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Introducción


La distancia más larga


Una noche de verano un sabio anciano de la tribu de los chippewa de los nativos de Canadá llamó a todos los niños de la aldea alrededor de una hoguera. Después de contarles unas historias entrañables, les hizo la siguiente pregunta: «Niños, ¿cuál es la distancia más larga en el mundo?». Los niños se miraron uno al otro sin saber qué decir, hasta que uno de ellos dijo: «La distancia más larga está entre nuestra tienda y la montaña más lejana».


El anciano negó con la cabeza y se quedó en silencio esperando más respuestas.


Otro niño dijo: «La distancia más larga está entre nuestra aldea y la luna». El anciano volvió a negar con la cabeza.


El tercer niño hizo un esfuerzo y después de pensar un rato dijo: «La distancia más larga está entre este fuego y la estrella más lejana».


El anciano, después de una larga pausa, argumentó: «No. La distancia más larga no está entre nuestra aldea y la montaña más lejana; ni entre nuestra aldea y la luna; ni tampoco entre este fuego y la estrella más lejana». El anciano volvió a hacer una pausa y luego continuó: «La distancia más larga está entre la mente y el corazón. Cuanto más grande es ese abismo, más sufre el hombre».


Escuché esta historia de boca de uno de aquellos niños sentados alrededor de la hoguera. El hombre, uno de los nativos de la tribu Chippewa de Canadá, estaba relatando su experiencia en la convención nacional de los Bahá’ís del aquel país en Toronto en 1990. Había una gran variedad de personas y razas presentes en aquella multitudinaria reunión. Entre todas las charlas de los representantes, la anécdota del anciano me impactó de una manera especial.


Empecé a reflexionar acerca del significado de «la distancia más larga». ¿Cuántas veces sufrimos porque nuestro corazón anhela una cosa mientras que nuestra mente dicta lo contrario? Vivimos un conflicto en dos partes de nuestro ser, la parte emocional y la parte racional. La lucha entre la mente y el corazón es un desgaste de energía, y genera intranquilidad.


Hay quienes dicen que las emociones nos llevan a tomar decisiones erróneas y debemos llevar nuestra vida basada en la razón. Las últimas investigaciones en la neurología han demostrado que la razón sin la guía de las emociones nos puede llevar al error.


El célebre neurólogo portugués António Damásio, considerado como el máximo exponente en el funcionamiento del cerebro, ha desvelado la prevalencia de la parte emocional de este misterioso órgano. La más relevante, para nuestro tema, es el error de la mayoría en creer que el cerebro humano es racional, por lo que las decisiones que tomamos están influenciadas por la lógica. Sin embargo, el científico portugués demostró que lo opuesto es cierto. Damásio comprobó que la parte emocional de nuestro cerebro es el componente que más influye en la toma de decisiones.


Para armonizar la dicotomía de la mente racional y el deseo del corazón pasional hay que actuar con sabiduría. En primer lugar, debemos respetar y reconocer el valor de ambas partes. En vez de librar una batalla contra una u otra es preferible utilizar el poder de cada una a nuestro favor.


Generalmente, cuando la gente quiere realizar un cambio en su vida, intenta racionalizarlo. Cree que la razón puede vencer al deseo. Pero la carga visceral de un deseo pasional es como el animal enloquecido que destruye todo lo que se interpone en su camino. Si una persona intenta detener una bestia furiosa, se hará daño a sí mismo. Para domar un caballo salvaje, hay que dejarlo correr en un recinto cerrado. Una vez que se haya cansado, entonces podemos acercarnos al animal y empezar el proceso de amansamiento.


Ahora que escribo este libro, después de veinte años dedicándome a ayudar a la gente a superar sus problemas, me doy cuenta de que todos sufrimos las consecuencias de tener la mente y el corazón tan alejados una del otro. Mi trabajo, en realidad, es acortar esa distancia, porque pienso que la clave de la felicidad está en reconciliar nuestros dos poderes: el intelecto y las emociones.


