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Introducción


El ánimo es la mejor medicina.


REY SALOMÓN


¡Anímate querido lector! Animarte es el propósito de la obra que tienes en tus manos, con la que estoy seguro de que puedes lograrlo, de la misma manera como lo observo en mi quehacer médico cotidiano cuando asisto a un sinnúmero de pacientes, y a los seres queridos que los acompañan, en la recuperación de su salud y en la búsqueda de su calidad de vida. En su gran mayoría, esos pacientes padecen enfermedades complejas, y algunos están en estado grave e incluso en fase terminal.


Sus perturbaciones físicas y/o psicológicas, así como las de carácter espiritual, son muy reales y de alta intensidad, y afectan entre muchas otras cosas su estado anímico y su bienestar general, lo cual incide también de manera negativa en la evolución de su enfermedad y en la posibilidad de recuperar la salud.


Cada día busco comprender sus padecimientos al tiempo que aplico las mejores terapias que conozco para favorecer su recuperación, terapias que acompañan a las de otros profesionales de la salud. Parte importante de mi trabajo consiste en recuperar el estado de ánimo positivo que tanto necesitan para sobrellevar su condición y lograr los mejores resultados posibles.


Este ánimo que busco lo entiendo como el valor, la energía, el impulso y la fortaleza necesarios para afrontar las condiciones que se les presenten a estos pacientes, algo que, aunque no es fácil de lograr, la experiencia me ha mostrado que es posible en un gran porcentaje y que sus efectos son profundamente favorables.


La palabra “ánimo” se origina en el vocablo latino anima, que a su vez se deriva del griego y que significa soplo: ese aliento vital o soplo inicial de vida que permite tomar el impulso necesario para iniciar cualquier actividad por difícil que parezca. Algo así como una bocanada muy grande de aire que se ha de tomar antes de sumergirse debajo del agua en una piscina, y sin la cual es imposible nadar un determinado tiempo y distancia sin volver a respirar. Como es obvio, si se quiere proseguir en el mismo camino, hay que salir de nuevo para repetir la acción. Cada nueva respiración es un nuevo impulso para poder avanzar, con lo que aumenta la sensación de poder alcanzar el éxito buscado.


La carencia de ese ánimo alto y favorable aumenta la percepción de dificultad para empezar, continuar, persistir e incluso terminar cualquier tarea en la vida, aunque parezca sencilla. Se corre entonces el riesgo de prever el fracaso y de que se prefiera evitar la acción.


Lo que quiero expresar en este libro es algo más que unas palmaditas en la espalda y unas palabras llenas de motivación, así como los consejos que todos damos cuando estamos al otro lado de la barrera frente a una persona que presenta alguna condición adversa.


Quiero mostrar diferentes caminos y procesos de vida que pueden llevarnos a encontrar de nuevo un ánimo favorable, junto a una estrategia predominante, aunque no única, que consiste en aprender a soltar. Soltar, simple y llanamente, como ha de hacerse con el aire que tenemos en el interior, para poder volver a respirar un nuevo aire restaurador. Soltar, para poder liberarse de relaciones que atormentan la vida y poder reiniciar un vínculo saludable. Soltar el peso que se carga a cuestas, de la rabia que ata, de los miedos que paralizan, de las preocupaciones que agotan, de las ansiedades que incapacitan... en fin, simplemente soltar para poder recuperar la liviandad que tiene en sí la vida, y por ende tener el aliento vital que da el ánimo para volver a empezar.


Quiero resaltar el hecho que la sociedad moderna se ha erigido sobre la premisa de tener, de acumular, de llenar, sin que nada satisfaga, y sin que se pueda apaciguar en muchos casos la sed insaciable de atesorar, condición que en alguna medida existe en casi todos los seres humanos. Mi propuesta en esta obra no está dirigida a que tú te conviertas en un monje asceta o renunciante, ni que salgas de propiedades, bienes o personas, o que dejes el empleo o la actividad laboral, o cualquier cosa parecida, sin que existan realmente motivos de fondo para hacerlo. Está dirigida a soltar, para así dejar esa lucha por la necesidad de poseer sin fin, de controlar a todos y a todo, de sentirse indispensable, para poder recuperar el buen ánimo más fácilmente.


Para llevarlo a cabo quiero mostrarte de forma sencilla una ruta en cada uno de los diferentes procesos y condiciones de la vida, para poder dejar muchas cosas atrás y lograr soltarlas. Lo bueno por bueno, lo malo por malo, lo indiferente por indiferente, sin quedarte con nada, para ser capaz de soltarlo todo, aunque lo retomes de nuevo en otro momento, como ocurre de manera natural durante la respiración, en la que, si no soltamos el aire que tenemos, no podemos volver a encontrar el que nos dará vida nuevamente.


