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    ¿Alguna vez te preguntaste qué es la angustia, o de dónde viene? ¿Es una condición inherente de la vida, u obedece a razones puntuales? Todos atravesamos, en algún momento, diferentes formas de la angustia. Algunas no tienen motivo claro, como la que a veces aparece los domingos por la tarde. Otras, por el contrario, obedecen a una causa puntual. Están aquellas vinculadas a un futuro posible, como la incertidumbre por el rumbo del país, el miedo a un despido, la posibilidad de tener un problema de salud. A su vez, hay angustias relacionadas a algo que ya ocurrió, como la ruptura de una relación, la pérdida de un ser querido, o un examen importante desaprobado.


    Existen individuos que tienden a poner el foco en lo que “falta”, la mirada en la carencia, por más que sea una carencia subjetiva y relativa. Hay personas con el patrón de ver siempre el lado negativo de las cosas, y entonces quedan atrapadas en la queja cotidiana.


    Lo cierto es que uno siempre puede encontrar excusas para angustiarse y, aunque nadie elegiría hacer eso a conciencia, pareciera que algunos de nosotros lo hacemos a menudo. Por otro lado, ¿cuál es la relación entre el vacío existencial y la angustia? ¿El vacío está vinculado necesariamente a la sensación de falta de sentido de la vida? ¿Es algo negativo? ¿O, por el contrario, puede transformarse en un motor de creatividad y de plenitud? ¿Cómo?


    ¿Es posible que toda esta experiencia de vida sea simplemente para nada, y entonces experimentamos angustia o vacío? ¿El sentido de la vida es, en última instancia, algo dado que ha de descubrirse, o una creencia que debe elegirse?


    ¿Tienen, por cierto, respuesta las preguntas anteriores, o la respuesta solamente puede construirla cada uno? ¿Alguna vez te interrogaste sobre estas cuestiones?


    La realidad es que, con diversa intensidad y frecuencia, la mayoría de las personas atraviesan estas sensaciones o inquietudes en algún momento, pero evaden profundizar demasiado. Hay personas que, incluso, les escapan. Dejarse arrastrar por el día a día parece un buen mecanismo de defensa. Huir, “tapar” es siempre lo más fácil.


    Sin embargo, para crear una vida con significado saludable es posible que previamente haya que disolver la angustia y abrazar el vacío. Jugar con la idea de que la vida no tiene un sentido per se y la responsabilidad de descubrirlo o bien de crearlo es exclusivamente de cada uno.


    El vacío es existencial. ¿La angustia lo es? No siempre es lo más cómodo hacerse cargo de que la vida tiene mucho de papel en blanco para dibujar. Pero a la larga, no hay escapatoria.


    Para construir una preciosa casa, hay que limpiar el terreno antes. Aún más: si hay algo edificado sobre una superficie fangosa, entonces hay que destruir, mejorar el terreno, y recién luego levantar el nuevo hogar. Para construir un nuevo significado y vincularse con ciertas cosas, personas o experiencias desde un lugar fresco, posiblemente haya que remover viejas ideas limitantes del sentido externo de las cosas, muchas veces inconscientemente absorbido de nuestros padres y referentes durante la niñez.


    Tal vez haya que entender que detrás de todas las cosas solo hay vacío, y entonces aceptar que no hay más alternativa que sumergirse hasta el fondo dentro de él. Para disolver la angustia de la vida una condición necesaria es amigarse en forma definitiva con el vacío existencial que todo lo impregna.


    Buscar sentido en las cosas o creer que alcanzar ciertos objetivos nos brindará felicidad duradera es vivir sumergido en una ilusión. Tratar de llenar el vacío con cosas externas es como arrojar agua a un barril sin fondo. Y aun quienes ya lo saben lo olvidan cotidianamente.


    Este libro es una invitación a romper con esa infantil creencia de una vez por todas.


    Este libro es un marco de construcción de significado.

  


  
    Introducción: 
Una aventura llena de sentido


    Este libro es una aventura para entender la angustia y el vacío de la vida. La angustia puede tener muchos sabores diferentes. Hay angustias coyunturales como la ansiedad por no saber si nos van a renovar el contrato de alquiler, o porque sospechamos que nuestra pareja está pensando en abandonarnos.