Desde el principio de mi formación universitaria me he dado cuenta del poder de las analogías, aforismos y cuentos para cambiar vidas. Las historias inspiradoras emplean una clase diferente de palabras que están dirigidas a evocar emociones. Por ejemplo, a veces, la interacción con la pareja se convierte en una fuente constante de ansiedad. Te sientes frustrado porque no logras transmitir tu mensaje. Intentas explicar tu punto de vista o haces todo lo posible para hacerle entrar en razón, pero tus palabras caen en saco roto.


¿La solución? Hay que dirigirse más al corazón que a su mente. Como dijo Santo Tomás de Aquino: «No existe nada en el intelecto sin que antes pasara por los sentidos». Por tanto, debemos aprender a hacer sentir de manera diferente a nuestra pareja, en vez de hacerle entrar en razón. Las palabras evocadoras y sugerentes llegan al corazón con el mismo impacto que una flecha punzante. Cuando tocamos las cuerdas emotivas de nuestra pareja, fomentamos una comunicación íntima y profunda.


Por tanto, si quieres que tu pareja te escuche, puedes decirle: «Cuando no me escuchas, me siento como una gatita triste y abandonada en una gélida noche». Y si quieres que continúe prestándote atención, dile: «Cuando me miras, me escuchas y me sonríes, eres como el sol que alumbra mi ser».


No es de extrañar que, Bahá’u’lláh, el Fundador de la Fe Bahá’í dijera: «Una lengua amable es el imán del corazón de los hombres».


Sin embargo, la mayoría de la gente utiliza la razón para superar sus problemas. Además, la psicología, en general, también, es extremadamente racionalista. Pero los estudios demuestran que la utilización del raciocinio como herramienta terapéutica es ineficaz. Por ejemplo, alguien que sufre una fobia a las palomas, reconoce que su miedo es irracional. Una terapia que intente convencerlo de que el miedo a la paloma es totalmente irracional, porque el ave es inofensiva para los humanos, puede ayudar a superar la fobia, después de una larga y ardua terapia. Pero, como demuestran numerosos estudios, el uso de cuentos, analogías, aforismos e historias, es mucho más eficaz para desbloquear la fobia.


Todas las escuelas de la psicología contemporánea, desde la psicoanalista, la cognitiva hasta la conductista, comparten las mismas bases epistemológicas. Todas derivan del paradigma racionalista que postula que existe una realidad objetiva unívoca que es igual para todos.


Sin embargo, unas nuevas disciplinas científicas como la teoría de sistemas complejos, la segunda cibernética y la biología del saber, desafiaron el paradigma racionalista y pusieron en tela de juicio su eficacia. Por esta razón la metodología que he estado empleando en mi consulta es algo particular y a primera vista puede parecer extraño y hasta extravagante. Por ejemplo, hace años vino un joven veinteañero a mi consulta, recomendado, y obligado por su madre. Me comentó que se había dado cuenta de que su mal genio estaba creando problemas en su trabajo y con su novia. Ya había estado en una terapia psicológica donde le habían explicado que su actitud era de prepotencia y esto le causaba problemas. Él se defendía diciendo que los demás le provocaban a reaccionar de tal manera, pero que no «iba de chulo». Sin embargo, los demás, especialmente la psicóloga, insistían en que era arrogante y que debía trabajar su agresividad.


Después de escuchar su relato detallado, sus argumentos y su experiencia con los consejos psicológicos, le hice algunas preguntas para conocerlo mejor. Me dijo, entre otras cosas, que era practicante de artes marciales, un dato importante que me dio pie para contarle la siguiente historia:


Un samurái de nombre Nangatsu fue a ver al célebre maestro zen Hakuin y le preguntó:


—¿Existe realmente un paraíso y un infierno? ¿Dónde están las puertas que llevan a ellos? ¿Por dónde puedo entrar?


