



[image: cover]








NUEVE CAMINOS


HACIA LA


PAZ INTERIOR






Una terapia basada


en Un curso


de milagros y el eneagrama






ANTHONY FALIKOWSKI








[image: ]









Índice


PREFACIO





PRIMERA PARTE


Introducción: Filosofía terapéutica para la mente atormentada


1 Los errores de la psicología del sentido común


2 Personalidad y esencia


3 Génesis y proyecciones del ego-personalidad




SEGUNDA PARTE: La esencia perdida y la dinámica del carácter. Dinámica del ego en los distintos tipos caracterológicos


4 Uno: el perfeccionista


5 Dos: el dador desinteresado


6 Tres: la estrella


7 Cuatro: el individualista convencido


8 Cinco: el pensador observador


9 Seis: el leal comprometido


10 Siete: el joven perpetuo


11 Ocho: el inconformista poderoso


12 Nueve: el pacificador desprendido




TERCERA PARTE


13 Terapéutica general. Recomendaciones para conseguir la paz interior




CUARTA PARTE


14 Implicaciones para la terapia de la realidad convencional




APÉNDICE: Autodiagnóstico del tipo caracterológico




NOTAS









Dedicado a mi familia con amor









Prefacio


NUEVE CAMINOS HACIA LA PAZ INTERIOR es un libro inteligente pero accesible, diseñado para aliviar el sufrimiento psicológico mediante unas nuevas y revolucionarias aplicaciones terapéuticas de la filosofía y la psicología metafísica. Este proyecto, que es absolutamente único en su enfoque ecléctico, constituye un viaje de regreso al futuro.


Combina las tradiciones antiguas con otras más recientes, tanto orientales como occidentales, con la psicología moderna y con las nuevas formas emergentes de la práctica espiritual. Ofrece una provechosa alternativa para aquellas personas a las que la psicoterapia convencional no ha servido de ayuda. Es una posibilidad para los que se sienten distanciados de las religiones organizadas al no encontrar descanso para sus mentes atormentadas en el dogma ni en el ritual. Y también las personas que sufren de males psicológicos crónicos o difusos, pero que aún no están preparadas para buscar tratamiento profesional, se beneficiarán de este libro.


Lo que ofrecemos es un programa de autosanación espiritual. Nuestro objetivo consiste en lograr una mejoría de la higiene psicológica de la personalidad. El proceso estriba en conseguir una mayor paz mental.


Nueve caminos hacia la paz interior consta de cuatro partes. En la primera se introduce el problema del sufrimiento psicológico. Al cuestionar las presunciones de sentido común que la gente tiene acerca de la psicología de estímulo-respuesta y al demostrar cómo es la mente la que construye la realidad se llega a la conclusión de que, en gran medida, somos los arquitectos de nuestra propia desdicha. Ésa es la parte negativa. La parte positiva es que cambiando nuestra forma de pensar podemos cambiar nuestra percepción de la realidad y, con ello, nuestro bienestar emocional y psicológico. También podemos llegar a recordar la verdadera identidad de nuestro espíritu.


La primera parte explica cómo nuestros modos imperfectos de ver la vida evolucionaron cuando todos nos separamos de nuestro Ser Esencial, eso que algunos denominan el Ser Superior. Cuando recordamos nuestra verdadera identidad, cuando nos hacemos más conscientes de nuestra esencia, nos curamos. La consciencia es siempre curativa.


En la segunda parte del libro exploramos nueve formas diferentes en las que las personas se apartan psicológicamente de su naturaleza esencial como consecuencia de sus experiencias en la primera infancia. Cada forma se desarrolla para convertirse en una perspectiva alternativa del mundo que eventualmente cristaliza en un tipo caracterológico específico. Estos tipos tienen unos números y unos nombres para facilitar su identificación (por ejemplo, el tipo ocho: el inconformista poderoso). Cada tipo caracterológico aparece descrito según cómo tuvo lugar la «pérdida de la esencia», cuáles fueron las perspectivas del mundo y las estrategias compensadoras del ego que se desarrollaron en respuesta a esa esencia perdida, cuáles son las manifestaciones sanas y enfermizas de cada tipo y qué elementos de sombra deben ser tratados. Como conclusión para cada uno de los tipos aparece una sección titulada Recomendaciones terapéuticas para favorecer la higiene psicológica y encontrar la paz interior. Con la intención de ayudar a los lectores a saber qué recomendaciones son las más apropiadas para ellos incluimos en el apéndice un autodiagnóstico del tipo caracterológico que deben rellenar. La lectura de la descripción más detallada de cada uno de los tipos en los diferentes capítulos les permitirá verificar el suyo.


En la tercera parte ofrecemos una serie de recomendaciones terapéuticas globales apropiadas para todos los tipos. En esta sección es donde se pone de relieve el valor de la comprensión y la indulgencia. Cuando reconocemos el hecho de que todos hemos sido presa de las distorsiones defensivas de la personalidad del ego en un esfuerzo por sobrellevar nuestro sufrimiento psicológico nos resulta más fácil vernos a nosotros mismos en los demás. Al hacerlo aprendemos a perdonarlos. Las ideas de esta sección están en gran medida inspiradas en Un curso de milagros.


En la cuarta parte del libro se descubren las principales ventajas de la terapia de la realidad superior. Utilizamos conceptos filosóficos y psicoespirituales extraídos de los análisis caracterológicos anteriores para señalar las limitaciones de la terapia de la realidad convencional de William Glasser, una modalidad que utilizan hoy en día 75.000 terapeutas de todo el mundo. Se demuestra que la teoría de Glasser y la práctica de su psicoterapia son poco más que un reflejo de sus propias preferencias psicológicas de tipo ocho. Queda claro que mi innovador enfoque permite una amplitud, una profundidad y un crecimiento espiritual que la terapia de la realidad convencional no permite, pues dados sus supuestos es incapaz de hacerlo. También se hace evidente que la falta de perspectiva espiritual de la terapia de la realidad convencional provoca en los terapeutas que la practican los mismos problemas que intentan aliviar en sus clientes, lo que constituye sin duda un asunto extremadamente serio.


Si eres un terapeuta interesado en la dimensión espiritual de la vida, alguien que busca una perspectiva más amplia para favorecer una mejor higiene psicológica, una persona en búsqueda espiritual o simplemente un individuo que intenta reducir el estrés y la ansiedad para obtener una mayor paz mental, la terapia de la realidad superior es lo tuyo.


Como conclusión deseo dar las gracias a todas aquellas personas cuyas valiosas ideas y enseñanzas han contribuido al desarrollo de este libro. A lo largo de los años he asistido a muchos talleres, seminarios y conferencias impartidos por profesores de eneagrama como Don Riso, Russ Hudson, Jerry Wagner y Helen Palmer. Todos me han ilustrado acerca de la función del ego y la psicodinámica espiritual. Su influencia en mi obra es evidente a lo largo de todo el libro. Sandra Maitri, Claudio Naranjo, A. H. Almaas y Richard Rohr son otros maestros de eneagrama de cuyas obras también me he beneficiado.


Por lo que respecta a la otra fuente principal de inspiración de este libro, Ken Wapnick, de la Foundation for Inner Peace de Temecula, California (EE.UU.), ha conseguido que Un curso de milagros me resulte comprensible y accesible. Mis últimos veinte años de estudio de Un curso de milagros habrían sido mucho menos productivos sin las reflexiones que me ha proporcionado Ken en sus libros, seminarios y material instructivo. Es un profesor de gran talento y me siento verdaderamente agradecido por sus contribuciones.


También quiero dar las gracias a las innumerables personas que han mostrado interés por mis poco ortodoxas y bastante inusuales búsquedas intelectuales, en especial a mis alumnos y colegas del Sheridan College. Observar los beneficios transformadores que han extraído de las ideas y reflexiones expuestas en este libro me confirma que estoy en el camino correcto.


Por supuesto, me es imposible dar las gracias personalmente a intelectuales inmortales como Freud, Jung, Nietzsche, Sartre, Pia get, Kant, Platón, Sócrates, Buda, Chuang Tzu, los estoicos, los epicúreos y todos los místicos espirituales que han tenido su parte en la idea y la redacción de este libro. La inclusión de su genio tendrá que bastar como expresión de mi gratitud.