Esto que voy a decir de ninguna manera es novedoso, pues muchas personas sanas en el planeta viven de esta manera y sus enseñanzas directas, como también las de los pacientes terminales que en ese momento de sus vidas comprenden los beneficios de hacerlo, han sido un privilegio para mí. Ninguno de ellos vive en apatía, resignación ni indiferencia. Por el contrario, se nota en ellos la paz y la alegría genuinas.


También quiero ser honesto al decir que yo no logro mantener el ánimo en alto todo el tiempo, producto de diferentes condiciones de la propia vida. Sin embargo, gracias a los pacientes, mis grandes maestros, conozco el camino para recuperarlo, y eso es lo que quiero mostrarte. Por eso también sé que puedo enseñar cómo lo hago a diario, y cómo otros lo han alcanzado fácilmente cuando conocieron un camino posible.


He visto cómo, a veces, las situaciones apremiantes de la vida llevaron a varios, que constituyen, sin embargo, la gran minoría, a optar con firmeza y persistencia por seguir un camino útil y aplicable, aunque parecía complejo, y cómo los resultados fueron muy favorables. En cambio, el camino para que la gran mayoría logre sus cambios ha de seguirse sin prisa ni pausa, para que siempre se vaya dando de manera natural, llevándolo con alegría y entusiasmo y no por obligación, sin aferrarse demasiado a la práctica, dado que también ha de soltarse, como todo en la vida. Es común, y en ocasiones necesario, aferrarnos a proyectos, ideas o personas, pues nos sirve de impulso, sostén o motivación para recuperar el ánimo. Sin embargo, seguir aferrados sin aprender a soltarnos nos ata y esclaviza para poder continuar. La nave Apolo, que logró llegar a la Luna, se aferró durante un tiempo a la torre de lanzamiento para que se pudiera avanzar en su construcción, pero se soltó por completo de ella para poder volar y alcanzar metas que trascendieron toda hazaña previamente realizada por el hombre. Sin ese aferramiento inicial para empezar y estructurarse, eso no hubiera sido posible; sin embargo, una vez logrado, el aferramiento se convierte en limitación e impedimento. Es por esto que soltar, como verás a lo largo de todo el libro, se convierte en la estrategia principal para recuperar y mantener el buen ánimo. La otra estrategia tiene que ver con tomar conciencia de nosotros mismos, de lo que nos ocurre en la vida, para saber dónde estamos y hacia dónde vamos en nuestro proyecto personal. Así podremos saber qué queremos, con qué contamos y qué necesitamos para avanzar hacia nuestras metas. Estas tres acciones se pueden combinar para recuperar el ánimo en cualquier momento.


Para desarrollar de una manera aplicable estas ideas, Anímate consta de cinco partes complementarias entre sí, aunque cada una es útil por si sola. La primera, sobre definiciones necesarias y sus aplicaciones, entre las que están las del placer, la felicidad, la alegría, el gozo y el entusiasmo, que son todas expresiones de bienestar que se logra cuando contamos con un ánimo favorable. La segunda, dedicada al amor, para contar con el buen ánimo en todas las expresiones del amor, ya sean favorables o no. La tercera está dedicada al arte de vivir, para ser creador de una obra única e irrepetible: uno mismo. Al llegar a la cuarta, podrás mantener el ánimo favorable mediante un estilo de vida saludable, y al llegar a la quinta y última, podrás lograr los más altos fines de la existencia mediante una vida espiritual consciente y activa, lo que se traduce en una mejor expresión del buen ánimo.


Querido lector: solo te pido un poco de tu propio ánimo para empezar con las definiciones de la primera parte. Pronto la obra te lo retornará con creces. ¡Ah, y sí de alguna manera logro hacer que comprendas mi propuesta y que en algo pueda serte útil, espero también que me sueltes al terminar el libro! La libertad es el bien más preciado, de ti depende. ¡¡Anímate!! ¡¡Gracias por acompañarme!!




PARTE I



Ánimo, alegría y entusiasmo




Vivamos con todo entusiasmo, pasión y alegría.


La vida es el don más preciado que poseemos;


es por eso por lo que hay que vivirla.