    Hay angustias más estructurales, como tener una personalidad muy autoexigente y frustrarse cuando las cosas no salen como queremos, o enojarse mucho con los errores de los demás. O las personas que viven movilizadas por deseos febriles: siempre están buscando “más” (más éxito, más dinero, más experiencias) y en el fondo son presas de un hambre que nunca parece saciarse. También existen angustias más abstractas, como la sensación de vacío, de no encontrarle demasiado sentido a nada, de sentirse muy alejado de tener propósito personal coherente y claro.


    En esta aventura, analizaremos estos sentimientos de frente, de perfil, buscaremos atravesarlos, nos amigaremos con ellos. ¿Se pueden resolver? ¿Se puede disolver? ¿Se pueden sublimar? ¿Cuál es camino adecuado?


    Este libro no presenta un camino único. Posiblemente a cada persona le sirva algo diferente. Incluso, puede que a una misma persona le sea útil una propuesta en cierto momento de la vida y otra en un momento distinto. Este libro bien podría haberse llamado Elige tu manera de disolver la angustia. O quizás Una aventura al vacío pues, como veremos a lo largo de todo el camino, la relación entre el vacío y la angustia es íntima. Quien alivia las angustias purifica el vacío existencial, y resulta entonces más fácil llenarlo de significado. Este trabajo es una caja de herramientas para este desafiante juego.


    El libro te dará puntos de vista interdisciplinarios e integrados sobre la angustia humana y el concepto de vacío existencial, provenientes de ciertas ramas filosóficas y psicológicas, científicas y de antigua sabiduría oriental. La humanidad lleva miles de años trabajando en estas temáticas, y en muchas culturas y tiempos diferentes se han desarrollado variadas hipótesis profundas e interesantes. Es muy reconfortante descubrir que, a fin de cuentas y si bien con nombres distintos, son todas miradas que tienen mucho en común. Este libro es una invitación a repasar juntos tales miradas.


    Para el final contarás con un set de instrumentos para disolver la angustia y hacer con el vacío existencial lo que vos verdaderamente elijas ¡en lugar de permitir que el vacío te lleve a hacer cosas que en el fondo no elegirías!


    Si tuviésemos que resumir nuestra aventura en pocos pasos, serían los siguientes: uno, no te escapes de la angustia. Dos, entendé y aceptá que todo es vacío. Tres, limpiá el vacío existencial de las emociones y las angustias con las que se suele confundir. Cuatro, llená saludablemente de sentido el vacío, con un marco de creencia y descubrimiento de tu propósito. Veamos en detalle.


    El primer paso de nuestra aventura es una invitación a observar y sublimar el sentimiento de vacío o angustia, puntualizando la importancia de no escaparse.


    Veremos cómo muchas personas buscan evadirse, valiéndose de todo tipo de incentivos, desde la comida, el alcohol o las drogas hasta la adicción a la actividad, a las compras compulsivas, a las redes sociales, al trabajo o a las relaciones pasionales. Las adicciones conforman un círculo vicioso con la angustia, pues sirven para taparla, pero en el fondo solo la acrecientan.


    Distinguiremos entonces las diferentes posibilidades de sublimación de la angustia, en lugar de taparla o negarla. Veremos también la importancia de aceptar y observar la sensación de vacío, y con el poder de la conciencia disolver o relajar tal sensación.


    El siguiente paso de la aventura es comprender que el vacío es algo ineludible.


    Estamos hechos físicamente de vacío, pero eso no es algo necesariamente negativo. Para explorar este punto, analizaremos los descubrimientos de la física cuántica de las últimas décadas, principalmente el trabajo de Albert Einstein, Niels Bohr, Erwin Schrödinger y Werner Heisenberg.


    A priori, podría tranquilamente decirse que esto es algo que poco tiene que ver con la psicología humana. Sin embargo, los insólitos descubrimientos ofrecen un poderoso lente interpretativo. A nivel subatómico, todo es energía moviéndose en el vacío. Profundizar en este conocimiento nos brindará una poderosa metáfora entre el vacío físico y el sentimiento de vacío o de angustia psicológica.


