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  A todos los que quieren dar el paso hacia el despertar de la consciencia.


   


   


   


   


  INTRODUCCIÓN


  En el mar del inconsciente está oculto “el tesoro difícilmente accesible” que solo los valerosos conquistan.


  Carl G. Jung


   


  En las consultas médicas que realizamos en nuestros Parques de la Salud, hemos visto que algunas de las enfermedades con las que llegan los pacientes no son del cuerpo, sino del alma. Son males que no se pueden (ni se deben) tratar con medicamentos, sino con un trabajo interno de reflexión y autoconocimiento para comprender qué los está causando y cómo se pueden sanar de raíz. Es por esto que decidimos escribir este libro, en el que nos interesa analizar el mundo interior de los seres humanos para entender qué factores pueden afectar nuestro bienestar y cómo podemos abastecernos de una “caja de herramientas espiritual”, en la que encontraremos ayuda para nuestra sanación. La idea es que al final de la lectura tengamos todos los elementos necesarios para reconstruirnos, que seamos arquitectos de nuestro destino y lo creemos con determinación y sabiduría.


  El primer paso para crear nuestro destino es conocernos plenamente; trabajar en nuestro autoconocimiento para saber quiénes somos, qué tenemos y hacia dónde queremos ir. En este proceso es muy importante el manejo de emociones, pues estas nos ayudan a armonizar las energías que nos generan anhelos por lo que hacemos, vivimos y sentimos, y le dan un propósito a nuestra vida. En muchas ocasiones debemos transformar nuestros patrones de pensamiento para llegar a este balance energético, al concepto del buen vivir planteado por Acosta y Martínez (2009) y Rojas Quiceno, G. (2013), que es el orden fundamental de la naturaleza del universo.


  Para conseguirlo, debemos construir en nuestra vida una armadura hecha de ideas positivas que circulen por nuestra mente, nos protejan de la negatividad e impidan la inestabilidad emocional. Esto es esencial para lograr el cambio, para tomar una actitud diferente frente a nuestra existencia que nos permita mejorar en todos los aspectos. Sin embargo, sabemos que no es fácil enfrentarnos con nuestra propia mente para cambiar estos patrones. Los juegos mentales nos conducen a un recorrido de encrucijadas e incertidumbres que nos vuelven vulnerables, y justamente por esto, encontramos en la escalera de Jacob una herramienta muy práctica y útil para explorar nuestro mundo espiritual. Según la ley sagrada, esta escalera era utilizada por los ángeles para ascender al cielo o descender a la tierra, y nos parece conveniente usar este concepto para enmarcar nuestro viaje espiritual, en el cual ascendemos a lo divino (al conocimiento y el saber, a nuestra paz con el mundo interior) y descendemos a lo desconocido, a lo pasional. En cada escalón podemos subir y conocer nuestras virtudes y cualidades, o bajar hacia los vicios y las debilidades; todo depende de cómo afrontemos cada uno de los pasos de este recorrido. Lo más importante de la escalera es que nos da la posibilidad de despertar nuestra consciencia para la elevación como seres humanos, y nos permite romper cadenas del pasado para lograr la sanación del cuerpo y del alma.


  Todo recorrido ofrece misterios, pero el cambio espiritual es una virtud que nos brinda esa escalera que cada uno tiene en el interior; cada peldaño o escala se hace más resistente cuando transformamos nuestras vidas. Lo anterior no significa que este camino carezca de obstáculos; al contrario: es muy fácil descender, y al mismo tiempo se pueden presentar dificultades para emprender nuevas aventuras de ascenso.


  La escalera que proponemos tiene siete escalones, y el libro está dividido en la misma cantidad de capítulos, en los cuales tendremos que hacer rupturas con las debilidades, tentaciones y adversidades para replantear nuestros comportamientos y buscar alternativas en procura de llenar de cambios positivos nuestras vidas.


  Iniciamos nuestro recorrido en el primer escalón, dedicado a las emociones, que nos hacen preguntar y dudar en el camino, y los cuestionamientos sobre el ser humano condicionado y determinado. Hablaremos de cómo debemos gestionar nuestras emociones para dejar a un lado las negativas, que solo nos hacen daño.


  Después debemos subir al segundo piso para enfrentar el miedo como el mayor obstáculo de nuestras vidas, para analizar el conocimiento, las complejidades y los temores que influencian la provocación del miedo, y cómo algunas personas lo utilizan para manipularnos sin que nos demos cuenta.