¡Es un placer para mí ser su chico de los recados!


A. F.









Primera parte









Introducción
Filosofía terapéutica para la mente atormentada





Vana es la palabra del filósofo que no cura ninguno de los sufrimientos del hombre.


Epicuro







Yo enseño el sufrimiento... y la forma de salir de él.


Buda





SIGLOS ATRÁS EL VENERABLE BUDA sacó en conclusión que la vida es sufrimiento. Sufrimos cuando envejecemos y nos deterioramos. Sufrimos con la enfermedad. Sufrimos en el proceso de la muerte y sufrimos como consecuencia de nuestro apego a las personas y cosas de este mundo. Constantemente nos preocupa la posibilidad de que lo que queremos, o aquello que creemos necesitar con tanta desesperación, no esté a nuestra disposición o lleguemos a perderlo.


Nos angustia la impermanencia de las cosas y, con ello, la posibilidad de que lo que hemos conseguido vaya a tener una corta duración o sea olvidado.


Más aún, nos atemoriza vernos separados de aquellas cosas que hacen que la vida merezca la pena y sin las cuales no tiene sentido continuar. Y aunque no nos asuste la posibilidad de una futura separación, a menudo experimentamos desagrado en el momento presente. Muchas veces nos sentimos aburridos y frustrados o enfadados e iracundos contra el mundo.


Aunque sin duda todos tenemos momentos de felicidad, alegría y emoción en nuestra vida, siempre está ahí la percepción subconsciente de que los buenos ratos no pueden durar para siempre. El dolor mental está justo al doblar la esquina y lo sabemos.


Ahora bien, si el sufrimiento al que hacía referencia Buda fuera patológico, quizá la idea de que todos los que padecen un dolor psicológico podrían sencillamente acudir a un terapeuta mental y recibir alivio nos proporcionaría algo de consuelo. A lo mejor algún pequeño medicamento estimulante como el Prozac nos podría ayudar a superar los momentos difíciles. El problema es que el sufrimiento no es algo que suceda ocasionalmente, sino que es una parte importante de la condición humana. No se trata de una disfunción excepcional sino que, para la mayoría de nosotros, es un permanente estado mental.


La buena noticia que nos ofrece Buda es que afirma haber descubierto la causa de este sufrimiento. Surge del anhelo. Defiende que lo único que tenemos que hacer es dejar de anhelar desechando nuestro apego por las posesiones terrenales. Hacerlo nos aliviaría en gran medida de nuestra angustia auto-producida. Eso hace que el budismo no sea sólo una religión sino también una forma de filosofía terapéutica para el alma doliente. No sólo pretende diagnosticar el problema central de la condición humana e identificar la fuente del problema, sino que también ofrece un tratamiento para curar la mente atormentada.


Este tratamiento lo podemos encontrar en el Noble Sendero Óctuple, donde la persona trabaja para obtener sabiduría, corrección moral y concentración mental.


Desde los tiempos de Buda muchos filósofos occidentales han afrontado también el problema del sufrimiento humano. Particularmente impresionantes son los escritos de los antiguos estoicos, como Marco Aurelio, Epicteto y Séneca. En la línea de la conminación de Buda a que no nos aferremos a los objetos transitorios, Marco Aurelio aboga por un concepto similar de desapego psicológico.


En sus Meditaciones insiste en que «las cosas no tocan el alma, porque son exteriores y permanecen inmutables; nuestras turbaciones, sin embargo, proceden sólo de la opinión que llevamos dentro». Creía, como Buda, que la mente puede ser reeducada para que piense de una forma que reduzca enormemente nuestras perturbaciones psicológicas.


En épocas más recientes los pensadores existencialistas, como Søren Kierkegaard, Rollo, May o Viktor Frankl, han intentado entender y tratar los temas psicológicos de la ansiedad, la falta de sentido y la culpa. Frankl, por ejemplo, asevera que podemos encontrar un sentido en cualquier circunstancia, en todas las circunstancias, de hecho, por muy difíciles y dolorosas que sean y con independencia del desafío que supongan.


En 1981 Gerd B. Achengach fundó la Asociación Alemana de Filosofía Práctica. Ha hecho grandes esfuerzos por ayudar a la gente a sortear las dificultades que encuentran en su vida. En la ciudad de Nueva York, Lou Marinoff ha establecido la Asociación Norteamericana de Profesionales de la Filosofía, que ofrece a los filósofos formación en consulta y asesoramiento filosófico. Cada vez más los filósofos están bajando de sus torres de marfil para ayudar a la gente a gestionar sus dilemas morales y existenciales aplicando la sabiduría antigua a la vida moderna, la racionalidad a los problemas de la vida.


Inspirado por los profesionales modernos de la filosofía y por todos aquellos pensadores antiguos que a lo largo de la historia nos han hecho llegar mensajes de esperanza, tengo la intención de presentar un debate que es, al mismo tiempo, terapéutico y existencial. Te voy a ofrecer una filosofía transformacional, psicoespiritual, que constituye una forma de terapia de la realidad superior entendida en un sentido muy amplio.


Mi objetivo último es ayudarte a hallar una mayor paz mental en la sabiduría filosófica. No es mi sabiduría, sino la sabiduría acumulada a lo largo de los siglos. Los resultados que pueden conseguirse no los he diseñado yo, sino que son los resultados ya comprobados durante siglos de incorporar el pensamiento filosófico a la vida diaria. Mi humilde tarea consiste sencillamente en actuar de mensajero de algunos de los intelectuales inmortales que nos precedieron. Al sintetizar sus reveladoras ideas y al ayudarte a integrarlas en tu propia vida te permitiré encontrar dirección y esperanza en un mundo lleno de locura y desesperación. Mi intención es acompañarte a lo largo de un camino en el que puedes encontrar una mayor libertad psicológica frente a la angustia y una liberación de la mente atormentada que te ha esclavizado y torturado hasta ahora, la mente atormentada que te ha impulsado a coger este libro.


Mi aseveración de que la sabiduría filosófica puede resultar psicológicamente terapéutica no es infundada. Sé por propia experiencia que la dulce sabiduría de la filosofía ha producido en mí efectos transformadores positivos tanto en el plano espiritual como en el psicológico. Además, durante casi tres décadas he disfrutado del privilegio de enseñar filosofía a miles de estudiantes universitarios, muchísimos de los cuales han compartido conmigo los beneficios personales de la búsqueda de la sabiduría, el entendimiento y la verdad. Han sido sus reacciones y su deseo expreso de más lo que me ha llevado a confiar en el hecho de que la filosofía cura o, cuando menos, alivia de forma provechosa los dolores existenciales de vivir.


La historia revela los beneficios de aplicar la sabiduría filosófica a la vida diaria. Alejandro Magno buscó el consejo filosófico de Aristóteles para que le ayudara a tomar decisiones. La reina Cristina de Suecia contrató los servicios de René Descartes como tutor personal, y el conde de Shaftesbury pidió consejo al filósofo John Locke. Por tanto, no es sólo mi experiencia personal y profesional sino también los datos históricos los que demuestran que la filosofía posee una función especial de dirección e iluminación en el Sturm und Drang de la realidad diaria. Espero que esa función te sirva de una forma concreta y significativa.


En las siguientes páginas examinaremos en primer lugar el estado ontológico de las cosas que te afectan psicológicamente. A menudo consideramos que nuestras frustraciones, preocupaciones, miedos y emociones negativas como la ira son una respuesta a personas y acontecimientos del mundo exterior. Nos enfrentaremos a la idea de que existe una relación causa-efecto entre una situación o suceso, pongamos por caso, y la reacción emocional «inevitable» que provoca. Una forma de pensar equivocada sobre este punto es lo que a menudo hace que las personas se sientan como víctimas desvalidas. Si mis problemas se originan en el mundo exterior y yo no tengo control sobre ese mundo, entonces da la sensación de que estoy inevitablemente destinado a sufrir. Veremos ideas que cuestionarán esa forma de pensar y favorecerán los sentimientos de potenciación personal. Anticipa con alegría cómo las cadenas restrictivas del victimismo van a ser pronto cortadas para permitirte más libertad y posibilidades.


