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    Introducción


     


    Parece ser que a los seres humanos nos resulta muy sencillo justificar nuestros actos, eludiendo la responsabilidad que tenemos en cada uno de ellos. A menudo, aquello que más necesitamos aprender las personas suele ser todo lo que ya se supone que sabemos y que por su supuesta obviedad, y me permito decir, su simplicidad, vamos pasando por alto en nuestro día a día. Para discernir entre cómo nos han enseñado a vivir las emociones y cómo vivirlas de una manera más acorde a nosotros mismos es necesario contemplar nuestras experiencias personales, desandando el camino recorrido hasta ahora y proyectando una línea del tiempo, a la inversa, hasta llegar a nuestra infancia.


    “Lo que distingue a las mentes verdaderamente originales no es ver por primera vez algo nuevo, sino ver como nuevo, algo viejo, conocido desde siempre, visto y olvidado por todos” Nietzsche.


     


    Antes de emprender este viaje hacía uno mismo, me gustaría comentaros que yo también conozco la dulce tentación (que resulta) de dejarse llevar por la marea de la verdad; mi espíritu se dejó atraer, por pereza o por costumbre hacia lo que es fácil y agradable; reconozco que es complicado ser uno mismo, ser el vacío de lo habitual, soportar etiquetas de extraño, raro…y aun así, seguir el propio camino y no rendirse en el intento de querer ser.


    Somos seres sociales y necesitamos, biológicamente, expandirnos y mezclarnos con los demás.


    Sin embargo, ser consciente de uno mismo y defender esa consciencia personal, a veces, conlleva soledad.


    Nos han enseñado, que la humanidad tiene que vivir sometida al imperio del bien y del mal, nos han hecho creer que existen dos grupos antagonistas y que tenemos que vivir en uno de ellos. Pero… ¿Dónde está escrito que tenga que ser así? Podemos vivir en la sociedad y con la sociedad sin dejar de ser nosotros mismos.


    Podemos vivir en la sociedad y con la sociedad y al mismo tiempo permitirnos el maravilloso regalo de ser conscientes.


     


    Salir de la zona establecida, y crear la nuestra propia, es encontrarse con uno mismo; y es que, a veces, vivir tan apegado a los demás y a lo conocido puede llevarnos a olvidar quiénes somos en realidad.


    En este punto, es cuando nos podemos preguntar:


    — ¿Lo que nos gusta, nos gusta porque así somos aceptados?


    Rotundamente, Sí.


     


    Renée Locks dijo: “El desafío es ser tú mismo en un mundo que está tratando de hacerte ser cualquier otro”.


    A partir de ahora y en este momento quiero expresar que este libro trata sobre la complicada sencillez de las emociones, porque puede llegar a ser muy complicado hacer que esas sensaciones vuelvan a ser dentro de nosotros tan sencillas como quizá, siempre debieron ser. Este libro trata de recuperar la fluidez natural de nuestras emociones en la propia existencia de cada cual, en un mundo que hemos creado cada vez más complejo.


    Quizá hayamos aprendido demasiados conceptos de la mano de eminentes intelectuales y deslumbrantes Gurús maquillando así nuestra esencia y embriagándonos de nuevas y resplandecientes ideas, dejando de ver, en verdad, lo fundamental en la existencia humana.


    A medida que empecemos a eliminar los conceptos adquiridos y nos liberemos de ellos podremos explorar más hondo dentro de nosotros mismos, llegando a ese lugar personal y único donde existe la seguridad, la serenidad, la paz, y la quietud básica, de las que el ser humano, a veces, se aleja y paradójicamente busca.


     


    “Un pájaro no está tranquilamente posado en la rama de un árbol porque confíe en el árbol, sino porque confía en sus alas para volar”.


    Bienvenidos a bordo de este viaje creativo y práctico, pongamos rumbo hacia el descubrimiento de nuestra esencia.


    Empezando por la Conceptología.


    Paul Ekman, uno de los psicólogos con más influencia en la investigación de las emociones y sus expresiones, estableció una lista de seis emociones primarias o básicas. Alegría, Tristeza, Ira, Miedo, Asco, y Sorpresa. Recientes estudios científicos de la Universidad de Glasgow (Escocia) han demostrado que son Cuatro y no Seis las emociones básicas. Los científicos siguen manteniendo como emoción primaria la alegría y la tristeza, sin embargo, el miedo y la sorpresa comparten movimientos faciales al principio de producirse, y por lo tanto, pertenecen a la misma categoría. En el miedo y la sorpresa, el individuo “abre mucho los ojos”, mientras que en la ira y la repugnancia (asco), encoge la nariz.