  El tercer escalón nos habla sobre la consciencia como objeto de análisis y foco de inestabilidad, y de cómo debemos liberarnos de las cargas del pasado para recorrer el camino a nuestro corazón a fin de lograr una existencia en armonía. En este capítulo también encontraremos claves para dejar de juzgarnos sin compasión.


  Seguimos nuestra exploración, y en el cuarto escalón nos encontramos con el ego, y veremos cómo se relaciona con la conciencia acusadora y el peso de los errores, factores con los que nos han querido llenar de miedos. Igualmente, le daremos una mirada al deseo y a la necesidad, que nos bloquean y nos provocan pánico, y, si no aprendemos a controlarlos, nuestra vida tomará un rumbo lleno de dificultades.


  Al ascender al quinto escalón, hablaremos de la mente y de cómo podemos hacer que predomine sobre el inconsciente. Para esto, debemos observar el poder de las palabras: la importancia de hablar, dirigirnos y expresar nuestros sentimientos de manera elocuente y diáfana. Este escalón es muy desafiante, sobre todo cuando nos adentramos en conceptos como el carácter, el temperamento y la voluntad.


  Posteriormente se llega al piso seis, el de la liberación con amor y el reconocimiento de lo sensible y humano. Este escalón nos mostrará que, con esfuerzo, debemos siempre buscar la luz, las alternativas para el buen vivir, para conseguir verdaderos cambios desde nuestro corazón.


  En el escalón siete encontramos una especie de descanso, pues es aquí donde entenderemos que debemos escucharnos a nosotros mismos para poder amarnos con sabiduría, con firmeza y con emoción a fin de gobernar nuestro interior y alcanzar el bienestar integral y la sanación.


  Es asombroso que hoy la formación de las personas esté encaminada a incrementar el conocimiento y no se saque tiempo para reflexionar sobre la más interesante de todas las ciencias humanas: el conocimiento de sí mismo. Nuestro camino debe ser hacia el interior, a descubrir la fórmula que estructure nuestro modo de actuar y nos permita manejar las emociones. Necesitamos hacer un análisis en profundidad de nuestro pasado y obligarnos a deshacernos de aquellos recuerdos que nos atormentan; comprender que lo que está guardado de manera inconsciente en nuestra mente son traumas que nos han quedado de lo que cada uno vivió, pero que no debemos preocuparnos más por ellos. Estos problemas los debemos sacar de lo más recóndito de nuestro ser, hacernos conscientes de ellos, y darnos cuenta de que son cosas pasadas que ya no nos deben hacer daño y que, por lo tanto, debemos superar y no volver a pensar en ellas. Por lo mismo, este trabajo busca involucrar la mente, el cuerpo y el espíritu para comprender que hay caminos que nos llevan a estabilizar la armonía de la existencia y la forma de vivir en el mundo. Esa consciencia es la única que muestra una luz hacia la liberación, que nos ayuda a alejarnos o enfrentarnos al miedo que se empeña en dominarnos y hacernos sus esclavos.


  Dar un paseo por esta escalera es una gran oportunidad para reflexionar y tratar de salir de las tinieblas en las que el ser humano ha permanecido por largo tiempo. Cada capítulo trae consigo elementos que no nos dejarán sentir más el cansancio y el dolor, pues nuestra paz interior, aquella que lograremos en el camino al mundo interior, nos brindará la ocasión de encontrarnos con nosotros mismos. Es importante entender que, si bien es una escalera y la idea es llegar al último escalón, siempre encontraremos dificultades y obstáculos que nos harán descender, detenernos y analizar nuestro camino, para después volver a subir. Así pues, disfrutemos subiendo, bajando y regresando en este recorrido por la escalera para llegar a lo sublime, a lo supremo, en donde descubriremos lo que nos identifica, lo que ansiamos y deseamos para encontrar la sabiduría, la verdad y la justicia.
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    CAPÍTULO 1: 
 LAS EMOCIONES


    El primer escalón de nuestra escalera está relacionado con las emociones, pues toda nuestra existencia está cargada de estas. Son tan poderosas que influyen en nuestros pensamientos y decisiones y determinan cómo interactuamos con los demás. Es fundamental entender cómo las emociones afectan nuestro cuerpo y nuestra alma para poder encontrar la armonía que nos llevará a la sanación.