Una vez comprobado que existe una alternativa a lo que la psicología lógica del estímulo-respuesta puede explicar, empezaremos a explorar los numerosos sistemas de pensamiento equivocados e irracionales que a menudo sirven para convertir a los seres humanos en arquitectos de su propia desdicha. Porque la desgracia es en gran medida una labor interior, no sólo el producto de fuerzas externas. Las personas con diferentes tipos de personalidad tienen sus propios sistemas perversos de lógica existencial que despliegan, quizá, una coherencia y consistencia internas, pero que acaban inevitablemente minando la salud psicológica.


En el psicoanálisis filosófico detallado que ofreceremos en breve descubriremos patrones de pensamiento y perspectivas psicológicas disfuncionales que suponen una grave amenaza a la salud y el bienestar emocionales. En el proceso de esta revelación podrás comprobar cómo la filosofía, junto con un análisis muy profundo de la psicología de la mente humana, puede realmente cumplir una función higiénica. En este libro nos estamos implicando en una terapia de la realidad superior.


La filosofía auxilia al espíritu humano. Por lo que respecta a la mente, le aporta paz allí donde había conflicto, verdad allí donde reinó la ilusión. La ilusión, como el conflicto, nos esclavizan psicológicamente; la verdad nos hace libres. Por eso nuestro objetivo consiste en eliminar la ilusión y las percepciones erróneas de nuestra vida. Eso nos aportará más paz. Si bien puede que jamás encontremos la Verdad última, al menos podemos trabajar para eliminar algunos de los obstáculos que se interponen en nuestro camino para conseguirla.


Probablemente venga bien una aclaración en beneficio de todo aquel que sea un profesional de la salud mental o esté al tanto de los métodos de asesoramiento psicológico. Lo que se propone este libro no es una terapia de la realidad convencional, la técnica desarrollada originalmente por William Glasser en 1965 que se basa en lo que él denomina psicología de la «teoría de la elección». Lo que viene a continuación tampoco es sencillamente un perfeccionamiento o un desarrollo de ese mismo proceso. En la terapia de la realidad convencional, lo primero que hace Glasser es pedir a sus clientes que identifiquen sus deseos. A continuación deben describir lo que hacen, dicen y sienten física y emocionalmente en relación con ellos. Tercero, facilita a los clientes evaluaciones de todo su comportamiento. Les anima a que pregunten si sus actos les están ayudando o entorpeciendo a la hora de satisfacer sus deseos expresos. Si el comportamiento no ayuda, les pide que hagan planes de éxito emprendiendo cursos de acción alternativos. Para Glasser, las necesidades humanas básicas se cubren cuando conseguimos lo que deseamos. Estas necesidades básicas incluyen la supervivencia, el poder, la diversión, la libertad, la atención y el sentido de pertenencia. Según Glasser, el grado en el que nuestras necesidades básicas están cubiertas marca el control efectivo que ejercemos sobre nuestra vida.


El objetivo último de la terapia de la realidad es, por tanto, ayudar a las personas a cambiar y a ejercer un control más responsable y efectivo de su vida haciendo aquellas cosas que les van a permitir satisfacer sus necesidades básicas. De forma resumida, éste es el proceso de la terapia de la realidad convencional.


Estoy plenamente de acuerdo con Glasser en lo que respecta a la vida responsable. Ahora bien, lo que viene a continuación supone un desafío y una crítica indirecta a muchos de los supuestos filosóficos básicos que proporcionan la base de la terapia de la realidad convencional. Los datos concretos de mis preocupaciones teóricas acerca del modelo de Glasser y su empleo de técnicas psicoterapéuticas los veremos más directamente al final del libro, donde señalo con mayor claridad las diferencias entre un campo emergente de asesoramiento filosófico, del cual la terapia de la realidad superior forma parte, y la psicoterapia tradicional.


Este debate tendrá probablemente más interés para los lectores pertenecientes a comunidades académicas y profesionales que para los legos, de ahí que lo haya colocado al final. Por ahora mi objetivo no es enzarzarme en ningún debate sobre la metodología o las distinciones teóricas finas, sino favorecer la higiene psicológica y adelantarme a la necesidad inicial de intervención psicológica profesional. Tal y como afirma el refrán, más vale prevenir que curar.


Y bien, si la terapia de la realidad superior no es una técnica basada en la acción y diseñada para lograr que se cubran tus necesidades básicas, ¿en qué consiste? Puedo responder que la terapia de la realidad superior es un tipo de psicoanálisis filosófico necesario para conseguir uno de sus objetivos principales: la liberación psicológica. Más que una simple inspección racional y una evaluación del comportamiento evidente, supone también una inspección detallada del funcionamiento interno de nuestra mente; más aún, es una reconsideración de nuestro sentido del yo básico.


Este tipo de análisis en profundidad resulta extraño a la psicología de la teoría de la elección. Tal y como ilustraremos más adelante, también cuestiona el valor incondicional de empezar con la satisfacción de los deseos.


Supongamos, por ejemplo, que lo que deseas es inmoral, o que es precisamente aquello que más puede herirte, pero ni tu terapeuta ni tú os dais cuenta de ello. Sigamos suponiendo, hipotéticamente, que lo que realmente eres no tiene nada que ver con tu concepto de ti mismo.


Digamos que tu percepción de ti mismo es un espejismo... ¡Qué lástima! ¿Te imaginas que tus deseos y tu autoestima estuvieran basados en una autodefinición engañosa, que aquello de lo que te enorgulleces no existiera o fuera, cuando menos, una distorsión de lo que realmente eres? Imagina ahora que este espejismo no sea hipotético sino real; que lo cierto es que no sabes quién eres, que estás engañado acerca de tu verdadera identidad. Dependiendo del lugar del viaje de tu vida en el que te encuentres, es cierto que puedes estar viviendo en el engaño. Es posible que necesites seriamente alguna forma de psicoterapia espiritual para descubrir la verdad acerca de ti mismo.


Ha llegado el momento de que nos tomemos en serio a Sócrates y su «conócete a ti mismo». En las páginas siguientes te invito a que reexamines el concepto del yo en el que basas tu vida. Puede que te sorprenda descubrir que no eres lo que te consideras a ti mismo o la persona que crees ser.


Igualmente iluminador te resultará darte cuenta de que pocas veces te molestan las cosas que crees y que lo que deseas es a veces exactamente aquello que no necesitas, que aquello que quieres es precisamente lo que más puede perjudicarte pero que, como le sucede a un niño pequeño, no lo sabes.




No busques tu Yo en símbolos. No puede haber ningún concepto que signifique lo que tú eres.


Un curso de milagros





Antes de coger velocidad de crucero no tengo más remedio que hacer una advertencia preliminar. El camino hacia la iluminación filosófica no siempre es fácil. En ocasiones debemos aceptar revelaciones desagradables. Puede que tengamos que cambiar o abandonar por completo algunas ideas muy arraigadas. Es posible que nos veamos forzados a variar nuestros compromisos y que debamos reconstruir de forma consciente unas percepciones de la realidad conformes con los nuevos valores y creencias.


El renacimiento existencial que nos ofrece la sabiduría filosófica no es indoloro, tal y como sucede con el nacimiento de un niño. El lado positivo es que muchas madres que han experimentado los dolores de parto encuentran alegría en el asombro que trae consigo una nueva vida. Alegría y asombro es lo que tú, el recién nacido filosófico, puedes esperar encontrar en el momento de renacer. Ese suave resplandor es la paz mental.


Al escribir sobre la necesidad de afrontar nuestro lado oscuro antes de encontrar la paz, el antiguo filósofo chino Chuang Tzu nos cuenta la siguiente historia:




Había un hombre


que se sentía tan turbado


al ver su propia sombra


y tan disgustado con sus propios pasos,


que se propuso librarse de ambos.


La forma que encontró para hacerlo fue escapar de ellos.


Se puso en pie y echó a correr.


Sin embargo, cada vez que bajaba el pie,


había dado otro paso,


y su sombra le seguía el ritmo


sin la menor dificultad.


El hombre atribuyó su fracaso


a que no corría suficientemente rápido,


así que corrió cada vez más deprisa y sin parar


hasta que finalmente cayó muerto.