—¿Tú quién eres? —preguntó Hakuin.


—Soy un samurái —respondió el otro—. Pertenezco a la guardia privada del Emperador, quien me trata con respeto y generosidad.


—¿Tú, un guerrero? —exclamó Hakuin—. ¿Qué clase de señor te admitiría en su guardia? Más bien pareces un mendigo. Además, tu espada no parece nada afilada —dijo el maestro entre risas.


Nangatsu se encolerizó tanto que echó mano a su espada bastante contrariado por las palabras del maestro.


Este, sin embargo, siguió increpándole y le dijo entre risas:


—Un samurái que lleva una espada embotada.


El samurái, ya con los ojos encolerizados, y lleno de ira en todo su ser, desenvainó su espada.


Hakuin observó:


—Ahora se abrirán las puertas del infierno.


El samurái se quedó totalmente absorto ante las palabras del maestro, y se dio cuenta de que su ira y su ego eran la puerta del infierno. Acto seguido envainó su espada.


—Ahora se abren las puertas del paraíso —dijo Hakuin con una sonrisa.


El samurái entonces hizo una reverencia agradeciendo al maestro su enseñanza.


Cuando terminé de contarle este relato, el joven sonrió y me dijo que le había gustado la historia del samurái. Hablamos un rato sobre cómo podía practicar él la humildad, una virtud de grandes maestros de artes marciales.


El cielo y el infierno; el dolor y el placer; la felicidad y el sufrimiento están dentro de ti. Ambas puertas están dentro de ti. Tú decides, a través de tu mente, transformar tu realidad en el cielo o en el infierno. Tienes la capacidad de convertir tu vida en el cielo y el infierno.


Corazón racional o cerebro emocional


¿Cuál es mejor? ¿Un corazón racional o una mente emocional? La respuesta parece ser que un corazón racional favorecería nuestras decisiones. Bahá’u’lláh, el Fundador de la Fe Bahá’í, aconseja tener «un corazón dotado de entendimiento» para la búsqueda de la verdad.


Entender con el corazón quiere decir combinar las facultades intelectuales y emocionales. Una persona con «un corazón dotado de entendimiento» vive la vida de manera más equilibrada y libre de la tradicional dicotomía entre la mente y la emoción. Cuando las facultades emocionales e intelectuales trabajan conjuntamente, nuestras decisiones o acciones no serán frías intelectualmente ni ciegas emocionalmente. Un corazón dotado de entendimiento favorece la armonía entre la vida racional y la vida emocional.


Cuántas veces hemos oído el consejo de tomar decisiones con cabeza fría. Es común pensar que las emociones son un estorbo para el pensamiento racional. Ya en la antigua Grecia Platón describió la emoción y la razón como dos caballos que nos empujan en direcciones opuestas.


Hace unos años el neurólogo António Damásio y sus colegas demostraron cómo las emociones pueden mejorar las decisiones. El error de la mayoría reside en creer que el cerebro humano es racional, por lo que la toma de decisiones está influenciada por argumentos lógicos. Sin embargo, lo cierto es todo lo contrario: Damásio demostró que la parte emocional de nuestro cerebro es el componente que más influye en nuestras decisiones y acciones.


La otra evidencia la proporciona un científico suizo, Edward Caprede. Este descubrió que las emociones prevalecen por encima de la lógica racional. En una ocasión trataba una paciente con amnesia. Cada vez que tenían sesión Caprede debía presentarse porque la mujer siempre olvidaba quién era él y qué hacía allí. Un día, al darle la mano, le pinchó por sorpresa con una aguja que tenía escondida entre sus dedos. Desde entonces la mujer amnésica nunca jamás quiso darle la mano. Aún seguía sin recordar quién era y qué hacía allí, pero sabía que le daba miedo darle la mano.