    A su vez, estos descubrimientos confirman mucho de lo que sostienen las antiguas creencias orientales (que datan de milenios atrás) respecto del vacío inherente de todas las cosas. Estas visiones filosóficas hablan de la ilusión de la tercera dimensión (conocido como el “Maya”). El vacío existencial, en este paradigma, es una parte inevitable —ni buena ni mala en sí misma— de la experiencia humana. Lo que molesta y confunde es la angustia y las emociones negativas que muchas veces vienen adheridas al vacío existencial.


    Los siguientes niveles de la aventura van a residir en regular, por un lado, las emociones negativas (o angustias “específicas”) y, por el otro, las angustias conocidas como “existenciales” (que usualmente se confunden con el concepto de vacío existencial).


    Con relación a las emociones, veremos en especial el sentimiento de soledad y de carencia. Buscaremos comprender su origen y se presentarán algunas técnicas simples para regular estas angustias. El marco principal está inspirado en la psicología humanista y algunos referentes de otras corrientes, como Erich Fromm, Jacques Lacan y Carl Jung.


    Luego, trabajaremos en entender y disolver —o al menos suavizar— angustias que no son tan “emocionales” sino más bien “existenciales”. Esta es una de las partes centrales de nuestra aventura. Separar y limpiar las “angustias existenciales” del vacío existencial es una condición previa para llenar saludablemente este vacío con significado.


    Una de las hipótesis del libro es que el vacío es existencial, pero la angustia no lo es. Hay una importante diferencia que la veremos durante las páginas. La corriente filosófica existencialista y la psicología positiva, que proponen varias hipótesis para explicar esta angustia, serán el marco sobre el que se presentarán varias herramientas fáciles y prácticas. Algunos de los referentes de estas corrientes que nutren el trabajo son Jean-Paul Sartre, Søren Kierkegaard, Martin Heidegger, Abraham Maslow y Viktor Frankl.


    Todas estas visiones tienen un común denominador. Aseguran que el vacío existencial es parte integral de la condición humana, y enfatizan la importancia de la creación de significado y propósito de la vida como una decisión personal. Sugieren que la angustia proviene de la falta de un sentido preestablecido en el mundo, y de estar inconscientemente en tensión con el hecho fáctico de la finitud de la propia vida tarde o temprano. No saber manejar internamente esta verdad puede cohibir de sentido absolutamente todo. Aprender a llevarse bien con el hecho de que moriremos es uno de los grandes desafíos para alivianar la angustia existencial, y entonces resignificar el vacío desde un nuevo lugar.


    Otros lentes para explorar y mejorar nuestra relación con el vacío que usaremos a lo largo de todo el libro, pero especialmente en estas últimas secciones, son las miradas orientales. Principalmente, las propuestas por el budismo, el hinduismo y el jainismo (que son diferentes religiones provenientes de India). Todas tienen en común la completa aceptación del vacío existencial y el sufrimiento como una condición humana que hemos de atravesar (¡pero de la que nos podemos liberar!).


    Sostienen que el sufrimiento y la angustia en la vida surgen del apego a cosas que son impermanentes e insustanciales. El vacío existencial se experimenta cuando se busca un sentido y una identidad en cosas transitorias y cambiantes (como posesiones, títulos, relaciones, logros). Esta filosofía nos habla de cultivar una comprensión profunda de la naturaleza del vacío a través de prácticas espirituales, una conexión plena con el momento presente, actitud de desapego y liberación de las ilusiones y deseos.


    La antigua filosofía y religiones orientales tienen inicios con sabios, maestros y profetas como Siddharta Gautama (conocido como el Buda), Patañjali (el principal creador del yoga) y Adi Shankara (uno de los referentes del hinduismo). También proviene de textos que datan de miles de años atrás, cuyos autores son múltiples y desconocidos, y muchas veces se trata de recopilaciones de leyendas e historias que se repitieron oralmente por generaciones. Entre ellos se destacan los Vedas. Este conocimiento ha sido (y es) simplificado y retransmitido por muchos maestros a lo largo de los siglos.


    Una de las fuentes principales de la que se vale el arte de disolver la angustia son las enseñanzas de Sri Sri Ravi Shankar, un líder humanitario y espiritual, quien ha integrado el antiguo conocimiento hindú y budista en series organizadas de cursos vivenciales, libros y conferencias. Su labor ha inspirado a millones de personas alrededor del mundo, especialmente a través de la práctica diaria de respiración consciente y meditación. Hay otros pensadores y escritores de menor tenor, pero cuyas obras son un aporte significativo al presente trabajo, como Eckhart Tolle (autor de El poder del ahora) y Neale Donald Walsch (autor de Conversaciones con Dios), ambos best sellers internacionales.