No se dio cuenta de que si se hubiera colocado en un lugar umbrío,


su sombra se habría desvanecido,


y que si se hubiera sentado y permanecido quieto, no habría habido más pasos1.





Por desgracia somos demasiados los que estamos satisfechos con las ilusiones del ego. Hemos fabricado unos yos que creemos poder mejorar con unos simples ajustes menores..., y echamos a correr. Creemos que con unas pocas manipulaciones quiroprácticas en el carácter podremos aliviar nuestro dolor mental, reestructurarnos psicológicamente y ser felices. Estamos demasiado involucrados en nosotros mismos y no somos capaces de ver más allá. Podríamos denominarlo ceguera voluntaria, una negativa a ver lo equivocados y engañados que estamos.


Si estamos equivocados en lo que respecta a quiénes somos realmente y lo que está mal en el núcleo de nuestro ser, no bastará ningún ajuste menor de la personalidad. Lo que hace falta es cirugía psíquica radical. Una medida así de radical puede posibilitar una nueva forma de ser en el mundo. ¿No crees que merece la pena? Está claro que el sistema antiguo no ha funcionado. Tu vida es el testimonio vivo de este hecho.




Nos movemos por la tierra a una velocidad sin precedentes, pero no sabemos ni hemos pensado adónde vamos ni si allí encontraremos felicidad para nuestras almas atormentadas.


Will Durant












1
Los errores de la psicología
 del sentido común





A los hombres no les perturban las cosas sino el concepto que tienen de ellas.


Epicteto







Has pagado muy caras tus ilusiones, y nada de lo que has pagado te ha dado la paz.


Un curso de milagros





ANTES DE EMPEZAR a desenmascarar nuestras verdaderas identidades debemos examinar la psicología del sentido común y demostrar cómo contribuye a nuestros errores en la forma que tenemos de percibirnos a nosotros mismos y al mundo. Cuando lo hayamos hecho exploraremos la esencia de la naturaleza humana a la luz del Yo Superior. A partir de ahí también podremos apreciar mejor las diversas ilusiones del Yo-Ego Inferior. Resultará tristemente divertido ver lo creativos que pueden ser los seres humanos en sus distorsiones de la realidad.


En nuestro esfuerzo por descubrir los errores básicos de la psicología del sentido común reflexionemos primero durante un momento acerca del tipo de cosas que las personas suelen decirse unas a otras en una conversación. Sin duda has escuchado esta frase: «Mi jefe me está volviendo loco». Puede que sea tu cónyuge quien te vuelva loco. Quizá sean tus hijos. ¿Te has sentido alguna vez enfadado y frustrado cuando vas o vienes de tu lugar de trabajo? ¿Alguna vez le has gritado a alguien desde la seguridad de tu coche algo así como «¡Imbécil! ¿Dónde te dieron el carnet? ¿En una tómbola?». En otras palabras, ¿has sido «víctima» de tu ira en la carretera? ¿El tráfico te «hace» perder los estribos? ¿Te «vuelve» loco la gente? Si no es así, quizá te haya estresado un plazo inminente que te ha hecho exclamar algo parecido a: «¡Dios mío, odio que la gente me venga con exigencias tan irrazonables!». ¿Te «hacen» sentir alterado, preocupado o perturbado las expectativas exteriores puestas sobre ti? ¿Alguna vez has exclamado con aire mohíno: «Estoy terriblemente deprimido»? ¿Fue no conseguir el título, el trabajo o el ascenso deseado lo que te «llevó» a la depresión?


Si has respondido que sí a cualquiera de estas preguntas, implícitamente has aceptado un modelo psicológico de estímulo-respuesta para tu estado emocional. Es más que probable que creas que otras personas, cosas y acontecimientos sirven como factores causales que provocan tus sentimientos. Eso es lo que tiene que ser. Después de todo, no ibas a elegir voluntariamente volverte loco, ¿no? Ninguna persona racional querría hacerlo.


El modelo de estímulo-respuesta no se limita a las emociones negativas, como podrían sugerir los ejemplos anteriores. Puede utilizarse con la misma facilidad para explicar afectos positivos. Podrías sentirte feliz como «resultado» de que la persona más atractiva de la habitación te haya sonreído, pensando que él o ella te ha hecho «sentirte» así. Quizá saltes de alegría «en respuesta a» la noticia de que te acaba de tocar la lotería. O a lo mejor te sientes excitado «porque» tu equipo favorito acaba de clasificarse. Su victoria «ha dado lugar» a la emoción que sientes.


En ocasiones el modelo de estímulo-respuesta se presupone en las explicaciones que damos a los demás cuando intentamos argumentar por qué somos como somos. Podríamos decir, por ejemplo: «Actúo así porque es como me educaron» o «Creo esto porque es lo que me enseñaron». En otras palabras, la educación que recibimos en nuestra primera infancia nos «hizo» o «provocó que seamos» lo que somos hoy en día. Asumimos con ello que somos simplemente «productos» de nuestro entorno. Cualesquiera que sean nuestros valores, ideales o creencias, alguien los puso allí. Este pensamiento es coherente con los escritos del filósofo John Locke, que utilizó la noción de una tablilla en blanco, o tabula rasa, para describir la naturaleza de la mente humana en el momento del nacimiento.


Escribió:




Supongamos que la mente sea como decimos, un papel en blanco, carente de todo carácter, sin ninguna idea: ¿cómo se aprovisiona? ¿De dónde obtiene ese vasto almacén que la ocupada e infinita fantasía del hombre ha pintado sobre ella con una variedad casi inacabable? ¿Cómo consigue todos los materiales de la razón y el conocimiento? A estas preguntas contesto con una palabra: de la experiencia. En ella se basa todo nuestro conocimiento; y de ella se deriva en último término1.





Recogiendo la idea de Locke de que la mente es una tabula rasa en el momento del nacimiento, J. B. Watson (1878-1958), uno de los fundadores de la psicología contemporánea del conductismo, postuló que los seres humanos son simplemente una consecuencia de su entorno y que su comportamiento no es más que un producto de su condicionamiento.


Para subrayar la idea de que el mundo exterior nos conforma y moldea para que lleguemos a ser lo que somos, escribe lo siguiente:




Dadme una docena de niños sanos, bien formados, y mi propio mundo específico en el que criarlos, y garantizo que escogeré uno al azar y lo formaré para que se convierta en cualquier especialista que pudiera yo elegir: médico, abogado, artista, comerciante, jefe, o incluso mendigo y ladrón, con independencia de sus talentos, inclinaciones, habilidades, vocaciones o la raza de sus antepasados2.





Existe una cierta comodidad perversa en atenerse a la explicación empírica de la mente y el comportamiento humano. Sin embargo, esta comodidad se obtiene a expensas de la libertad. Si no soy más que un organismo pasivo, un producto de mi entorno, entonces no puedo ser razonablemente considerado responsable de mis actos. De hecho, los criminales alegan en su favor muchas veces las circunstancias desgraciadas o trágicas de su niñez. Dado que el delincuente no pudo controlar esas circunstancias, y como asumimos que fueron ellas las que de algún modo condujeron al delito en cuestión, o al menos fueron un determinante causal, la crianza debería constituir un factor atenuante en las mentes de los que establecen el castigo.


Si bien este tipo de razonamiento tiene una cierta coherencia a primera vista, la fuerza del argumento se evapora cuando consideramos que no todo el que se encuentra en el mismo conjunto de circunstancias incurre en los mismos tipos de comportamiento social o delictivo.


Tomemos, por ejemplo, a dos niños que procedan de un mismo hogar desestructurado. Uno de ellos jura no casarse para evitar la amargura que sufren sus padres y las duras consecuencias que recaen sobre los hijos. Por el contrario, el otro jura casarse lo antes posible para poder tener una vida normal con unas relaciones padres-hijos felices. He aquí a dos niños, procedentes del mismo hogar desestructurado, cuyos resultados emocionales y de comportamiento son diferentes. Uno de ellos está amargado; el otro es optimista. El primero podría decir que sus actitudes hacia el matrimonio se formaron en su niñez. El segundo podría decir lo mismo; sin embargo, sus actitudes y sus comportamientos resultantes serían opuestos.


