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Adiós al amo

Jorge Antognazza

Principio

Escribí este libro como resultado de los cientos de emails que he recibido referentes a mi otro libro "¿Qué estoy haciendo con mi vida?", agotado en librería y que, a pesar de los ofrecimientos de dos editoriales para reeditarlo, decidí compartirlo en forma masiva subiéndolo a la Web, para que toda persona interesada en aumentar el autoconocimiento de sí misma pudiera leerlo, gratuitamente.

"Adiós al Amo" está compuesto por una serie de artículos conformando, cada cual, un capítulo. Si bien todos está relacionados, usted puede elegir el tema que más le interesa para su momento actual. No es necesario leerlo todo. Cada capítulo es independiente de los otros. Elegí esta modalidad porque, debido a la escasez de tiempo para leer completo un libro, consideré que toda persona puede acceder a un conocimiento de su situación vital actual a través de cada tema. En muchos casos, la elección del tema por el lector puede hacerse de manera intuitiva. En otros, el lector puede sentirse motivado por el título de cada trabajo.

Les quiero agradecer, desde ya, el interés que han demostrado y los felicito por desear crecer sabiendo que el límite del crecimiento, lo pone cada uno de ustedes. Y en esta aventura... no están solos.

Lic. E. Jorge Antognazza

El hombre nuevo

Uno de los fenómenos que más me ha sorprendido en estos últimos años es la enorme cantidad de libros de autoayuda que se han publicado. Muchos de ellos han permanecido en la lista de los Best-Sellers por más de 50 semanas. De diferentes maneras, con distintos estilos, todos envían al lector un mismo mensaje: para vivir mejor se debe cambiar la forma de pensar. Dicho así parece fácil, pero no lo es. En la práctica diaria, las cosas se complican bastante. Cambiar la manera de pensar no es un acto de “voluntad”. Ocurre que estamos muy adheridos, como vimos, a ese sistema interno de creencias. Este sistema funciona como una poderosa ley superior, dictada por un Amo, que determina nuestras percepciones, sensaciones, pensamientos y acciones. Si queremos ir de adelante para atrás podemos decir que esa Ley del Amo o Argumento de Vida ha sido dictada, principalmente, por nuestros padres y, en ellos, por sus padres y así hasta llegar a Adán y Eva y por supuesto, a Dios. A través de los siglos y merced a múltiples factores, los conceptos fundamentales de la Ley de nuestros mayores ha llegado hasta nosotros. Algunos la cumplen al pie de la letra, otros se rebelan. Los menos la cuestionan y deciden escribir leyes personales actualizadas a los tiempos. Estos últimos son los hombres nuevos a los que se refería Jesús en su diálogo con Nicodemo (Jn3; 1-15)

¿Cómo se llega a ser un hombre nuevo? Cuestionando la Ley del Amo que nos habita. 

Para entender con mayor precisión este concepto, voy a tomar como ejemplo la ¿metáfora? de la existencia de Adán y Eva y las vicisitudes que pasaron en ese paraíso que perdieron.

El proyecto fallido de Dios

¿No es una irreverencia hablar del proyecto fallido de Dios? ¿Puede Dios tener proyectos fallidos? Para mí la respuesta es afirmativa. Y a ese proyecto fallido se lo llamó hombre.

En el comienzo creó Dios los cielos y la tierra. Cuando juzgó que todo estaba bien, según sus planes, y había puesto sobre la tierra lo producido por su deseo e imaginación, se dio cuenta de que faltaba algo; que nada de lo creado tenía razón de existir si no había un alguien que lo disfrutara, es decir, que experimentara, plenamente, sus frutos. Por lo tanto, decidió crear al ser que le iba a dar sentido a toda la creación: el hombre. Ya creado le dio pleno dominio sobre todo... menos sobre un elemento del entorno: el árbol del conocimiento del bien y del mal. Y lo amenazó, si transgredía, con la muerte.

Me imagino a Dios diciéndole a Adán: “La única manera de vivir disfrutando de este eterno paraíso es no saber, no conocer. Tienes que ser un apasionado de la ignorancia. El premio por ser un ignorante es la vida eterna”.

¿Te figuras a Dios diciéndole esto al primer hombre? ¿Puede haber sido esa la intención de Jehová? Obviamente, no. Porque si fuera así no hubiera dicho en Génesis 1:26 “Hagamos al hombre a nuestra semejanza”. Si Dios es completo, el hombre debería serlo, también. ¿Por qué y para qué le impide el conocimiento?

¿Se lo impide... o lo está provocando? Sigamos especulando.

Ya creado el hombre y la mujer, Dios les dice “Sean fecundos, multiplíquense, llenen la tierra y sométanla; dominen  a los peces del mar, a las aves de cielo y a todos los vivientes que se mueven sobre la tierra. Y continuó diciendo: Yo les doy todas las plantas que producen semillas sobre la tierra, y todos los árboles que dan frutos con semilla; ellos les servirán de alimento...” [1][1] (Gn 1:28-29) [2][2] Y así continuó, dándoles todo para que no les faltara nada. Sería interesante que leyeras directamente de la Biblia este primer relato de la creación del hombre, que encontrarás en el libro del Génesis, capítulo1. Notarás que, a diferencia de Dios, Adán y Eva sólo se dedican a cumplir las órdenes del Creador. No se describe ninguna conducta autónoma de los dos primeros habitantes de la tierra.

Así que Dios, que todo lo puede, se encontró con una imposibilidad. Su deseo era crear al hombre a su imagen y semejanza y creó a dos seres que obedecían, al pie de la letra, sus órdenes. ¿Qué era lo que les faltaba que el propio Dios poseía y el resto de los seres vivientes no? La posibilidad de elegir y hacer según sus propios deseos. 

Ubicados dentro de una vastísima zona conocida como Edén o paraíso terrenal, la primera pareja humana tenía satisfechas todas sus necesidades hasta el punto de no tener que desear absolutamente nada.

La pregunta es: ¿Puede existir un hombre sin deseos, sin metas, sin proyectos propios, sin ese algo que lo impulse a una vida trascendente? La respuesta es NO. El hombre vivo es el que desea; el hombre sin deseos está muerto aunque en apariencia viva. Adán y Eva no manifestaban deseos dado que lo tenían todo. ¿Cómo se puede desear si no se tiene conciencia de que algo falta? Eran y estaban completos en sí mismos, estaban vivos pero sin deseos.

En síntesis: el hombre, en cuanto apariencia física, había nacido; en cuanto existente no porque no tenía la experiencia de la falta, de la carencia. Sin deseos propios es imposible que se proyectaran más allá del paraíso. En cambio Dios quería que poblaran la tierra. El Padre tenía deseos, los hijos no. ¿Cómo resolver este asunto? ¿Cómo hacer que el hombre deseara? Siendo el deseo un acto espontáneo, jamás podría haber sido producto de una orden del tipo “Y ahora desearás”. Así que Dios, se encontró con un problema: el deseo tendría que surgir de Adán y Eva naturalmente, originalmente y lo único que hacían era obedecer ciegamente. Mientras esto no ocurriera, el hombre, por más aspecto de hombre que tuviera, no nacería.

El deseo es la esencia del hombre  y es lo que activa la acción. Sin deseos.. ¿cómo iban a desarrollar sus potencialidades? Si el deseo de la primera pareja era complacer al creador, toda iniciativa debería provenir de El. Entonces, ¿cómo se iban a diferenciar del Padre?

La secuencia correcta sería: hay un deseo, se planifica una acción, se actúa lo planificado, se obtiene lo deseado, se disfruta. Aparece otro deseo, etc.. Al no haber deseo no había desarrollo, no había acción, había un estado de estancamiento. A partir de esta evidencia sólo cabría despertar el deseo de ambos mediante el gran recurso: una prohibición cuyas características tiene la forma de una gran broma divina.

La paradoja divina

Volvamos a razonar esto:

Cuando Dios crea al hombre lo hace de acuerdo con su imagen y semejanza. Quiero entender que no se trataba, solamente, de una semejanza física sino de todas las cualidades del mismo Jehová, incluyendo la vida eterna. Sin embargo, como acabamos de ver, no le puede crear el deseo por cuanto debe ser algo que nazca naturalmente. Es como la conocida paradoja del “¡Sé espontáneo!”. Si lo soy, no lo soy por cuanto estoy cumpliendo con una orden y si no la cumplo, tampoco soy espontáneo. La única manera de resolver esta paradoja es salir de ella y señalarle a quien me dio tal orden lo absurdo de la misma. 

Una de las características divinas es la libertad. Dentro de las contingencias de nuestra existencia finita tenemos la posibilidad de elegir. Deseo y libre elección van de la mano. Pero el ser humano debe descubrir dicha libertad y, para eso, no sólo necesita ejercer su capacidad de desear sino de poder discriminar sus propios deseos para consigo mismo de los deseos que los otros tienen para con uno.

Desde pequeños hemos vivido en función de lo que los otros quieren para nosotros. Este “deseo del otro” que me habita desvirtúa la auténtica característica de lo humano: ser uno mismo. Adán y Eva vivían en función del deseo del Creador, de ese Gran Otro y cumplían, sin cuestionar, lo que es Otro les indicaba. Por lo tanto, no había deseos propios ni conciencia de libertad para elegir por sí mismos más allá de lo que se esperaba de ellos. Aquí es donde aparece otro hecho creativo de Dios. Para poder darle a Adán la capacidad de desear y actuar en consecuencia haciendo uso de la libertad de elección tenía que crearle una expectativa y lo hizo utilizando una prohibición como impulsor de una curiosidad. Esta prohibición tenía todas las características de una de esas pruebas de ingenio en la que tienes que descubrir el truco o, mejor, a los koan del budismo zen que el maestro les da a los discípulos para que silencien las voces interiores y puedan pensar por sí mismos y, de esta manera, descubrir su propio discurso incontaminado. Textualmente, le dijo a Adán antes de crear a la mujer:

 “(...) Puedes comer de todos los árboles que hay en el jardín, exceptuando únicamente el árbol del conocimiento del bien y del mal. De él no deberás comer porque el día que lo hagas quedarás sujeto a muerte” (Gn 2; 16-17) 

En estas palabras está el misterio que debería haber sido develado por Adán pero que no lo fue. Sólo se limitó a cumplir. Ni siquiera una prohibición despertaba la curiosidad, el deseo de Adán. No pudo confrontar con Dios lo paradójico de esta prohibición.

Alguien con quien hablar

Vayamos a otro punto. Para reconocer el deseo se necesita la palabra. Sólo cuando el deseo es articulado con la palabra tiene presencia real. ¿Con quién iba a hablar Adán y que le devolviera su palabra? Estaba solo. Para hablar se necesita de otro.

Entonces Dios dijo: “(...) No conviene que el hombre este solo. Voy a hacerle una ayuda adecuada” (Gn 2: 18) 

La presencia de otro abriría la puerta para la aparición de la palabra: había que comunicarse. Dentro de esta especulación que estamos haciendo, me imagino a Dios, expectante, esperando que Eva le hiciera a Adán la gran pregunta :”Adán, ¿Por qué crees que el Señor nos prohibió comer de ese árbol; por qué no quiere que conozcamos el bien y el mal; por qué dijo que si comemos vamos a morir; qué es morir? Morir debe ser malo y vivir bueno. Comer del árbol debe ser malo y no comer es bueno. Ya sabemos qué es mal y qué es bien. No hace falta comer la manzana para conocer el bien y el mal. ¡Esta es una broma de Dios para que pensemos por nosotros mismos, Adán! 

También me lo imagino a Adán oyendo, horrorizado a su mujer mientras le dice: “Eva, el señor nos dijo que no comiéramos y no debemos comer. No sé qué es el bien y el mal y no quiero saberlo, tampoco sé qué es la muerte. Así que sigamos cuidando y protegiendo el jardín” 

Se me ocurre que Eva no se debe haber quedado satisfecha. Debe haberse dado media vuelta esperando que algo nuevo sucediera. Obviamente, su hombre, tenía pasión por la ignorancia.

Mientras tanto, el Señor Dios, observando el desarrollo de los acontecimientos, se estaría agarrando la cabeza con las manos. De seguir esto así, la tierra se poblaría de seres sin deseos y todos, sin excepción, esperarían las órdenes de arriba para saber qué hacer. No era esa la idea que tenía Jehová cuando creó al hombre.

Volvamos a la paradoja

Si analizamos la primera prohibición dentro del contexto bíblico, tal como fue escrito por el inspirado autor, notaríamos lo absurdo de la misma. Recordemos, una vez más el texto. “Puedes comer de todos los árboles que hay en el jardín, exceptuando únicamente el árbol del conocimiento del bien y del mal, porque el día que lo hagas quedaras sujeto a muerte”. En otras versiones dice: “...ciertamente morirás.” 

Si analizamos esta orden veremos que a su incumplimiento le sobreviene un castigo: la muerte. Dentro de estos términos, se puede suponer que, al haber un castigo el hecho que lo provoca debe ser considerado malo. Su puede establecer esta discriminación:

Estar vivo ES  bueno

Estar muerto ES malo

Ahora: ¿cómo iba Adán a entender lo que era bueno y malo si el acceso a ese conocimiento le estaba prohibido? A menos que sí conociera que era el bien y el mal pero no sabía que lo sabía. La forma de tener acceso a ese conocimiento era a través de la reflexión y qué mejor que reflexionar hablando con un otro. Ese debería haber sido el lugar de Eva y, juntos, haber meditado más o menos en estos términos: “Cómo es que nos dice que no comamos del árbol del conocimiento del bien y del mal cuando, simultáneamente, nos da a entender que si lo hacemos seremos castigados con la muerte, lo que quiere decir que la muerte es mala. Y si la muerte es mala, la vida es buena; que se sequen las plantas es malo y que crezcan es bueno, es bueno tener agua para saciar mi sed y malo no tenerla.” 

Pero nada de lo anterior hizo Adán. No cuestionó las aparentes contradicciones de un Padre sino que obedeció, con sumo respeto, sus deseos manteniéndose así, indefinidamente, en el paraíso de una eterna niñez... hasta que...

Las sanataS de Satanás

Satanás. Todo un personaje. Siendo uno de los hijos de Dios se caracterizó por ser un especie de “fiscal de la creación”. En constante desafío al Creador se transforma en un adversario de los hombres. Uno de los libros de la Biblia, Job, nos muestra en acción a Satán. Siendo Job un hombre justo le acaecen las más horrendas desgracias en virtud de una apuesta que Satán hace con Dios. Satán le dice al Creador que Job es un hombre amante de Dios porque ha sido beneficiado en todo pero que si le acaecieran tremendas penurias terminaría maldiciéndolo. Jehová, seguro de Job, acepta la apuesta y le da vía libre a Satán para que ponga a Job a prueba. Job las pasa a todas sin maldecir a Dios y éste le restituye todo lo perdido. La historia está llena de enseñanzas siendo la más específica la idea de que no se debe establecer una relación comercial con Dios del tipo “si hago cosas buenas el Señor me va a favorecer y si no las hago me va a perjudicar”

Esta intervención de Satán promueve todo un encadenamiento de sucesos en los que todos los personajes involucrados aprenden algo.

En el escenario del paraíso terrenal se debe haber dado una situación bastante parecida. Había quietud. El camino al ser-hombre estaba obstruido por la pasión por la ignorancia de Adán: no mostraba señales de pensar por sí mismo.  Me imagino este diálogo entre Dios y Satán el que, en sus comienzos, era uno de los hijos dilectos del Creador:

Dios: este estado de cosas va a seguir indefinidamente. El hombre que he creado no tiene deseos, un día es igual a otro.

Satán: tiene deseos. No sabe que los tiene.

Dios: les puse una prohibición y la cumplen al pie de la letra. No se da cuenta del  absurdo de esa orden.

Satán: si yo voy y les incito a comer verás que, ciertamente, comerán.

Dios. No. Son obedientes. No te harán caso.

Satán: necesitan que alguien les ponga en palabras el deseo, de lo contrario nunca va a hacerse consciente.

Dios: ya verás que no lo logras. Sólo me obedecen a mi.

Satán: verás que sí... ¿Puedo?

Dios: puedes- le autorizó el Señor con la plena fe de que Adán sólo oiría el discurso del Padre.

Así que Satanás se presenta en el paraíso. ¿Por qué elige a Eva y no a Adán? Porque en  Eva estaba el deseo más a flor de piel. Hay que hacer notar que Jehová dio la prohibición directamente a Adán y Adán se la transmitió a su compañera. En otras palabras: Eva no recibió la orden claramente del Señor, le llegó mas debilitada vía esposo. Por otra parte, según especuláramos, Eva se debería haber sentido muy inclinada a cuestionar esa prohibición pero no encontró eco en Adán. Así que, cuando aparece Satanás y le “vende” las bondades de comer de la manzana, poco dudo Eva para comerla. Leámoslo directamente:

 [1].La serpiente era el más astuto de todos los animales del campo que Yavé Dios había hecho. Dijo a la mujer: «¿Es cierto que Dios les ha dicho: No coman de ninguno de los árboles del jardín?» [2].La mujer respondió a la serpiente: «Podemos comer de los frutos de los árboles del jardín, [3].pero no de ese árbol que está en medio del jardín, pues Dios nos ha dicho: No coman de él ni lo prueban siquiera, porque si lo hacen morirán.» 

[4].La serpiente dijo a la mujer: «No es cierto que morirán. [5].Es que Dios sabe muy bien que el día en que coman de él, se les abrirán a ustedes los ojos; entonces ustedes serán como dioses y conocerán lo que es bueno y lo que no lo es.» 

[6].A la mujer le gustó ese árbol que atraía la vista y que era tan excelente para alcanzar el conocimiento. Tomó de su fruto y se lo comió y le dio también a su marido que andaba con ella, quien también lo comió. [7].Entonces se les abrieron los ojos...(..)” (el relato continúa) (El subrayado es mío) [3][3] 

El verdadero pecado original

Al comer de la manzana ambos tomaron conciencia de su deseo. Satanás pone en palabras lo que ellos no sabían que sabían: la presencia de un deseo inconsciente. De haber estado en posesión de ese deseo desde un principio, podrían haber confrontado con el Creador lo absurdo de esa prohibición. Hubieran pensado por sí mismos y habría nacido el hombre verdaderamente hecho a imagen y semejanza de Dios. Pero, lamentablemente, no fue así.

Las consecuencias de la trasgresión fueron terribles. Dios se enojo de tal modo que multiplicó los dolores de parto; ahora había que conseguir el pan diario con mucho sacrificio, maldijo la tierra; el hombre envejecería y moriría. Había nacido el hombre actual oyendo otras voces dentro de su cabeza en vez de reflexionar por sí mismo. Este es el verdadero pecado original.

Aclaremos lo anterior. Mi hipótesis es que esa profunda ira divina se debió a que la trasgresión no fue consecuencia de la curiosidad indagadora de un niño que va construyendo su propio discurso a fuerza de ensayos y errores. Dios se enojó porque la primera pareja accedió a su deseo de comer la manzana llevada por una sugerencia, mentira, seducción ajena y no por iniciativa propia. No llegaron a conocer, defender y actuar su deseo confrontando con Dios la absurda prohibición. No captaron las claves que el Señor les dio. No supieron leer en las supuestas contradicciones divinas. Dios les dio suficientes indicios para descifrar la paradoja pero ellos se quedaron en la obediencia. Ésta prevaleció sobre su deseo el cual ocultaron en su inconsciente hasta que Satanás lo develó, le sacó el velo.

Si la desobediencia hubiese sido consecuencia de un acto reflexivo propio, sin la intervención de un tercero, Jehová no se hubiera enojado. De hecho, Adán y Eva hubiesen sido como dioses, creativos, amantes de sus creaciones, fecundos e inmortales porque lo creado por ellos perduraría para siempre.