    Habiendo suavizado las emociones negativas y la angustia “existencial”, estaremos finalmente listos para el paso final de la aventura: llenar el vacío con significado.


    Presentaremos dos propuestas de sentido valiosas, una general y una individual.


    La propuesta de sentido general es el marco de una creencia, de una fe personal muy fuerte en la existencia de un plan superior. Para ello, investigaremos las hipótesis de visiones espirituales que plantean el sentido de la vida como un camino de aprendizaje. El sentido viene dado por las experiencias que hemos de atravesar, a través de muchas vidas, en el marco de un juego universal de la conciencia (conocido como “Lila”).


    Por su parte, la segunda propuesta implica el descubrimiento del propósito individual. Para esto último combinaremos los conceptos de Karma y Dharma, la filosofía japonesa del Ikigai y la logoterapia (una forma de psicoterapia desarrollada por el psiquiatra Viktor Frankl).


    La hipótesis principal de todo este apartado es que en la vida uno viene no solo a aprender ciertas cosas, sino también a dar ciertas cosas. Otorgarle a la vida significado subjetivo de manera consciente es un acto de verdadera magia. Descubrir el Karma y realizar el Dharma llena de sentido el vacío.


    Las propuestas de sentido general y particular son marcos complementarios entre sí que contribuirán sin dudas para acercarse a un lugar de paz interior. El arte de disolver la angustia te invitará a que te asientes, al menos, en una de esas dos propuestas y, que por tu propia experiencia, valores su utilidad.


    A lo largo de todo este trabajo apuntaremos también a lo práctico, para transformar este sentimiento en algo positivo con facilidad. Aquel que sabe y es consciente de que todo lo perceptible es vacío puede moldear y jugar creativamente a gusto con la energía que lo habita. Se compartirán ejercicios de observación y autoobservación y también meditaciones. Somos exploradores del vacío y para el final de la aventura contaremos con un gran mapa.


    Es perfectamente posible vivir de manera cotidiana con entusiasmo y desapego a la vez, en sensación de unidad con todo. Ser feliz desde adentro, sin que el contexto nos condicione tanto. Pero para eso es necesario disolver ciertas angustias y amigarse con ese vacío que todo lo impregna, usarlo en favor del mundo para crear conciencia, bienestar y diversión.


    El vacío existencial es la realidad última de todas las cosas y solo el amor puede llenarlo verdaderamente. El amor, como energía, necesita a su vez de vacío para poder expandirse. Para beber agua, se precisa de un cuenco que esté vacío por dentro. A su vez, el cuenco tiene que estar lo más limpio posible, para que no contamine el agua.


    Para experimentar la energía del amor, se necesita vacío en estado puro, sin angustia adherida. Amor y vacío son por igual inexcusables, por más que persigas al primero y quieras escaparte del segundo.


    Cuando interiorices con sinceridad este conocimiento, entenderás por fin que el vacío existencial es un aliado necesario e inevitable de la propia vida. Es el mejor regalo porque, así como hace falta un papel en blanco para dibujar, la Creación necesita del Vacío.


    Solo gracias a él podrás hacer de tu vida algo único y mágico.


    Prácticas y bitácora


    Este libro puede ser bastante más que un simple libro. Es como un mapa, es efectivamente la propuesta de una aventura: la aventura del autoconocimiento. Solo se conocen a sí mismos verdaderamente quienes aprenden a suavizar las angustias de la vida misma, y se amigan de forma plena con el vacío inherente en todo lo que existe. Para hacerlo hace falta llevar el conocimiento de este libro a la práctica. Hacerlo propio.


    A lo largo de todo el libro vas a encontrar muchos ejercicios sugeridos. La propuesta es que los realices a conciencia, tal como están descriptos, para obtener el mayor beneficio. Algunos son vivenciales, pero en otros se te pide que escribas. En todos los casos, la sugerencia es que honres las prácticas.