En último término lo que hace cada uno de los niños en este caso es consecuencia de su libre elección. Enseguida comprenderemos cómo sucede. Ninguna circunstancia estímulo (por ejemplo, un hogar desestructurado) conduce necesariamente a una respuesta conductual o emocional concreta (por ejemplo, una soltería amargada o una criminalidad vengativa). Hay otros factores en juego.


Llevados al extremo, algunos intentos de escapar de la responsabilidad han dado lugar a crímenes atroces. En el 2007, en la Universidad Técnica de Virginia (EE. UU.), Cho Seung-Hui mató a treinta y dos estudiantes y no se consideró culpable de sus actos antes de quitarse la vida. Como señaló en un vídeo que él mismo grabó, los culpables eran otros. Le «estaban forzando» a hacer lo que había que hacer. Era culpa «de ellos». Otros «le obligaron» a hacer lo que hizo. Él no era más que una víctima de las circunstancias. Sus palabras fueron: «Me empujasteis hasta un rincón y sólo me dejasteis una opción. La decisión fue vuestra».


Está claro que el intento de escapar de la responsabilidad, unido a un pensamiento delirante paranoico, forman una combinación letal y desquiciada. Aunque la mayor parte de la gente no sufre delirios paranoicos graves, los esfuerzos por huir de la responsabilidad por nuestras acciones producen a menudo consecuencias serias y, en ocasiones, devastadoras en la vida personal de los individuos.


Como mínimo, la negativa a aceptar la responsabilidad personal se percibe a menudo como un signo de inmadurez. Es más, como muchas veces observamos, las comunicaciones humanas degeneran con frecuencia en peleas a gritos para culpar y recriminar a otras personas. Este juego de echar las culpas a otro jamás logró reportar ninguna sensación de bienestar.


Cuando los individuos son incapaces de aceptar la responsabilidad en su nivel personal, muchas veces llevan esa tendencia a sus relaciones más amplias, ya sean familiares, institucionales, empresariales, gubernamentales o internacionales. Esta tendencia puede tener consecuencias mundiales catastróficas que, en último término, son producto de fallos personales. Por ejemplo, unos dirigentes políticos incapaces de aceptar su responsabilidad probablemente no conseguirán jamás la resolución pacífica de un conflicto internacional. En el problema de Oriente Próximo somos testigos de cómo la venganza ha sido elevada al nivel de la virtud; el enemigo es casi siempre el culpable, ya sea Irán, Irak, Israel, Al Qaeda, los palestinos, Inglaterra o Estados Unidos. Los frecuentes ataques llevados a cabo por cualquiera de las partes en conflicto deben hacerse en nombre de la autodefensa. Estos ataques pueden causar «daños colaterales» (un eufemismo que significa matar a mujeres y niños no combatientes), pero, como algunos arguyen, es desgraciadamente el precio que hay que pagar cuando uno está protegiéndose a sí mismo o a sus intereses. Esta forma de pensar nos hace preguntarnos si el miedo y la paranoia nacionalista se habrán transmutado en locura mundial. Nuestros dirigentes nos dicen que hay que matar a mujeres y niños en bien del interés nacional.


Yo opino que podemos establecer un espeluznante paralelismo entre la esquizofrenia paranoica y asesina de Cho Seung-Hui y la matanza deliberada y racionalizada de inocentes en nombre de la libertad y la democracia, o lo que es peor, en nombre de Dios, de Alá o del Estado. Me pregunto si Dios sancionaría una matanza así. ¿El que mata en nombre de Dios se convierte en un héroe, un mártir o un santo o ese asesinato refleja simplemente la forma de pensar de un asesino delirante? Muchos occidentales se burlan del terrorista suicida de Oriente Próximo al que «lavan el cerebro» para que piense que, por matarse a sí mismo y a otros inocentes, tendrá garantizado un puesto en el cielo. Se expresa una preocupación relativamente menor cuando un presidente de Estados Unidos se considera a sí mismo un defensor de la fe y el agente de la obra de Dios en la tierra.


Para el observador neutral parece existir una enorme incoherencia en el concepto de asesinato basado en la fe. Por ahora digamos que sólo Dios sabe la verdad. Lo que sí parece cierto es que culpar a tu enemigo y esforzarte por matarlo no es probable que consiga unos resultados pacíficos duraderos. Si los individuos no aceptan la responsabilidad en un nivel personal, es poco probable que lo hagan en un nivel nacional o internacional. Medio siglo de guerra en Oriente Próximo prueba mi afirmación. De todas formas dejemos para otro momento las discusiones acerca de la psicoterapia global que sería necesaria para establecer la paz mundial. ¡Aquí lo que nos preocupa es nuestro objetivo, ligeramente más modesto, de la iluminación existencial! Antes de empezar a cambiar los corazones y las mentes del mundo, trabajemos para cambiar los nuestros.




Aquel que no es capaz de cambiar la estructura de su pensamiento jamás podrá cambiar la realidad.


Anuar el Sadat,
 presidente asesinado de Egipto





Ya mencioné anteriormente que la huida personal de la responsabilidad se consigue a expensas de la libertad. Sin embargo, lo cierto es que esta transacción no puede llevarse a cabo. Como dijo Jean-Paul Sartre, el filósofo que acuñó el término existencialismo, todos estamos «condenados a ser libres».


No hay excusas. Pienses lo que pienses, sientas lo que sientas y hagas lo que hagas, todo es cuestión de elección, de tu elección.


¿Sigues sin estar convencido? ¿Sigues afirmando que los demás son los responsables de que tú estés furioso, contento o triste? Entonces, ¿por qué un insulto grosero destroza emocionalmente a una persona y deja indemne a otra? No es el insulto en sí lo que determina el resultado, sino el valor y el significado que alguien le atribuye. Si el insulto procede de una persona a quien profesas la máxima admiración y respeto, entonces lo más probable es que te sientas herido por él. Por el contrario, si viene de alguien a quien consideras un perdedor, una persona por la que sólo sientes un desdén condescendiente, te deja indemne mientras musitas para tus adentros: «¡A palabras necias, oídos sordos!».


En esta reacción reconoces implícitamente que tu respuesta emocional ante el insulto depende de ti, no del atacante verbal. El valor que concedes al insulto determina tu respuesta. La determinación de este valor es cuestión de elección. Como las personas conceden diferentes valores a los mismos estímulos (por ejemplo, los insultos), no podemos afirmar que ningún estímulo provoque una respuesta emocional o psicológica. Es decir, culpar a otro de tus sentimientos es un intento de huida de la libertad, un intento que resulta, en último término, inútil.


Los seres humanos son psicológicamente libres, lo quieran o no. Nadie más tiene la culpa de cómo nos sentimos. Entre cualquier estímulo y cualquier respuesta está el individuo que interpreta y evalúa el comentario, la cosa, el suceso o la situación que se presenta. El individuo que hace esta interpretación eres tú.


En ocasiones resulta extremadamente difícil aceptar la autoría de nuestros sentimientos, en especial cuando otros nos han hecho cosas terribles. Supongamos, no lo quiera Dios, que sufriste abusos en tu infancia, ya fueran físicos o sexuales. Y digamos que estás furioso contra el que te maltrató. Algunos asegurarían que tu ira es justificable, que no resulta sorprendente que te sientas así; el maltratador te ha marcado emocionalmente de por vida, o eso es lo que mucha gente creería. Es cierto que esta línea de pensamiento representa probablemente la norma y que parecería razonable, dadas las circunstancias. Sin embargo, la ira y las cicatrices emocionales siguen sin ser el resultado necesario del abuso.


Los acontecimientos terribles que se producen en nuestras vidas pueden superarse perdonando a los que nos hirieron. Por ejemplo, el papa Juan Pablo II no albergaba ninguna ira ni sed de venganza, sino que buscaba el entendimiento, cuando acudió a la celda del que había intentado asesinarle para hacerle saber que le perdonaba por pretender quitarle la vida al pontífice. No quería que su casi asesino viviera ninguna forma de dolor emocional.