  


   


   


   


   


   


   


  Es cierto que el pasado hace comprensible el presente, pero no hay derecho a que el futuro se determine exclusivamente partiendo de él.


  Viktor Frankl


   


  Las emociones son los estados que se manifiestan cada vez que afrontamos o evadimos situaciones de la vida, y en ocasiones podemos observarlas en los rostros de las personas: podemos percibir, por sus gestos y comportamientos, cuándo hay alegría, rabia, celos, envidia, admiración, nostalgia. Esas emociones tienen una relación directa con eventos, intereses, deseos, afectos, entre otros, y a veces conducen a una acción; algunas pueden ser pacíficas y otras pueden ser violentas.


  Ante cada circunstancia, lo más común es que procedamos según el estado emocional en el que nos encontremos, pues en el modo de actuar median tanto nuestra forma de ser como el carácter y el entorno social. Así pues, existen momentos en los cuales nos sentimos fuertes y acertamos en nuestras reacciones —o logramos hacer las cosas como nos lo habíamos propuesto anteriormente—, y otros en los que nuestro estado anímico está débil o nuestra autoestima está baja, y esto nos lleva a cometer la imprudencia de reaccionar a partir de las pasiones, pues no recurrimos a la calma, la tranquilidad y la serenidad para buscar un resultado adecuado. A esta forma de reaccionar la llamamos jocosamente “actuar con la cabeza caliente”, y casi siempre el resultado es desacertado, pues nos conduce a remordimiento, tristezas y juicios.


  También existen unas emociones que nos sumergen en el miedo y nos llevan a huir y a escondernos de algo que nos genera malestar. Sin embargo, hemos aprendido que el hecho de no enfrentar cada pasaje de la vida siempre nos deja algo pendiente por resolver, que puede hacernos daño más adelante, tanto física como emocionalmente.

   
   

  Ahora, veamos el fenómeno emocional desde otra perspectiva: ¿cómo podemos pensar y actuar con serenidad cuando hay algo que nos atormenta? Lo primero que se nos viene a la cabeza es que es imposible, porque es normal sentir abatimiento, tristeza, o estar desmotivado frente a una situación difícil. Este estado nos distrae, así que en la mayoría de ocasiones reaccionamos de manera errónea, pues actuamos bajo nuestros impulsos; lo único que logramos con este comportamiento es terminar atrapados en un círculo vicioso de pensamientos negativos que inquietan nuestro cuerpo y alma.


  Hace algún tiempo un amigo nos contó que le costaba mucho trabajo deshacerse de un recuerdo puntual que llevaba atormentándolo por quince años. Nosotros le respondimos que él había estado prisionero durante todo ese tiempo, y que, si deseaba seguir así, solo debía mantener ese recuerdo en su mente, que era su decisión.


  Es impresionante ver cómo algunas personas creen que pueden ser felices al convivir con un mal recuerdo —o al menos así lo perciben—, sin darse cuenta de que las está enfermando de diferentes formas. Para tener mayor claridad sobre lo anterior, podríamos hacer una comparación con un fenómeno que observamos en un edificio de tres plantas, construido con arena salinizada. Al cabo de cinco años, notamos que la estructura empezó a debilitarse; esto sucede porque la sal de la arena deforma el hierro, así que poco a poco el edificio fue perdiendo rigidez, hasta que tuvieron que demolerlo. De igual forma, todos los recuerdos, malos pensamientos y sufrimientos del pasado que no hemos comprendido ni aceptado tienen el mismo comportamiento en nosotros que la arena salinizada en el edificio: poco a poco van produciendo una debilidad en nuestro mundo interior, cuya consecuencia puede ser fatal.


  Para obtener la limpieza espiritual que planteamos en este libro, se deben tener en cuenta todos los enfoques de cómo vivimos y experimentamos nuestras emociones. Usemos como ejemplo el caso particular de un joven que vivió inmerso en situaciones de violencia por mucho tiempo. Él, con el paso de los años, se negó a enfrentarse a sus recuerdos de aquella época; se abstuvo de romper esas cadenas porque, aunque era consciente de todo lo que le había sucedido, el miedo a pensar en su pasado —para así sanar su presente y su futuro— era tan intenso que prefirió mantenerlo oculto. Lo que este joven no logró comprender fue que desde su inconsciente se comenzó a generar una represión de energía que más adelante somatizó y lo llevó a la enfermedad.