En nuestro cerebro una emoción fuerte negativa o positiva sigue su propio camino. Cuando nos enfrentamos a un problema o una situación de estrés, primero sentimos y luego pensamos. La amígdala, el centro de control emocional del cerebro, moviliza el cuerpo mucho antes de que podamos darnos cuenta de lo que está sucediendo. Por eso, la mujer temía dar la mano al investigador, aunque no supiera el porqué. Su amígdala se ponía en alerta, aunque su conciencia fuera incapaz de recordar quién era el terapeuta. Nuestras emociones subyugan la lógica racional.


Los filósofos de la antigua Grecia, las enseñanzas místicas de las religiones y la ciencia prerrenacentistas han considerado el corazón como la fuente de emociones y sabiduría. Más tarde, la ciencia moderna dictaminó la omnipresencia del cerebro y subrayó su función en las emociones como el amor. Desde entonces se abrió una brecha artificial entre la ciencia y la religión, y entre el cerebro y el corazón. Sin embargo, las investigaciones recientes han indagado en el proceso por el cual el corazón comunica con el cerebro, y han arrojado luz sobre la interacción de ambos.


Los estudios sobre el estrés habían demostrado que las reacciones fisiológicas como tensión muscular, aumento de presión sanguínea, que son síntomas del mecanismo de huida o de lucha, era exclusivamente cosa del cerebro. Sin embargo, los estudios en el campo de la neurocardiología han demostrado que el corazón mantienen un diálogo con el cerebro de una manera que influye como respondemos a la realidad. Al parecer, el corazón posee su propia lógica que, a menudo, difiere del camino del sistema nervioso. Según algunas investigaciones, el cerebro recibe mensajes del corazón, y los obedece.


Andrew Armour, un investigador canadiense, demostró que el corazón posee un sistema nervioso complejo y sofisticado como si fuera un «pequeño cerebro» por méritos propios. El cerebro del corazón es una red de diferentes clases de neuronas, neurotransmisores. Este circuito tan elaborado permite que el corazón actúe independientemente del cerebro, otorgando al órgano cardiaco la posibilidad de aprender y recordar.


Según Armour, el sistema del corazón es dotado de 40.000 neuronas. Las sensaciones y las emociones captadas por el corazón llegan al cerebro, no solo para informar sino también influyen en la toma de decisiones, que hasta ahora parecía ser exclusivamente una tarea del cerebro racional. Las investigaciones del célebre neurólogo portugués António Damásio, confirman estos descubrimientos.


Otros estudios han demostrado que el sistema nervioso del corazón opera independiente del cerebro y del sistema nervioso central. Esto es clave para que los trasplantes del corazón funcionen. Una vía de comunicación del corazón con el cerebro es a través de las fibras en los nervios vagos y la espina dorsal. Sin embargo, en un trasplante estas conexiones con el cerebro no se pueden reconectar. Por tanto, el nuevo corazón, aunque es alienígeno, es capaz de funcionar por su capacidad autónoma de su propio sistema nervioso.


El corazón genera el campo electromagnético más potente del cuerpo. Este campo es 500 veces más potente que el componente magnético del cerebro, y se puede detectar unos metros fuera del cuerpo. No nos debe extrañar que el corazón comunique sus mensajes al cerebro utilizando este campo magnético. Tal vez la atracción o la repulsión que sentimos en la presencia de algunas personas sean las influencias electromagnéticas.


Las investigaciones han demostrado que cuando el patrón de los ritmos cardiacos es coherente, la información neurológica enviada al cerebro facilita la creatividad, la toma de decisiones, y nos aporta una sensación de plenitud.


El corazón afecta a la actividad de la amígdala, el centro del procesamiento emocional del cerebro. La amígdala, como se ha mencionado anteriormente, coordina nuestras acciones ante una amenaza. Compara la información emocional con la memoria emocional almacenada para la toma de decisiones. Al parecer el corazón está involucrado en la intuición: el corazón y el cerebro colaboran ante una información acerca de un acontecimiento futuro antes que ocurra. Sorprendentemente, el corazón recibe esta información intuitiva antes que el cerebro.