Sin duda la mejor ilustración religiosa de perdón sanador la constituye Jesús de Nazaret. Como a Sócrates, le acusaron de delinquir con sus enseñanzas, en este caso por proclamar el evangelio del amor. Por sus esfuerzos, fue condenado a muerte. ¿Se enfadó con sus acusadores? ¿Les deseó que fueran condenados al infierno por crucificarle injustamente? La historia nos dice que la respuesta a estas preguntas es no. Podemos imaginar a Jesús alzando la vista al cielo cuando pronunció sus últimas palabras: Padre, perdónalos porque no saben lo que hacen. La respuesta emocional elegida por un hombre erróneamente acusado y condenado a muerte fue la compasión y el amor. En nombre de los que le torturaron y le mataron, pidió que fueran perdonados. En comparación con este dramático ejemplo, ¿qué nimia injusticia, insulto personal o enfrentamiento violento «justifica» tu airada sed de venganza? ¿Es necesario el desquite para poder cerrar un asunto? ¿Pasas gran parte del día planeando venganza en tu imaginación? ¿Hacer daño a alguien en represalia conforma el camino hacia la paz mental? ¿Estaría Jesús de acuerdo? En caso contrario, puede que haya llegado el momento de volver a elegir la próxima vez que te sientas victimizado.


Experimenta con el perdón y observa a ver qué pasa; quizá sea la clave para alcanzar esa paz mental que hasta ahora te ha eludido. Es evidente que también puedes elegir permanecer enfadado, y con razón, el resto de tu vida. Muchas personas lo hacen. O puedes decidir sentir la calma curativa que se experimenta al abandonar los odios recientemente obtenidos o los antiguos pero no olvidados. La decisión que tomes en respuesta a la hostilidad dirigida hacia ti tendrá consecuencias duraderas, muchas de ellas para ti. Ten cuidado y toma la decisión correcta. Tu salud psicológica depende de ello. Pero, por encima de todo, reconoce que cómo te sientes es en último término una elección libremente tomada que depende de cómo deseas interpretar los sucesos de tu vida. Las decisiones que tomes en tu mente controlarán el tipo de vida que vas a encontrar.




Si te daña cualquier cosa exterior, no es la cosa lo que te perturba sino el juicio que haces de ella. Y está en tu mano limpiar ahora este juicio.


Marco Aurelio,
 filósofo estoico romano


Ama a tus enemigos, bendice a los que te maldicen, haz el bien a los que te odian y reza por aquellos que te utilizan y te persiguen.


Jesús de Nazaret





Una de las técnicas de la psicología contemporánea que recoge las nociones de «libre elección» e «interpretación» es la terapia racional emotivo-conductual de Albert Ellis. Éste estaba de acuerdo con el existencialismo en el hecho de que las personas pueden ejercer un control significativo sobre sus experiencias emocionales, que son en gran medida responsables de cómo se sienten. También aceptaba la idea estoica de que las interpretaciones que damos a los acontecimientos y circunstancias negativas de nuestra vida desempeñan un papel fundamental a la hora de determinar si de alguna forma nos estresan o nos dañan. Como Marco Aurelio, Ellis adopta la postura de que el «juicio» está entre lo que nos sucede y el modo en el que respondemos emocionalmente y, en último término, conductualmente.


Al cambiar de forma consciente nuestros juicios podemos variar las respuestas a los estímulos externos, unos estímulos sobre los que podemos tener control o no tenerlo. Las reacciones emocionales y conductuales no son necesariamente automáticas. No somos como perros de Pavlov que reaccionan de forma simple a campanas y otros estímulos que nos golpean. Por ejemplo, no estamos condicionados o determinados para coger el teléfono cada vez que suena. Si juzgamos que estamos demasiado ocupados, dejamos que la llamada pase al contestador automático. O, si la pantalla nos indica quién es el que llama, podemos decidir que la llamada no es importante y no respondemos. A altas horas de la noche podemos parar ante un semáforo en rojo como consecuencia de nuestro hábito de hacerlo, aunque no haya más tráfico alrededor. Eso no se debe a que nos veamos obligados a hacerlo por el condicionamiento recibido. Si hubiéramos tenido prisa por llegar al hospital podríamos haber decidido saltarnos el semáforo en rojo al juzgar que era más importante obtener atención médica que obedecer una norma de tráfico, especialmente cuando nadie más que nosotros mismos se vería afectado por ello.


Las interpretaciones determinan las respuestas, no sólo los estímulos. Para ilustrar este punto, Ellis nos proporciona lo que él denomina modelo A-B-C. Lo utiliza para explicar las respuestas emocionales a lo que algunas personas consideran sucesos estresantes. En las figuras siguientes puedes ver cómo el pensamiento de sentido común estímulo-respuesta acerca del estrés difiere del modelo A-B-C, que reconoce el importante papel que desempeña la valoración cognitiva.


En el modelo de Ellis la A significa suceso activador. Piensa en él como el estímulo, aquello que, por ejemplo, es potencialmente estresante. La B representa la idea que tenemos sobre el suceso activador. Ahora bien, dependiendo de qué ideas se unan a A, tendremos varias consecuencias posibles. Evidentemente la C se utiliza para indicar la consecuencia o respuesta al suceso activador. Sea cual sea el resultado C que experimentemos estará influido por nuestras ideas acerca de lo que acaba de suceder, de lo que se acaba de decir, etc. Por eso si cambiamos nuestras ideas podemos cambiar nuestras emociones. Al cambiar nuestras emociones y pensar de forma diferente acerca de las circunstancias de nuestra vida podemos alterar nuestro comportamiento con más facilidad.


De esta forma mis pensamientos, emociones y comportamientos están inextricablemente unidos, holísticamente combinados y son, en último término, míos. No son culpa de todos los demás sino más bien mi propia responsabilidad personal. Puede que te sientas reacio a aceptar esta carga de responsabilidad, pero con ella viene la libertad. Con esta única decisión de asumir tus sentimientos, peregrino, puedes ser libre, ¡libre al fin! Es así de simple.


¡El problema es que la simplicidad resulta difícil para las mentes retorcidas! ¿Qué contorsiones lógicas tendrás que hacer para racionalizar constantemente tu comportamiento y achacárselo a otros? ¿Conseguirá este falso testimonio probar realmente tu inocencia en algún momento y proporcionarte la paz mental que tan desesperadamente buscas?


Descansa, date cuenta de que tus sentimientos y actitudes te pertenecen. Puede que lo que sucede no sea lo que quieres, de hecho puede ser incluso terrorífico, pero cómo decides responder a ello está enteramente en tus manos. Con esta idea te fortaleces a ti mismo. En esta reflexión descubrimos la dignidad estoica de la autoposesión. Sé consciente de que a partir de ahora puede acompañarte una mayor calma en tus desplazamientos diarios. Caminas libre, responsable y dignificado. Has salido de las sombras de la victimización, has sido rescatado y consolado por el reconocimiento de que las cosas externas no tocan el alma, ni siquiera lo más mínimo.




Los hombres no son perturbados por las cosas sino por la idea que se hacen de ellas.


Epicteto





FIGURA 1


Modelo estímulo-respuesta de sentido común de la psicología humana
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FIGURA 2


Modelo A-B-C de Albert Ellis de respuesta emocional al estímulo estresante
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Hasta ahora hemos aprendido que el primer error básico de la psicología del sentido común gira en torno a la asunción de que los acontecimientos que actúan como estímulo provocan sentimientos o comportamientos de alguna forma simple y directa, lineal. Hemos visto que, en realidad, existe un elemento cognitivo intermedio entre ellos, un elemento que determina qué efecto producirá un estímulo concreto, si es que produce alguno. Las diferentes ideas y juicios de valor conducirán a distintas respuestas. Dado que las personas poseen en último término la capacidad para elegir sus propios valores, determinan mucho más de lo que generalmente se suele presuponer. Tenemos más control que el que la consciencia irreflexiva nos hace creer.


La psicología del sentido común presenta un segundo problema que surge de suposiciones cuestionables relativas al propio estímulo. Estas suposiciones tratan de la naturaleza del «estímulo» o de los «acontecimientos estimulantes» que percibimos en el mundo exterior.