  En este punto es importante recordar que el ser humano es tanto físico como espiritual, emocional y mental, por lo que es capaz de exteriorizar sentimientos e intuiciones. Si bien para este joven lo más fácil y menos estresante era soportar y acumular los problemas y las tristezas que lo llevaron a la depresión, en su inconsciente se intensificaron el dolor, la pena y la angustia. Infortunadamente, él no tenía un grupo de apoyo, ni contaba con el conocimiento necesario para liberarse de sus recuerdos. Y es ahí donde el ego1 actúa sin compasión y deja que la mente empiece a culparse de manera reiterativa hasta provocar miedo, como veremos más adelante. Sin embargo, este miedo no debería evitar que busquemos la solución a nuestros conflictos; al contrario, cuando aparece, nos indica que es el momento oportuno para sacar fuerzas espirituales y combatir lo que perturba nuestra tranquilidad.


  Un estado emocional desequilibrado genera situaciones agitadas que pueden llegar a ser incontrolables, que nos descompensan y que, cuando se vuelven una constante en nuestra vida, es como si nos llenáramos de un parásito de odio que nos puede causar un mal tan espantoso que podría llegar a ser letal. Cuando no podemos salir de este estado emocional, nuestra capacidad de responder con sensatez se estanca, de manera que comenzamos a actuar mecánica y torpemente; ese pensamiento negativo que llevamos todo el tiempo en nuestra mente nos distrae y no nos deja ver ni atraer las cosas positivas.


  No obstante, es importante resaltar que no solo las experiencias propias contaminan nuestra mente; también existe un modelo de pensamiento arraigado en la sociedad que debemos evitar transferirles a nuestros hijos. Nos referimos a los discursos sobre las frustraciones y las debilidades, los exitosos y los perdedores. Nuestro temor radica en que la sociedad actual impone un modelo que lleva a pensar que solo el éxito nos hará mejores personas, así que convertimos nuestras vidas en una lucha constante con nosotros mismos. El peligro oculto de este modelo es que fomenta una actitud de un hombre o mujer débil ante los sucesos y acontecimientos, que puede convertirse en una postura inadecuada y acompañar a las personas de por vida. Ahora bien, ¿cómo podemos superar esto? Enseñándoles a los más jóvenes a comprenderse, pero no bajo modelos o estándares, sino bajo realidades conscientes. Es decir: debemos hablarles claro y preciso sobre el éxito y el fracaso, mostrarles tanto lo negativo como lo positivo de cada situación para que puedan asumir una actitud activa y optimista, que les permita formar un buen carácter y una personalidad fuerte, estable y seria. De esta manera, cuando cometan errores o tengan desavenencias, podrán enfrentarlos, y aprender de ellos, en lugar de dejar que los dominen.


   
   

  Vemos, pues, que el poder de la mente es infinito. Tiene un rol muy importante en el control del miedo y las emociones, y por esto, es tan necesario conocer el papel que desempeña en nuestras vidas y analizar por qué nos vemos condicionados por ella. Esto nos motiva a analizar con detenimiento el comportamiento humano, a tomar ciertas posturas con respecto a las situaciones diarias y a reflexionar en torno a la cuestión de cómo la actitud y el estado anímico se vuelven cruciales en el momento de la toma de decisiones.


  Si observamos el campo emocional desde una perspectiva de negación o con pesimismo, esta determinará nuestro futuro. De ahí nuestra insistencia en que debemos parar toda actividad en los momentos álgidos, pesados y complicados para no tomar decisiones hasta que podamos darnos cuenta de lo que pasa en realidad en nuestro interior y exterior. Así, podremos saldar las cuentas que tengamos pendientes con nosotros mismos y ser maestros del destino que nos pertenece. Esta actitud exige una valentía con la cual podemos evitar que el miedo resuelva nuestros conflictos, reprima las energías en el interior y llegue a convertirse en depresión y angustia, tal como lo señaló Freud (1981). Por tanto, se trata de un juego de intención, observación y acción para lograr el control y evitar el sufrimiento.