Ida sin vuelta

Desde aquí el hombre comienza a transitar un camino sin retorno. El castigo que recibió la primera pareja no es, como se vio, todo lo anterior, sino algo mucho más duro: la expulsión del paraíso. Jamás se podrá retornar a lo perdido y eso perdido va a ser, en el futuro, la verdadera causa de todo deseo. De la misma manera que es imposible regresar al vientre materno, así de imposible es regresar a ese estado de completud en donde el deseo era inexistente.

Para empeorar las cosas Adán y Eva no se contentaron con oír ese satánico discurso en sintonía con su deseo inconsciente. Cuando prestaron oídos a la voz del otro y transformaron el deseo de otro en deseo propio cometieron el primer pecado el que, como nadie lo había cometido antes, fue original. Fueron los primeros que “erraron el blanco” (pecaron). Y a partir de aquí mostraron, una tras otra, conductas irresponsables y de mala fe. No le dijeron a Jehová: “Si, estuvimos mal. Reconozco que yo quería comer esas manzanas, conocer el bien y el mal y enfrentarme con la muerte  pero no quería fallarte. Tendría que haberte contado todo lo que pensé al respecto, haberme jugado, hacerte notar lo absurdo de tu prohibición. Pero le tenía miedo a tu enojo, a tu decepción y decidí obedecerte. Pero siempre desee esas manzanas...” 

No. Nada de lo anterior dijo Adán. No hubo admisión de responsabilidades. En cambio, utilizó una gran estrategia humana para sacarse de encima las responsabilidades: la culpa es del otro.

 “Yavé Dios replicó: [11].«¿Quién te ha hecho ver que estabas desnudo? ¿Has comido acaso del árbol que te prohibí?» [12].El hombre respondió: «La mujer que pusiste a mi lado me dio del árbol y comí.» [13].Yavé dijo a la mujer: «¿Qué has hecho?» La mujer respondió: «La serpiente me engañó y he comido.»” 

No era necesario que el Creador le preguntara nada a Satanás quién, mientras reía, se quitaba su disfraz de serpiente: había ganado la apuesta y acababa de nacer el hombre de nuestros días.

De aquí en más se establece la eterna lucha de un Dios que quiere hombres de verdad con ideas y discursos propios y capacidad de gozar con los logros y un Satanás que quiere poner su propio discurso para anular la creatividad natural del hombre.

Miles de años más tarde va a tener que venir Jesús para restaurar en el hombre su capacidad de pensar por sí mismo. El resultado: lo crucificaron.

Ojalá la sombra de la cruz nos haga pensar por nosotros mismos hasta poder decir, con convicción, adiós al Amo.

Entonces. el hombre nuevo habrá nacido.

¿SABIAS QUE...

el momento en el que puedes vivir es, únicamente, en el ahora? 

"darte manija" con asuntos del pasado o temer respecto del futuro te quita energía vital? 

la cosa más sencilla es cometer errores por actuar sin pensar? 

el mayor de los errores es creer que lo sabes todo? 

el impedimento más grande es tu propia desvalorización? 

el sentimiento que más enferma es el rencor? 

la peor de las derrotas es creer que no puedes hacer eso que sí puedes? 

el peor de los defectos es la ausencia de autocrítica? 

la persona a la que debes temer es a la que te desalienta? 

el peor de los peligros es no tener conciencia de lo que te está pasando? 

el más grande acto de respeto es aceptar que los demás son como son? 

el mejor remedio contra la soledad es el conocimiento, sin engaños, de uno mismo? 

la mayor felicidad es alcanzar las metas que te propones? 

el peor de los miedos es el miedo al cambio? 

el mejor medicamento es el auténtico cuidado de ti mismo/a? 

la sensación más grata es saberse comprendido? 

las personas más necesarias son las que "te enseñan a pescar en vez de darte pescado"? 

la raíz del descontento es echarle la culpa de todo a los demás? 

tienes el derecho a decidir si continuarás complaciendo a los otros aunque no te guste ni te convenga? 

la mejor de las vivencias es la de la propia libertad? 

la condición para amar plenamente es aceptar las pérdidas que la vida nos ocasiona? 

el peor de los castigos es la indiferencia? 

no tienes por que "sentirte mal" por sentirte mal? 

la ofensa más grave es el desprecio? 

uno de los actos de mayor violencia contra uno mismo es no defender lo propios derechos? 

una de las mayores amenazas contra tu vida es la dejadez? 

la mayor satisfacción es lograr aquello que te propones? 

el mayor de los desafíos es confirmar la existencia de Dios en cada instante? 

la fuerza más potente es la de la esperanza? 

la única manera de demostrar y demostrarte amor es con hechos? 

una forma de vivir sin paz interior es creer que la felicidad total existe? 

la persona más importante de tu propio mundo eres tú mismo/a? 

Si la respuesta a varias de estas preguntas es un "NO", pregúntate qué has estado haciendo con tu vida y si quieres seguir así.

En cambio, si la mayoría de tus respuesta es "SI", date cuenta si vives tu vida de acuerdo con estos principios o son simples "frases hechas" que repites a los demás para lucirte.

A partir de esta toma de conciencia deberías comenzar a decidir sobre ciertos aspectos de tu existencia.

¿A QUIEN AYUDA LA AUTOAYUDA? 

Maravillado por la enorme cantidad de libros de autoayuda que se publican mensualmente, me pregunté qué hace un lector de este material con toda la información que recibe. Se me ocurrió que un individuo que siguiese al pie de la letra todo lo que los autores proponen tendría, más o menos, estas características:

1) Se amaría a sí mismo, aceptándose tal como es, lo cual le permitiría comprender qué es eso llamado "amor" y reconocer cuándo ama a los demás y cuando los demás lo aman, aceptando sus respectivas manifestaciones.

2) Poseería una salud óptima por seguir las pautas de la medicina Ayurveda, la alimentación disociada, la autoaplicación del Reiki, la práctica sistemática de una actividad aeróbica y adquiriría flexibilidad con la eutonía y/o el yoga;

3) Por las lecturas sobre Terapia Gestalt, viviría en un eterno Aquí y Ahora, estando en contacto con sí mismo y conociendo y reconociendo sus deseos, sensaciones y emociones las que puede expresar sin inhibición. Tendría resueltos sus asuntos inconclusos y, si alguno permaneciera, lo traería al presente para exteriorizar lo no expresado en su momento y completar lo pendiente.

4) Gracias a los libros de Análisis Transaccional, está capacitado para conocer y reconocer los Estados del Yo (Padre - Adulto - Niño) tanto de sí mismo como de los demás. Sabe perfectamente cual de esos estados debe activar para dar la respuesta justa sin entrar en juegos destructivos con los demás. Vive en un constante "Yo estoy bien y Tú estás bien". Ha dejado de exigirse, renunció a ser perfecto, se complace más que complace a otros, muestra sus emociones, pide lo que necesita, se toma su tiempo para hacer sus cosas y, fundamentalmente, redecidió su Argumento de Vida para transformarse en un triunfador dirigiéndose hacia su Meta Trascendente con base en un Plan de Vida Adulto y ya no más vivir la vida según las pautas de una trama familiar encapsulante.

5) Según lo aprendido en los textos de Programación Neurolingüística (PNL) , sabe calibrar la comunicación con los demás produciendo un efecto de máxima sintonía. Todos se sienten comprendidos en su presencia porque a cada interlocutor le habla y lo acompasa de acuerdo con la secuencia correspondiente (Visual - Auditiva - Kinestésica). Si el interlocutor utiliza palabras de bajo contenido de significación, le hace las preguntas oportunas para guiar su proceso de pensamiento. Cuando él está pasando por un momento de estrés, recurre a la PNL, buscando la connotación positiva del suceso negativo; si se quedó "enganchado" a un acontecimiento penoso le cambia las submodalidades visuales, auditivas y/o kinestésicas con lo que toma distancia del hecho permitiéndose, no solo aliviar sus signos de estrés sino que, ahora, puede pensar sin contaminaciones.

6) De acuerdo con sus lecturas sobre asertividad, sabe defender sus derechos ya no en forma agresiva ni sumisa, sino asertiva.

7) De acuerdo con los libros de aplicación de la Terapia Conductista, aprendió a relajarse y a desensibilizarse progresivamente de los objetos que le provocaban fobia, ya sea volar en avión o compartir una velada con su suegra. Esto lo completa con las técnicas del control mental lo que le permite visualizar sus conflictos o los de otros y favorecer su solución activando el hemisferio cerebral derecho (si es diestro). Ahora, este aspecto está favorecido con lo que se detalla en el punto 12.

8) Los libros sobre las relaciones de pareja le posibilitaron entender a la suya aumentando el afecto, la comprensión, la aceptación del otro sin críticas y "perdonándolo/a por no ser como uno quiere".

9) Habiendo leído los textos del Sai Baba, de Lauro Trevisan, el Curso de Milagros, etc..,, siente que tiene un contacto trascendental con la Inteligencia Infinita. Ha aprendido a perdonar y a perdonarse porque en todo ser humano, por más ruin que sea, vibra la chispa divina.

10) De sus incursiones por el mundo angélico sabe que tiene sus protectores celestiales a los que puede recurrir en cualquier momento para solucionar situaciones. Entiende que hay ángeles para todo y a ellos apela en caso de necesidad.

11) En su mesita de luz tiene uno de los libros de Louise Hay y, cada vez que siente algo en su cuerpo, busca inmediatamente la pauta mental negativa para repetirse la positiva hasta que la dolencia pase con una profunda vivencia de amor universal. 

12) Como desea integrar los hemisferios cerebrales para aumentar la capacidad de creatividad, entre otras cosas, se conecta diariamente a un Biosincronizador con lucecitas y sonidos rítmicos que le induce ondas alfa, mientras oye música de Awankana y repite el mantra que compró a los Meditadores Trascendentales. (Retornar al punto 7)

13) Está atento a las coincidencias significativas que cotidianamente se le presentan y siente que forma parte de esa "masa crítica" de creciente espiritualidad reconociendo y evitando todo drama de poder, tal como lo enuncia James Redfield.

Todas estas conductas, ¿serán exponentes de la llamada "cura"?; ¿Será este el modelo de hombre perfecto "hecho a imagen y semejanza de Dios"?; ¿El hombre que lo posee todo y para el cual nada es imposible?

Si así fuera, entonces, ¿Por qué hay días en que nada funciona?; ¿Momentos en que, pareciera, que todo se ha olvidado?; Horas de hastío, malhumor, intolerancia, fastidio, incredulidad, angustia, autorreproches, autoexigencia. ¿Dónde quedaron el "aquí y ahora", la toma de conciencia, la meta trascendente, la relajación, los ángeles, las coincidencias, el amor universal, la masa crítica?

¿Y si todo es una gran mentira y un muy buen negocio?

Y los que dan testimonio de que la cosa funciona... ¿No se querrán convencer a sí mismos repitiendo lo bien que están entrando en un circuito autohipnótico pero que, en la soledad de las cuatro paredes de su casa, dejan de engañarse y recurren a algún ansiolítico que les permita cortar el diálogo interno autotorturante?

¿Qué es, en definitiva, lo que falla?

Lo que falla es el HOMBRE. ¿En qué?

Es que no sabe que está atrapado. No sabe que reemplazó un discurso por otro. Que si antes era "Haz esto y aquello; no hagas ni esto ni lo otro", de sus padres y demás figuras de su infancia, ahora el texto es el de los autores de libros, conferencistas, coordinadores de talleres y terapeutas. Que si antes llevaba un pañuelo atado en la punta mientras decía "Pilatos, Pilatos, si no me haces salir bien en el examen no te desato", ahora repite mantras y se cuelga gemas.

No. Obviamente no se da cuenta. Transmutó sus viejas obsesiones por las nuevas y cree que con eso cambió. Sin embargo es el mismo de siempre, sólo que ahora posee mayor información que no ha transformado en saber.

Aclaremos lo anterior. Una cosa es la información o conocimiento y otra el saber. La diferencia entre una y otra se llama experiencia. Si Pedro lee un libro sobre los beneficios de una actividad aeróbica y se convence de sus beneficios pero no la practica, entonces, posee una información mas no un saber. Puede hablar sobre esa información adquirida a cuanta persona se le cruce y hasta puede dar conferencias sobre el tema. Sin embargo, es un saber vacío de significado por cuanto él no experimentó aquello de lo cual habla. En palabras más duras: se trata de un impostor.

La peor de las imposturas es la que uno tiene consigo mismo. Se la conoce como mala fe y consiste, básicamente, en engañarse creyendo su propio falsedad... hasta ahí. ¿Por qué "hasta ahí"? Porque siempre hay una vocecita (o una lucecita o un sensacioncita) que avisa del autoengaño. Ocurre que son muchos los que la oyen pero muy pocos los que la escuchan porque si las escucharan tendrían que tomar una posición. Y esta toma de posición los llevaría a algo muy temido: el cambio.

Entonces recurren a muchos artificios: le echan la culpa a la constelación zodiacal, a las energías negativas, al karma, a los padres, a la mala suerte. Sufren, sí, pero como no son responsables de sus "desgracias" sino "víctimas de la existencia cruel" consideran que algún otro, poseedor del Gran Secreto de la Vida, les va a dar la clave de la felicidad. Y es así como leen libros de autoayuda, asisten a conferencias, talleres, grupos, etc.. Y nada sirve porque, da la impresión, que esa verdad se escapa y que todo sigue igual.

A menos que... 

A menos que la persona ejerza estas cuatro conductas -imprescindibles para que la cosa funcione. Estas conductas, enlazadas por la buena fe son:

Autoconciencia: el percatarse, el notar, el darse cuenta de que algo no está funcionando bien en su vida; 

Autocrítica: aceptando, por más que le duela, su propia responsabilidad en aquello que no anda bien; 

Deseo de cambio: y preguntándose, además, si quiere, realmente, cambiar este estado de cosas aceptando los riesgos que toda transformación supone; 

Paciencia y constancia: todo proceso de cambio supone el transcurso de un tiempo y la práctica de aquello que se quiere aprender. Por leer un libro de "Cómo defender sus derechos ante los demás", usted no los va a defender a menos que practique el método propuesto hasta que se le haga hábito. 

Y ahora volvemos al tema de la buena fe, esto es, honestidad para con uno mismo. Si la persona se da cuenta que está viviendo en un estado de insatisfacción, reconoce que él es responsable de lo que le está ocurriendo, decide que ya no quiere vivir más así y desea, fervientemente, cambiar, entonces -y solo entonces- comienza a tener sentido lo que haga, desde la consulta a un psicoterapeuta hasta todas las otras técnicas de autoayuda que se conozcan. ¿Y por qué sólo en este caso funcionan?

Una persona vive en un estado de insatisfacción debido a un sistema de creencias autolimitante. Una red de "Sies" y "Noes" que nunca cuestionó. El punto de vista de un otro, ya sea psicólogo, instructor, autor de un libro, etc., le permite enterarse de que existen otros puntos de vista sobre un mismo asunto. Si la persona posee buena fe va a tomar en cuenta esos puntos de vista lo que le va a permitir cuestionar su propio sistema de creencias limitadoras para abrirlo hacia nuevos desarrollos. Veamos un ejemplo muy sencillo:

Juan tiene 35 años y fue educado en un sistema de creencias que incluye un fuerte mandato: "Primero los demás". Este especie de decreto limitante lo extendió a muchas áreas de su vida, desde no protestar por un churrasco frío y duro hasta no levantar la mano para responder a preguntas académicas de las que sí sabía la respuesta. Sus explicaciones eran: "No quiero hacerle pasar un mal momento al mozo; no quiero que mis compañeros se sientan disminuídos por no saber la respuesta", y así en más. A los 35 años tomó conciencia de que "no es nadie", de que todos se abusan de él. Lo mismo ocurría con sus padres a quienes todos les pedían cosas que nunca devolvían. Era "buena gente" y esperaban que, en el más allá, el Señor del Universo se los iba a recompensar. En terapia se le hizo ver el profundo egoísmo de sus padres por cuanto no hacían las cosas por y para los demás sino para recibir una recompensa divina. Y que él, con las variaciones del caso, se comportaba de la misma manera; que no defendía sus derechos no para no molestar a otros sino para preservar la imagen que tenía de sí de que era un "buen muchacho". 

Este nuevo punto de vista sobre una conducta que lo perjudicaba hizo entrar en colapso su sistema de creencias. Este colapso también se habría producido si Juan hubiese comprado un libro de autoayuda referido a como decir NO cuando se está entrenado a decir SI o hubiera participado de un taller sobre cómo defender sus derechos a pesar de sentir culpa. Si el deseo de Juan es vivir satisfactoriamente, cuestionando sus creencias limitantes y deseando el cambio a pesar de los temores que despierta, la ayuda (que siempre es autoayuda provenga de donde provenga), funcionará. De lo contrario sólo será un coleccionista más de libros sobre cómo vivir mejor, un asistente crónico a talleres de autoconocimiento o, lo que es peor, un consumidor de psicoterapia, sin que nada de lo que haga funcione con lo cual clausura, sella, su sistema de creencias impidiéndose todo cambio. A lo sumo exclamará "¡Ah, qué gran verdad!", y lo dejará ahí, no apropiándose de esa verdad, es decir, no transformándola en un saber.

En definitiva, lo único que existe es la autoayuda entendiendo por ésta a todo recurso, no importa de donde provenga, que hace colapsar un sistema de creencias autolimitante por el cual una persona ha regido su vida. Para que el colapso se produzca la autoayuda debe contar con cuatro elementos imprescindibles enlazados por la buena fe: la autoconciencia, la autocrítica, el deseo de cambio y la constancia. 

Sin esto... nada funciona.

¡ AQUI Y AHORA O... NADA!

Desde que ejerzo como psicoterapeuta, de esto hace 28 años, me he venido preguntando por qué le cuesta tanto a la gente cambiar. Se lamentan de vegetar en un estado de infelicidad, de estancamiento, de escasos momentos de satisfacción. Se quejan, diariamente, por esto y lo otro o muestran una alegría desbordante, maníaca, sin nada real que la sostenga creyendo que eso es vivir bien. Por otro lado, creen fervientemente que los otros son gozosos y exitosos por naturaleza; que ese señor que camina frente a nosotros, o el dueño de la fiambrería, o aquel médico reconocido, tienen su existencia clara, todos los problemas resueltos y saben, realmente, vivir.

¿Qué necesitaría el quejoso para ser feliz; cómo se imagina viviendo en un estado de plena realización? Obviamente, lo pregunto. Y las respuestas varían desde el ambiguo "vivir en paz" hasta una descripción de los bienes materiales que querría tener a su disposición pasando, claro está, por no tener que trabajar más. La idea sería, en más o en menos esta: la felicidad consiste en disponer absolutamente de su tiempo, con dinero ilimitado para hacer lo que se le venga en ganas, o sea, poseerlo todo. Pero cuando interrogo sobre este "hacer lo que se le venga en ganas" aparecen las dudas y las limitaciones. Porque, una cosa es el planeamiento en lo imaginario, en donde el "todo" se resuelve instantáneamente y otra cosa la ejecución de ese proyecto en la realidad lo que, habitualmente, lleva mucho trabajo. Claro: al decir "Yo, para sentirme feliz, tendría que...(y aquí se enumera la infinita cantidad de condiciones que tal o cual necesita), no se toma en cuenta que el acceder a cada una de esas condiciones lleva tiempo y energía. Supongamos que una persona gana en un juego de azar dos millones de dólares con lo que considera que tiene la vida hecha. Lo que se imagina es que, a partir de ese momento, y en forma totalmente mágica, ya no tiene que tomar nunca más decisiones, que lo único que tiene por delante es viajar, ir al club, comprar algunas propiedades, vivir de rentas, y tener, a su disposición, las 24 horas del día sin obligaciones. Imposible. Cada una de aquellas actividades, por nombrar sólo algunas, lleva tiempo y esfuerzo: buscar asesores financieros, elegir las propiedades, firmar las escrituras, pasar por los mil inconvenientes cuando uno viaja, y así en más. Los problemas cotidianos no se resuelven mágicamente. Se me puede decir que no hay que cumplir horarios, no hay que aguantar al jefe, que se mejora notablemente la calidad de vida teniendo acceso a mayores comodidades, etc., pero hay otros horarios que cumplir y otras personas a las que aguantar quizás los inquilinos de los departamentos que puso en alquiler o el personal de servicio que se tiene que contratar para mantener la nueva propiedad, etc.. En definitiva, los problemas forman parte de la existencia; son la existencia misma. Quizá la gracia de la vida consista en poner en juego la suficiente creatividad para resolver esos trastornos cotidianos.