CARLOS CASANTI


Siempre me ha maravillado ver cómo los bebés encuentran muy interesantes sus propias manos y dedican tiempo a observarlas y a disfrutar cada uno de los movimientos que realizan sus propios dedos, llegando en muchos casos a saborearlos. Así les pasa pronto con sus pies y cualquier cosa que se encuentren cerca. Descubrir lo novedoso al alcance de su incipiente visión, en un tiempo en el que las posesiones materiales y la tecnología no son en absoluto importantes, hace que sus propias manos, entre otras opciones, sean algo muy llamativo. Con el tiempo dejan de ser novedosas y tan atrayentes, muy a pesar de su utilidad permanente en la vida, y lo externo se vuelve más interesante y motivador. Así generalmente sigue ocurriendo con todo lo que se descubre y conoce en la vida. Primero sorprende, e incluso deslumbra, pero luego se pierde el interés y el valor que tiene, y se convierte en muchos casos, con el paso del tiempo y al descubrir nuevas realidades, en algo sin atractivo, carente de significado especial. En ocasiones solo se rescata su valor e interés cuando existe la posibilidad de perderlo. Esto es lo que ocurre con la salud, con una relación de pareja, con un bien material, un empleo y cientos de ejemplos más. Así se va perdiendo en gran parte el ánimo con el que el pequeño bebé descubría el mundo, al cual encontraba sorprendente, enigmático y cautivador. Para él su impulso vital estaba activo y lo empleaba todo el tiempo para descubrir e incursionar en la vida, pero con el paso del tiempo va dejando de tener la misma intensidad, e incluso muchas veces llegará a ser solo un vago recuerdo en el anciano. Eso lleva a perder la fuerza interior y la confianza en que se pueden cambiar las cosas de manera favorable, o a que, si en realidad esto no es posible, se pueda cambiar la manera en que ellas se perciben. Sabemos que a veces no es posible cambiar la realidad; sin embargo, y sin llegar a engañarse, es posible cambiar la forma en que se percibe lo que ocurre y esto modifica los efectos que eso tiene en nosotros.


Por eso, aunque sea imposible volver a ser niños, o tener menos edad, para rescatar el ánimo en la vida hay que volver a lo esencial. Es menester volver a lo básico que hay en los niños para poderlo hacer surgir del interior. Al comprender algunos de los elementos que ayudan a sostener en alto el ánimo y las condiciones que favorecen su aparición, ya sean de orden físico, psicológico o espiritual, se entiende cómo es de indispensable para lograr bienestar en la vida. Así mismo, al interactuar con estas manifestaciones de bienestar, el ánimo puede crecer o decrecer con ellas.


Por esto, en la primera parte, además de referirme al ánimo, incluyo el placer, la felicidad, la alegría, el gozo y el entusiasmo, que se relacionan de manera directa entre sí, al tiempo que son dependientes del buen ánimo.


Utilizando el símbolo de la mano como referencia, diría que la palma de la mano es el ánimo que sustenta a cada uno de los dedos: el pulgar es el entusiasmo, y del meñique al índice, en orden, las otras cuatro expresiones de bienestar mencionadas. Ningún dedo de la mano funciona por sí mismo sin la palma que lo sostiene e integra, a pesar de que cada uno tenga su actividad independiente y su utilidad demostrada.


Así que lo primero y fundamental es tener ánimo favorable para poder disfrutar de cualquiera de las otras expresiones de bienestar. Entre los dedos, el pulgar desempeña una labor esencial: el gran avance evolutivo que nos caracteriza a los humanos se debe en buena parte a la acción de pinza lograda por el pulgar, sobre todo con el índice, lo cual le permite a la mano toda una gama de acciones. La pluma, el pincel, los cubiertos, entre muchos otros instrumentos, se vuelven dóciles gracias a esto. Así mismo, ¿qué dirían mis hijos, y todos los demás jóvenes, si no contaran con sus pulgares para chatear a velocidades que me gustaría lograr?


Es bien sabido que el pulgar tiene una representación enorme en las áreas de la corteza cerebral que se relacionan con la actividad motora y la sensibilidad del cuerpo, muy por encima de la gran mayoría de partes y órganos de nuestro cuerpo, lo cual resalta su importancia capital. Por otro lado, desde tiempo inmemoriales el solo hecho de levantarlo con el puño cerrado es un signo de aprobación total en la gran mayoría de culturas del mundo.