  Consideramos que las escuelas y las familias, en su tarea de formación, deberían fomentar el control de las preocupaciones y las ansiedades que atormentan, obsesionan y no dejan dormir a los niños, a través de la enseñanza de la meditación, el yoga y la relajación, que les ayudarán en el manejo y control de la mente. Cuando permitimos que estas angustias establezcan nuestras acciones, podríamos tener algunos efectos negativos leves, pero al ser un hecho recurrente, podría agravarse y, sin darnos cuenta, llegar a producirnos traumas y desórdenes patológicos, como por ejemplo la pérdida del sueño, del apetito y el miedo a hacer las cosas.


  En esta época estamos tan atados al yo y a lo material que obviamos las raíces del ser: el cuidado, el amor propio, la compasión y la humildad, y es justamente esto lo que nos impide cambiar. Por eso, las personas que logran llegar a la consciencia plena y a la libertad mental son quienes evolucionan; ellas tienen un estado de ánimo capaz de reducir su miedo ante cualquier emoción o situación difícil. Este estado podemos observarlo en aquellos sujetos que brillan por su positivismo en las reuniones; en esas personas a quienes se les ve sonrientes y felices ante las adversidades o las molestias que se les presentan, porque viven y enfrentan la dificultad con calma, saben sortearla y están seguros de sí mismos. Esas son las personas que han creído en sus capacidades y las sustentan en los valores que descubrieron con su consciencia, como el autodominio, optimismo, la caridad, felicidad, gratitud, misericordia, paciencia y sabiduría, entre otros.


  Todo esto nos lleva a proponer el amor propio como la herramienta que puede hacernos lo suficientemente fuertes como para confrontar el miedo y liberarnos de prejuicios y creencias. Es necesario ir a nuestro interior para reconocernos y amarnos; dedicarnos tiempo para descubrir nuestras cualidades y capacidades, y que este conocimiento nos lleve a expresarnos con alegría y afectividad, a partir de la esperanza, la caridad y la fe como medio de creer en uno mismo, en lo que somos capaces de hacer. Algunos se preguntarán por qué es tan importante conocernos en este camino interior. Pues bien, porque así es como encontraremos las herramientas que nos permitirán defendernos, replantear nuestra forma de ser y actuar y construir nuestro templo espiritual.


  Cuando nos conocemos, logramos amarnos racionalmente y obtenemos una estabilidad emocional; conseguimos entender nuestras virtudes y defectos para fortalecer lo positivo y combatir lo negativo. Qué mejor ejemplo que el de una niña de ocho años que, en un encuentro, nos mostró una carta que escribió para sí misma en la cual decía: “¡Te aprecio y te amo tanto que no podría vivir sin ti!”. Al leerla no dudamos de que esta era una muestra de la sabiduría del amor, y que este es el efecto que deberían provocar nuestros sentimientos: una disposición al amor y a un estado de ánimo apto para la contemplación interior. Amarse es sentir hacia uno mismo bondad, gratitud, consciencia y respeto; es llegar a un estado de felicidad que bloquea las preocupaciones y los sentimientos negativos. Cuando te amas a ti mismo, logras ser positivo y exitoso en tu vida.


  Entonces, debemos aprender a manejar nuestra mente. Si logramos ese desarrollo emocional obtendremos algo fundamental, placentero y especial que nos llevará a cumplir los objetivos que nos hemos trazado de manera creativa, serena y controlada, pero sobre todo, nos dará el poder de ser objetivos con nuestros actos. Esa mirada reflexiva nos permitirá darnos cuenta de qué somos prisioneros y reconoceremos nuestro ego. Lo lograremos cuando seamos conscientes de nuestros actos, con ayuda de la meditación, la oración y el silencio, medio por el cual seremos capaces de escucharnos y observarnos. Sabemos que no será un camino fácil de lograr, por todos los distractores que nos encontraremos; probablemente tengamos que detenernos y perdernos para encontrarnos, y así lograr sacar de nuestro interior ese monstruo llamado ego-miedo-deseo-ilusión, que crece gracias a la importancia que le demos.


  Ese monstruo —que no es más que una ilusión2, como veremos en el siguiente capítulo— nos ha impresionado tanto que lo magnificamos en nuestra mente y creemos que existe; somos felices incrementando el problema y hasta buscamos la compasión de los demás frente a este. Por ende, es perentorio obtener el despertar de la consciencia para conocernos mejor y amarnos, para reaccionar de una manera correcta, fortalecidos en la armonía, y lograr destruir el espanto que habita en nuestro inconsciente.