Por lo tanto, tal como venimos desarrollando este tema, el secreto de una vida plena no está en tener cuanto se desea poseer sino en otra cosa. Y esta es: Vivir el momento. Nada tiene sentido, pero NADA DE NADA, si uno no vive en el aquí y ahora porque para disfrutar plenamente de algo uno tiene que estar presente en tiempo y lugar con ese algo. 

Vivir en el aquí y ahora es un concepto muy valioso que desarrolló ampliamente la Psicoterapia Gestáltica y en la que se nota una fuerte influencia del budismo. Claro que, es mucho más fácil hablar de ello que llevarlo a la práctica. Lo que se interpone entre el deseo de vivir en el aquí y ahora y su realización es la enorme cantidad de "flujo ideatorio" que generamos sin darnos cuenta. Este flujo o diálogo interior tiene tanto que ver con nuestras expectativas futuras como con nuestras frustraciones y con lo que se debería ser, hacer y tener según un rígido sistema de creencias que limita nuestras vidas y al que nunca hemos cuestionado. De esta manera, Leonardo, quien tiene una muy buena posición económica, dos autos importados, una empresa promisoria, tres hijos profesionales que formaron sus propias familias, casa en Punta del Este, que viaja sin problemas y cuando lo desea a cualquier parte del mundo, no es feliz. En su mesa de luz tiene un libro que le recomendaron sobre budismo Zen y remarcó la respuesta que un maestro le dio a un discípulo quién, habiendo caminado 5000 kilómetros para encontrar el sentido de la vida de la boca de este gran maestro, cuando le hizo la gran pregunta sobre cuál es el Camino, le contestó sin mirarlo "Cuando como, como; cuando duermo, duermo". 

A Leonardo le fascina esa respuesta. La entiende intelectualmente. Pero el no puede comer cuando come o dormir cuando duerme. Tampoco está con sus nietos cuando está con ellos ni disfrutando de su yate cuando navega. Siempre está en otro lugar, en otra escena. Una vocecita interior le dice que siga buscando, que eso que logró no es el todo. Que hay algo que se le escapa. Piensa en invertir, en comprar, en cambiar, en jugar, en comer, en fumar, en tomar, en comprar, en invertir, en fumar, en navegar... y así indefinidamente. Por más que posea, no posee nada porque, para tener algo, se lo tiene aquí y ahora y su mente, como vimos, está siempre en otra parte. El, me comenta en una sesión, quiere comer, cuando come y dormir cuando duerme, pero ¿cómo se hace?. Esta es la pregunta tramposa. Le contesto, irónicamente, que yo sé la forma de lograrlo pero que esa respuesta vale mucho dinero. Y me dice... "Estoy dispuesto a pagar lo que sea". Entonces, me pongo solemne y le digo, "Bueno, ahí va. Cuando como, como; cuando duermo, duermo". Con esto le quise significar que no hay método. Se trata, simplemente, de estar cuando se está. Hay ejercicios de todo tipo para ir llevando a la persona a que entienda de que se trata el aquí y ahora. Pero todo depende de que esos personajes dentro de la cabeza de cada cual dejen de exigir, demandar, prohibir, censurar, comparar. Cuando una persona está bajo el influjo magnético de ese diálogo interno no está consciente de que está viviendo en otro lugar y en otro tiempo. Quizás se dé cuenta luego, en el momento que, buscando el reloj pulsera por todas partes, lo encuentra dentro de la heladera junto a la manteca. O cuando, después de haberse bañado, no recuerda si se lavó los pies. Episodios como estos se tienen a montones, durante el día. Si estoy presente en cuerpo y alma en el instante en que me quito el reloj y lo pongo sobre el escritorio, recordaré dónde está cuando lo busque. Pero si sólo fue una sucesión de conductas automáticas realizadas por mi cuerpo mientras mi mente estaba peleándose con el mecánico que me cobró por algo que no le hizo al auto, entonces, no tendré la más mínima idea de donde puse el reloj. Todo esto quiere decir que únicamente se puede vivir en el presente, aquí y ahora, donde estoy en este momento, haciendo esto y en contacto con mi entorno inmediato: la presión de mis dedos sobre las teclas, el ruido de la calle, el aroma del café que está haciendo mi esposa, no hay más. Se trata de un continuo fluir, de un constante presente, de un libre fluir de la conciencia. ¿Por qué esa necesidad de irnos de aquí para allá recordando viejos agravios o preocupándonos por un futuro catastrófico?

Hay varias razones: mediante esa incesante actividad imaginaria, ese constante diálogo interno, resolvemos asuntos inconclusos, continuamos peleándonos con aquel colectivero que nos trató mal, seguimos pidiendo perdón a quién creemos que hemos lastimado, nos llenamos de miedo con respecto al futuro de acuerdo con las creencias nunca cuestionadas de la familia, llenamos los vacíos que nos provoca un tiempo sin planificar, podemos "gozar masoquísticamente" de sufrimientos inexistentes, y, quizás lo más importante, evitamos la intimidad, la toma de contacto con nosotros mismos y con algún otro, esquivamos ponernos en juego y que los otros nos conozcan en toda nuestra emocionalidad, sin disfraces. ¿Y que ganancia nos trae esto? En realidad, ninguna; en lo imaginario, conservar inalterable nuestro disfraz, nuestras máscaras, aquellas que hemos fabricado durante toda nuestra vida para preservar, incólume, la imagen idealizada que tenemos de nosotros. Máscaras y disfraces a las que confundimos, con total convicción, con nuestro auténtico sí mismo.

Sigamos con el ejemplo: para llegar a la posición que tiene, Leonardo tuvo que ser fuerte, autoritario, audaz, siempre anticipándose a los acontecimientos para ejercer el máximo control sobre ellos. Su creencia básica es "Soy el mejor", y su figura menospreciada es la de su padre: "Nunca seré como él, un perdedor". Sin embargo, no tiene amigos, la esposa amenazó con dejarlo, tiene problemas gástricos que pueden derivar en una úlcera, fuma mucho, la personas se sienten incomodadas frente a él por su carácter hipercrítico, siempre tiene algo que opinar, es poseedor de verdades absolutas. ¿No es un perdedor, también? Construyó una personalidad opuesta a la de su padre, a la que siempre calificó de débil, para terminar peor que él. Se fabricó un disfraz de hombre duro y así salió a conquistar el mundo. Tanto usó ese disfraz que terminó creyendo que así es él . Irónicamente, su padre, a los 82 años, es sano. Está rodeado de amigos con los que juega al ajedrez; tiene una familia con nietos que lo aman, gusta de la música y disfruta del superequipo que le regalaron cuando cumplió los 80; saber manejar con precisión el CD; tiene un abono en el Colón, hace turismo con la mujer y algunos de esos amigos. ¿Saben lo que me dijo Leonardo en una de las últimas sesiones? "A veces lo admiro al viejo. Sabe vivir".

En definitiva, Leonardo creó una imagen de su propio padre basándose en sus necesidades como hijo y como esa imagen no le gustó se fue construyendo una opuesta creyendo que, de esa manera, sería un "ganador". Y lo es, de acuerdo con su sistema de creencias mediante el cual tener éxito económico es ser un ganador. Como el padre nunca lo fue, es un perdedor. Si Leonardo quería ser ganador debería hacer todo lo contrario. Y es así como, usando aquellas máscaras, se fue alejando cada vez más de sí mismo... hasta perderse.

Si él viviera en el aquí y ahora, como pretende, se pondría en auténtico contacto con todo esto. ¿Y dónde quedaría la imagen idealizada que tiene de sí mismo? Caería. Se haría trizas contra el suelo y dejaría de ser el que cree que es: el hombre fuerte. Por eso mencioné, anteriormente, que su pregunta sobre cómo vivir en el aquí y ahora era tramposa: al hacerla se sabe que no hay respuesta... Porque si alguien poseyera el Gran Secreto y le diera la contestación que espera, lo pondría en un aprieto: ¿Qué haría con su autoimagen idealizada? Al vivir en el aquí y ahora entraría en contacto con todo lo humano que hay en él, con el auténtico Leonardo, un tipo sensible, apasionado, noble, respetuoso de los valores ajenos, comprensivo, cariñoso, y podemos seguir con unos cuantos adjetivos más. ¿Sería ese, Leonardo, o habría nacido otro hombre diferente? Creo que a esto se refiere Jesús cuando le dice a Nicodemo que, ciertamente no verá el Reino de Dios a menos que nazca de nuevo. Pero... ¿Sigo siendo yo al cambiar esos rasgos que siempre me han caracterizado? ¿Y si dejo de ser yo? Entonces, ante tanta incógnita, se decide seguir como hasta ahora. El cambio es resistido, justamente, por esto: nos amedrenta, nos inquieta, nos angustia, dejar de ser el que siempre fuimos. Creemos que somos la máscara que usamos y no nos la queremos sacar por temor a que no haya nada debajo.

Y aquí nos encontramos con la paradoja del cambio. Se lo desea... y se le teme. 

Habrán observado que, para algunos, pareciera mucho más fácil encontrar las razones de las desventuras presentes en una vida pasada, o en la combinación de los astros, o "porque así me criaron" que preguntarse, ¿Y cuál es MI responsabilidad en todo esto? Es que encontrar las razones de la infelicidad fuera de uno mismo nos permite mantener protegida nuestra máscara. Esta evasión de nuestra responsabilidad va de la mano con el vivir fuera del aquí y ahora. Se refuerzan mutuamente para un destino cruel: alejarnos de la vida. 

El "aquí y ahora" es un concepto interesante. Pero como muchos conceptos, dijimos, es fácil de explicar y difícil de llevar a cabo, Sin embargo usted ha estado en muchas ocasiones viviendo en el "aquí y ahora". ¿Recuerda esa película tan pero tan atrapante que para usted el tiempo y el espacio dejaron de existir? Estaba sumergido de tal manera en la trama que perdió contacto con lo que le rodeaba. Como esta experiencia hay muchas más en donde, repito, la noción de tiempo y espacio desaparecen. Este es un auténtico vivir en el "aquí y ahora" al que llamaríamos "trascendente". Este momento trascendente desaparece en el momento en que nos damos cuenta de que estamos sumergidos, por ejemplo, en la película. El "aquí y ahora trascendente" no puede lograrse a voluntad. Se da espontáneamente; simplemente sucede. El otro "aquí y ahora" es el inducido por los ejercicios gestálticos como, por ejemplo, el del libre fluir de la conciencia, como mencionamos anteriormente.

No se necesitan años de aprendizaje para vivir en el "aquí y ahora". Simplemente, tómese cinco minutos por día y describa, en tiempo presente, lo que está experimentando mediante sus sentidos: siento el contacto de la silla en mi glúteos, el suave ronroneo del ventilador de techo, la corriente de aire que refresca mi cuerpo, etc.. Haga esto unos días y dése cuenta de lo que experimenta al hacerlo. Observará que el incesante y, a veces, autotorturante diálogo interno cesa. Es que se trata de una verdadera meditación. Tal como lo hace aquel maestro zen que, cuando come, come... 

No hay ningún texto que pueda reemplazar la experiencia directa. Por eso, el padre de la Terapia Gestáltica nos dice: "¡Abandonad la mente; volved a los sentidos!" .Con esto nos quiere decir que ¡Basta! de preocuparnos por el futuro o de "darnos manija" con el pasado. Aprendamos de los errores que cometimos allá y entonces y no los repitamos; planifiquemos racionalmente nuestro mañana pero todo... todo eso...hagámoslo en este eterno "aquí y ahora".

La vida no tiene UN sentido.

Frecuentemente, una de las preguntas que se hacen mis pacientes es ¿"Qué sentido tiene mi vida?". Formulada de esa manera daría la impresión de que la persona ha alcanzado un cierto nivel de conciencia, de cuestionamiento de su propia realidad; un cierto balance que va desde algún instante de su vida hasta el momento actual. Algo le está sucediendo a ese ser para que, desde una posición depresiva, exprese ese interrogante. El balance le indica que las cosas no salieron como las había previsto y si le pregunto cómo cree que tendría que ser su vida para que se sintiera satisfecho, no siempre tiene a flor de boca la respuesta. Hay una crisis existencial en juego que tiene que ver con el paso del tiempo, el envejecimiento, las expectativas frustradas, los proyectos no realizados o, directamente, la falta de proyectos. Lo que más me llama la atención es que este interrogante no tiene edad: la puede realizar un muchacho de 23 años como un hombre de sesenta. La pregunta tiene sus variantes. ¿Qué hago en este mundo?; ¿Para qué vivo?; ¿Qué sentido tiene todo? Quizá, usted mismo se haya planteado esta cuestión más de una vez.

En otros momentos, cuando predomina un estado placentero, de bienestar, de integración, cuando estamos inmersos en una tarea que nos agrada y perdemos noción del tiempo viviendo plenamente en el aquí y ahora, no se nos ocurriría pensar sobre la vida y su sentido.

En este artículo no deseo referirme a los casos de depresión patológica o estados bipolares en donde se alterna la depresión y la exaltación. Quiero destacar la manera en que ciertas personas caen en una trampa cuando se preguntan por el sentido de la vida.

Esta pregunta, pensada para sí o formulada a otro, implica una creencia sustancial: la vida tiene UN sentido. Observe que destaqué "un". 

Es muy común observar a ciertas personas que consideran que los que viven bien, felices, completos y totalmente logrados, son los otros. Constantemente se comparan con los demás. Pueden establecer diferencias entre objetos materiales o formas de vida. Algunos pueden creer que porque Fulano se muestra siempre de buen humor es feliz; otro porque su vecino se compró un auto último modelo, aquel porque hace asado los fines de semana junto a su familia, el de más acá porque, siendo profesional, debe ganar mucho más que yo que tengo una lavandería... y los ejemplos son innumerables. Todo esto es producto de lo imaginario: ganar más dinero, tener un auto del año en curso, hacer asado en el jardín para la familia, etc.., como se sabe, no es ninguna garantía de que esas personas han encontrado el sentido de la vida, que son felices, logradas, plenas, completas.

Recuerdo el caso de un paciente médico neurocirujano consultor de varias entidades que ha salvado vidas y evitado que sus pacientes queden inválidos o imposibilitados, hacerse la pregunta sobre el sentido de su vida. Otra paciente, madre de seis hijos y abuela de 7 nietos, se preguntaba si esto era todo en esta vida.

Venimos a este mundo para algo. Nuestra tarea va a ser descubrir de qué se trata. Vamos a recibir gran cantidad de información que provendrá de nuestros padres, familiares, experiencias escolares, etc.. Si bien el encuentro de un espermatozoide de entre 400.000.000 con un óvulo es una tarea azarosa, por alguna razón ESE espermatozoide y ESE óvulo se encontraron, y no otros. Los místicos nos dicen que venimos a este mundo a cumplir una misión. También nos informan que "elegimos" desde la otra vida a nuestros padres para aprender con ellos lo que nos falta para completar nuestro aprendizaje en esta vida. ¡Vaya a saber dónde está la verdad! De cualquier manera, la experiencias vitales nos han dado suficiente información sobre nosotros mismos para poder intuir o deducir el para qué estamos aquí: Por un lado, estamos aquí para hacer esto en este mismo momento en que lo estamos haciendo; por otro lado, hay una tarea de mayor envergadura que tendríamos que cumplir. Si no estamos conscientes de esto, todo nuestro hacer va a estar signado por el fastidio, la intolerancia, el malhumor, el desgano, la ausencia de motivación porque consideramos que deberíamos estar en otra parte haciendo otra cosa. 

Aquel médico neurocirujano quizá no oyó la voz de su intuición y descalificó todas las evidencias que lo impulsaban a la ingeniería mecánica y a trabajar en robótica; la madre de seis hijos y abuela de 7 nietos puede que haya vivido como una carga tanta responsabilidad y que su deseo de siempre haya sido viajar por el mundo siendo soltera. En fin. Lo que nosotros podemos vivir como logros de los demás no necesariamente tienen que ser logros para ellos. 

Por eso, la vida no tiene UN sentido. El sentido está dado por la información que recibimos de nuestra emociones cuando estamos haciendo determinada tarea en el aquí y ahora. Por ejemplo, el sentido de mi vida en este momento es escribir lo que estoy escribiendo, sintiendo placer. Aquí y ahora, no tengo otro sentido. Si luego me detengo para ir a almorzar con mi esposa, en el momento en que lo esté haciendo, el sentido de mi vida estará dado por estar comiendo con mi esposa, conectado con la experiencia del momento, que, seguramente, será de alegría. Si se descompone mi auto en la calle, el sentido de mi vida estará dado por las acciones que realice para resolver el problema aceptando que mi emoción será de fastidio.

Deducimos de esto que el sentido de la vida es, en parte, parcial y debe estar relacionado con mi momento presente. Haga este ejercicio: describa en tiempo presente las acciones que está realizando para ejecutar determinada tarea y dígase: "En este momento, el sentido de mi vida está en esto que estoy haciendo"

De todo lo anterior, podemos decir que existen dos parámetros para conocer el sentido de nuestras vidas: uno, es el sentido de vida global, dado por la continuidad de una tarea a través del tiempo; el otro sentido, más a nuestro alcance, está dado por la sucesión de tareas que realizamos diariamente y que necesitan de nuestro compromiso, sean ellas agradables o fastidiosas. Lavar los platos puede ser una tarea molesta, sin embargo, si usted se compromete a hacer una buena labor, el sentido de su vida, en ese momento, es lavarlos con responsabilidad, aunque no sea de su agrado y no tenga que ver con el sentido global de su vida.

Enunciada la cuestión, me gustaría redundar sobre la existencia de estos dos sentidos vitales: el de gran alcance y el de los momentos cotidianos. El primero está relacionado con la vocación. Recordemos que "vocación" significa "ser llamado a". Se trata de la inclinación, disposición, tendencia, facilidad, aptitud, don que tenemos para determinada actividad. San Pablo le exhorta a Timoteo que "...no descuide el don que le fuera dado..." (1TIM 4: 14) Este don o vocación no sabemos muy bien de donde proviene. Puede que tenga que ver con circunstancias genéticas, de aprendizaje e influencias infantiles o de vidas anteriores cuyo aprendizaje debemos completar. La cuestión es que ese don existe en nosotros y se manifestará de alguna manera. Si no estamos atentos a las intuiciones que nos permiten vislumbrar ese don, no lo pondremos en acción y viviremos una vida de malhumor.

¿Cómo sabremos que estamos actuando en pro de ese don? Por la vivencia de satisfacción que sentimos, a pesar de muchos momentos de fastidio que tienen que ver con la obra que nos fuera encomendada desde algún lugar.