Sin el pulgar, la mano pierde la mayor parte de sus posibilidades. Con él los demás dedos pueden ganar toda su actividad y ampliar la destreza en toda su proporción, como lo hace el entusiasmo con el placer, la felicidad, la alegría y el gozo. Sin embargo, siempre están sostenidos por la palma. Así que empecemos por ella, o sea por el buen ánimo, para poder conocer y comprender todas las manifestaciones del bienestar. No obstante, al llegar a ellas, también te pediré soltarlas, como garantía para que las puedas disfrutar. ¿Parece un contrasentido? Acompáñame paso a paso. Lo iremos descubriendo para que saques tus propias conclusiones.


¡¡Anímate!! Ahora sí empezamos.





Ánimo


El arte de la medicina 


consiste en mantener al paciente con buen estado de ánimo 


mientras la naturaleza lo va curando.


VOLTAIRE


No pretendo abarcar el tema de los estados de ánimo, muy bien descrito por la psicología moderna, aunque una breve explicación puede enmarcar mejor el tema. Mi interés de fondo es hablar del ánimo en su aspecto positivo, de manera sencilla y aplicable, para que si lo pierdes lo puedas recuperar las veces que sea necesario.


EL ESTADO DE ÁNIMO


Humor es el tono sentimental que acompaña a una idea o situación, y es agradable o no. Si se mantiene habitualmente o predomina a lo largo del tiempo, hablamos de humor dominante o estado fundamental de ánimo. Puede estar en su lado favorable ligado al placer, la felicidad, la alegría, el entusiasmo..., o en su otro extremo, a la tristeza, la insatisfacción, la impotencia, el desánimo... Como es de esperarse, pueden existir diversas variedades de estados entre estos extremos.


Con buen ánimo se está más vital, se tiene mayor actividad física y/o mental, se tiene más disposición a interactuar con otros y se toleran mejor y enfrentan las circunstancias adversas.


En el caso de tener el ánimo bajo, cualquier condición parece complicada en sí misma, y se aumenta la percepción de dificultad, corriéndose el riesgo de preferir evitar la acción, pues en muchas ocasiones se prevé el fracaso.


El mundo exterior puede modificar el estado de ánimo, de manera favorable o desfavorable, aunque en realidad la mayor parte de los cambios suele venir de aspectos internos, de cómo se percibe la vida, independientemente de las condiciones externas. Así pues, el ánimo bajo puede estar causado o influenciado por diferentes condiciones de orden físico, como el cansancio, la desnutrición o diversas enfermedades; de orden psicológico, como el duelo, la depresión, la rabia, el miedo, la tristeza, por nombrar solo unas; o de orden espiritual, como la que muchos han llamado “la noche negra del alma”, en la que se pierde todo el sentido de la vida, el para qué vivir, y se llega, a veces, al intento de suicidio.


Sin ánimo positivo, lo que podría ser placentero, generar felicidad o despertar alegría ya no produce el mismo resultado; es por esto que necesitamos sentir ánimo positivo primero, para poder disfrutar lo que podría parecer favorable. Esto quiero resaltarlo bien: no importa lo que ocurra en el mundo exterior que pudiera ser valorado como favorable; sin un buen ánimo nada de eso pude percibirse como tal. Esta es la importancia del ánimo. Sería como un dígito que le da valor a todo lo demás, que podría estar representado por ceros. Los ceros podrían ser posesiones, logros, condiciones externas, compañía y cualquier cosa más; sin embargo, solos no valen nada. Junto al ánimo favorable sí, pues, como dígito, les da el valor y la dimensión adecuados.


EL ÁNIMO


Recordemos que el ánimo es el valor, la energía, el impulso y la fortaleza necesarios para afrontar las condiciones de cualquier tipo que se presenten en determinado momento, sea para iniciar, continuar o concluir una acción determinada, en la que se exprese lo mejor que se tiene para realizarla.


Platón enseñó que el hombre tenía tres facultades fundamentales, siendo la razón la dominante y la que esclarecía todo, además de los sentidos, que eran los que obedecían. La otra era el ánimo, al que también llamaba coraje, que era el que actuaba. Con él se logran los resultados y las acciones. Gracias a él podemos desarrollar lo que queremos y alcanzar nuestras metas.


Este ánimo viene dado por lo vivido, junto a lo que ocurre en el momento y a las expectativas de lo que ocurrirá. Por eso el tiempo es un factor esencial en el manejo del ánimo. Siempre los tres tiempos están incluidos. No se puede olvidar que las experiencias previas nos marcan el presente, así como las condiciones inmediatas y las expectativas de lo que se espera que ocurra. Ninguna condición de la vida en el mundo cotidiano escapa a estos factores.


