteriza por el pensamiento. No importa a qué hipótesis o conjeturas arribemos, no importa si simplemente cavilamos en cuestiones cotidianas, no importa si la lógica utilizada nos lleva a tomar decisiones correctas o incorrectas. Cada vez que pensamos, bien o mal, mucho o poco, sobre temas importantes o superfluos, estamos haciendo uso de nuestro aspecto racional. En cambio, cuando hablamos de nuestra mente emocional, nos referimos a ese aspecto mental vinculado al sentir. No importa si nuestros sentimientos son de felicidad o de tristeza, no importa si se trata de amor o de odio, de una gran emoción o de una insignificante. Cada vez que sentimos, se pone en juego nuestro aspecto emocional.

			Los estudiosos de las neurociencias sostienen que somos, principalmente, seres emocionales que aplicamos la razón. A nivel neurofisiológico, asocian la actividad racional con el córtex1, y nuestra emocionalidad con el sistema límbico2, y consideran que nuestras decisiones dependen de una interacción entre estos centros racionales y emocionales.

			Ya habrán caído en la cuenta de que no es posible tener una emoción sin que esta nos genere algún tipo de pensamiento, del mismo modo que no se puede pensar en cosa alguna sin que esto nos depare algún tipo de sensación. Ahora mismo, quien recorra las páginas de este libro estará pensando en las palabras que va leyendo y estas le generarán sentimientos de interés o de hartazgo, de agrado o desagrado, de inquietud expectante o de profunda somnolencia. Como lo ven, no es posible apartar nuestro pensamiento de nuestra emoción. 

			En algunas personas, sin embargo, hay un excesivo predominio del área racional. Por el contrario, en otras, la parte predominante es la emocional. En ambos casos, es alto el precio de no cumplir con la ley del equilibrio. Tú sabes bien que todos los extremos son malos. Las consecuencias podrán o no ser distintas, dependiendo de las características de cada caso en particular y de sus detalles; pero serán igualmente desafortunadas y siempre el precio a pagar será la angustia. No importa cuánto pretendamos luego racionalizarla. En tal sentido, puede considerarse que la angustia habrá de ser, en ocasiones, como la aguja de una báscula que determina si razón y emoción mantienen o no el balance apropiado.

			Quien solo racionaliza sin tomar en consideración sus propios sentimientos puede llegar a tomar decisiones que, finalmente, lo llevarán a un desenlace emocional de frustración o desamparo. Quien solo se conecta con el sentir, actuando únicamente en función de sus emociones y sin dar nunca paso a la razón, puede ser víctima de sus propios impulsos descontrolados. Tanto uno como el otro, el excesivamente racional (rígido) y el excesivamente emocional (flexible), concluirán siendo presas de la angustia. Por esto es preciso encontrar el punto medio: ese en donde razón y emocionalidad interactúen y lleguen a un acuerdo.

			

            1. Tejido nervioso que cubre la superficie de ambos hemisferios cerebrales.

				 2. Sistema conformado por diferentes estructuras cerebrales (tálamo, hipotálamo, hipocampo, amígdala, área septal, etc.), cuya función está vinculada con las respuestas emocionales, el aprendizaje y la memoria.
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			Cuando la razón es excesiva

			
			
			
			Como hemos explicado anteriormente, toda emoción habrá de entrar también en conexión con el aspecto racional de nuestra mente, debido a lo cual se emitirá en consecuencia un pensamiento, un análisis, un juicio al respecto. Quien respira el aroma de una flor y contempla su belleza, tras sentir bienestar, sin duda pensará que aquello es bello y grato. Difícil resulta hacer a un lado a aquel que, desde nosotros mismos, juzgará lo que percibe y lo emociona. Lo mismo ocurrirá con quien tenga un accidente automovilístico y en consecuencia su vehículo resulte dañado. No bastará con que sienta miedo o ira, dado que de inmediato racionalizará la situación y emitirá algún veredicto.

			Es evidente que pensamiento y emoción van de la mano, que mente racional y emocional son caras de una misma moneda. Pero puede ocurrir, algunas veces, que la faz racional predomine en exceso y que una persona reste importancia y no advierta el valor de la faz emocional. A continuación, con el objetivo de ilustrar esto mismo con claridad, veremos parte de un caso clínico real. 

			Beatriz era una paciente de cuarenta años, bella y elegante, que trabajaba en su propio estudio como abogada y que aparentaba ser más joven. Se acercó a mi consultorio argumentando sentirse desganada, sin motivaciones. Decía que, últimamente, no le veía demasiado sentido a nada y que carecía de voluntad para ir a su trabajo. Le producía hartazgo el hecho de sentir que todos los días eran iguales. La monotonía la agobiaba y estaba convencida de que necesitaba cambiar algo, aunque no sabía por dónde comenzar. Ella suponía que probablemente estaría atravesando una especie de “crisis de los cuarenta” e hipotetizaba acerca de un posible cambio hormonal. Se la veía cansada, ligeramente triste, como quien circula por la vida sin propósito alguno.

			—¿Hace cuánto te sientes así? —le pregunté.

			—No sé —contestó Beatriz—. Supongo que hace mucho. Pero nunca había pensado en consultar a un psicólogo.

			—¿Y por qué lo pensaste esta vez?

			—Esta semana no me sentí muy bien. No sé, es como que empeoré.

			—¿Pasó algo en especial esta semana para que te sintieras así?

			—No, lo de siempre. De la casa al trabajo. Con Jorge, mi pareja, no tenemos problemas. Él es contador y está bien económicamente. Convivimos hace dos años y nunca discutimos. Es una buena persona.

			—¿Por qué me aclaraste que no tienes problemas con tu pareja?

			—Por nada, solo te lo cuento.

			—¿Tienen chicos?

			—Él tiene dos hijos con su ex mujer. Viven con ella. Igual a veces él los visita o los trae a casa y no hay ningún inconveniente con eso. Ya son adolescentes y sobrellevaron bien la separación de sus padres. Pero yo no tuve hijos y no está en mis planes tenerlos. Prefiero abocarme más a mi carrera. No me veo cambiando pañales ni llevando chicos al colegio.

			—Si es lo que realmente quieres, me parece perfecto. Tal vez algún día cambies de opinión y decidas tener. Nunca se sabe.

			—No, no pienso cambiar de opinión. Ya una vez perdí un embarazo de cuatro meses y fue muy traumático. De eso me retiré. No quiero deprimirme nunca más.

			—¿Y Jorge tampoco quiere que lo vuelvan a intentar?

			—No era de Jorge. Era de una pareja anterior y…

			De pronto cambiaron sus facciones, como si un pensamiento la hubiera abordado repentinamente.

			—¿Pasa algo? —le pregunté.

			—No… nada importante —respondió—. Es que antes me habías preguntado si había ocurrido algo especial en esta semana y te había contestado que no.
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