  Ahora bien, ¿qué significa reaccionar de forma adecuada? Para nosotros es actuar de una manera que nos haga sentir tranquilos después; acumular energía espiritual para nuestra protección. Para lograrlo, tenemos que comprender las consecuencias funestas que dejan las pasiones en nuestra mente, esas que vemos como un huracán y nos llevan a reaccionar con igual magnitud, a crear tormentas; debemos vivir con el convencimiento de que las emociones negativas son pasajeras, y buscar formas de transformar lo negativo en algo positivo con el perdón, esa capacidad que nos ayuda a aliviar y a desprendernos de las preocupaciones.


  Para entenderlo mejor, tomemos esta historia: en una ocasión, una mujer que fue maltratada por su esposo nos narró con odio e ira lo que sentía hacia él. Decía que no podía olvidar ni perdonar lo que ese hombre le había hecho; era lo propio que le reclamaba el ego, el jefe de su mente. Además, nos dijo que cada vez que lo veía sentía náuseas y dolor de cabeza. Le explicamos que esos síntomas físicos demostraban la desestabilización de su cuerpo y su mente, y que el perdón era la clave para olvidar, liberarse y sanarse. Esto no quiere decir que quien es maltratado u ofendido no debe hacer nada para cambiar su situación, sino todo lo contrario: debe ser valiente y sacar todas sus fuerzas para evitar que este maltrato se repita, y después sí pasar al perdón para romper las cadenas que lo hacen prisionero furtivo de su mente. Cuando no perdonamos, lo que hacemos es atarnos con nuestros pensamientos a los demás, pero lo que deberíamos hacer es liberar nuestra mente de ellos, lograr la comprensión de lo que nos hicieron para olvidar y evitar que nos siga afectando de manera negativa.


  Demos una mirada al libro El imperio del corazón3 y a su definición del perdón. Muchos creen que es algo que damos a quien nos ofende, pero en este libro el autor nos invita a pensar que el perdón es olvidar para sanar nuestras heridas. Aquí podrán preguntarse por qué es pertinente hablar del perdón, y la respuesta es simple: porque es la forma en la cual traeremos a nuestro yo consciente aquellos recuerdos desacertados o acciones pasadas que tienen una connotación negativa, con el fin de comprenderlos, aceptarlos y dejarlos ir, para aumentar el amor en esa interpretación.


  De lo anterior podemos dilucidar la importancia de educarnos para entender lo emocional, de asimilar aquello que sentimos y vivimos para lograr coherencia en lo que pensamos, decimos y hacemos. Algunas personas logran bloquear sus pensamientos y controlar su lenguaje, ese que algunas veces nos lleva a perder la objetividad, pero no siempre es fácil conseguirlo. Para tener una mente activa es necesario alcanzar esta armonía que da serenidad en el momento de tomar ciertas determinaciones. En relación con esto, Alvira (1999) apuntó: “El que deja que lo dominen sus sentimientos es un loco y el que se guía por la razón pura es un arrogante” (p. 107).


  Visto así, podemos decir que tener consciencia de nuestras emociones es lograr comprender los estados por los que atravesamos para acudir en busca de la liberación interior. Esto implica conducirnos con una visión positiva de la vida para darles a los sucesos un valor moderado y saber pasar página sin exceso de sensibilidad. A simple vista parece difícil de entender, y por esto, nos cuesta trabajo tomar la decisión de llevar un camino placentero; sin embargo, cuando empecemos a controlar nuestras emociones de manera consciente veremos que en realidad es un proceso sencillo. De ahí la importancia de tomar esta determinación con carácter y voluntad para poner en práctica el ser consciente en el actuar, puesto que la intensidad de un sentimiento puede elevar o reducir a una persona y, dependiendo de cuánto tiempo dure, puede llevarla a tener comportamientos desalineados con la realidad, podríamos decir, situaciones creadas en su mente en las que el ser humano no logra transformar su forma de ver el mundo, así que vive en la tristeza, la preocupación, la prevención y la zozobra, y sus acciones y decisiones dependen de estos comportamientos. Por el contrario, quienes se proponen mudanzas espirituales con abundancia en la meditación y la reflexión nos enseñan lo fácil que puede llegar a ser dominar las emociones.