También, ante una determinada acción por realizar, el ánimo está ligado a la sensación de poder. Si sentimos el poder para realizarla, sea propia o favorecida por un grupo que motiva o incluso por una fuerza divina o espiritual, el ánimo estará en su estado positivo y favorecerá la acción.


Esto también favorece nuestra autoestima, que puede desviarse y sobrevalorarse, llegando al orgullo o la soberbia, o en caso contrario, a la minusvalía e incluso a la depresión.


Sentir que se puede lleva a actuar y esto difícilmente logra tener límites. A eso se le conoce como ambición, socialmente valorada de manera favorable, como en el caso de los deportistas, parcialmente valorada, como en el caso de ascender en la escala social y económica, pero castigada y rechazada, como en el caso del ladrón. Esta poderosa sensación de fortaleza y capacidad necesarias para avanzar y alcanzar objetivos en la vida ha de ser dirigida por la razón en el camino que se considere más adecuado, de acuerdo con las propias expectativas de vida. Cuando solo predomina el deseo, puede dirigirse a la pura satisfacción de objetivos personales y egoístas o, cuando se hace contacto con el ser espiritual, realidad misma de cada ser, puede dirigirse al servicio del bien común o al beneficio del grupo, y no solo al de sí mismo, como veremos más adelante.


El ánimo tiene su origen en creer que uno mismo tiene el poder para alcanzar lo que quiere. No importa lo complejo que parezca, lo que en muchos casos es lo que motiva más; lo que importa es que se sienta el poder o fortaleza para intentarlo. Viene bien entender que el deseo es el motivante para la acción.


EL DESEO


La sociedad moderna tiene sus fundamentos en la premisa de tener, llenar, acumular, poseer, atesorar todo el tiempo, condición que es evidente solo en los seres humanos, dado que los animales solo guardan lo necesario para su sustento.


En términos generales, las personas le dan tanta importancia a tener, que al perder ponen en jaque el sentido de su vida. La identificación con lo que se tiene hace pensar que el valor de cada persona está acorde con sus posesiones materiales.


Esto es motivado por el deseo, definido por la psicología como la motivación de la vida humana que dirige y orienta los actos del hombre. El mismo deseo es la base de la supervivencia de todas las especies y crea las necesidades puramente biológicas para mantener la vida. En el ser humano el tema adquiere otra connotación que no se detiene con la satisfacción biológica de la necesidad sino que aumenta progresivamente, atizado por un innato y reafirmado sentimiento de carencia que lo acompaña siempre. Ahora bien, el mismo deseo es un agente que despierta el ánimo y lleva a que el ser se active en pos de un objetivo cualquiera que lo motive.


Dado que el cerebro humano produce todo el tiempo deseos, y evalúa la posibilidad o imposibilidad de satisfacerlos, el ánimo termina siendo el resultado de la producción constante de las acciones que valoramos como éxito o fracaso, y que nos lleva incesantemente por este camino, a menos que actuemos de manera consciente para transformar este proceder y evitemos así que algo que no controlamos guíe nuestra vida y altere nuestro bienestar.


El deseo, cual barril sin fondo que nunca se va a llenar, conduce siempre a querer más y a que nada sea del todo suficiente. Lleva a un estado de inquietud y agitación continua de la mente y el cuerpo, en pos de alcanzar las cosas que reclaman la atención, que suelen estar en orillas distintas y que hacen que se mire permanentemente hacia diferentes lados, en un intento por abarcarlas todas. Se ambiciona satisfacer todas hasta el agotamiento, siempre con la consecuente insatisfacción, que tarde o temprano llevará a menguar el ánimo. Es, pues, un camino poco recomendable como única opción para mantener en alto el ánimo.


Dejar de tener deseos es una de las grandes búsquedas de todas las escuelas filosóficas de Oriente, lo que llevaría a una vida gozosa permanente. Para ello se requiere esfuerzo, constancia y dedicación plena, algo que va más allá de los alcances de este libro.


Mi propuesta aspira a ser aplicable a sabiendas de la persistencia de los deseos, pues busca emplearlos de manera más consciente para evitar que sean ellos los que dominen la vida, al tiempo que se utiliza otra condición de manera paralela para neutralizar sus efectos, lo que permite recuperar el ánimo.