Pongamos un ejemplo. María Rosa tiene un don: la pintura. Ella es médica neonátologa y una excelente pintora. Como médica, se siente plenamente realizada: es su auténtica vocación la de asistir a los bebés recién nacidos. Podemos detectar los comienzos de esta inclinación desde pequeña, cuando, a los cinco años de edad, se sintió profundamente lastimada por la muerte de un hermano recién nacido. Hoy día ayuda a salvar decenas de vidas; ha ganado varios premios por trabajos presentados y reconocimientos en varios países. Sin embargo, tiene problemas con las instituciones que trabaja, con alguno que otro compañero, con los padres que no entienden determinadas indicaciones y otras exigencias típicas de la profesión. A pesar de que su tarea está de acuerdo con su vocación, por momentos se pregunta quién la metió en esto. Pero la satisfacción de salvar una vida supera cualquier disgusto. Ahí es cuando siente que su vida tiene un sentido. También lo tiene cuando está pintando un cuadro o asiste al taller de pintura. En sus obras refleja la sensibilidad por la vida. En el atelier donde estudia también hay problemas. El profesor es un perfeccionista excesivamente exigente y con malos modos; dos compañeros son desagradables y muy críticos; una compañera compite con ella y siempre encuentra defectos. No obstante, reconoce que la enseñanza es buena y que le permite trascender con sus obras dos de las cuales fueron premiadas en una exposición. 

El fastidio, molestia, incomodidad, hastío, disgusto, hartura, desagrado, son sensaciones y emociones que forman parte, en algún momento, de las actividades que tenemos que desempeñar en el desarrollo de nuestra vocación. Lo que ocurre es que, lamentablemente, cuando estamos sintiendo alguna de estas sensaciones, en vez de quedarnos con ellas, entender el mensaje que nos quieren transmitir, aceptarlas como formando parte de un momento, nos pueden hacer dudar de si nuestra vocación es auténtica. Y ahí cometemos un error. El don, la vocación, nos ha sido conferido desde algún lugar y por alguna razón: es extraterrenal; las sensaciones displacenteras son terrenales. Son dos categorías diferentes y no debemos confundirlas. En la práctica, esto funcionaría así: a pesar de sentir fastidio ocasional por esta labor relacionada con mi vocación, reconozco mi vocación como tal... el fastidio ya pasará cuando descubra su mensaje.

Quise poner este caso para demostrar que la trascendencia mediante la puesta en movimiento de los dones no significa que el camino esté cubierto de hermosas flores. En todos los ámbitos hay problemas, pero el don se mantiene a pesar de las contras y dificultades ocasionadas por entornos y gente tóxica. A eso se refiere Pablo cuando le dice a Timoteo que cuide los dones que el señor le dio. Este es el sentido global de la vida, la respuesta de para qué vinimos a este mundo.

Pero la vida tiene otros significados. Se trata de esos sentidos parciales, que, como adelantáramos, tienen que ver con las tareas que desarrollamos en el aquí y ahora. Muchas de esas tareas no tienen que ver con la vocación sino con la supervivencia diaria: hacer las compras, lavar los platos, limpiar, hacer las camas, llevar el auto al mecánico, hablar con nuestro hijo sobre alguna conducta indeseable, ayudarlo en sus tareas, etc.. Muchas de esas labores nos apartan del desarrollo de nuestro don, pero así debe ser. Además de la vocación global existen las minivocaciones o deseos cotidianos: tener la casa limpia, la biblioteca ordenada, el auto en condiciones, las cuentas al día... Estas tareas exigen dedicación y esfuerzo. La mejor manera de transformarlas en algo con sentido es tomar conciencia de que estamos haciendo eso en el momento en que lo estamos haciendo y decirnos: "En este instante, el sentido de mi vida está dado por ordenar los libros de la biblioteca o por estar planchando esta ropa", por ejemplo. De esta manera no sentiremos esas tareas como alienantes sino como formando parte de nuestro diario existir y que exigen un grado de compromiso de nuestra parte. Si. De acuerdo: muchas de ellas son cargosas, cansadoras, no reconocidas. Pero está en nosotros tomarlas como un modo de aprender a vivir en el aquí y ahora, describiendo la acción que se está realizando. Hágalo y verá qué pasa: "Ahora estoy tomando la esponja, le pongo detergente, tomo el plato, le paso la esponja, siento el agua caliente, estoy enjuagando el plato, lo estoy colocando en el secavajilla, tomo otro plato, etc." Mientras se comporta así, la tarea que está realizando toma un sentido nuevo: la de invitarle a vivir en el momento presente. De lo contrario, la tarea de lavar los platos, por ejemplo, se transformará en algo tedioso que tenderá a postergar. Estos son los pequeños y cotidianos sentidos de la vida. Los otros, los vocacionales, los grandes sentidos. Unos y otro se complementan. Algunas personas aprovechan estas tareas tediosas para pensar en las trascendentes. Como una paciente que creaba cuentos infantiles mientras pasaba la aspiradora por toda la casa. He ahí creatividad. Ella se lo decía así: "me molesta esta labor pero aprovecho para pensar argumentos". Esta mujer decidía, en su aquí y ahora, realizar dos tareas: una, mecánica, en la que no necesitaba demasiada concentración; la otra, dirigida hacia la creación. 

Como hemos visto, la vida no tiene UN sentido. Podemos darle el sentido de la vocación y los pequeños sentidos de las labores cotidianas. Todas son tareas grandes y pequeñas que, si lo permitimos, nos conectarán con nosotros mismos, con nuestra más profunda interioridad. 

DEL DESEO AL LOGRO 

No es simple el tema del deseo. Los interesados en el asunto suelen confundirse muy a menudo debido a que esta misma palabra tiene connotaciones diferentes. Por un lado significa "ansia, afán, pretensión, aspiración" y por otro "capricho, manía, antojo, obstinación". 

Asimismo, se nos ha dicho que el hombre es un ser de deseo. Lo que quiere decir que es imposible concebir al ser humano fuera del hecho de desear. Desear ES humano. Por otra parte, desde el budismo, se nos instiga a abandonar los deseos puesto que desear es quedar atrapado en el objeto de deseo el que, una vez obtenido no satisface de acuerdo con lo que habíamos imaginado. Entonces, se desea otra cosa y otra y otra no pudiendo la persona alcanzar la felicidad por cuanto ésta está íntimamente relacionada con la satisfacción del deseo y este nunca se satisface por completo. ¿Por qué no? Porque el desear no tiene que ver con un objeto específico, aunque así lo parezca, sino con la necesidad de completud. Como la completud no existe todo logro termina siendo frustrante. Por eso la simultánea sensación de alegría y decepción cuando se obtiene lo deseado.

Esa necesidad de completud, creo yo, tiene que ver con un dato aportado por la memoria genética que nos habla de que en algún tiempo y en algún lugar el ser humano lo tenía todo: registros almacenados en nuestros genes de la existencia de un Paraíso Terrenal y, más acá, la experiencia de totalidad que vive el feto in útero. 

El ser humano quiere recuperar el paraíso perdido y detrás de cada deseo se renueva su esperanza de completud. Como si dijera: "El día que tenga tal o cual cosa, entonces sí seré feliz". Y cuando esa tal o cual cosa se presentan en su vida aparece, simultáneamente, la alegría por el logro y la decepción por el renuevo de la vivencia de incompletud. Y todo vuelve a empezar.

Por eso, detrás de cada logro largamente ansiado, podemos diferenciar dos estados. Uno de incompletud pues continuamos siendo los pobres mortales eternamente carenciados sin paraíso a la vista; y otro estado de completud por el deseo satisfecho que hace que, en eso exclusivamente, nos sintamos completos: si antes no teníamos auto, ahora lo tenemos; si no teníamos vivienda propia, ahora sí. Eso que logramos nos completa "hasta ahí" dado que hay autos mejores y casas más grandes; pero nos completa en relación a un estado anterior en donde no había ni auto ni vivienda propia. Se trata, entonces, de una "completa incompletud".

Para comprender mejor este asunto del deseo quisiera diferenciar algunos tipos: 

1) El deseo trascendente: es el auténtico deseo, aquel mediante el cual la persona va más allá de lo que las normas familiares le tienen pautado. Es el deseo por excelencia cuya consecución permite un aprendizaje de la vida en virtud de la experiencia que se adquiere al lograrlo ya que esto implica, la más de las veces, el cuestionamiento y desarticulación de un sistema de creencias rígido e invalidante y su reemplazo por otro abierto y movilizante. Satisfecha esta clase de deseos se siente una profunda, íntima y auténtica alegría.

2) El deseo neurótico: tiene que ver con lo que una persona considera que es su deseo pero en realidad es el deseo que los demás tienen para con ella. Por ejemplo, que un hijo sea médico porque llenaría de orgullo a su madre cuando, en verdad, quiere ser artista plástico. Su no cumplimiento genera, básicamente, culpa como emoción encubridora de la rabia por frustración de expectativas propias. El logro de ese deseo neurótico provoca una emoción de falsa alegría por cuanto tiene que ver con el satisfacer la necesidad de un otro: "Ser un buen chico".

3) La necesidad: en este caso ya no se trata de un deseo sino de una urgencia por resolver; la necesidad se me impone (Siento la necesidad de comer por hambre pero es mi deseo comer milanesa con papas fritas. Puedo satisfacer mi hambre con otra comida.)

4) Los pseudeseos: son aquellas falsas necesidades provocadas por la publicidad , por observar que alguien posee algo que, se considera, lo hace feliz, o la búsqueda frenética de alguna cosa para hacer con el objetivo de disipar el aburrimiento, la falta temporal del sentido de la vida o por competitividad.

Los únicos deseos válidos son los primeros por cuanto van llevando a la persona hacia un crecimiento sin límites: son biofílicos o provida. Son los verdaderos hacedores del desarrollo humano.

Ahora bien: del deseo al logro hay un trecho y generalmente está lleno de vicisitudes. Estas son obligaciones que hay que cumplir para alcanzar el objeto del deseo.

Veamos un ejemplo: un amante y estudioso de la música desea escribir un artículo en donde analizará comparativamente distintas versiones del Concierto Nº 3 de Rachmaninoff. Este "desear escribir un artículo" puede tener distintas connotaciones: 

1) Puede tratarse de un deseo trascendente en donde el goce está íntimamente ligado al proceso de audición, investigación, análisis, escritura. En este caso la persona sentiría placer en cada etapa, un estado de plenitud, de integración, o;

2) Puede ser un deseo neurótico, como es, por ejemplo, deslumbrar a su padre con su erudición sobre ese tema y recibir las felicitaciones consiguientes. Aquí sentiría lo que se llama placer neurótico por cuanto está producido por la necesidad de ser admirado, aprobado por un otro.

3) Puede tratarse de una apremio por cobrar cierta cantidad de dinero por ese artículo solicitado por la revista en donde trabaja, o;

4) Puede ser un pseudodeseo con características competitivas debido a que un amigo escribió una nota y se la publicaron y él quiere hacer lo mismo. 

Cualquiera sea el caso, nuestro hombre necesita conseguir la versión interpretada por Arturo Rubinstein. Va a distintas disquerías y no la encuentra. En una de ellas le dicen que, quizás, la halle en una especializada en música clásica en la calle Viamonte, en Buenos Aires. Este hombre vive en La Plata y decide hacer el viaje. Tiene bastantes kilómetros por atravesar y deberá soportar varios inconvenientes: la espera del tren, el viaje en sí, las demoras, la gente, la posibilidad de que no esté lo que busca, etc.. Esto lo digo para ilustrar que entre el deseo de escribir y publicar ese artículo y su logro hay una distancia, que no sólo está dada por los kilómetros a recorrer sino por todas las vicisitudes que tiene que pasar nuestro hombre para evaluar esa versión y escribir su nota. Podemos afirmar, entonces, que entre el deseo y el logro con su inseparable disfrute se interpone una serie de obligaciones que nada tienen para ser disfrutadas. Muchas son las personas que no toman en cuenta este hecho y, ante la primera dificultad, cuestionan la validez de su deseo., se desaniman, se desentusiasman y abandonan la empresa. En este momento tendrían que preguntarse si tal o cual cosa ES, realmente, un deseo auténtico o un simple capricho. Si se trata de un auténtico deseo, la persona debería proseguir su camino a pesar de las molestias, del estado de frustración y el consiguiente enojo sabiendo que así son las reglas del juego de la vida.

En definitiva, reconocer la validez de su deseo, aceptar los trastornos para su logro, hacerse cargo de momentos de frustración, permitirse sentir la rabia, obtener lo deseado y disfrutarlo, es el recorrido necesario de todo deseo válido, ya sea cambiar el auto, mudarse, comprar un compact, casarse, escribir un libro, tener hijos. De lo contrario sólo se trata de simples caprichos, antojos, pseudodeseos depositando, en su consecución, la expectativa de felicidad pero que sólo terminan apartando al individuo, cada vez más, de su sí mismo.

LA TRAMPA DE LA AUTOESTIMA (AE)

Se ha considerado a la autoestima como una entidad mensurable que permite explicar el grado de amor que una persona siente por sí misma. De esta manera, se habla de que Fulanita tiene baja su AE y que Mengano la tiene alta, de la misma forma que se habla de la presión arterial, el colesterol, la humedad, la temperatura ambiente o el volumen de una radio.

¿Qué diferencia hay entre la AE y los elementos mencionados? Estos últimos pueden medirse con la tecnología apropiada. En cambio, la AE es una vivencia subjetiva totalmente imposible de medir. ¿Para qué sirve, entonces, este concepto? ¿Qué es, en definitiva, la autoestima?

De acuerdo con las definiciones aportadas por el procesador de palabras, las relacionadas con este concepto tiene que ver con el aprecio, cariño, respeto, interés, amor, consideración que una persona tiene para consigo misma. Este sentimiento de amor auténtico hacia uno mismo tiene una característica: ser incondicional, esto significa que nada tengo que hacer para tener mi autoestima alta, ni nada ni nadie puede hacer que mi autoestima suba o baje. Analicemos esto.

Leo Buscaglia define al amor diciendo que "el amor son los hechos del amor". Junto con Buscaglia afirmamos que toda persona que se ama a sí misma debe demostrárselo mediante hechos concretos: cuidado propio, visitas medico-odontológicas preventivas, tomar en cuenta cualquier sintomatología, ausencia de automedicación, plan racional de alimentación, manejo del estrés, aprendizaje de conductas asertivas para la necesaria y cotidiana defensa de sus derechos, adecuada ejercitación física, ausencia de drogas y de compañías tóxicas, conocimiento de sus deseos, adecuada manifestación de emociones, adecuada estructuración del tiempo, disfrutar de los acontecimientos placenteros, saber vivir más en el aquí y ahora que en el allá y entonces del pasado o del futuro, conocer y desarrollar su vocación, etc. La persona que tiene "baja" su autoestima tendría carencias en una o más de aquellas áreas. Pero entonces... ¿existe o no la autoestima?.

Por supuesto que existe. Lo que afirmo en este trabajo es que no debería existir este concepto porque se debe dar por hecho que el ser humano se ama a sí mismo cualquiera sea la circunstancia por la que está pasando, independientemente de sus logros, si los tiene o no y de las características de éstos.

Lo que quiero significar aquí es que algunas personas, al ser interrogadas sobre sus conductas de autosabotaje que le impiden alcanzar logros deseados, responden, con frecuencia, "es que tengo muy baja la autoestima". Esto quiere decir que se toma a la AE como la causa que explicaría nuestros despropósitos: no salgo con chicas porque tengo baja la autoestima, no pude dar bien ese examen porque ese día tenía baja la autoestima, contesté inadecuadamente porque tenía baja la autoestima, transgredí mi dieta porque tenía baja la autoestima. Los ejemplos son infinitos.

Aquello es una muestra de lo que se conoce como pensamiento simplista: se inventa una palabra y luego se la utiliza para explicar ciertos fenómenos humano como es el de saboteo de los proyectos propios. 

De acuerdo con la definición que aproximamos en el libro "Parejas Tormentosas" : "el amor es crear las condiciones para invitar a otro a que sea feliz" y sabiendo, como dijimos, que las conductas del amor tienen tres características: generosidad para consigo mismo, renuncia, lo cual implica esfuerzo y perseverancia, y ausencia de especulación , es decir, no esperar nada de nadie por las conductas realizadas, la persona que se ama a sí misma tendría que tener para consigo esa clase de actitudes: proporcionarse las condiciones para una vida de auténtico bienestar mediante conductas que sean de generosidad para consigo misma, para lo cual tiene que aceptar que se debe renunciar a ciertas otras cosas y con total ausencia de especulación. 

Tres ejemplos: 1) Pablo, de 46 años, decide hacerse un chequeo de salud (generosidad para consigo); para eso tiene que invertir parte de su tiempo libre (renuncia), siendo el premio por esta actitud la satisfacción de saber que está haciendo algo para él y no para quedar bien con otra persona o ser valorado por ésta (ausencia de especulación).

2) Virginia quiere aprender a tejer croché (generosidad); para eso averigua, en distintos medios, el lugar adecuado para lo cual tiene que preguntar, viajar, entrevistarse con distintas profesoras. Esto le lleva más tiempo de lo supuesto (renuncia); el deseo de tejer es para satisfacción personal y no para quedar bien con una amiga, su madre o su esposo (ausencia de especulación). Tanto el caso de Pablo como de Virginia demuestran que se toman en cuenta, que existen para ellos mismos. Ambos tienen conductas efectivas que los llevan a alcanzar logros deseados. 

3) María tiene sobrepeso y una fuerte tendencia a calmar sus estados de ansiedad con hidratos de carbono. Decide bajar esos seis kilos de más (generosidad). Para eso tiene que poner en marcha un plan racional de alimentación, hacer ejercicio e implementar diferentes estrategias de relajación para los momentos de ansiedad. Todo esto tiene un costo en tiempo, dinero y esfuerzo (renuncia). Este nuevo sistema de vida con la consiguiente ganancia en salud y bienestar lo hace para sí misma y no por sentirse obligada por ninguna circunstancia (ausencia de especulación)

¿Es la presencia de una autoestima elevada lo que ha impulsado a Pablo, Virginia y María a tales acciones? ¿O es que la tenían baja y era una forma de hacérsela subir? ¿O, por el contrario, son acciones que responden a deseos y nada tienen que ver con la AE?

Para poder explicar el concepto falaz de la autoestima quiero remitirme a algunas enseñanzas de la Biblia, específicamente:

"Era mucha la gente que escuchaba a Jesús, y estaba asombrada de sus enseñanzas.

 [34].Cuando los fariseos supieron que Jesús había hecho callar a los saduceos, se juntaron en torno a él. [35].Uno de ellos, que era maestro de la Ley, trató de ponerlo a prueba con esta pregunta: [36].«Maestro, ¿cuál es el mandamiento más importante de la Ley?».

 [37].Jesús le dijo: «Amarás al Señor tu Dios con todo tu corazón, con toda tu alma y con toda tu mente. [38].Este es el gran mandamiento, el primero. [39].Pero hay otro muy parecido: Amarás a tu prójimo como a ti mismo. [40].Toda la Ley y los Profetas se fundamentan en estos dos mandamientos.» (Mt 22) (El subrayado es mío)

Analicemos estas palabras de Cristo: "Amarás a tu prójimo como a ti mismo". En la oración figura en primer lugar el amor, luego el prójimo y luego, el mí mismo. Pero el amor a mí mismo es previo al amor al otro. Esto dio lugar a esta reflexión:

Este mandamiento que Jesús rescata del viejo testamento (Levítico 19:18) es porque el propio Jesús se debe haber visto en figurillas para explicar qué es el amor. Esta emoción es tan difícil de definir que sumió en el insomnio a varios filósofos y pensadores de todos los tiempos. ¿Cómo poder dar cuenta de qué es el amor? Si lo comparamos con otras emociones básicas, como la tristeza, la rabia, el miedo o el placer, no resulta tan complicado explicarlas. Por ejemplo: la tristeza es una emoción que se siente ante las pérdidas. Una consecuencia biológica de esta emoción son las lágrimas. La rabia, en cambio, aparece como una expresión ante la frustración y ante el pisoteo de nuestros derechos como persona y nos permite defenderlos. El miedo, emoción que nos protege, nos avisa de algún peligro real que nos amenaza. Nos posibilita huir, atacar, desmayarnos o redefinir la situación. El placer surge cuando estamos haciendo algo que está en consonancia con un deseo. Tiene que ver con haber alcanzado un logro o con las acciones que estamos realizando para alcanzarlo. Pero... ¿Y el amor? ¿Cómo explicarlo? ¿Qué se siente cuando se ama? ¿Cómo diferenciarlo de una necesidad o del enamoramiento? 