    Sobre el final de este libro vas a encontrar varias páginas en blanco. Esta parte será tu bitácora de trabajo. La idea es que en tu bitácora no solamente realices los ejercicios en los que haya que escribir algo, sino que también transcribas algunas frases que te resuenen, o anotes una reflexión de cómo cierta idea puede aplicarse a tu vida personal, o bien hagas un breve resumen de algún capítulo que te haya llamado la atención. La bitácora será un anexo de este libro. Será tu compañera de aventuras, una forma tangible de compromiso con el proceso. Escribí lo más que puedas allí.


    Por cierto, escribir es la única manera que existe de ver (en sentido literal) nuestros pensamientos materializados en palabras. Escribir un objetivo, un compromiso personal, una idea, le da cierta forma a algo que solo existe dentro nuestro como un deseo o una intención. Escribir es una actividad psico-neurológica que ayuda a tender un puente entre la mente consciente y la inconsciente, y a integrarlas. Escribir a mano, por su parte, presenta múltiples ventajas respecto de hacerlo en la computadora, como activar áreas cerebrales adicionales, y ser más inmersiva y menos propensa a distracciones. Escribir fomenta la autorreflexión, la autoconciencia y el crecimiento personal. La escritura puede ser una herramienta poderosa para explorar los aspectos internos de uno mismo.


    Además, te quedará la bitácora. Tu bitácora para disolver la angustia. La bitácora para amigarte con el vacío. Hoy no tenés manera de saber cuánto provecho puede brindarte hacer al cien por ciento tus prácticas vivenciales y escribir en tu bitácora todo el conocimiento posible.

  


  
    Primer capítulo 
 Observar y sublimar. ¡No te escapes!


    Llega un domingo a la tarde, es invierno, llovizna. El trajín semanal parece algo lejano, casi abstracto. El WhatsApp no reclama, el email no reclama, todo parece detenerse. No hay mucho para hacer más que pasar tiempo con la familia, o con uno mismo. Y entonces, aparece una extraña angustia, una sensación de vacío. ¿Se debe acaso a que se está terminando el fin de semana, y el lunes hay que volver a trabajar? ¿O porque cuando la actividad cotidiana se detiene afloran preguntas profundas e incómodas?


    ¿Sentís la necesidad de “ponerte a hacer algo” un domingo a la tarde? ¿Te gusta arreglar programas con amigos, o en verdad lo que no te gusta es estar solo?


    Con la merma de la actividad, ¿hacia dónde va tu energía, tu foco? ¿Conseguís descansar verdaderamente, te conectás con alguna actividad creativa? ¿O tu mente va hacia aquello que “te falta”? ¿Una pareja, hijos? O, por el contrario, tenés pareja e hijos, pero ¿anhelás tiempo para estar solo haciendo cosas que te gustan?


    ¿Te preguntás cosas tales como si tu trabajo “te llena”, o cual es el aporte de tu trabajo al mundo? ¿O elegís, mejor, no pensar demasiado, ver una serie, comer dulces, y mirar Instagram un buen rato?


    Muchos de nosotros sentimos angustia cuando hay un disparador específico, como la muerte de un familiar, cuando un hijo emigra o se va de la casa, cuando una pareja nos deja o ante eventos de esta naturaleza. Pero, en otros casos, no parece haber una explicación aparente. ¿Existe gente acaso que nunca se siente vacía?


    De seguro hay muchos que, aun sin motivo determinado, conviven con esta sensación de fondo inconsciente ¡y no solo los domingos a la tarde! Nadie escapa del todo ni completamente de esta extraña ansiedad, que incluso puede intensificarse cada tanto, en especial cuando la actividad baja.


    Durante siglos, las religiones han impregnado a la humanidad con su doctrina, un rígido marco de creencias y mandatos sobre el cual las personas encuadraban sus vidas. Mucho del sentido de la vida venía dado por el deber religioso y moral. Hasta hace unos doscientos atrás, era extraño encontrar en occidente personas que no transcurrieran sus vidas bajo el paraguas de los paradigmas de la Iglesia o alguna otra institución religiosa.