    Bien, ahora es el momento de situarnos y empezaré con la pregunta…


     


    ¿Qué es una emoción?


    Una emoción es una reacción psicofisiológica como respuesta adaptativa a nuestro entorno. Los estímulos que percibimos, por ejemplo, de un lugar, de una persona o de un objeto, producen en nosotros una alteración de la atención y de nuestra conducta.


     


    ¿Qué nos aportan las emociones?


    La información que tiene cada emoción, nos sirve para adoptar una posición corporal y mental ante lo que nos está sucediendo. Así pues, una emoción nos aporta impulso o rechazo hacia una persona o situación.


    La función de la emoción, sencillamente es “Adaptar y preparar” nuestra mente-cuerpo al entorno.


     


    ¿Necesitamos las emociones? Las emociones son una parte esencial de nuestra vida, determinan las decisiones que tomamos, la forma de comunicarnos con los demás, en cada uno de los episodios de nuestra vida hay una o varias emociones asociadas, por lo que es evidente que la respuesta a mi pegunta es sí. Si necesitamos las emociones.

  


  
    ¿Qué han hecho


    con nosotros?


    REFLEXIÓN


     


     


    Tomemos Asiento.


    Tenía que ser así, pasó lo que tenía que pasar para que yo hiciese lo que tenía que hacer.


    No diré que ahora soy una persona nueva, porque no me siento así, aunque si diré que ahora soy quien quería ser…


     


    —No soy fuerte, ¿Y qué?


    Este libro está concebido desde la humildad, pero no desde la modestia. La humildad no camina junto a la vanidad ni el narcisismo de quién se siente en posesión de la verdad mostrando altanería. En este sentido, el único aval que aquí te ofrezco es mi experiencia y visión personal.


     


    Página a página encontrarás mis reflexiones y comentarios, sin más valor que el de su utilidad en cuanto al efecto que puedan tener en tu vida. ¿Está el ser humano condenado a la eterna lucha en contra de sus neurasténicas tendencias?


     


    ¿O bien son esos teóricos del sufrimiento los que tienden a convertir sus creencias y patrones personales en una visión universal?


    ¿Qué es verdad?


    “Para la religión, es simplemente una opinión que pervive. Para la ciencia, es el último descubrimiento sensacional. Para el arte, nuestro último estado de ánimo”.


    Oscar Wilde.

  


  
    Capítulo primero


    La tristeza….
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    Hablemos de la tristeza; Esa mujer que camina a mi lado…


     


    Cuando pierdo vuelo entre el cielo y tus ojos, cuando cuento estrellas al anochecer, pienso mucho en morir. Me abandono en mi propia oscuridad, me amputo la capacidad de vivir, entrego mi ser a la dulzura del desconsuelo que invade mi alma. Estoy cansada…


     


    Si estamos tristes nuestro cuerpo padece esa tristeza, la postura corporal se inclina hacia abajo, los hombros se encogen hacia dentro como si llevásemos un gran peso encima, nuestro tono de voz se apaga y la mirada se vuelve perdida.


    La función de la tristeza es la de invitarnos a la inmovilidad y a la desaceleración que nos permite recogernos en nosotros mismos, con la finalidad de ayudarnos en el proceso de duelo y reconstrucción emocional.


    Sin embargo, en nuestra sociedad no se practica este tipo de tristeza. La tristeza que nuestra cultura ha fomentado y a la que yo llamo tristeza venenosa, es la tristeza que nos lleva al sentimiento de pena y desconsuelo, una tristeza que nos hunde en un pesar y nos deja sumidos en el sentimiento nostálgico de la falta…


     


    La naturaleza nos enseña


    Una vez fuiste salvaje, ¡no permitas que te domestiquen!


    (Isadora Duncan)


     


    Los seres humanos estamos muy alejados de un estilo de vida naturalmente primario y ni siquiera nos planteamos un retorno a ese nivel. Sin embargo, si queremos

    comprendernos, sería interesante que le echásemos un vistazo a nuestra propia naturaleza como especie.


    La sabiduría que la madre tierra nos ofrece, a mi entender, resulta más armoniosa con nuestra esencia que el lenguaje artificial creado por la cultura en la que vivimos.