  Lo primero que debemos hacer es esforzarnos para tener pensamientos positivos de forma permanente, que nos sirvan de escudo y nos protejan del miedo que nos ronda; que nos lleven a adoptar un comportamiento social humilde y nos proporcionen habilidades y capacidades afectivas y el control de los impulsos. Tenemos que llevar nuestro estado emocional a lo divino de la existencia, coordinar la mente con unos pensamientos y un estilo de vida que permitan la tranquilidad. Esa decisión está en las manos de cada uno; se trata de tomar un nivel elevado de consciencia espiritual, de control de la atención y de lo emotivo, y ejercitar el pensamiento, aquel que controla las vibraciones mentales, para crear, generar y regenerar nuevas ideas. En últimas, despertar al ser bueno que llevamos dentro de nosotros es la transformación que impedirá que estemos condicionados por sentimientos negativos.


  ¿CÓMO NOS CONDICIONAN LAS EMOCIONES?


  Desde que supo de los peligros de explorar y fantasear, Caperucita no volvió a divertirse con las flores y redujo sensiblemente sus placeres.


  Fernando Vigorena


   


  Algunas veces las acciones de las personas están condicionadas por algo o alguien; es decir, dependen de un estímulo externo para hacer o decidir algo. Por lo general sucede cuando a las personas les faltan carácter y voluntad, o sienten que necesitan la validación de alguien más para actuar. Esto se puede deber a la sugestión, el miedo, el deseo o la necesidad, y se hace más fuerte cuando la persona es esclava de vicios, errores y pasiones.


  Para comprender cómo las emociones intervienen en este proceso, nos interesa indagar sobre el comportamiento del ser humano en torno a los conceptos de lo bueno y lo malo: conocer las razones que se utilizan para decir que una cosa es lo uno o lo otro, pues, aunque se trata de un asunto subjetivo, muchas veces estas razones están determinadas por alguien o algo externo a nosotros. Las preguntas en este campo son numerosas y complejas, aun más en la medida en que creamos que las posturas que tomamos de manera inconsciente son actos de consciencia y razón. Cuando estamos cegados por nuestros impulsos, creemos que todo lo que hacemos está bien, que somos capaces de distinguir qué es bueno y qué no. Pero aquí debemos hacer un alto para recordar que el hombre, como el “animal social” que es, ha ido adquiriendo una forma de pensamiento específica, aprendida gracias a la cultura y la sociedad en las que vive, y, según estas, tienen algunos sesgos sobre comportamientos que, a la luz de la razón, precisan ser interpretados desde diferentes perspectivas. Es así como algunas costumbres de antaño tenían sentido en otras épocas, pero hoy en día son impensables, como por ejemplo la caza, que era un deporte que hace apenas unos años le daba estatus a quien lo practicaba, pero hoy en día se percibe de una manera muy distinta.


  Hemos detectado que el ser humano posee —mentalmente— un banco de resentimientos, que lo lleva a actuar, en ocasiones, de manera inapropiada; por eso insistimos en que debemos calmar nuestras emociones para esclarecer las ideas. Con este enunciado no pretendemos afirmar que el ser humano sea malo, sino que existen distracciones que le impiden lograr la felicidad y le hacen creer que en realidad vive cómodo en ese estado. Esto lo condiciona y lo lleva a tomar decisiones que no siempre son las mejores, pues no están enfocadas en el amor y el bienestar general.


  El desconocimiento del efecto que estas emociones negativas tienen en nuestro cuerpo y nuestra mente nos lleva a adoptar patrones sociales que desde niños asumimos como verdades, y nos crea confusiones en el inconsciente con respecto a las perspectivas de la realidad. En este punto, resulta pertinente explicar cómo actúa el inconsciente en cada acción para comprender cómo este puede condicionarnos sin que nos demos cuenta. Por ejemplo, cuando una persona pone el despertador a las 5:00 a. m. y se mentaliza con que el reloj no va a sonar a la hora establecida, es probable que se pase toda la noche despertándose y mirando el reloj. Del mismo modo, cuando alguien tiene la ligera sensación de que hizo algo malo, que considera inadecuado, el inconsciente se aprovecha de esto y busca la manera de hacerlo sentir mal y descompensar su estado emocional, pues los recuerdos negativos nos convierten en los jueces más drásticos e inhumanos de nosotros mismos.
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