    En el último par de siglos estos preceptos entraron en franco decaimiento. Hay autores que aseguran que esta flamante libertad respecto del deber ser religioso ha tenido como precio una “crisis de sentido”. Gran parte de la humanidad, desencantada o aburrida de las instituciones religiosas clásicas, anda como un barco a la deriva en busca de nuevas creencias. El éxito material, el reconocimiento social, las experiencias vinculadas al placer han reemplazado parcialmente lo que proponía la religión como propósito de la vida. Pero estos nuevos ideales son cáscaras vacías... mucha gente ya lo sabe y empieza a buscar nuevos horizontes en la construcción del sentido.


    El primer paso es darte cuenta y aceptar si creés estar en este último grupo. Sin conciencia, no hay camino posible. Dicen que mal de muchos, consuelo de tontos; pero convengamos que es ciertamente aliviador saber que ese vacío que cada tanto te aparece es algo que le pasa a un enorme porcentaje de la población. Por otro lado, si vivís tapando o escapando de forma inconsciente, no es que esté mal. Nada está mal. Pero escapar de una emoción interior consistentemente, o reprimirla, tiene un alto precio a la larga.


    Si querés mejorar tu relación con el vacío y con la angustia, y estás leyendo estas palabras aquí y ahora, es porque ya hay algo de conciencia. Juntos vamos a tener una aventura, una aventura al vacío. Demos el primer paso.


    El sentimiento de vacío —o angustia sin causa aparente— puede explicarse por diferentes razones que no son excluyentes entre sí, y que en algunos casos pueden incluso entremezclarse, superponerse. En su concepción más clásica, el vacío se deriva de la sensación de falta de sentido de la vida, concepción compartida en El arte de disolver la angustia. A esta sensación se la suele denominar, también, “vacío existencial”. Como veremos en el apartado siguiente, la definición de vacío existencial no solo puede ser utilizada como “sentimiento de falta de sentido”, sino que también es un concepto mucho más profundo, a nivel físico y filosófico.


    El sentimiento de vacío posiblemente sea más complejo de resolver, entendiendo por resolver el amigarse con ese vacío, trascenderlo, transformarlo en nuestro aliado. Este vacío es el último de todos, en parte porque el sentido de la vida per se es una pregunta sin respuesta definitiva. No hay manual, no hay fórmula. Es el vacío más difícil y el que estaremos trabajando a lo largo de todo este libro.


    Antes de ahondar en el vacío existencial, exploraremos la importancia de aceptar esta angustia. Pues no es exactamente lo mismo “vacío existencial” que “sentimiento de vacío/angustia”. Muchos de nosotros somos reacios a profundizar en esa emoción de sin sentido. Sin embargo, hay dos condiciones iniciales y necesarias, aunque no suficientes, para los primeros pasos de nuestra aventura. El primero es no escapar y, en lugar de eso, sublimar. El segundo es ir hacia dentro y profundizar en la sensación. Exploremos cada uno.


    Sublimar en lugar de tapar (endorfina versus dopamina)


    Escaparse y tapar es lo más fácil. Muchas personas buscamos huir de cualquier tipo de sensación de vacío. Hay muchas maneras de hacerlo, más aún en la sociedad actual, que la tentadora distracción está a solo un click de distancia. Tenemos una fuerte tendencia por tapar el agujero, por poner toda la atención en otro lado. Las formas más evidentes son las adicciones (algunas muy perjudiciales para la salud).


    Hay otras maneras no tan obvias de escaparse, como refugiarse en la comida, la compulsión por el trabajo o las relaciones tóxicas, buscar estar constantemente con gente, consumir (“comprar algo”), dedicarles muchas horas a las series o a las redes sociales, o pasar largo rato en internet sin un objetivo predeterminado. Estas actividades generan dopamina, un neurotransmisor asociado con la recompensa y el placer de corto plazo, que fácilmente lleva a un patrón de comportamiento adictivo. Dependiendo de la naturaleza de estas “vías de escape”, también pueden llevar a que el cuerpo libere adrenalina y cortisol (por ejemplo, ver una película violenta, o tener una discusión política en el Twitter). Estas hormonas, cuando se liberan en exceso o durante largos períodos de tiempo, pueden tener efectos negativos en la salud.