QUERER FRENTE A TENER


Actuar en la vida inclinando la balanza hacia el lado de hacer las cosas que queremos, y no las que nos vemos obligados a hacer, va en pos de contar con el ánimo suficiente para lograrlo. Es fácil levantarse muy temprano un sábado si se quiere ir a un viaje de placer, en comparación con un día laboral cualquiera en el cual “toca” ir a un trabajo que no satisface a la persona. La obligación lleva fácilmente al desánimo, a la desmotivación y al cansancio. Para mí es claro que en la vida tenemos que hacer muchas cosas que no queremos; sin embargo, podemos encontrar algo que nos motive para hacerlas, así sea simplemente la perspectiva de aprendizaje. Querer siempre activa el ánimo, da la percepción de poder y favorece ir en la búsqueda de ese fin.


Recomiendo hacer una amplia lista de los planes para el día, desde cepillarse los dientes y ducharse el cuerpo, hasta actividades mayores, cualesquiera que ellas sean. Luego recomiendo poner al lado: “Quiero” o “Toca”. Lo ideal es que menos de una cuarta parte de la lista esté del lado del “toca”, algo que por lo general no ocurre. Por eso es bueno aumentar los “quiero” y buscar acciones que se hagan por el simple gusto de hacerlas, tales como tomarse un café, llamar a un amigo o ver una película, lo que equilibra en parte la balanza. Luego se debe empezar a buscarles el gusto a las acciones del día a día, como el cepillado dental, la comida, el transporte en autobús, caminar, hasta querer hacerlas. Si les buscamos algo que nos llame la atención, las veremos de una manera favorable. Así, con otra actitud, se puede empezar a buscar algo que motive la actividad que no nos gusta. Con una buena actitud se encuentran siempre razones para volver interesante o atrayente cualquier condición en la vida. Prueba de esto es que si miramos serenamente y en profundidad cualquier experiencia que hayamos tenido, podemos verla de una manera más favorable, dado que veremos por lo menos que fue valiosa como aprendizaje para nuestro camino personal.


Entonces es posible cambiar el “me toca ir al médico” por “quiero recuperar mi salud”, “me toca ir a una comida con gente desconocida”, por “quiero conocer y conversar con otras personas, intercambiar ideas y aprender de ellas”. O también: “me toca pagar un dinero”, por “quiero pagar mis deudas para tener una economía saludable”.


EL TRIÁNGULO DE LA ACCIÓN


Profundizar el “quiero” permite darle más estructura y alcance. Realizar el pequeño ejercicio que describo a continuación permite plasmar en una actividad de vida algo que se busca mediante una acción consciente y adaptada a la realidad. Lo aprendí hace años para recuperar el control y el poder personal antes de actuar, y se llama “el triángulo de la acción”. Los tres vértices son preguntas para poder tomar conciencia rápida de mi realidad y los objetivos que debo desarrollar. Se trata de evitar vivir “en piloto automático” y ser consciente de dónde se encuentra uno en la vida y determinar hacia dónde se dirige. Las preguntas son: 1. ¿Qué quiero? 2. ¿Con qué cuento? 3. ¿Qué necesito para lograrlo? De nuevo se combinan los tres tiempos. En el “qué quiero” está mi presente; “con qué cuento” constituye mi pasado, mi historia, que me lleva a la realidad que vivo hoy y, al hacerlo, tomo conciencia de ella, y el “qué necesito” es mi futuro, las acciones que he de realizar para poder alcanzar lo que busco.


No en pocas ocasiones lo que quiero no es posible, y la realidad no es la que quisiera tener, sin embargo hacer el ejercicio me permite cambiar la influencia que tienen sobre mí las condiciones, aunque no cambie los hechos que ocurren por fuera. En la medida en que retomo el control, puedo cambiar la forma en que veo y valoro la realidad, al tiempo que puedo actuar de manera más adecuada.


Así, con frecuencia, incluso cada día, evalúo la realidad y actúo en consecuencia, sin caer en el desánimo que da sentirse impotente o incapaz. Ya veremos más adelante cómo adaptarse; esta es la clave frente a las condiciones que no podemos modificar, como en el caso del duelo. No podemos cambiar los hechos que se nos presentan en la vida, sin embargo, sí podemos cambiar lo que hacemos frente a esos hechos.


Por otro lado es importante aclarar que siempre es útil utilizar el “quiero” en sentido afirmativo y evitar la negación, pues nuestro inconsciente, que procesa en gran parte nuestros deseos, solo conoce una dirección, y no logra integrar el “NO”. Querer lo contrario y poner nuestra fuerza en esa dirección lleva a favorecer lo que queremos evitar. Por ejemplo, si se desea evitar un dolor de cabeza, el camino adecuado es: “Quiero mi cabeza libre de dolor, despejada, saludable (o similares)”, en vez de: “NO quiero tener dolor de cabeza”. Si se quiere evitar una enfermedad debe afirmarse que se quiere la salud y el bienestar, y evitar utilizar la negación, pues eso refuerza —con toda el vigor que tiene— el deseo en sentido negativo. Por esto se afirma que se atrae todo aquello a lo que se tiene aversión, pues la fuerza del deseo es muy poderosa y, si no se canaliza bien, termina favoreciendo lo que se rechaza.