Jesús debe haberse encontrado con un problema. Sin embargo, lo resuelve mediante la comparación: ama al otro como a ti mismo. Esto quiere decir que da por sentado que el amor hacia uno mismo es una condición inseparable, propia, inmanente del ser humano. Tal es así que, en los diez mandamientos, no aparece como tal el: "Ámate". ¿Ha sido una omisión o Jehová dio por hecho que todo ser humano debe amarse sí o sí?

Cristo, profundo estudioso del antiguo testamento al que conocía de memoria, observó que todos los mandamientos se pueden resumir en los dos que vimos, "Ama a Dios por sobre todas las cosas" y "Ama a tu prójimo como a ti mismo". Si El hubiese dudado de que el hombre podría no amarse no hubiera hecho alusión a este mandamiento. Esto significa que tomaba al amor a sí mismo como un hecho natural, indiscutible. ¿Qué es lo que falla, entonces, en las personas que no se aman?

Durante su infancia, fue muy común para Analía que tanto sus padres como algunos docentes confundieran su ser con su hacer, es decir, su persona con sus conductas. Así, se producía un hecho aberrante: para Analía el amor tenía condiciones. Si hacía tal o cual cosa se sentía amada, de lo contrario, se la castigaba de alguna manera: con el silencio, con alguna penitencia o con alguna bofetada o frases terribles del tipo: "Para qué te habré tenido". No sabían separar la persona de su conducta, y Analía dejaba de ser si algo que hacía no coincidía con la expectativa depositada. Hoy día, esta mujer de 42 años, continúa complaciendo a la gente dando todo lo que de ella necesitan los demás con tal de "comprar" algo de amor. Vive empobreciéndose en tiempo, dinero y energía. Necesita, imperiosamente, que la necesiten, de lo contrario siente que nadie la ama. Analía cree que ella vale no por lo que es sino por lo que hace y se nutre del agradecimiento de los demás. Por cada conducta de ayuda al otro, su amor a sí misma aumenta. A medida que pasa el tiempo, si no tiene quien la necesite, su amor a sí misma va disminuyendo hasta sentirse "nada". Si en ese momento la llama una amiga para pedirle un favor, hecho que se le repite con mucha frecuencia, su amor a sí comienza a subir. 

El de Analía es un ejemplo que se observa muy a menudo. Se trata de personas que, como dijimos, confunden el ser con el hacer. Si hago esto o aquello acepto que me amen, de lo contrario descalificaré cualquier manifestación de amor porque siento que no la merezco. Hoy, Analía tiene un conflicto provocado por sus dudas con base en sus creencias erróneas. Está saliendo con un hombre separado que la ama por lo que ella es. Es increíble observar todo lo que ella hace para sabotear la relación. Necesita, como pareja, a alguien que la necesite constantemente. Sólo admite vínculos simbióticos o co-dependientes en los que cada miembro de la pareja es la media naranja del otro. No admite la individualidad. Si tienen una discusión, Analía ya no quiere saber más nada. Inclusive se abandona a sí misma. Ese día no come o anula una cita con el médico. "No puedo creer que me ame. Dese cuenta que no necesita nada de mí, sólo estar conmigo. – manifiesta en una sesión de psicoterapia – Con algo raro me va a salir un día de estos".

Insisto: Analía, para amarse, necesita ser apreciada por lo que hace, de lo contrario su "autoestima" baja y, desde ese lugar, siente que no vale nada, que a veces preferiría estar muerta.

ANALIA : SER = HACER (La persona es igual a sus conductas)

Julieta, en cambio, fue criada en un hogar en el cual, sus padres, sabían diferenciar entre la persona y las conductas. Cuando tenía que recriminarla por algo, se lo hacían saber: "Te amo, Julieta, pero esto que hiciste no está bien".

Al reconocer que su hacer no es su ser, Julieta se siente libre en los vínculos, especialmente en el de pareja: yo soy yo y él es él, cada cual es una naranja. Yo me amo a pesar de tener inconvenientes, cosas que me salen mal, dificultades. No voy a dejar de ir a gimnasia porque tuvimos una discusión. Luego lo hablaremos. Mi día sigue según lo proyectado.

A pesar de circunstancias adversas a Julieta no le "baja su autoestima". Siente, reconoce y manifiesta sus emociones. Su amor a sí misma permanece activo, como debería ser en cada uno de nosotros. ¿Se tiene confianza? Para algunas cosas si, para otras no; ciertas tareas las realiza exitosamente, para el cuidado de su casa "soy un desastre – me dice - No por eso me voy a dejar de amar"

JULIETA: SER # HACER (La persona es diferente a sus conductas)

Producto de diferentes sistemas de creencias, la educación de Analía y Julieta más las experiencias vitales de cada una y la forma en que cada cual las procesó, formaron dos estilos de vivir: la primera cree que su autoestima es variable; la segunda, ni siquiera se plantea el tema de la autoestima pues no entiende cómo es posible que haya personas que no se aman. Para Analía el amor es condicional; Julieta, en cambio, considera que el amor no admite condiciones y menos, aún, el amor a sí misma.

Dentro de estas reflexiones: ¿Cómo se entiende la enseñanza de Jesús: "[21] El que guarda mis mandamientos después de recibirlos, ése es el que me ama. El que me ama a mí será amado por mi Padre, y yo también lo amaré y me manifestaré a él." (Juan 14) 

¿No es la anterior una prueba de la condicionalidad del amor? "Si me amas te amo"

El sentimiento de amor necesita de hechos observables para que la otra persona pueda darse cuenta de que es amada. Pero si uno siempre está dando y dando demostraciones y nunca recibe estamos en presencia de una patología del amor. En estos casos ya no se trataría de amor sino de una compulsión masoquista a ser menospreciado. Una cosa es amar sin esperar retribución y otra cosa es un amor no correspondido.

Por eso Jesús pide, a su manera, que los que dicen amarlo produzcan hechos que lo demuestren, porque con las simples palabras no basta. En el mismo versículo invierte la demostración de amor. Es como si dijera: "Y mi padre y yo vamos a amar a quienes nos aman (aquellos que producen hechos cumpliendo los mandamientos); vuestro amor va a ser correspondido." Esto también es un alerta para aquellos que "aman demasiado" (Síndrome Norwood) y terminan vaciándose como las víctimas de un vampiro.

Pero si me amas... demuéstramelo, de lo contrario, si no hay hechos de amor, no puedo creerte por más que me lo afirmes con palabras.

Insisto: el auténtico amor no espera retribución, sin embargo debe ser correspondido. Es que en la espera de una retribución se le está exigiendo al otro un pago por haber producido un hecho de amor mientras que estos hechos deben ser gratuitos. Cumplo con los mandamientos porque creo en ellos y no porque voy a ser amado y recompensado. Estudio las materias de mi carrera para desarrollar mi vocación, mis talentos, mis dones y no para sacarme buenas notas y que mi padre me regale un auto. Te demuestro con hechos mi amor porque si y no para que me planches la camisa. En esto reside la incondicionalidad del amor.

Esta incondicionalidad es la misma que debe ser aplicada al amor a uno mismo. Es incompatible la idea de una autoestima condicional pues si sólo me amo cuando las cosas me salen bien o cuando soy amado o valorado por otros, este amor por mí mismo se vería atravesando constantes y desgastantes pruebas cotidianas: "Hoy mi marido está enojado y no me habla... entonces me baja la autoestima", "Recién se acaba de dar una ducha y salió mejor del baño y me dio un beso... mi autoestima subió"; "Acaba de llamar mi suegra y no me saludó: mi autoestima volvió a bajar"... y así durante todo el día con mil y una circunstancias por las que debemos pasar diariamente. ¿Le parece justo? Claro que no.

Para terminar: la autoestima ha sido, desde siempre, un concepto engañoso. Se ha considerado una variable que sube y baja según determinadas circunstancias. Esta idea errónea se debe a la confusión entre el ser y el hacer, entre la persona y sus conductas o logros. "Si logro algo me amo, de lo contrario no me amo".

La persona no puede no amarse. El amor a sí mismo es propio del ser humano. Así que, a partir de hoy, comience a diferenciar su ser de sus conductas y el ser de los demás de las conductas de ellos. Las conductas son las que se deben valorar como apropiadas o inapropiadas, ganadoras o perdedoras, efectivas o inefectivas, honestas o deshonestas, etc.. Y estas conductas, todas, se pueden cambiar si usted lo desea.

El amor a sí mismo es el paso fundamental para amar a otros y para reconocer el amor de otros hacia uno.

De lo contrario... vamos a sentirnos profundamente solos.

¿QUÉ ES "DISFRUTAR"?

Es notable la cantidad de pacientes que, en algún momento de la sesión o como motivo de consulta, hacen referencia al hecho de que no disfrutan de la vida. Me ha llamado tanto la atención este fenómeno que decidí investigar qué entiende la gente por "disfrutar" y me llevé una sorpresa. Algunos no sabían, a ciencia cierta, qué querían decir exactamente. Otros lo relacionaban con lo que, supuestamente, sienten los protagonistas de publicidad televisiva cuando corren risueños, saltan, bailan, corren en cámara lenta con los cabellos al viento mientras toman alguna bebida de las que usted conoce. Otros me hablaban de lo que, aparentemente, siente un amigo, el vecino de al lado o el profesional que los atiende: esto es, un goce completo, sin agujeros, sin ninguna falta, pleno de toda plenitud. Esto significaría un retorno al paraíso en donde todas las necesidades estaban tan satisfechas que ni deseos había. 

Se asocia el término "disfrute" con alegría sin par. En realidad, tiene que ver con otra cosa. 

Como hago en estas ocasiones en donde quiero trabajar con una palabra, recurrí a mi procesador de textos y le pedí que me diera sinónimos y vocablos relacionados con "disfrutar". Estos son algunos: gozar, aprovechar, percibir, complacerse, regocijarse, alegrarse, saborear, gustar, deleitarse. Podía haber puesto muchos más por cuanto de cada uno de los remarcados surgía una lista nueva. Pero quedémonos con estos. Observe que entre las palabras relacionadas figuran: aprovechar, percibir, saborear. Esto me ha llevado a pensar que cuando las personas hablan de la imposibilidad que tienen de disfrutar se refieren a gozar, a sentir placer, alegría. Pero no sólo esto es disfrutar. También es percibir lo cual tiene otros sentidos como son: percatarse, darse cuenta, estar consciente de la experiencia inmediata, advertir qué me está pasando, discernir y diferenciar entre la realidad y lo imaginario y, fundamentalmente, comprender y comprenderme.

Lo anterior me ha llevado a reflexionar sobre esto: cuando la persona me cuenta que no disfruta yo puedo pensar que no se alegra, que no goza de su experiencia. Pero para poder saborear su experiencia tiene que estar consciente de la misma, percatarse que la está viviendo, transitarla en el aquí y ahora. Si yo, mientras vivo una experiencia, tengo mi mente en alguna otro asunto fuera de mi aquí y ahora me impido el disfrute que es, a toda vista, la posibilidad de estar en pleno contacto con lo que me está sucediendo en el momento presente haciendo esto que hago. 

El error de las personas cuando declaran que no disfrutan es que igualan el disfrute con el placer, mientras que es imposible sentir placer si no estoy en lo que estoy haciendo.

¿Qué es lo que me invita a irme del aquí y ahora e imposibilitarme el disfrute? Son ideas o pensamientos parásitos que genera mi mente en razón de asuntos sin concluir que quedaron por ahí o temores relacionados con un futuro mediato o inmediato. Tengo un ejemplo reciente. Un paciente mío de 45 años, separado, con hijos decide irse, solo, al Caribe. Mientras planificaba el viaje sentía placer pero una vez allá caminando por la playa comenzó a pensar si sus hijos, a los que había dejado una horas atrás, estarían bien. Esto lo llevó a sentir desasosiego y angustia. Fue a un teléfono y habló con uno de los hijos. Encontró, como era de esperar, todo bien pero esta evidencia no le quitó la angustia. Como se imaginará, esta emoción no estaba relacionada con el bienestar de los hijos sino con su propia realidad de "¿quién soy cuando no tengo a nadie que me diga quién soy?" En realidad, no sabía qué hacer con su tiempo libre en el cual no se reconoce. Necesita de otros que le devuelvan su identidad de la misma manera que el espejo nos devuelve nuestra imagen aunque invertida y nos conformamos creyendo que así somos nosotros.

Este paciente, a quién llamaremos Agustín, no estaba acostumbrado a vivir sin otros que lo reflejaran. La angustia que sintió fue producida por la desaparición de sí mismo en ausencia de la gente que habitualmente lo refleja. Ante la emergencia de esa angustia fue a buscar referentes inmediatos que le devolvieran, por lo menos, una de sus imágenes: la de padre. Mientras hablaba, sumergido en un profundo aquí y ahora con su hijo, no sintió angustia. Al ratito de cortar volvió a sentirlo. ¿En qué momento, podemos afirmar, que Agustín disfrutó? Cuando hablaba por teléfono. Ahí estaba situado en su experiencia inmediata, sin embargo, no podríamos asegurar que estaba pleno de alegría.

Cuando regresó del viaje y me narró este segmento de su estadía en el Caribe me confirmó que la llamada a su hijo fue totalmente un impulso para buscar un vínculo que le devolviera la identidad. Y que así se siente aún cuando está solo no importando cuál sea el lugar. En el viaje se agregó a un grupo de turistas, hizo alguna relación y planificó sus días para no tener tiempo libre para estar solo; la angustia no reapareció. ¿Será esto el disfrute? Agustín me dice que no, pues se cargó de tareas, como hace habitualmente, para no sentir angustia. Muchos son los que piensan que no sentir emociones desagradables es sinónimo de placer. 

Así que tenemos a Agustín, con una idea mágica sobre el disfrute y la imposibilidad de sentirlo y, cuando lo siente, como en la cabina telefónica al hablar con su hijo, no siquiera se da cuenta de que lo estaba sintiendo.

¿Qué otra opción tenía Agustín mientras caminaba, solo, por una playa de Punta Cana unas pocas horas después de haber partido de Buenos Aires. En el momento en que se da cuenta de su angustia podría haber elegido "disfutarla" . 

- "¿¡Qué!? ¿Usted me propone que sea un masoquista?"

No. Nada de eso. "Disfrutar" la angustia o cualquier emoción por más desagradable que sea es, según vimos, aprovechar el mensaje que nos envía, extraerle el fruto, reflexionar sobre lo que nos está pasando. Agustín hubiera podido hacer otras cosas en vez de llamar a su hijo: sentir la angustia, contactarse con ella, comprender por qué su sistema psicofísico le está enviando esta señal, de qué tiene miedo, realmente. Podría haberse tirado en la arena, relajarse, respirar profundo unas tres o cuatro veces sintiendo como el aire entra y sale, reflexionar sobre el estar solo, la pérdida de identidad... y dejar que, en asociación libre, los pensamientos lo llevaran a un encuentro consigo mismo. 

- "¿Usted me está pidiendo demasiado? ¡Eso es autoanálisis!"

No le pido que lo haga. Sólo le estoy dando otra alternativa. Hay personas con una escucha de sí mismas muy buena que le permite asociar estados de ánimo con situaciones no resueltas de su vida hasta alcanzar una síntesis. La señal de que se alcanzó este estado , en el caso de Agustín, hubiera sido la desaparición de la angustia porque su mensaje fue interpretado. De haber hecho todo esto Agustín hubiera sentido el tan ansiado disfrute por cuanto estaría aprovechando su experiencia directa de un estado anímico. ¿Hubiera sido placer? Quizás si; quizás no. Hay personas que gozan conociéndose; otras lo viven displacenteramente. Sin embargo, cuando alguien está en proceso de aprendizaje sobre sí mismo, contactado con su aquí y ahora, con lo que está haciendo, pensando y sintiendo, podemos decir que está "disfrutando", sacando el fruto, el jugo, a su experiencia.

Por lo anterior, podemos concluir que existe un mal entendido relacionado con la palabra "disfrutar". No solamente significa sentir placer y alegría, sino percatación de lo que pienso, siento y hago en el aquí y ahora, pleno contacto con mi experiencia inmediata por más desagradable que sea. Esto me va a llevar a otros beneficios. Por ejemplo, el aceptar los momentos desagradables que el vivir impone en vez de autoconmiserarme creyendo que soy una víctima de las circunstancias. 

Conocerme en un momento de tristeza me va a permitir entender la real importancia de una pérdida; sentir miedo ante unas sombras de la noche a mi regreso a casa, me va a posibilitar planear una estrategia; reconocer el amor que siento me habilita para demostrarlo; sentir alegría por un logro me va a permitir alcanzar otros; sentir bronca porque alguien está pisoteando mis derechos me impulsará a defenderlos.

Así que, a partir de ahora, cada vez que se descubra diciendo o diciéndose "No puedo disfrutar" pregúntese qué quiere decir con eso. Si lo que quiere expresar es que no está en contacto con su aquí y ahora, con su experiencia del momento, la palabra está bien utilizada; de otra forma, si usted quiere significar que no está sintiendo alegría, placer, gozo, le está quitando al disfrute todo su potencial significativo y esto empobrece... empobrece mucho.    

NO SE SIENTA "MAL" POR SENTIRSE MAL

La palabra "mal" puede significar cualquier cosa. Desde sentirse afiebrado y sin fuerzas por una gripe, hasta el profundo dolor por una pérdida irreparable. Algunos conceptos asociados con "mal" son: desolación, pena, amargura, tristeza, depresión, disgusto, desconsuelo, bronca, desengaño, desilusión, pesadumbre, molestia, dolencia, dolor, privación, ofensa, daño... etc.. Cuando viene un paciente y me dice que se siente mal, en realidad no me dice mucho, simplemente me anuncia que en este momento y aquí está sintiendo algo distinto a lo que él esperaría sentir, posiblemente una vivencia de placer, alegría, satisfacción. Pero si tiene conciencia de este "mal sentirse" es porque, lo sepa o no, está comparando su sentimiento presente con algún otro que podríamos considerar su opuesto: es decir, sentirse "bien" lo que nos hace suponer que en otros momentos se ha sentido así. 

El sentirse "mal" es equiparable a cualquier síntoma que, como tal, nos está revelando algo de nosotros mismos. Es una señal, un indicio de que no estamos funcionando de acuerdo con lo que esperamos. En el caso de manifestaciones físicas no tenemos duda alguna: ante la presencia de un dolor vamos al médico, encontrará la causa, nos medicará y esperaremos los efectos. Pero en el asunto del "mal sentirse" psíquico, esa vivencia de estar malhumorados, intolerantes, deprimidos, angustiados, desasosegados, inquietos, no siempre tiene una causa única y fácilmente identificable: puede que haya un solo motivo o una conjunción de varios pertenecientes a distintas áreas de vida (pareja, ocupación, familia, tiempo libre, el cuerpo y/o la mente, especialmente en lo que hace al diálogo interno incesante y monotemático)

Es interesante hacer notar que las explicaciones que se dan las personas son de toda índole con tal de encontrarle un sentido a su dolor psíquico. Veamos algunas:

María, que apuesta a la astrología, me cuenta que una astróloga le dijo que hay una cuadratura de dos planetas en algún lugar de su carta natal y que esto seguiría así hasta determinada fecha después de la cual comenzará a sentirse "bien".