    Si uno observa en detalle, existe una similitud entre comprar algo que uno no necesita (solo por el placer de consumir), comer algo sabroso compulsivamente, o simplemente “scrollear” en Tinder fantaseando con una posible pareja o encuentro sexual. Es evidente, por un lado, la recompensa a corto plazo, combinada a su vez con un costo oculto emocional en el largo plazo. La adicción por este tipo de cosas es como darle alimento a un monstruo que nunca sacia su hambre. Por supuesto, no es que sean cosas malas en sí mismas. Pero estos mecanismos de evasión solo proporcionan cierto alivio de corto plazo, pero nada resuelven de fondo.


    Este libro hace anclaje en ideas de muchos psicólogos y filósofos que han abordado el tema del vacío existencial, y también en un antiguo conocimiento oriental que lo trata profundamente. Pensadores, profesionales y sabios, todos coinciden en este punto: no te escapes del vacío. 


    Toda vez que uno va hacia afuera en busca de algo, no está de más prestar un poco de atención para descubrir si ese movimiento no obedece, en verdad, a la necesidad de escapar de cierto sentimiento interior. Una cosa es expresar o crear, desde dentro, algo afuera; y otra cosa es tratar de tapar con lo de afuera algo de adentro.


    Desde ya, hay muchas actividades que uno puede hacer cuando siente angustia y no son perjudiciales. Muy por el contrario. Uno puede trabajar relajadamente un domingo, hacer un programa social o familiar, un deporte, leer, crear algo artístico, una labor comunitaria, o formarse en algo. Todas estas cosas lucen saludables y seguro se ubican en un punto más cerca de la sublimación que de la escapatoria. Salir a caminar con música, andar en bicicleta, cantar, hacer algún servicio social o ayudar a alguien desinteresadamente son ocupaciones luminosas que relajarán invariablemente el sentimiento de vacío interno. Entendemos que hay una diferencia substancial entre hacer este tipo de cosas versus taponarse el estómago con dulces o alcohol, o mirar pornografía, o pasar horas idiotizado frente a la pantalla de una red social fantaseando con la vida que otros dicen tener. Hay una gran diferencia entre sublimar y escapar o tapar.


    En la sublimación uno no rechaza la angustia, sino que la acepta y busca amablemente relajarla, diluirla. La sublimación es tu primera gran aliada en nuestra aventura. En este trabajo, tomamos la definición “amplia” de sublimación, entendida como la canalización de un sentimiento negativo hacia una actividad saludable (o por lo menos no evidentemente nociva). La definición estricta de sublimación, vinculada a la teoría psicoanalítica desarrollada por Sigmund Freud, se refiere al mecanismo de defensa psicológica a través del cual la energía libidinal (sexual) se redirige desde sus objetivos originales hacia actividades socialmente aceptables.


    Por supuesto, sublimar no es algo que “resolverá” definitivamente el sentimiento de vacío; pero no deja de ser una herramienta muy útil. La gran mayoría de las personas con algún nivel de autoobservación se van mudando en algún momento de la vida de escapar a sublimar. Es como escalar de cinturón blanco a cinturón amarillo en karate.


    Lo desafiante de sublimar es, primero, hacerlo. Parece una obviedad, pero hay gente que, una vez atrapada por la negatividad, le cuesta encontrar fuerza de voluntad para conectarse con algo que la corra de ese lugar.


    Sublimar es como un entrenamiento. Si cuando al sentir vacío, salimos a caminar escuchando música, se irá haciendo más fácil cada vez. Las primeras veces se precisa cierta fuerza de voluntad. Tal como un agujero negro, la angustia tiene fuerza gravitatoria. Cuando aparece, uno va quedando atrapado, como en una arena movediza. Sublimar temprano siempre será más fácil que sublimar tarde.


    Sin al menos un poco de voluntad y disciplina, no hay posibilidad de mejorar la relación con nuestro vacío interno. Todos tenemos la fuerza para un primer paso. Es el más desafiante, y más si uno está atrapado en la adicción que en general generan los fáciles y tentadores caminos de la escapatoria.


    Otro punto clave de las actividades de sublimación es darles el tiempo suficiente hasta que la conciencia (atrapada en el sentimiento de vacío en cualquiera de diversas sus versiones) fluya hacia la actividad en sí misma, transmutando el estado de ánimo. Por decir algo, una caminata a buen ritmo o una bicicleteada han de durar un mínimo de una hora u hora y media.