Aplicar el triángulo de la acción cambia la perspectiva de la vida y permite solucionar condiciones vistas como problemas. Este paso es muy válido, aunque insuficiente, pues en algún momento se va a caer de nuevo en el deseo sin control, ya no de evitación, como cuando rechazamos todo con el desánimo, sino de motivación, que lleva de todas maneras al agotamiento. Por eso es bueno pasar a “soltar”.


SOLTAR


El deseo lleva fácilmente a aferrarse a cualquier cosa en la vida. Si no media el discernimiento que activa la voluntad y genera hábitos conscientes en otra dirección, uno puede quedarse aferrado a un sinnúmero de condiciones indeseables. Con el tiempo la mayoría de los humanos quedamos atados a una cantidad de circunstancias (léase personas, compromisos sin sentido, comportamientos, culpas, bienes materiales, prestigio, imagen, poder, necesidades insatisfechas y muchas más), que se perciben como INDISPENSABLES para la vida, hecho que NO es real.


Por eso es recomendable aprender a soltar dichas cosas, y para lograrlo se ha de hacer todo el tiempo, pues entre más aferradas se tengan, menos fácil será soltarlas.


Soltar, para así dejar esa lucha por la necesidad de poseer sin fin, de ser el dueño de todo, de controlar a las personas y lo que ocurre, de sentirse indispensable y de creer que nada es posible sin uno. Soltar, para ser cada día más uno mismo, sin tener que ser una copia imperfecta de algún modelo social. Soltar, para disfrutar cada cosa en su momento, sin esperar que mejore.


Soltar, como se hace con la respiración al tomar el aire que nos da vida. Sin embargo, a partir de cierto momento no podemos seguir inhalando más y se requiere que dejemos libre el aire para poder respirar de nuevo. Soltar, para tener el aliento vital que da el ánimo para volver a empezar en cada momento y condición.


Esta propuesta consiste en poder “estar” en lo que se hace, se siente o se piensa en cada momento, porque eso permite disfrutar, vivir con ánimo y alcanzar la alegría y el entusiasmo, y al mismo tiempo poder soltarlo, sin quedar atado a la experiencia ni dejar viva una dependencia.


Como resultado de soltar, aparece la confianza, y la confianza es el núcleo del ánimo. Cuando confiamos en nosotros, en lo que hacemos, en la vida, se activa el ánimo. Al soltar se recupera la confianza, y al tener confianza se puede soltar. Confiar y soltar son interdependientes, cada uno genera y activa a su complementario. Si no soltamos es porque no confiamos, y no podremos disfrutar si estamos aferrados a una hipótesis de futuro (que por supuesto no ha llegado) pero sin lograr disfrutar el presente. Y si lo que se vive en el presente es de sufrimiento, con más razón se ha de soltar para evitar quedar atrapado en él.


Es entonces cuando aparece otro vértice en el triángulo de la acción: ¿Qué he de soltar? Queda formada así una pirámide de cuatro caras triangulares, llamada tetraedro. Si queremos comprar un objeto material, algo hemos de soltar a cambio, dinero u otra posesión. Es el intercambio justo en la vida. Para avanzar hacia lo que se quiere, sabiendo lo que se tiene y lo que se necesita, es esencial saber qué hemos de soltar, qué dejar atrás, y así se completa el crecimiento. Dejar atrás el chupete para poder comer, dejar atrás el pañal para tener autocontrol de nuestro funcionamiento digestivo y urinario, dejar atrás la dependencia para madurar y ser autosostenible, etc. Todo el tiempo tenemos que soltar para avanzar, pues sin eso no podemos movilizarnos, por la carga pesada de lo que nos ha ocurrido. No se trata de ignorar el pasado, porque así lo cargamos más. Se trata de aprender de él, validando la experiencia, a sabiendas de que lo que ocurrió, sin importar qué fue, nos dejó algo valioso. Si esto se hace, se recupera el ánimo, porque podemos volver a empezar, podemos cambiar los efectos de lo ocurrido, podemos recuperar el poder interior y el control, como iremos viendo en todo el libro.