Julio consultó a un vidente que le manifestó que estaba tan cargado de energía negativa que sólo se iba a sentir "bien" si le permitía efectuar una limpieza de aura.

Victoria, en cambio, decidió consultar al I Ching el cual, en un hexagrama, le indicó que lo mejor sería poner punto final a esa relación amorosa porque no iban a llegar a nada (así lo interpretó ella).

Gloria, en cambio, y ante la persistencia de su sentirse mal, fue a un médico de su pre-paga quién, sin más ni menos, le recetó fluoxetina y alprazolam un antidepresivo y un ansiolítico, respectivamente.

Leonardo, quién no cree en nada de lo anterior, recurre, en esos momentos, a sus técnicas de control mental que aprendió en un seminario de fin de semana; otro pone música New Age y se imagina volando como un águila por el espacio; otro me llama por teléfono y dice que se tranquiliza al saberse escuchado...; en fin, puedo continuar poniendo ejemplos hasta el infinito. Ya sabe usted que todo lo que existe en materia de autoayuda, infinidad de métodos, escuelas, técnicas que abarcan un amplio registro que incluye lo físico, lo mental y lo espiritual, tienen por único objetivo hacer que la gente se "sienta bien". La pregunta, ahora, es... ¿Y por qué me tengo que sentir bien? ¿Siempre me tengo que sentir bien? En última instancia... ¿Qué concepto tengo de lo que es vivir? (Lo remito al artículo anterior "¿Qué es disfrutar?")

De acuerdo con los testimonios de muchos de mis pacientes durante estos 26 años de ejercicio de la profesión, pareciera ser que el concepto generalizado es que vivir es sentirse siempre bien, en estado de plenitud, de alegría, de goce constante y que, cuando este estado desaparece, la vida deja de tener sentido. No me resulta fácil hacerles comprender que no existe en el planeta tierra un sólo ser humano que siempre pueda sentirse bien a menos que su recurso predilecto sea negar la realidad, los huecos de su propia vida, las carencias que todos tenemos. Por lo tanto, el "sentirse mal" forma parte de las reglas de juego de esta vida, pero también lo es el "sentirse bien", sentimientos que, durante todo el día, se van alternando constantemente. 

Ahora bien: hay ciertas personas que pareciera ser que "necesitan" sentirse siempre mal y he aquí un aspecto muy interesante de esta cuestión: sienten, sin darse cuenta, un cierto "bienestar" en sentirse mal. Están tan identificados con una imagen sufriente de sí mismos que se impiden toda posibilidad de placer y alegría. Desde otro lugar, este estado se conoce con el nombre de "goce masoquista". Se trata de individuos que, por razones muy profundas, están tan aferrados al "ser sufriente" que, aún cuando se les demuestre todo lo que tienen para poder sentir bienestar, descalifican sistemáticamente sus logros manteniéndose firmes en su posición de padecimiento. Son artífices en desestimar lo bueno que tienen en sus vidas. 

En el otro extremo nos encontramos con personas que nos muestran que están siempre "bien". Al igual que los "sufrientes" son especialistas en descalificar, pero éstos lo hacen con los aspectos negativos de la vida. Se crean una realidad imaginaria en donde confluyen el amor universal, los pensamientos positivos, el optimismo a ultranza. Están tan atemorizados por los constantes desafíos que la vida les impone y son tan sensibles a las pérdidas, que siempre encuentran el lado positivo de las cosas hasta que todo se les cae encima demostrándoles que la realidad juega con otras reglas. ¿Recuerda el dicho ese de que los pesimistas ven siempre la mitad vacía del vaso de vino mientras que los optimistas ven la mitad llena? Pues bien: ambos están equivocados..

En la franja media están los que aceptan las constantes fluctuaciones de los estados de ánimo y reconocen que el "sentirse mal" es una regla de vida al igual que el "sentirse bien" y que ambos estados están determinados por múltiples factores desde variaciones en el clima hasta la emergencia de conflictos inconscientes disparados por algún motivo pasando por las vicisitudes de la vida cotidiana y los cambios bioquímicos que se suceden sin parar a lo largo de toda la jornada. Son personas que "no se sienten mal por sentirse mal". Por el contrario admiten que a un estado le sucederá otro y que así será hasta el final de la existencia. Respecto al vaso de vino dicen: "La copa está medio vacía y medio llena". Y es la realidad.

Esta aceptación de la alternancia entre ambos sentires nos permite algo muy valioso: vivir en libertad pues dejaríamos de exigirnos, de presionarnos conque nos tenemos que sentirnos siempre bien. Por otra parte, en vez de querer quitarnos de encima el "sentirnos mal", interrogaríamos a ese sentimiento para que nos "contara" en qué aspectos somos nosotros, en parte, responsables de sentirnos así. Cuando le formulo esta pregunta a mis pacientes, obtengo respuestas muy variadas. En general se fastidian, porque prefieren echarle la culpa a algo fuera de ellos. Y si bien esto es cierto, pues existen miles de razones externas que nos invitan a sentirnos mal, la principal causa de malestar la provocamos nosotros. Estas son algunas de las respuestas que me dan a la pregunta: "¿En qué eres responsable de...?"

Me tenté con esa porción de torta en el shopping y me la comí. Me dije que por una vez no pasaría nada. (Esta paciente está haciendo régimen estricto. Luego de comer la porción se sintió culpable y se deprimió) 

No llamé cuando me dijeron que llamaran. Dentro mío me decía que para qué voy a llamar si no me van a tomar. (Agustín se había presentado a una entrevista de trabajo y le dijeron que llamara en 48 hs. No llamó y el puesto se lo dieron a otro cuando él era el elegido. Se sintió con mucha bronca hacia sí mismo pues no es la primera vez que no hace lo que tiene que hacer) 

La critiqué delante de otras personas en vez de haberle señalado el error a solas. Me dije que eso me lo hacía a mí porque le tiene rabia a los invitados. (En una cena había faltado comida y Julio se sintió muy molesto. Durante la terapia de pareja efectúa su autocrítica, condición imprescindible para hacer cambios en sí mismo. Ante la crítica pública su esposa reaccionó castigándolo durante tres días con la técnica del silencio) 

No le hablé durante tres días. Me decía a mí misma que para qué me casé, que mamá tenía razón, que todos los hombres son iguales. Hubiera podido confrontarlo y decirle cuánto me lastimaba al criticarme en público y que por favor no lo hiciera más. (Es Verónica, la esposa de Julio, quién se sintió muy ofendida por la conducta de su esposo) 

Como se imaginará, hay enormidad de ejemplos. Lo que deseo que note es que, en cada caso, las propias conductas, originadas en razonamientos distorsionados, son las auténticas causas del "sentirse mal". Y este "sentirse mal", en vez de ser un enemigo al que hay que desollar vivo, es un mensaje que nuestro sistema nos envía para que reflexionemos sobre aquello que nos decimos a nosotros mismos en función de los múltiples estímulos cotidianos que nos "invitan" a "sentirnos mal".

Si los protagonistas de los cuatro ejemplos hubieran detenido a pensar sobre lo que se decían, hubieran podido evitar la conducta de la cual se arrepintieron. Esta reflexión tiene forma de pregunta. En cada caso hubiese sido así:

¿Por qué estoy tan segura de que por una vez no va a pasar nada? 

¿De dónde saco esta idea de que no me van a llamar? 

¿Como llego a la conclusión de que Verónica odia a los invitados? 

¿Por qué tengo tanta necesidad de creer que todos los hombres son iguales? 

Los anteriores son modelos de autorreflexión. La autorreflexión es una especie de meditación que una persona hace sobre sí misma considerando su situación desde afuera. En nuestro caso, es la posibilidad y disponibilidad que se tiene para observar, considerar y elegir la mejor conducta para cada ocasión estando atento a esos razonamientos distorsionados que, pareciera ser, se apoderan de nosotros cuando, en realidad, nosotros los generamos sin darnos cuenta.

Esos pensamientos distorsionados o, mejor dicho, distorsionadores de una realidad, son producto de nuestro sistema de creencias o modelo de mundo el que hemos ido configurando durante nuestra niñez y confirmando a lo largo de la vida. Un sistema de creencias que nunca se nos ocurrió cuestionar y al que defendemos como si de él dependiera nuestra existencia.

Como conclusión, entonces, podemos afirmar, que el mayor porcentaje de ese "sentirse mal" psíquico es consecuencia directa de las creencias que cada cual tiene respecto de tal o cual cosa y no por la cosa en sí.

La vivencia del sentirse mal físico nos lleva a consultar a un médico; la del "sentirse mal" psíquico es una invitación al crecimiento, al cuestionamiento de nuestras creencias, a renunciar a nuestra omnipotencia o descubrir que nuestra impotencia es producto de una idea errónea; es el motor que nos invita a hacer cambios, aunque duelan, para aumentar la calidad de nuestra vida y vivirla en forma trascendente. En ocasiones, necesitamos de ayuda de afuera para poder pensarnos mejor de la misma manera que necesitamos un espejo para comprobar el estado de nuestra cara o la vestimenta que nos hemos puesto.

En síntesis, no es necesario que nos sintamos mal por sentirnos mal. Aprendamos de ese "mal estar", oigamos lo que tiene que decirnos y cambiemos todo aquello que nos es posible cambiar. 

LA FUNCION DE LA QUEJA

Se ha dicho que el nuestro es un país habitado por gente que ha hecho de la queja su forma característica de expresión. Como hago habitualmente, voy a recurrir a mi procesador de palabras para que me ayude a encontrar algunas ideas asociadas a "queja". Encuentro las siguientes: "lamento, demanda, reproche, desazón, disgusto, reclamo, pretensión, exigencia..." por nombrar sólo algunas.

Típicas quejas son : "No se puede vivir más así"; "¡A ti te parece lo que me hace!"; "¡La plata no alcanza para nada!"; "¡Tu madre ya me tiene podrido!", "¡Estoy harta con mi jefe!", "¡Otra vez no lavaste los platos!" y así hasta el infinito. Pruebe usted de escribir sus propias quejas.

Pero... ¿Qué función cumple la queja? ¿Para qué nos quejamos? ¿Qué queremos a cambio de esa expresión quejosa? No nos referimos en este artículo a la queja para defender nuestros derechos como puede ser un paro gremial o el reclamo en una oficina pública para que nos atiendan mejor. Nos referimos a esa queja producida por una persona con el objetivo de que alguien se haga cargo de algo que le está pasando y que puede resolverlo ella misma.

En realidad, en vez de activar nuestros propios recursos para resolver el problema, lo que hacemos es emitir una queja al cosmos para que alguna entidad del otro mundo resuelva nuestros problemas. Esto se da, preferentemente, en personas que muestran evidentes rasgos de inmadurez. Son individuos con una fuerte tendencia a establecer vínculos simbióticos en donde el otro tiene significado en la medida en que satisfaga las propias demandas.

Este tipo de personas suele formar pareja, justamente, con un otro complementario que tiene la firme creencia de que complaciendo a los demás va a ser aceptado, valorado y amado. Para eso, según lo aprendió de niño, debe renunciar a sus propios deseos para satisfacer el deseo de los demás con lo que va acumulando, a lo largo de los años, una fuerte carga de frustración, desesperación y rabia. Así que, por un lado tenemos a la persona demandantemente quejosa y por otro lado a otra persona que la complementa sintiéndose culpable de todas las carencias del primero. Si este fenómeno se da en una pareja, tanto el hombre como la mujer pueden desempeñar, alternativamente, ambos papeles pasando de demandante a complaciente y viceversa. Se trata, en estos casos, de una pareja despareja cuya inestable estabilidad está apoyada en una ideología de vida cuyos valores consisten en creer que cada cual vino a este mundo para satisfacer las demandas del otro olvidándose de los propios deseos.

Veamos un ejemplo: Agustín se queja a Verónica exclamando, con grosería, que otra vez los platos no están lavados. El se va a dormir más temprano y no le gusta, a la mañana siguiente, ir a prepararse el café y ver la pileta con los platos sucios de la noche anterior. Si Agustín fuera un adulto y no un nene malcriado, colaboraría con la esposa al terminar la cena. Pero como es un niño caprichoso, en vez de colaborar, lo que hace es emitir una queja:

-¡Otra vez los platos sucios... No puede ser... Siempre lo mismo!

Su intención es lograr que Verónica se sienta culpable con lo cual él va a sentir lo que se conoce con el nombre de goce sádico. Obviamente, su esposa es cómplice en este juego de dos pues, sabiendo cuánto le molesta a Agustín ese hecho, lo provoca no lavando los platos; su goce complementario es masoquista. He aquí otra muestra de inmadurez.

En algunas ocasiones, los pacientes que están atravesando por este tipo de situación, me preguntan cuál sería la conducta correcta en ambos casos. Si no centramos en Agustín, como dijimos, sería, en primer lugar manifestarle a su mujer, cariñosamente, lo importante que es para él encontrarse con la cocina limpia a la mañana y, en segundo lugar, si comprende que para Verónica no es tan importante lavar los platos antes de irse a dormir, colaborar en esto lavándolos él. 

Lamentablemente, esta dinámica no se da en personas inmaduras con conflictos no resueltos desde siempre y que necesitan el mínimo acontecimiento para sentirse abandonadas y quejarse por ello. Para Agustín, el encontrarse con los platos sucios es un signo de abandono mientras que para Verónica el dejarlos para la mañana siguiente es una prueba de independencia de ciertos parámetros maternos muy parecidos a los de su esposo.

Pero más allá de la patología individual, lo importante en este artículo es destacar el papel de la queja, sobre todo la de Agustín. Observe que no le dice a Verónica que la va a ayudar a lavar los platos sino que esgrimirá un reproche impersonal. No le dice a su esposa, con términos amorosos: "Vero, vamos a lavar los platos..." sino que deja pasar el momento para luego protestar el día siguiente. Para Agustín esta jornada ha comenzado, por su propia decisión, realmente mal e inocula en su mujer ese malestar con el objetivo inconsciente de que mañana, quizá, las cosas sean diferentes. Quiero destacar que esta historia, real como todas las que pongo como ejemplos, ya tiene cinco años de antigüedad. ¿Sirvió para algo la queja de Agustín? De más está decir que no.

Ustedes pueden alegar que este juego de dos en donde ambos pierden es producto de otros conflictos de la pareja. Y es verdad. Se trata de un ejemplo típico de  pareja tormentosa  en donde la queja es una de las principales protagonistas.

La persona quejosa muestra una grave patología pues su demanda está relacionada con circunstancias que ella misma puede resolver pero que, imperativamente, necesita que otro las resuelva como prueba de que es tomado en cuenta y, por lo tanto, amado. Ahora bien, como por su patología nunca se siente amado y valorado, las demandas no tienen límite y las quejas se suceden unas a otras logrando cansar y fastidiar al depositario de la queja.

El quejoso es un ser disgustado, descontento, resentido. Se muestra ofendido con la vida como si ésta lo hubiera engañado. Se siente, por lo tanto, decepcionado, molesto, irritado, desilusionado, envidioso, malhumorado e intolerante. Pero si se le pregunta cuál es la razón por la que siente todo eso no va a darnos ninguna razón valedera, la cual se encuentra sumergida en los vericuetos del inconsciente sino, como en el caso de Agustín, le echará la culpa a cosas intrascendentes que él mismo puede resolver o evitar que sucedan. Ocurre que el quejoso es un ser apasionado por la ignorancia de sí mismo y, por lo tanto, carece de autocrítica. Por eso, la culpa de sus desgracias siempre la tienen los demás.

Para este tipo de personalidad, la queja es una conducta defensiva que le impide al quejoso tomar conciencia de su verdadera responsabilidad en la producción del hecho del cual se queja. Como en el caso de Agustín cuya queja se refiere a algo que él mismo puede resolver. Como necesita imperiosamente demostrarse que el mundo está contra él, especialmente su mujer, estructura una conducta infantil demandante, su queja, la cual al ser oída por él mismo retroalimenta su sistema de creencias y confirma, una vez más, que nadie lo quiere ni lo toma en cuenta y que su vida sería plena de felicidad si los demás fueran diferentes.

Para qué necesita Agustín este estado de cosas y para qué necesita Verónica ser su cómplice es tema para otro análisis. Las personas interesadas pueden consultar mi libro "Parejas Tormentosas" en el que doy algunas claves para comprender la dinámica de la pareja. Pero el quejoso, el fastidiado con la vida, lo es en todo momento aunque puede fingir muy bien cuando está frente a ciertas personas significativas de su entorno con las que se puede mostrar pleno de optimismo y capacidad resolutiva.

Si usted es un quejoso es hora de que comience a quejarse de su propia queja. Para dejar de serlo es imprescindible que se de cuenta de estos puntos:

Tome conciencia de que la queja nunca lo condujo a nada, sólo pone en "ja-que" a los demás, fastidiándolos. 

Usted es responsable de lo que le pasa, le guste reconocerlo o no. 

Puede cambiar el estado de cosas si hace algo al respecto: en el caso de Agustín, lavar los platos él mismo. 

Pida lo que necesita con cariño aceptando un no como respuesta pues la otra persona tiene todo el derecho a negarse a satisfacerlo- 

Aprenda la diferencia entre solicitud y demanda. La demanda no admite un no como respuesta. Se trata de una exigencia en donde el otro queda desvalorizado, devaluado. Si aún insiste en su exigencia pregúntese para qué necesita desvalorizar a esa persona. 

Si a pesar de estos puntos usted continúa quejándose de aquello que usted mismo puede cambiar, podemos decir que está actuando de mala fe, deshonestamente... y no creo que eso le guste... 

¿O si?

PUNTO DE CONTACTO

Son las cuatro de la tarde de un día de junio. Estoy escribiendo este artículo para incorporar a mi home-page. A pesar de estar encendida la estufa de mi escritorio, siento algo de frío, que es más interno, mío, que externo, del ambiente . Hice algunos borradores con las ideas principales para el tema que elegí, continuando con los principios gestálticos expuestos en el texto "Aquí y ahora... o nada". De pronto dejo de escribir y me pongo a pensar en un escrito que realicé para la revista UNO MISMO allá y entonces, hará como unos diez un once años de esto. Dejo de escribir y decido buscar la revista que no encuentro por ningún lado, ni siquiera recuerdo la tapa, ni el año, ni el mes... nada de nada. Me digo qué descuidado que estuve al no guardar concienzudamente esos artículos (fueron dos o tres), pero estuvieron las dos mudanzas de por medio y me deshice de varias cosas que creí innecesarias. No recuerdo si esa revista estaba entre ellas.

De cualquier manera me enfrento, ahora, con una tensión interna que surge como una imperiosa necesidad de encontrar esa revista. De pronto, nada de lo que hacía tiene demasiado significado: toda mi experiencia se configura alrededor de ese anhelo.

Mi "aquí y ahora" que hasta hace un rato estaba centrado en la tarea de escribir ahora se ha desplazado a la tarea de búsqueda. Me doy cuenta de que me estoy diciendo que encontrar ese número es una tarea imposible pues los UNO MISMO están esparcidos aquí y allá, algunos he regalado, otros los tengo en el consultorio. ¿Para qué sigo buscando, entonces? Me doy cuenta de que se trata de un truco para dispersarme de lo que estaba haciendo. Dispersarme... ¿con que objetivo o beneficio?