    Una de las enseñanzas básicas de la naturaleza es: El principio de supervivencia y de adaptación. Las teorías denominadas evolutivas subrayan que todo lo que existe en el ser humano, tanto psíquico como mental, ha tenido y tiene que ver con ese término, “supervivencia”. Un ejemplo claro lo podemos observar en el comportamiento de los osos que hibernan para hacer frente al largo y frío invierno polar y, sobre todo, a la escasez de alimento, siguiendo así su propio instinto de adaptación. Ese programa natural permite al oso sobrevivir a la dureza del clima y para ello sabe que necesita un periodo de inactividad o sueño profundo. Durante la hibernación el oso hace descender su metabolismo y el proceso químico se encarga de convertir la comida en energía. Rendirse al sueño reparador que nos ofrece la emoción de la tristeza es darnos tiempo para encontrar un nuevo orden e integrar la realidad que estamos viviendo.


     


    El conocimiento adquirido. Esquemas sociales.


    Nuestro entorno social nos modela, no solo en la expresión de las emociones sino también en la misma experiencia emocional. La cultura no solo proporciona creencias standarizadas de interpretación de las situaciones que vivimos, sino que también nos conduce a cómo hemos de vivirlas.


    Seguro que todos conocéis a Mafalda, el popular personaje del dibujante Quino. En una de sus viñetas resume de un modo sencillo y cómico esta situación: Cuando la presumida Susanita le pregunta a Mafalda:


    —¿Cuánto gana tu papá?


    —No sé, ¿ y el tuyo? —responde Mafalda.


    —Tampoco sé, pero gana más que tu papá - responde Susanita.


    —¡Si no sabes cuánto gana ninguno de los dos, no puedes afirmar eso! - Replicó Mafalda.


    Sonrojada y un poco enfadada responde finalmente Susanita:


    —¡No es cuestión de afirmar nada, sino de no estropear mi esquema!


    Esquemas adquiridos, patrones de comportamiento aprendidos, creencias y códigos establecidos, programas predeterminados…todo eso ¿para qué?


    Si nos hubieran explicado cuál es la enseñanza natural que nos ofrece la tristeza seríamos conscientes de que al igual que los osos los humanos necesitamos hibernar para conectar emocionalmente con lo que es esencial para nosotros; si la tristeza nos desacelera es precisamente para que podamos observarnos en ese letargo emocional y así reconstruir una nueva estructura interior.


    Sin embargo, nos han educado en el esquema de que la tristeza es una emoción negativa. ¿Qué objetivo o interés creado existe en ello?


    En mi opinión el objetivo es controlar al ser humano haciéndonos creer que somos entes separados de nosotros mismos. El analfabetismo emocional al que hemos estado sometidos ha supuesto la mejor de las estrategias creada por el hombre. Somos esencia, somos cuerpo y somos mente que forma un perfecto y mágico triangulo equilátero.


    Son muchas y variadas las experiencias que nos pueden causar tristeza, sin embargo voy a detenerme en dos por ser las que con más intensidad traumática experimentamos.


    La tristeza por la muerte de un ser querido y la tristeza por la ruptura de pareja. Para el primer ejemplo, y haciendo un poco de historia, recuerdo una reflexión que leí hace un tiempo y con la que me identifico plenamente. Dice así: el enfoque que una sociedad le otorga al hecho de entender la muerte, dice mucho del nivel de conciencia que tiene de sí misma.


    Examinemos a continuación qué nos dice la historia acerca de la muerte.


    La muerte, para los Neandertales, no era el fin de la existencia humana, sino un cambio de plano terrenal a otro espiritual. Debido a su comprensión, quizás menos complicada, estos humanos primitivos no asociaban la muerte al concepto de pérdida, por lo que el fallecimiento de un ser querido era algo natural, su dolor estaba mitigado por la idea de que el espíritu permanecía entre ellos.


    Si continúo investigando un poco más sobre esto descubro que era común en las culturas y religiones de los Judíos, Musulmanes, Cristianos y Egipcios, la creencia de que con la muerte del cuerpo se perdía una parte esencial de la persona. De ahí que en sus ritos funerarios depositaran en las tumbas objetos personales y alimentos que sirviesen de ayuda al difunto en su viaje hacia otra vida.


    Por otro lado, los Budistas e Hindúes, estaban convencidos de que el alma es anterior a nuestra vida corpórea en este mundo. Para los Hindúes, el cuerpo no tenía importancia, a diferencia del alma que debía liberarse para poder reencarnarse.
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