Vamos a ilustrarlo: imaginemos a un muchacho llamado Lance que es el capitán del equipo de fútbol del instituto. Es rico, guapo, evidentemente atlético y admirado por todas las chicas del centro. No hay prácticamente ninguna estudiante femenina que no esté dispuesta a dar cualquier cosa por conseguir una cita con él. No puede haber mayor placer que ser vista con el capitán en su reluciente Porsche circulando por la calle principal camino de la playa. Bien. Un día de principios de septiembre entra en clase de matemáticas Becky, una chica nueva. Es despampanante, viste que te mueres e inmediatamente llama la atención de Lance. Becky ocupa su sitio al final de la clase y no habla una palabra con nadie, incluido Lance. A partir de ese día llega puntualmente unos minutos antes del comienzo de la clase y se va en cuanto ésta termina. Más de una vez ha pasado junto a Lance en sus idas y venidas sin dirigirle una palabra, ni siquiera la más breve de las miradas. Es como si él no existiera. Parece ignorarle por completo. Lance, evidentemente, no está acostumbrado a que le traten así. Ninguna chica le ha ignorado como hace Becky. Es el «Señor Popular» y lo sabe. ¿Qué demonios pasa con Becky?


Finalmente Lance llega a la conclusión de que no es más que una cerda condescendiente y engreída que le pone furioso. «¿Qué porras le pasa? », se pregunta para sus adentros. Una noche, durante la cena con su familia, Lance está de un humor de perros. Cuando sus padres le preguntan qué le pasa, responde diciendo que hay una chica que se cree demasiado buena para él y que le ignora. Continúa quejándose de cómo le molesta con su comportamiento altanero y condescendiente.


En este caso podríamos decir que tenemos un acontecimiento estimulante: el comportamiento condescendiente y altanero de Becky. Tenemos también la respuesta: la actitud molesta y malhumorada de Lance. En este ejemplo parece que la psicología del sentido común es capaz de explicar claramente las emociones negativas de Lance. El comportamiento de Becky ha sido el estímulo que ha «provocado» la respuesta emocional contrariada.


El problema es que el «acontecimiento estimulante» que percibe Lance no existe en la realidad y nunca existió. De hecho no ha habido un comportamiento condescendiente ni altanero. Todo está en la mente de Lance. Verás; antes de irse a vivir a esa ciudad, Becky había pasado toda su vida en una granja solitaria situada a muchos kilómetros del pueblo más cercano. Para ella, trasladarse a una gran ciudad y asistir al instituto fue como irse a vivir a la ciudad de Nueva York sola, sin amigos y asustada. Para intentar aliviar la ansiedad que le provocaba empezar en un nuevo colegio, Becky se fue a unas tiendas exclusivas y se compró unas cuantas prendas caras y adecuadas para la ciudad. No quería llamar la atención y que la consideraran una paleta. Creía que yendo bien vestida no se fijarían en ella. Además, por culpa de su acento rural, le daba vergüenza hablar por miedo a que se rieran de ella. La estrategia para tapar su procedencia era esconderse al final de la clase, lo que también le venía bien para su enorme timidez. Queda claro que Lance respondió a lo que no estaba allí. El comportamiento de la «cerda condescendiente y engreída» no era otra cosa que el intento de una chica tímida y asustada de encajar en una situación nueva y aterradora.


De ahí que Lance equivocara totalmente la situación y las intenciones de Becky. Respondió a un estímulo fantasma de su propia cosecha. Todo el tema de Becky no era más que una alucinación negativa creada por él mismo y que brotaba de su propia inseguridad.


El ejemplo de Becky y Lance señala algo extremadamente importante: que las personas, los sucesos y las situaciones que percibimos en el mundo exterior están construidos por nosotros, el sujeto conocedor, el individuo perceptor. Los «objetos estimulantes» no poseen una existencia enteramente independiente. No están simplemente «ahí fuera», por su cuenta. No son ontológicamente independientes.


Cualquier cosa en la que Becky se convirtiera, lo hacía como objeto de conocimiento para Lance. Él creía que sabía cómo era ella. La persona que él veía y la persona que conocía, sin embar go, estaba claro que tenían que ver con la implicación de su propia mente activa. Como hemos mostrado en nuestro ejemplo, Lance convirtió a Becky en algo que ella claramente no era. Es evidente que ella se presentó ante él con un silencio retraído, ropas caras, partidas rápidas, la vista retirada y demás. Sin embargo, fue Lance el que configuró estas variables del estímulo y construyó con ellas su propio objeto de burla.


Todo esto sucedió en el inconsciente cognitivo de Lance. Él, y en general todo el mundo, construyó la realidad de una forma tan rápida y automática que no se dio cuenta del proceso completo de la construcción del objeto. Algunas sociedades que valoran la amistad, por ejemplo, podrían haber tomado las mismas variables que Lance y habrían construido en sus mentes una solitaria. Otros incluso podrían haberse sentido impresionados o intimidados por la conducta tranquila de Becky y la habrían considerado un bello objeto sexual o una persona intimidante con la que no valen las bromas.


Lo que Lance tiene que comprender es que está respondiendo a una realidad falsa que él mismo ha construido. Cuando mira a Becky no la ve a ella sino a sus propias inseguridades proyectadas hacia afuera. Como explicaremos e ilustraremos más adelante, la percepción es proyección, una proyección de nuestro propio estado mental sobre lo que parece ser un mundo independiente. Cambiar nuestra mente significa, por tanto, cambiar el mundo que experimentamos. ¡Y tú creías que cambiar el mundo es imposible!




Tú, hacedor de un mundo que no es tal, descansa y tranquilízate en otro mundo en el que habita la paz.


Un curso de milagros





La idea de que la mente ayuda en la construcción de la realidad y en la formación de objetos de conocimiento es una de las más importantes de la epistemología de Immanuel Kant. Kant fue un filósofo prusiano que vivió entre 1724 y 1804. Está considerado por mucha gente el pensador más importante de la tradición intelectual occidental después de Platón y Aristóteles. Tomando como base sus propias investigaciones racionales llegó a la conclusión de que los empíricos estaban equivocados. Los objetos que percibimos en el mundo exterior no se limitan a estamparse, como objetos plenamente constituidos, en la tablilla en blanco de la mente humana. También se opuso a la idea de que el conocimiento del mundo es algo innato, totalmente independiente de la experiencia.


Esta postura era demasiado extrema en el lado opuesto al empirismo. Lo que Kant concluyó fue que «no puede dudarse de que todo nuestro conocimiento comienza con la experiencia [...], pero aunque todo nuestro conocimiento comienza con la experiencia, eso no significa que todo surja de la experiencia» 3.


El sujeto conocedor aporta a cualquier experiencia los elementos estructurales de percepción y las categorías del entendimiento que le permiten formar objetos de conocimiento. Así, una patata frita, por ejemplo, no está sencillamente ahí como un objeto de experiencia. Sus propiedades sensoriales —crujiente, fina, salada, amarilla y grasienta— se combinan con las facultades de sensibilidad y entendimiento que hacen que se convierta en una patata frita plenamente constituida. La mente le aporta unidad y sustancia. Somos capaces de ver una patata frita como tal patata frita y no como un conjunto desperdigado de sensaciones.


Del mismo modo, y volviendo por un momento a Becky y Lance, Becky presentó una serie de estímulos sensoriales a Lance cuando él la experimentó. Recuerda sus ropas, la mirada huidiza, etc. La forma en la que esos estímulos fueron colocados, unidos, interpretados y unificados, sin embargo, procedió de la mente de Lance. Él aportó algo de su propia experiencia a esta ocasión. Él contribuyó con algo a la construcción de ella como objeto de burla. De ese modo la realidad de Lance supuso una interacción de elementos, un proceso de síntesis y unificación. Lo más probable es que Lance llevara a su experiencia de Becky impresiones e interacciones pasadas con muchachas bellas y bien vestidas que no se dieron cuenta de su presencia o que deliberadamente le ignoraron. Es muy posible que Lance interpretara los actos de Becky incluyéndolos en el apartado de lo que él ya sabía acerca de las «cerdas engreídas» por experiencias anteriores. Este concepto o idea representa una forma de entendimiento que aparentemente Lance utiliza para que el mundo tenga sentido.


Esto subraya la idea de que el mundo no está sencillamente ahí fuera como una entidad independiente. Como ha señalado Jean Piaget, el psicólogo cognitivo-evolutivo de influencia kantiana, ninguna forma de conocimiento, ni siquiera el conocimiento perceptivo, constituye una simple copia de la realidad, porque siempre incluye un proceso de asimilación a estructuras previas»4.