Detengo la búsqueda y me pongo a pensar sobre los falsos beneficios de esta imperiosa necesidad de encontrar esa revista. Reflexionando (y dándome cuenta de que estoy reflexionando) tomo conciencia de que, en el instante en que me puse a pensar en ese artículo, no me aparecían ideas para escribir este; estaba escribiendo irrelevancias, inconsistencias. Así que tomé como importante encontrar ese número como una manera de no sentir la angustia, el fastidio y el malhumor nacientes relacionados con la falta de inspiración. A partir de este instante, me hice una pregunta... ¿y por qué debería escribir el artículo, justamente, ahora? ¿Quién me lo impone? ¿O creo que quiero escribir porque me estoy evadiendo de otra experiencia? Y si fuera así... ¿cuál sería? Creyendo que estaba en contacto con este bendito e inasible aquí y ahora estaba, en realidad, fuera de él. Una parte de mi mente estaba en otro lado y en otro tiempo, pero no puedo precisar dónde. Estuve plenamente consciente de que estaba escribiendo, tecleando sobre las letras, observando el monitor. Pero otra parte mía estaba ocupándose de algún otro asunto e interfería con mi supuesta inspiración, lo cual me invitó a sentirme ansioso y yo, en vez de darme cuenta de esto, derivé la energía hacia la búsqueda imposible de la revista. 

En estos momentos de reflexión y habiéndome dado cuenta de esta dinámica interna, decidí dejar de escribir...

Unos días después recordé que una paciente mía coleccionaba los UNO MISMO y me había comentado que, en su momento, había leído mis artículos. El día de su sesión le pedí esos números y la otra semana me trajo las fotocopias. Cuando las leí me asombró que once años después siga trabajando con las mismas ideas, a las que considero irrefutables. 

He aquí, entonces, el artículo en cuestión, aparecido en la revista UNO MISMO, de abril de 1988. Le hice sustanciales modificaciones de estilo para ponerlo al día tanto de las circunstancias de fin de siglo como de mi crecimiento interior y experiencia acumulada pero, en definitiva, los conceptos son los mismos.

El editor de entonces, Juan Carlos Kreimer, lo tituló:

ELEGIR ES EL VERBO

Son las cuatro de la tarde de un día de enero. Siento calor. Las gotitas de transpiración van bajando por mi frente como si jugaran una carrera. Estoy caminando por Florida. No tengo un plan. Sólo camino mirando aquí y allá. De lo que me voy dando cuenta es de la cantidad de nuevos negocios que aparecieron y cuántos de los antiguos ya no están. Si bien la configuración es la misma... mucho ha cambiado.

De pronto... me doy cuenta. No se trata del mismo darse cuenta de hace unos instantes sino que me estoy dando cuenta de que me estoy dando cuenta lo cual me produce un sentimiento de plenitud total. Nada hay en el entorno que me invite a sentirme radiante, contento, satisfecho. En realidad, siento hambre, siento deseos de orinar y, como dije, siento calor. ¿Por qué tengo ese sentimiento de plenitud que sucede en un instante? Tengo una conciencia total y absoluta de que YO (así, con mayúscula) existo. He suspendido, sin proponérmelo, mis juicios. Hasta hace un rato estaba nostálgico por lo que ya no es, por lo que no está ni nunca más estará. Recordaba momentos cuando iba con mi madre y mi tía a Gath y Chaves a la sección juguetes, a tomar el te en la confitería de la gran tienda, y otras cosas más.   Ahora, desde esa toma de conciencia de que estaba tomando conciencia, he dejado de sentir aquellas emociones relacionadas con el allá y entonces y me doy cuenta de que estoy perteneciendo a un universo; que este universo me incluye y que sin mi ya no sería el mismo aunque muy pocos lo notaran. Este universo me está rodeando constantemente, es insistentemente cambiante y, sin embargo, forma una totalidad permanente. El grupo humano, denso, apurado, va y viene. Esas escenas jamás las volveré a ver aún cuando mañana, a la misma hora, vea a ese grupo humano, denso, apurado, que va y viene. No es lo mismo. Ese otro aquí y ahora. El de ayer se fue, desapareció en el limbo del tiempo. Yo mismo soy otro. Si una cámara de TV me hubiese filmado tanto  ayer como hoy se vería a la misma persona parado en Florida viendo la gente pasar. Desde afuera soy el mismo, de adentro no pues he incorporado una nueva experiencia trascendental: la de darme cuenta de que me estaba dando cuenta de que estaba viviendo en este preciso momento y en este preciso lugar. Desde esta nueva y novedosa posición temporoespacial, me fueron sucediendo otras experiencias que podríamos resumir en el YO ESTABA PRESENTE. Paso a describirlas como si, con un grabador, fuera relatando lo que estaba experimentando en el mismo momento que me sucedía. Es así:

No sólo miro a la gente sino que los estoy viendo de la misma manera que escucho los sonidos del entorno y no solamente los oigo. Veo el rostro de cada persona que pasa a mi lado. Hasta hace un instante atrás miraba sin ver, oía sin escuchar. Ahora, aquí, veo. Yo veo la vidriera de la librería El Ateneo. Me doy cuenta de que fijo mi atención sobre los títulos de los libros y que leo los autores, las temáticas y las editoriales. Decenas de veces he entrado por la puerta de esta megalibrería y, en este instante, tomo conciencia de que estoy atravesando la puerta. Para que usted, lector, pueda llegar a compenetrarse con mi experiencia, tendría que imaginarse que estoy entrando por esa puerta en cámara lenta y tomando dato de cada detalle. En - ese - momento - sale - una - mujer - y - le - sostengo - la - puerta - me - mira - sonríe - y - me - da - las - gracias. Fin de la cámara lenta. Ahora giro la cabeza y veo como se aleja. Camino por el pasillo central: no busco nada, no fui a comprar ningún libro. Sólo estoy utilizando esta institución para continuar mi experiencia de darme cuenta de que me estoy dando cuenta. Aparece un vendedor a quién conozco desde hace años, me saluda. Siento su saludo y veo su sonrisa. Veo la disposición de los libros tanto en las mesas como en las bibliotecas, las distintas secciones, el uniforme azul de los vendedores. Es difícil de expresar esta vivencia, es algo muy subjetivo, es tan imposible de describirla como lo es el explicar el color o la inmensidad del mar a un ciego de nacimiento. Me recuerdo a mí mismo habiendo estado ahí en varias ocasiones pero, en función de esta experiencia presente, en aquellos momentos estaba transitando por los pasillos de una manera robótica, sin vida, sin sentido.

Ahora, subo por la escalera a la sección de psicología y psicoanálisis. Paso a paso describo lo que hago, estoy centrado en mi presente. Al llegar arriba se me acerca un vendedor y me pregunta si puede ayudarme en algo, si busco algo en especial. En ese instante, me di cuenta a posteriori, perdí contacto con mi presente. Me molestó lo que viví como intrusión a mi intimidad. Empecé a juzgar y le contesté "No, nada" de una manera distante, descortés. A partir de ese momento empecé a reprocharme lo poco amable que había estado. Mis ojos recorrían los libros sin poder contactarme con ninguno. Sentí  ansiedad generalizada y enojo conmigo. Me hacía preguntas de autorreproche ¿por qué fui tan descortés? El hombre hace su trabajo... ¿por qué le contesté así? Fui caminando hasta el final del salón por caminar, no más. De pronto, tomé conciencia de mi estado y reflexioné sobre esto: lo que parece un acto automático, fue, en realidad, una elección mía; una elección que hice sin estar consciente de estar haciéndola. Yo elegí interpretar la pregunta del vendedor como intrusión, yo elegí responderle de manera descortés y, peor aún, yo elegí seguir rumiando esta situación que me apartó, durante una buena parte de mi vida, de vivir la experiencia del aquí y ahora. ¿Para qué todo esto? ¿No podría haberle dicho, amablemente, por ahora estoy mirando, gracias, cualquier cosa le consulto? Si en este instante se me ocurre esta otra opción de respuesta... ¿por qué no la tuve antes? ¿Qué ente maléfico se posesionó de mí para que dejara de ser yo mismo?  Yo elegí, yo elegí, yo elegi... Sin embargo, a pesar de que reconozco que mi contestación destemplada fue producto de un acto de elección, no fui consciente de esa elección. Entonces... ¿quién eligió en mí? Y si alguien dentro mío eligió que respondiera como lo hice... ¿dónde estaba yo en ese momento? 

Veámoslo desde otro enfoque: muchas veces los pacientes me dicen cosas tales como "me agarró una tristeza...", como si ese ente llamado "tristeza" estuviera acechándolos detrás de una puerta y se abalanzara sobre la persona. No es nada común que me digan: "Estoy trsite", así, simplemente. Por la forma de expresarse de alguna gente,  pareciera ser que las emociones vienen y van como si nosotros no tuviéramos nada que hacer más que disfrutarlas o sufrirlas cuando aparecen, como si no nos pertenecieran sino que les prestamos nuestro cuerpo para que se manifiesten.  Dadas las características neurofisiológicas que ponen en marcha el mecanismo de la emoción podríamos llegar a decir que no somos responsables de sentirlas, sino que aparecen en nosotros como consecuencia de alguna situación: por ejemplo, ante una pérdida se siente tristeza; ante una persona que violenta nuestros derechos, rabia; ante una situación que pone en peligro nuestra vida, miedo... etc.. Quedemos, por ahora, (Este tema es materia de otro artículo que se titula "Sentir las emociones" y que lo publico en Internet en el mes de agosto) que las emociones irrumpen en nosotros de tal manera que no tenemos otra opción que sentirlas. Toda emoción es una energía que necesita ser expresada y la forma de expresarla es mediante la acción: si estoy triste lloro, si estoy con rabia la expreso, si estoy con miedo me defiendo (atacando, huyendo o desmayándome). Entonces, lo que sí puedo hacer es elegir la mejor acción, la acción correcta puesta en marcha por la emoción y eso depende de varios factores siendo el más importante el contexto en el que siento lo que siento. Con el vendedor no elegí la mejor opción porque, por un fugaz instante, me aparté del aquí y ahora y en vez de "soltar" la experiencia para conectarme a la nueva, me enojé porque sentí que me arrancaba de golpe. Todo esto sucedió en un instante, demasiado rápido como para pensar.

En el ejemplo mío de la respuesta destemplada al vendedor de El Ateneo, sentí bronca (injustificada) por su abrupta inclusión en mi espacio interno, en la experiencia que estaba realizando sobre el vivir en el aquí y ahora. Pero, como ya dije, podría haber elegido otra acción. A pesar de creer que estaba en contacto con mi experiencia, en ese instante de la irrupción del vendedor, no pude elegir y respondí de forma inadecuada. Con esto quiero significar lo volátil que es este vivir en el aquí y ahora y lo fácil que resulta apartarnos de nosotros mismos y perder contacto con la realidad: vamos y venimos constantemente pues si yo hubiera estado en pleno contacto conmigo, hubiera hecho un corte en la experiencia que estaba viviendo (retirada) para contactarme con la pregunta del vendedor (inicio de una nueva experiencia) y le hubiera respondido correctamente (elección de la acción) con lo cual hubiera producido un correcto cierre de esa interacción y me habría permitido continuar con la experiencia previa. Pero como no realicé la acción correcta (no pensé) la emoción de fastidio se transformó en una acción inadecuada con lo cual, luego, me sentí culpable y perdí el contacto con mi aquí y ahora por bastante más tiempo, dándome "manija" con lo mal que había actuado. En este punto de contacto volví a darme cuenta de que me estaba dando cuenta sin haber hecho nada consciente para conseguirlo. Volví a ser yo mismo cuando, minutos antes, había perdido todo contacto conmigo, con el entorno, con las emociones, ni siquiera pude elegir la acción adecuada.

La terpia gestáltica estudió este fenómeno del aquí y ahora y su permanencia en él. Uno de los ejercicios que propone simple y potente que se utiliza para entrar en contacto con la vida y darse cuenta de que se está en contacto es describir lo que se ve, lo que se escucha, lo que se siente,  lo que se piensa, ya sea esto último con palabras o con imágenes y lo que se hace, utilizando el tiempo presente de los verbos: "Dejo de escribir. Levanto la vista. Veo la lapicera. La tomo, la doy vuelta, la desarmo, observo sus distintos elementos, la dejo donde estaba, levanto la vista y miro TV. En la pantalla dos hombres pelean. Una de mis gatos duerme a mi lado. Siento ganas de darle un beso en el morro. Decido no hacerlo para no interrumpir su sueño, vuelvo al teclado y escribo todo esto..." Este ejercicio puede parecer artificial y mecánico. De hecho lo es. No podemos estar todo el día describiendo segundo a segundo con verbos en tiempo presente nuestras acciones. Pero si se hace aunque sea cinco minutos por día vamos a darnos cuenta de cómo nuestra mente se centra en el presente para irse al pasado y al futuro para luego regresar y volver a irse. Los que tienen experiencia en meditación habrán observado este fenómeno todo el tiempo. Mediante este ejercicio podemos ir tomando cada vez una mayor conciencia de cuándo y cuánto nos apartamos de nuestro vivencia presente e ir adiestrándonos en el tema de la elección.

Bien. Todo aquello que acabé de escribir ya pasó. ¿Dónde está? En una dimensión temporal llamada pasado. Imposible repetir esa configuración que se dio en un tiempo que ya no es. Supongamos que quisiera volver a él, deseo de ciencia ficción del tipo "El túnel del tiempo". Me gustaría ver a mi gato durmiendo como antes, a mi lado, sentir el deseo de besar su morro, sentir la molestia lumbar. Todo eso desapareció. Ahora hay otra configuración de la que también formo parte. Es importante que usted se de cuenta y confirme esta realidad: las configuraciones contextuales cambian momento a momento.  Si el recuerdo de aquel momento me absorbiera sin yo tener conciencia, me apartaría de este ahora, me perdería en un tiempo que ya no es, me transformaría en un ser que respira pero que no existe por cuanto he perdido contacto con la configuración actual, he perdido contacto con mi existencia tal como me sucedió con el vendedor.

He aquí otra escena de la cual fui protagonista:

Mientras estoy escribiendo suena el teléfono. Absorbido totalmente en mi tarea, el sonido me sobresalta. Siento el corazón latir con mas frecuencia. Pienso que es un paciente que me llama. "¿Quién podrá ser? Pienso en A. que está atravesando una situación límite. ¿Y si me dice de atenderlo ahora?" Me acerco al teléfono y deja de sonar en la tercera llamada. En estos cinco segundos, en vez de escuchar el teléfono y atenderlo, me fui del aquí y ahora. Perdí contacto. Armé el guión de una película. Me fugué hacia el futuro. ¡Qué distinto hubiera sido si me hubiese dicho: suena el teléfono, dejo de escribir, me acerco, levanto el tubo, atiendo... En esto hubiera habido contacto y, por lo tanto, elección pero fui absorbido por una zona fantasmática, construida mediante procesos y contenidos imaginarios, repleta de textos de otros que están grabados dentro mío y que se disparan ante el menor estímulo: "¿Y si le pasa algo a A. y tu estás escribiendo...No te das cuenta de que esta es una profesión de locos...? Tendrías que haber seguido de maestro... Mira si ese paciente se suicida..."  Toda basura, bull-shit como dicen los americanos, contenidos muertos, espectros de un aprendizaje infantil desactualizado. Se trata de esos discursos de esos otros que nos hablan desde adentro nuestro, como si fueran enanitos verdes que habitan en nuestro cerebro y tocan botones y activan procesos sin que podamos hacer nada. Si, hacemos: respondemos roboticamente ante esos mensajes sin cuestionarlos. ¿Y para qué cuestionarlos? Para desactivarlos, para demostrarles a esos "enanitos verdes" que están diciendo tonterías que hemos creído y nos han apartado de nuestros verdaderos deseos y proyectos. 

Un ejemplo de la clínica 

Aquí está Diana y su trabajo en una sesión de terapia grupal.Tiene veintidós años. Observen lo que vimos: desde la ausencia de contacto, su imposibilidad para discriminar lo que es suyo, el discurso interiorizado de esos otros que la habitan, los símbolos que su organismo le envía, su síntesis, su darse cuenta, las emociones asociadas, etc.

Viernes 19 horas. Recibo a la gente del grupo. Ya sentados en sus sillas hago mi habitual pregunta:

- ¿Quién quiere trabajar?

- Yo-responde rápidamente Diana-Bueno... tengo una mezcla de cosas...

-¿Qué es mezcla?

-Un montón de cosas que se me confunden... no sé para que lado disparar.

-Representemos la mezcla. Tomas algunos almohadones como asuntos tenga la mezcla, ubícalos en algún lugar dentro de este espacio y relaciónalos de acuerdo a su importancia. Los puedes alejar, superponer, contactar...

Tras un momento de vacilación se incorpora y toma el primer almohadón.

-Esta es mi relación con Agustín... este es el muchacho que conocí en la exposición el otro día... este es mi deseo de trabajar... este es mi estudio...Lo pongo aquí... este es mi... (se detiene) mi viaje a Europa (Permanece con un almohadón en la mano)... No... y nada más.

-Explícanos qué hiciste. por ejemplo: ¿Por qué están contactándose, casi superpuestos, el viaje a Europa con tu deseo de trabajar y el estudio. Aquí, alejado, Agustín y, cerca tuyo, ese muchacho.

Diana nos cuenta el significado de cada almohadón. Los miembros del grupo intervienen, preguntan, cuestionan; yo dejo hacer, permito el libre juego, el inconsciente grupal está expresándose. Sólo intervengo cuando alguien interpreta de acuerdo a sus propias proyecciones sobre Diana o cuando alguien intenta deflexionar (desviar) la energía del trabajo hacia otro asunto. Es decir, resitúo a los participantes en el trabajo en el aquí y ahora.

Ahora quiero centrarme en una secuencia del momento de Diana. Al aclarar algo dijo:

-...y me pareció fascinante cuando trabajamos con la bolsa...

En ese momento uní dos palabras que me parecieron clave en su discurso: mezcla-bolsa. La interrumpí:

-Diana, transfórmate en esa bolsa. Cierra los ojos y sé esa bolsa.

Hizo una pausa, contactó con su respiración. Silencio en el grupo.

-Si... ya está...

-¿Qué está pasando?

-Estoy llena de cosas dentro.

-¿Qué cosas tienes?

-Un libro de religión que me regaló papá... dinero... está el viaje a Europa... y el trabajo... mi vivir sola... mi estudio... Agustín que se quiere casar conmigo... ese muchacho...

-¿Todo metido dentro?

-Si...

-¿Quién metió todo eso ahí?

-El libro, papá...

-¿Qué quieres hacer con ese libro?

-Sacarlo.

-¿Por qué?

-No sé... no quiero... no me gusta...

-¿Y qué vas a hacer?

-¡Sacarlo!- (Silencio)

-¿Qué estás haciendo, ahora?

-Estoy dejando dentro el dinero... Forma parte de mi herencia.

-¿Y ese silencio que hiciste?

-Dudaba.

-¿De qué?

-No me parece bien vivir de la herencia.

-¿Quién dijo eso?

-No sé... Mamá... todos...

-¿Quienes son todos?

-Mis hermanos, la sociedad.

-¿Y tu que piensas?

-Que tienen razón.

-Entonces saca la plata. (Silencio) ¿Qué pasa?

-No quiero sacarla.

-¡Cuidado! -digo irónicamente- ¡Estás desafiando la "Ley"...! (Silencio reflexivo)

-(Con firmeza) ¡No la voy a sacar)

-¿Por qué no?

-Porque es mía... papá me la dejó--- Está bien invertida... ¡Puedo vivir de esa herencia!

-¿Entonces?

-Queda adentro y saco el trabajo.

-¿Cómo es eso?

-No necesito trabajar. También forma parte de esa "ley". Queda dentro de la bolsa mi estudio.

-Me da la impresión de que estás discriminando qué es tuyo y qué no lo es.

-(Excitada) ¡Si! (Con mayor velocidad) Saco a Agustín y queda Daniel... ¡Oh, Dios!