    Después de cierto tiempo de sostener la actividad, el estado emocional cambia. Es muy improbable que un estado emocional negativo se mantenga inalterable después de, digamos, dos horas de caminata a buen ritmo.


    Por un lado, hay liberación de endorfinas. Se trata de una sustancia química que alivia, que genera bienestar, pero un bienestar que —a diferencia de la dopamina— no está vinculado a una recompensa o placer físico de corto plazo (como el que brinda un helado).


    Por el otro, la mente tiende a desapegarse del sentimiento negativo virando el foco hacia a aquello que elijamos hacer para sublimar. Cantar, pintar o escribir —por ejemplo— también libera endorfinas, además de ser una forma de expresión emocional que puede ayudar a relajar tensiones y emociones reprimidas. Pero es necesario dedicarles un tiempo cada vez, y mantener cierta disciplina.


    #Práctica I. Ir hacia dentro y profundizar en la sensación del vacío


    A la mente no le gusta quedarse quieta. A la mente no le gusta no hacer nada. La práctica de auto observarse es lo contrario a “tapar” el sentimiento de vacío, porque se trata de mirarlo de frente y zambullirse dentro de él. Es necesaria mucha fuerza de voluntad y disciplina para realizarla cotidianamente.


    Este ejercicio es, entonces, para llevar la atención a la sensación de vacío (o angustia, o ansiedad). Este es un ejercicio que puede derivar naturalmente en un proceso meditativo profundo. Es más desafiante que sublimar. Digamos que es un nivel más avanzado de nuestra aventura (“cinturón rojo”).


    Ir hacia adentro para observar la sensación de vacío implica, primero, desactivar los estímulos externos. Desconectar el celular, apagar la radio, alejarse de la compañía. Cerrar los ojos y entonces tan solo llevar la atención a donde se ubique la sensación de angustia (en general en el pecho). Es algo que parece fácil, pero a su vez puede resultar muy difícil porque la mente, desacostumbrada a estas cosas, quiere evadirse, “ir hacia afuera”.


    El vacío en sí mismo es un concepto abstracto, pero la sensación que provoca el sentimiento de vacío (o de soledad, o de carencia) puede ser bien específico. El secreto es poner la conciencia en donde se ubique la sensación física, sin juzgar, sin resistir. Simplemente aceptar y observar.


    Sentarse con ojos cerrados, tomar muchas respiraciones profundas de la forma más consciente posible siempre ayudará. Ubicar la palma de la mano en donde está la sensación ayudará. Luego, simplemente se trata de sostener el proceso con la atención en la respiración, en la sensación corporal y en la palma de la mano. El tiempo que sea necesario. Pueden ser diez minutos o una hora.


    Tarde o temprano la sensación se apaciguará, y con ella la angustia retrocede casilleros, parece más amigable. Esta práctica reduce la negatividad, el sentimiento negativo. Le quita al vacío, al menos por un rato, cierto componente fantasmagórico que en general tiene adherido.


    La repetición de esta práctica de manera cotidiana puede llevarnos a estados meditativos profundos. Si la angustia es un disparador para empezar a meditar, ¡bienvenida sea!


    La meditación tiene un sinfín de beneficios. A nivel de química cerebral, libera serotonina, endorfinas y baja el cortisol. Ayuda a relajar emociones negativas, implica un descanso profundo. Este no es un libro de meditación, pero sería ingenuo no puntualizar la importancia de meditar y los ejercicios de respiración conscientes como grandes aliados para relajar los vacíos interiores. Volveremos sobre estas herramientas más adelante.


    También es posible que con esta práctica simplemente uno termine quedándose dormido. Lo cierto es que, al despertar, seguramente la angustia se haya disuelto (otra vez, al menos por un rato).


    Tanto las actividades de sublimación como la de llevar la atención meditativamente a la sensación de vacío son puertas al momento presente. Cuando uno está relajado y profundamente conectado con el aquí y el ahora, las emociones negativas tienden a bajar su intensidad.


    #Práctica II (con uso de bitácora). Escritura libre. Tema: “el vacío”.


    Llegó el momento de estrenar tu bitácora. La propuesta es que escribas, primero, qué es el vacío para vos. Podrías arrancar con la pregunta: “¿Qué es el vacío para mí?”, como título.
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