Por ejemplo, en el caso de poder llegar a disfrutar una relación de pareja en la que nos sentimos plenos de amor mutuo, se sueltan de manera natural actividades, compañías y acciones de la vida previa, para compartir con la pareja. En este caso se sabe que se quiere estar con la otra persona, que se cuenta con todo el buen ánimo y que se necesita solo la presencia del otro ser para mantener el bienestar, así que se puede soltar todo lo anterior en procura de este presente que se siente maravilloso. Esta es la misma consideración que hemos de tomar para dar un nuevo paso, crear un nuevo proyecto, y así soltar lo que nos impide hacerlo con total claridad y disposición. No es difícil si se está dispuesto a dejar lo que se tiene para avanzar, como el barco que retira el ancla que le impide continuar su rumbo. Suena fácil y lo es, siempre y cuando se practique soltar de verdad, pues al hacerlo de manera auténtica aparece la confianza que activa el ánimo y que garantiza seguir avanzando.


Ahora empecemos por conocer la búsqueda de lo más ansiado por el hombre, el placer y la felicidad, que son el resultado primario de la satisfacción de los deseos y que en principio favorecen el ánimo. Es importante señalar, sin embargo, que si son la única búsqueda, causarán más dolor y frustración.





Placer y felicidad


El placer no es sino la felicidad de una parte del cuerpo.


JOSEPH JOUBERT


Me referiré primero a las dos búsquedas más comunes que tiene el ser humano, la del placer y la de la felicidad, las cuales dependen siempre de condiciones externas, siendo importante comprenderlas mejor en el camino consciente de recuperar el ánimo.


EL PLACER


El deseo es una respuesta automática que se genera para complementar o equilibrar una carencia. El placer, por su parte, es el estado resultante de satisfacción ante el equilibrio al suplir dicha carencia y se presenta como una gratificación ante la acción o el esfuerzo.


Ante la carencia de elementos que necesita para sobrevivir o para su bienestar, el ser humano, al igual que todas las especies biológicas, genera desequilibrios, alteraciones o tensiones de diferente nivel, que lo llevan a ejercer acciones encaminadas a suplir del medio externo lo que no tiene en su interior. La búsqueda del placer constituye la esencia del mecanismo mediante el cual la naturaleza motiva a realizar las acciones necesarias para sobrevivir, reproducirse o simplemente disfrutar.


El placer está asociado directamente con nuestro ámbito sensorial en la esfera contenida en el cuerpo físico, y depende de lo que se obtenga del mundo exterior. Al estar hambrientos, comer genera placer. Lo mismo hace con el frío el hecho de cubrirse y encontrar calor, y acostarse a dormir cuando es lo que se desea. En el cerebro humano existe un complejo sistema de recompensas en una zona que se conoce como el sistema límbico, que compartimos con los demás mamíferos, aunque está más desarrollado en nosotros. En él, la dopamina es el neurotransmisor estrella que se libera ante el estímulo adecuado y genera la percepción sentida como placer. Este bien elaborado sistema es capaz de darle prioridad a lo que se necesita en cada instante, así que algo que es placentero en algún momento puede ser puesto en segundo nivel si existen necesidades básicas de supervivencia. Si uno se está literalmente muriendo de hambre o de frío, un placer tan importante como el sexual no es tan llamativo.


Además, si ponemos la atención solo en la satisfacción y no en lo fundamental de la supervivencia, que es la que genera este mecanismo como una respuesta primaria de preservación de la especie, se crean necesidades artificiales que favorecen todo tipo de excesos, y que fácilmente se pueden convertir en vicios. Así, un mecanismo para cuidar la vida puede ser usado para atentar contra ella, como sucede con la bulimia o la gula, en el caso de la comida, o con la avaricia, en el caso de la adquisición de bienes materiales. Sin llegar a estos extremos, la sociedad de consumo nos conduce a que tengamos que cambiar los implementos tecnológicos cada vez que aparece la última versión, lo que lleva a una tensión y sensación de frustración permanentes y a todos los efectos infortunados para la salud que les son concomitantes.


Es importante resaltar que cuando se vive una experiencia gratificante se registra un pensamiento asociado a esa condición, el cual queda plasmado de manera perdurable mediante un recuerdo. Si este se cultiva, se convierte de nuevo en placer. Entonces el placer aparece como la continuación y el cultivo que el pensamiento hace de una percepción que ha asociado a una sensación de bienestar. Es por ello que se recurre de nuevo a la experiencia primaria, a pesar de que al repetirla no siempre vuelva a generar la misma satisfacción inicial.
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