Si tienes dificultades para entender este tema cognitivo de construir la realidad y los objetos de conocimiento dentro de ella puede resultarte útil echar un vistazo a estos cuatro recuadros (véase figura 3). ¿Qué ves en cada uno de ellos? Míralos bien antes de seguir leyendo.


Ahora que ya has tenido la oportunidad de mirar bien cada recuadro, reflexiona sobre lo que ha sucedido. ¿Observaste cómo el «ojo de la mente» estuvo escrutando los diversos fragmentos de cada recuadro? Has aportado a esta experiencia formas anteriores de percepción, conocimiento y comprensión. Cuando las usabas, ¿sentiste cómo estabas conscientemente intentando «fabricar» un objeto de experiencia en cada uno de los marcos? De hecho, puede que lo consiguieras y puede que no.


Por usar un lenguaje piagetiano, quizá fuiste capaz de asimilar los datos sensoriales a estructuras anteriores, es decir, a conceptos o esquemas cognitivos que ya habías aprendido y que ahora utilizas para organizar la realidad. Puede que también hayas cometido errores como nuestro amigo Lance. Por ejemplo, muchas de las personas que miran el recuadro B ven un pollo o un pavo. En realidad lo que hay es una tetera. Ahora que ya posees esta construcción mental concreta, ¿eres capaz de ver lo que antes no viste? ¿Resalta de repente la tetera de manera evidente, aunque anteriormente estuviera escondida en la variedad de formas desordenadas? Si es así podrás comprender cómo los datos sensoriales pueden ser reunidos y unificados por las formas y categorías que nos proporciona la mente.


FIGURA 3


[image: ]


Para apreciar este proceso un poco mejor, intenta ver un ciclista en el recuadro A. Busca también tres zapatos en C. En el recuadro D aparece un grifo. Al hacerlo, observa la significativa actividad implicada en la experiencia de ver los diversos objetos como objetos unificados de tu experiencia.


Lo interesante de este contexto es el hecho de que no todas las personas de todas las civilizaciones tienen los mismos conceptos que nosotros. Supón que en una sociedad concreta, por ejemplo, no tienen agua corriente, carecen de grifos y tomas de agua, con lo que no disponen de palabras para ellos. ¿Podría un miembro de esa sociedad ver un grifo en el recuadro D? Evidentemente, no. Se presentarían los mismos fragmentos del estímulo visual, pero la mente del observador no los organizaría de la misma forma al carecer de los conceptos que nosotros poseemos en nuestra mente. Parecida sería la situación de una cultura que no supiera nada de zapatos y que no tuviera un concepto de ellos. Esta gente podría haber visto, en su lugar, el morro de un cocodrilo.


La profunda reflexión que brota de este debate del objeto mental construido nos devuelve a la noción de la responsabilidad. No sólo somos responsables de nuestros sentimientos y acciones, sino que también somos en gran medida responsables de lo que percibimos. Sí, lo que vemos en el mundo está muy determinado por nosotros mismos. De hecho podemos elegir ver la realidad de una forma diferente. Nosotros decidimos si el vaso está medio lleno o medio vacío. Podemos elegir ver un «idiota», un «niño» o a «Dios».


Nuestra preferencia será nuestra percepción. Es más, podemos reflexionar sobre las ideas y esquemas cognitivos heredados, o desarrollados inconscientemente de algún otro modo, que hemos utilizado previamente para construir nuestra versión de la realidad y hacer juicios de valor sobre ellos.


Podemos conscientemente alterarlos y revisarlos o simplemente descartar los inaceptables de nuestras mentes y negarnos a utilizarlos más. Podemos conscientemente censurar nuestras percepciones. No tenemos por qué regirnos por ellas ni dejar que nos influyan si no queremos. Por ejemplo, el que una persona vea o no el mundo en términos de gentes inferiores es una decisión personal de la que somos responsables. También podemos esforzarnos por aprender ideas nuevas, recrearnos con conceptos nuevos y desarrollar nuevas formas de entendimiento que nos ayuden a estructurar el mundo de un modo diferente. Una vez más, es cuestión de elección.


Con los nuevos conocimientos nos llega un nuevo orden mundial. Si le enseñamos al miembro de la sociedad que no conocía los zapatos lo que éstos son y su concepto, será capaz de ver lo que anteriormente le resultaba invisible o ininteligible.


Si tus formas anteriores de ver la realidad en términos de culpa, vergüenza e imperfección, por ejemplo, han provocado que la bondad y la verdad fueran invisibles para ti y han hecho que te sientas desdichado e insatisfecho, ha llegado el momento de reorganizar y volver a entrenar tu mente. Cuando realices los necesarios ajustes psicológicos en tu interior, el mundo cambiará sorprendentemente en el exterior. Tu «nuevo ojo de la mente» verificará esta afirmación según tu nueva experiencia de la vida.


Bienvenido a una nueva aurora. Deja que el optimismo y la alegría comiencen a llenar tu consciencia. Hay una forma mejor. No te comportes como un Lance haciéndote daño a ti mismo con tus propias distorsiones de la realidad; comprométete a ver la verdad, y con el tiempo lo conseguirás. Te garantizo que ver el mundo a través del filtro cognitivo de tu propia actitud psicológica defensiva te hará infeliz.


Piensa en lo que le sucedió a nuestro amigo Lance. Todo el dinero y el nivel social del mundo no podían comprarle la felicidad ni la paz mental. Sin saberlo, él mismo era el arquitecto de su propia zozobra, aunque tristemente deseara culpar a la inocente Becky. De todas formas, no disfrutemos perversamente culpando a Lance. Él no es culpable de nada, sólo está engañado por su propia ignorancia. Necesita una instrucción amable, no el duro castigo del ridículo público.


Eso mismo es lo que te sucede a ti; lo que me sucede a mí. Vamos a comprometernos con lavar la suciedad de la distorsión defensiva de nuestros ojos para que podamos empezar a ver con más claridad. Existe una exquisita belleza que podremos contemplar justo detrás de la aparente maldad y fealdad del mundo que ves. Ten paciencia y descubrirás cómo puedes hacerlo.




El mundo que vemos y que parece tan desquiciado es el resultado de un sistema de creencias que no funciona. Para ver el mundo de una forma diferente debemos estar dispuestos a cambiar nuestro sistema de creencias, a dejar que el pasado se escabulla, a expandir nuestro sentido del ahora y a disipar el miedo de nuestras mentes.


William James












2
Personalidad y esencia




«No puedo vivir conmigo mismo durante m®s tiempo.» Éste era el pensamiento que se repetía una y otra vez en mi mente. Y de repente fui consciente de qué pensamiento tan peculiar era. «¿Soy uno o dos? Si no puedo vivir conmigo mismo, tengo que ser dos: el “yo” y el “ser” con el que “yo” no puede vivir.»


«Quiz®—pensé—sólo uno de ellos es real».


Eckhart Tolle





LAS INVESTIGACIONES REALIZADAS en la psicología cognitivo-evolutiva sugieren que lo que experimenta un recién nacido es bastante diferente de lo que experimenta un adulto1.


William James lo ha descrito como una «confusión de zumbidos y estruendo». Imagina un borrón bidimensional con sonidos distorsionados y una miríada de sensaciones olfativas y táctiles. Al principio el niño carece de sentido del yo. No ve a los demás como otros, distintos e independientes de sí mismo.


Es un mundo sin objetos, un mundo sin espacio ni tiempo. No hay dimensiones, no hay momentos que se sucedan unos a otros, sólo una experiencia inmediata y no identificada, lo que algunos podrían denominar puro ser. Ése es probablemente el motivo de que carezcamos de recuerdos de nuestros primeros días y meses de vida. No hay un «yo» que perciba la experiencia que vaya a ser recordada. Una vez que comienza a emerger una sensación definida del yo, ya es posible tener recuerdos. Hay alguien, un yo, que los tiene y los recuerda. De esto se puede deducir que la individualidad es el producto de una construcción psicológica gradual y no algo que nos haya sido concedido o que esté programado en nosotros con antelación.
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