Depender excesivamente de nuestra capacidad analítica de razonamiento distorsiona la realidad. La mente humana es capaz de autoengañarse, porque los prejuicios y las ideas preconcebidas suelen operar a un nivel inconsciente. Leonardo da Vinci nos advierte al respeto: «Nada nos engaña tanto como nuestro propio juicio».


La ciencia y la espiritualidad


El desequilibrio entre la evolución espiritual y la científica ha generado graves consecuencias. Basta mencionar la fabricación y el uso de la bomba atómica para darnos cuenta de que la sabiduría religiosa debe concordar con el avance científico. Paralelamente, la religión debe estar en armonía con la ciencia, de otra manera, se convertiría en un mero código de dogmas. La historia también ha sido testigo de las barbaries cometidas en el nombre de la religión. Por tanto, estas dos fuerzas son necesarias y complementarias.


Albert Einstein describe este conflicto con estas palabras:


«Por penosa experiencia hemos aprendido que la razón no basta para resolver los problemas de nuestra vida social. La penetrante investigación y el sutil trabajo científico han aportado a menudo trágicas complicaciones para la humanidad. Por un lado, han producido inventos que liberan al hombre de una labor física agotadora y hacen su vida más fácil y más rica; pero, por otro lado, han introducido una grave inquietud, una profunda desazón en su vida, le han convertido en un esclavo del medio tecnológico y, lo más catastrófico de todo, han creado los medios para su propia destrucción en masa. Realmente es una espantosa tragedia. ¡Una abrumadora amargura!».


Quizá entre los factores responsables de crear un conflicto artificial entre la religión y la ciencia fue la interpretación literal de los textos sagrados de las religiones. Aunque una de las figuras prominentes de la iglesia cristiana como Tomás de Aquino incorporó las enseñanzas filosóficas de Aristóteles, rechazó la idea aristotélica de que el Universo siempre había existido, porque contradecía la comprensión literal de la narración bíblica de la creación.


El sabio persa Abdu´l-Bahá dijo que la civilización es como un pájaro y la ciencia y la religión como sus dos alas. Si la humanidad intentara volar exclusivamente con el ala de la religión, caería en el abismo de las supersticiones. Y si quisiera volar con el otro ala, la ciencia, se precipitaría en la tumba del materialismo. Einstein confirma la visión de Abdu’l-Bahá cuando dijo: «La ciencia sin la religión es coja; la religión sin la ciencia es ciega».


La tiranía de la razón


Un hombre tenía miedo de volar en avión por los secuestros aéreos. Mirando unas estadísticas, encontró que la probabilidad de que hubiese una bomba en su vuelo era de 1 entre 1.000, mientras que la probabilidad de que hubiese dos bombas era 1 entre 100.000. Basándose en este cálculo matemático decidió que lo mejor era viajar llevando él mismo una bomba. Cuando las autoridades lo detuvieron, el hombre explicó su razonamiento: «¡Las probabilidades de que en un avión haya una bomba son muy pequeñas mientras que las probabilidades de que haya dos son casi nulas!».


Como esta historia nos demuestra, a menudo creemos que con la razón podemos controlarlo todo. Esta es una ilusión y las personas que creen que a través del pensamiento racional pueden gestionar la realidad, caen en una trampa peligrosa. El cálculo matemático del protagonista de la historia, aunque es correcta, profetiza la temida confrontación con la realidad.


El razonamiento rígido considera exclusivamente los dos escenarios de verdadero o falso y excluye una tercera posibilidad. Pero en la vida hay cosas que no son ni verdaderas ni falsas, sino que son las dos cosas al mismo tiempo, o que desde distintos puntos de vistas, pueden parecer una u otra.
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