-¿Qué pasa?

-¡Acabo de darme cuenta de que puedo elegir!

-Es verdad. Te acabas de dar cuenta de cuáles son tus auténticos deseos y cuáles los deseos de los otros que habitan dentro tuyo y escribieron la "Ley" a la cual respondiste toda tu vida.

-Ya no hay mezcla

-Es verdad, Diana, ya no hay mezcla (Nos levantamos y nos abrazamos. El grupo estaba emocionado y todos quisieron abrazarla)

Me siento energizado. Todo el grupo comenta el trabajo de Diana y aprovecha parte de él para "enganchar" sus propias problemáticas. Observo a cada uno. Me tomo un respiro. Sin exigirme permito un rato de confusión, de diálogos cruzados, de alguna que otra broma. Terminó una secuencia que comenzó cuando Diana dijo "mezcla" y finalizó cuando dijo "mezcla". Diana se dio cuenta. Alcanzó una síntesis cuando dijo "Acabo de darme cuenta de que puedo elegir". En la realidad, todos sabemos que podemos elegir, pero le tememos al riesgo, a las consecuencias de poner en marcha nuestros auténticos deseos. Vivimos en función de lo que la Ley familiar y los códigos sociales nos indican. Vivimos ajenos a nosotros mismos, enajenados, robotizados.

Aquel día, caminando por Florida, tuve la experiencia plena, no provocada por ninguna técnica, de lo que era vivir plenamente en el aquí y ahora. Esto no es sinónimo de felicidad sino de congruencia interna, de saberse poseedor de un poder que ninguna fuerza extraña nos puede dar. Poco después, pierdo ese contacto cuando me sentí invadido por la pregunta el vendedor, le contesté mal, luego me arrepentí y me sentí culpable, en mi diálogo interno me criticaba a mí mismo, me fugué del aquí y ahora. Al rato, me di cuenta de lo que me estaba pasando y me di cuenta de que me estaba dando cuenta. Sentí, nuevamente, esa sensación de congruencia interna en donde todo estaba bien: lo que sentía, lo que pensaba y lo que hacía estaban sintonizados en la misma frecuencia. 

Este darse cuenta, esta posibilidad de elegir la mejor acción, este reconocimiento de lo que sentimos en cada momento es una fuerza que emana de nuestro sí-mismo auténtico que siempre está a la espera de que le demos una oportunidad para manifestarse.

Dese cuenta de esto.

Cómo hacer para sentirse mal sin mucho esfuerzo

 (Elegimos sentirnos mal... ¿Sabía eso?)

Muchos atribuyen la sensación de sentirse mal a factores exteriores tales como el mal tiempo, la pelea con el jefe, el auto descompuesto, los biorritmos, una especial conjunción astral, personas tóxicas que nos rodean, la educación que nos dieron nuestros padres, etc.

Existe, obviamente, un sentirse mal: cuando estamos padeciendo alguna dolencia, ya sea un simple resfrío o algo que comimos y nos cayó pesado, nuestro organismo nos envía un mensaje de "¡Siéntete mal!" para lograr que hagamos reposo y dar lugar a la cura. Pero yo no hablo de este tipo de sentirnos mal, sino de aquel malestar psíquico que nos hace sentir infelices, intranquilos, fastidiosos, intolerantes, insatisfechos, malhumorados, quejosos...

¿Cómo se llega a una situación así? Mediante lo que nos decimos en un incesante diálogo interior apoyado con imágenes mentales que refuerzan lo que nos estamos diciendo. Se trata de un decir del cual no siempre estamos conscientes y de una generación de imágenes que no pasan por nuestro darnos cuenta.

Cuando hablo de diálogo interior quiero significar que una parte de nuestra psique está estableciendo una comunicación con otra parte. Por ejemplo: un taxista fue desconsiderado con nosotros. Nos bajamos del taxi y durante más de dos horas seguimos peleándonos con él. Le decimos cosas como estas: "¿Usted qué se cree...? O acaso no sabe que si usted es el dueño del auto yo soy el dueño del servicio que me presta. Así que apague el cigarrillo o pare en el próximo policía... ¿Qué se cree, o no sabe que yo soy el que lo contrata y mientras esté aquí yo soy el que manda? Si le gusta bien y si no dedíquese a otra cosa... ¿qué se cree?"  

Y de esta manera podemos seguir horas y horas. Pero... ¿A quién le estamos hablando? Obviamente , al taxista no, pues, desde hace dos horas ya no existe en nuestras vidas. Sin embargo, pareciera ser que está "metido" dentro nuestro y continuamos representándolo como una amenaza para nuestro yo, específicamente, para la imagen idealizada que tenemos de nosotros mismos.

En ciertas ocasiones es un otro que nos habla desde nuestro interior mismo "¿Te parece bien haber tratado así a tu novia, haberle cortado la comunicación telefónica; eso es lo que te hemos enseñado?"

Y, en otras: "¿Viste lo que te dijo; cómo te dejas tratar así? Yo, en tu caso, voy y le digo todo lo que siento y pienso de ella."

Las variaciones son infinitas. El malestar tiene que ver tanto con lo que nos decimos en función de tal o cual estímulo como con las imágenes mentales o "película" que nos hacemos de esa situación. Si en vez de decirnos cosas nos escucháramos y si en vez de quedar pegados a la película nos consideráramos espectadores, el fenómeno cambiaría. Se produciría un despegue de la situación. Es como si diéramos un pasito más allá de la escena y pudiéramos observarnos generando ese audiovisual mental pero sin involucrarnos, sin quedar adherido a él.

Lo que me interesa destacar es que este "estar mal" es generado por nosotros mismos en función de algún estímulo que hemos recibido o con la expectativa de un acontecimiento por venir y que ha puesto o pondría en peligro la imagen idealizada que tenemos de nosotros. En definitiva: estamos fuera del aquí y ahora protegiéndonos de fantasmas del pasado o del futuro que, creemos, amenazan nuestra integridad.

El mal-estar es autogenerado con base en aquello que nos decimos o que imaginamos sin poner en tela de juicio ni una cosa ni la otra. De ahí la importancia de "salir de escena" como lo hace el protagonista de La rosa púrpura de El Cairo y observar la película desde afuera.

Una técnica muy útil para salir de escena es la de contar cada idea preocupante o imagen catastrófica a medida que las vayamos creando y clasificarlos en términos de "Util", "inútil", "neutra". A tal efecto, también es muy conveniente utilizar lápiz y papel y escribirla. De esta manera se toma distancia puesto que se externaliza ese diálogo interno.

El fenómeno que siempre me sorprendió y lo sigue haciendo es que, a pesar de que la gente se queja de ese mal estar, continúa provocándoselo sin siquiera darse cuenta de lo está haciendo y la forma en que lo hace.

Pareciera ser que se trata de un estilo de autorregulación que tiene el ser humano para evitar el cambio hacia una forma de vida más satisfactoria de la que está viviendo.

1) Existen personas con una fuerte tendencia sadomasoquista que obtienen un goce al sentirse mal (su parte masoquista) y manipular, de esta manera, a las personas que las rodean (su parte sádica). Se ponen en papel de víctimas y persiguen a los otros declamando sus desgracias. Obtienen cierta gratificación de las respuestas que los demás les dan ya sea de carácter agresivo "¡Me tienes harta!" o condoliente tipo "¡Pobrecito!" Estas personas han reemplazado el vínculo basado en una intimidad madura entre iguales por un estilo de convivencia fundamentado en la manipulación.

2) Otras personas sienten la necesidad inconsciente de pagar una penitencia por haberse sentido bien, dar exitosamente un examen, alcanzar un logro muy deseado, etc.. Dan la impresión de que al disfrutar de la vida estarían violando una especie de "pacto de lealtad" firmado con algún familiar, generalmente padre y/o madre, durante los cinco primeros años de vida y para quienes la vida es puro sacrificio y dolor siendo sancionada toda prueba en contrario. La persona con logros auténticos y que disfruta de los mismos es culpada por esas figuras reales o ya incorporadas a su imaginario, sintiéndose culpable por violar ese pacto: por eso debería ser castigada, pagar una penitencia para apaciguar la "ira de los dioses" de lo cuales se teme un tremendo castigo: muerte, accidentes, pérdida económica, robos, etc. Según ese imaginario de la persona, esas desgracias acaecerían como consecuencia de la violación del pacto. Entonces, tranquiliza a esos dioses pagando una penitencia menor: el mal-estar, la angustia después del éxito, somatizaciones después de pasar una velada agradable con amigos, etc.

3) Por otra parte, están las personas que sienten placer de desear desear. No les interesa tanto el placer de lograr algo sino de desear lograr algo. Una vez que se obtiene lo tan deseado ya pierde la gracia y la persona en cuestión entra en un estado de mal-estar del tipo "depresión pos-parto". Habría, en estos casos, una brusca caída de betaendorfinas, una sustancia natural que genera nuestro organismo y que proporciona una sensación de felicidad.

4) Otros individuos desean lo que el otro posee. Cuando lo obtienen entran en un mal-estar porque se dan cuenta de que no era eso su deseo sino que su deseo era poseer el objeto de un otro al cual envidian porque consideran que por poseerlo se ha transformado en un ser completo, sin fallas; un especie de Gran Disfrutador de la Vida cosa que a él no le sucedió.

5) Otras personas depositan la clave de la felicidad total en un objeto, en un viaje, en una persona. Se dicen cosas tales como "El día que yo (tal o cual cosa) entonces sí que seré feliz". Cuando por fin lo obtienen, si bien puede haber mejorado su calidad de vida, se sienten tan vacíos como antes porque han puesto en ese objeto una expectativa que ningún objeto puede cumplir: el logro de la felicidad.

6) Por último, están aquellos con una imagen tan desvalorizada que cualquier momento de felicidad es considerado como no merecido. Dice, generalmente: "No puedo creer que me esté pasando esto a mi."

¿Cuál es la utilidad de crearse este estado de mal-estar?

Proporcionarse mal-estar es un recurso inconsciente que confirma que la vida no vale la pena ser vivida, de acuerdo a lo aprendido en la infancia; también sirve para desactivar la supuesta "ira de los dioses" ante la amenaza imaginaria de un castigo mayor; posibilita acompañar a familiares sufrientes y no romper el "pacto de lealtad" que se ha firmado con ellos actuando como buen niño o niña dentro del código familiar; imposibilita cuestionar las ideas erróneas que subyacen a toda autoimagen desvalorizada manteniendo una valoración equivocada sobre uno mismo; con el mal-estar, también se considera que se evita generar la envidia de los otros hacia nuestros logros evitando que se sientan mal por los mismos.

En definitiva: sirva para lo que sirva, desde lo imaginario, este sentirse mal autogenerado, en la realidad, no sirve para nada. La vida vale la pena vivirla; los dioses no castigan por tener logros y sentirnos bien, muy por el contrario; si los demás sufren por nuestros logros es un problema que deben resolver ellos mismos; los pactos de lealtad nunca los hemos firmado (nos han hecho creer que si); los códigos familiares deben ser descubiertos y cuestionados pues están llenos de ideas erróneas.

Ahora bien: si a pesar de todo lo anterior usted desea sentir-mal, tengo la receta infalible para que lo logre:

1) Recuerde una situación en donde se haya sentido herido en su orgullo, en donde haya vivenciado el profundo dolor de una herida en la imagen idealizada que usted tiene de sí mismo.

2) Escriba un pequeño argumento en el que pueda describir esa situación. Agréguele lo que los demás le dijeron, lo que usted respondió, lo que tendría que haber respondido. Desmerézcase insultándose un poco; insulte al causante de la ofensa.

3) Vaya compaginando una película mental para agregar imágenes al texto. Recuerde visualmente el escenario. Vuelva a ver el rostro del ofensor. Imagine su propia postura corporal frente al otro, cómo gesticulan ambos, etc.

4) Estudie de memoria todo esto.

5) repítalo dentro de usted no menos de diez veces. Si quiere provocarse insomnio haga esto antes de irse a dormir.

6) Va a ir logrando un aumento de su nivel de mal-estar, angustia, odio, violencia, resentimiento, deseo de venganza. Su pulso se acelera, la presión arterial aumenta junto con los niveles de colesterol, adrenalina, glucosa. Puede que sienta un dolor en el pecho y, si desea avanzar más, hasta puede provocarse un infarto.

7) Proceda de esta manera cada vez que necesite sentirse-mal: para pagar una penitencia por un logro, para acompañar a otros en sus desgracias, para ser consecuente con el código de familia, para que los dioses no se enojen...

8) Puede hacer todas las variaciones que quiera: por ejemplo, puede cambiar su auto y, a renglón seguido pensar que un hijo va a sufrir un accidente; puede cambiar de casa y no dormir de noche pensando que no va a poder pagar las cuotas del crédito; puede haber obtenido ese aumento que tanto necesitaba y creer que le van a robar yendo a su casa... Como verá, las opciones para amargarse la vida son infinitas.

También puede optar por proporcionarse bien-estar...

Pero ¡Cuidado! Por ahí vive una vida feliz y termina aburriéndose. 

FRENTE A  SENDEROS QUE SE BIFURCAN

Algunas observaciones sobre el pensamiento positivo

¿Podemos elegir el contenido de nuestros pensamientos ? ¿O los pensamientos, como si fueran entidades con vida propia, nos eligen a nosotros para ser pensados ?

Por los comentarios de muchas personas, daría la impresión de que la respuesta correcta a las preguntas anteriores es que los pensamientos nos necesitan para ser pensados y nosotros no seríamos otra cosa que víctimas de unos extraños seres que se alojan en nuestro cerebro. Esta conclusión estaría justificada por lo que dicen esas personas : “Me asaltó una idea que me preocupa”, “No puedo sacarme estos pensamientos” ; “A la noche no puedo dejar de pensar en...” ; “Me agarró una depresión terrible”.

Considero que vivir a merced de esos seres que nos habitan debe ser muy penoso puesto que pueden necesitar que les prestemos nuestra mente en situaciones, por demás, inoportunas. Mientras Juan se dispone a vivir un momento de maravillosa intimidad con su pareja, recibe la indicación de “Acuérdate que mañana es el aniversario de la muerte de tu madre. No te olvides de ir al cementerio” ; María, que decidió que su hijo de cinco años fuera a una granja con el resto de sus compañeros, ni bien parte el micro recibe una pregunta hecha por alguna entidad que habita en su cerebro. “¿Habrás hecho bien...Es tan chiquito... Y si le llega a pasar algo ?”.  Alberto decide cambiar el auto. Después de pagar al contado y de recibir la felicitación del vendedor, uno de esos seres lo interroga : “¿No hubiera sido mejor esa otra marca ?”. Alicia se dispone a ver la telenovela de la tarde. Ni bien comienzan los títulos se siente invadida por un pensamiento : “¿No sería mejor que lavaras la ropa, que se te acumuló tanto ?”. Javier, en el momento en que está disfrutando de una cena con su novia, piensa en si la madre habrá tomado la medicación antidepresiva.

Podríamos seguir durante hojas y hojas con estos ejemplos. Usted mismo debe tener una gran variedad. Ahora, quiero hacerle una pregunta. Le pido que, después de leerla, se tome unos segundos de reflexión y la responda : ¿Cree, realmente, que los pensamientos lo necesitan a usted para ser pensados, que tienen vida propia, que hay entidades maléficas dentro de su cerebro que tocan botones y usted, de golpe, piensa aquello que no quiere pensar, siente aquello que le desagrada sentir, imagina escenas terroríficas y hace cosas que lo perjudican ?

Bien. Muy bien. Obviamente, la respuesta es un rotundo ¡No !

Si bien, quizá, no sepa cómo lo hace, tiene que admitir que es usted el que piensa lo que piensa, siente lo que siente, imagina lo que imagina y hace lo que hace. Usted es el único responsable del contenido de sus pensamientos.  

¿Puede ser, entonces, que un estado de malhumor, fastidio, intolerancia se deba a una elección inadecuada que usted hace del contenido de sus pensamientos sin saber que lo está haciendo? Con otras palabras : ¿Cómo es posible que no se dé cuenta y crea que esos pensamientos lo “atrapan ? Si, por el contrario, está consciente de que usted elige esos pensamientos... ¿Por qué elige esas ideas y no otras ? ¿Depende de algo especial su selección de contenidos ?¿Cómo hace ? ¿Le podría enseñar a otros ese procedimiento ?

Todos vivimos, cotidianamente, circunstancias que nos invitan a sentirnos ansiosos, angustiados, violentos. Destaqué “nos invitan” por cuanto en sí mismas esas circunstancias no tienen poder para hacernos sentir mal. Nos hacemos sentir mal a nosotros mismos en virtud de lo que nos decimos en referencia al acontecimiento.  Ahora bien : ¿Puedo elegir pensar de tal manera que logre sentirme de otro modo a pesar de esos hechos adversos, sin perder la capacidad de resolverlos ? ¿Existe esa posibilidad ?

Los autores que proponen el “pensamiento positivo” como panacea para la resolución de conflictos dicen que si. Sin embargo, están promoviendo que las personan opongan una fuerza para que contrarreste a otra ; como si tapáramos, con un cuadro, una horrible e insana mancha de humedad, sin ni siquiera averiguar si hay un caño roto.

Otra alternativa es la de la “actitud positiva” que tiene que ver con una necesidad del ser humano, no siempre admitida, de encontrar respuestas que le expliquen el por qué de su sufrimiento. En nuestro caso, sería interrogar a nuestro estado de ánimo negativo para escuchar lo que nos quiere decir.

Diferencias similares a las que existen entre el pensamiento positivo y la actitud positiva las  encontramos entre la medicina alopática y la homeopática. Para la primera, el síntoma es la manifestación de una enfermedad. Para la segunda, la enfermedad es el grito desesperado de un ser cuya energía vital está quebrada y desde el síntoma clama para que se lo escuche. La alopatía, tiende a amordazar al síntoma, calmarlo, acción que es bienvenida en caso de urgencia; la homeopatía, contrariamente,  provoca que el síntoma se exprese aún más para que el propio sistema entienda de qué se trata y haga algo al respecto.  En esto reside la actitud positiva. Supongamos una persona con baja autoestima, el pensamiento positivo, alopático, diría : “Animo. Tu vales y vales mucho. Levanta la cabeza y sonríe. No hay nadie como tú”.  La actitud positiva, diría : “Si en este momento sientes que no vales gran cosa, pregúntate por qué y verifica la certeza de tus creencia”. Responde a la máxima de “Conócete a ti mismo”.

En definitiva : considero que la estrategia del pensamiento positivo invita a desestimar la intención del pensamiento negativo, del síntoma o de la enfermedad, intentando tapar su expresión con un pensamiento de fuerza opuesta. La actitud positiva, en cambio, promueve la interrogación, tratando de descubrir las ideas erróneas, desactualizadas, que subyacen al pensamiento negativo, con el objetivo de cuestionarlas y desarticularlas.

Precisemos algunos conceptos.

¿Qué entendemos por actitud positiva? Mi procesador de textos relaciona “actitud” con “postura, disposición, inclinación, vocación, gusto, propensión, orientación”. Continúo consultando mi procesador. Esta vez le pregunto por la palabra “positiva” y me responde  : “cierta, efectiva, verdadera, concreta, eficaz, firme, auténtica, apropiada”

Si unimos las palabras de ambas series, podemos obtener la combinación que mas nos guste, que más nos “llegue” para entender de qué estamos hablando. Haga la prueba: combine, al azar, palabras de la primera columna con la segunda. Por ejemplo: Actitud Verdadera; Disposición Eficaz; Orientación Apropiada, etc. 

Actitud

 Cierta

Postura

 Efectiva

Disposición

 Verdadera

Inclinación

 Concreta

Vocación

 Eficaz

Gusto

 Firme

Propensión

 Auténtica

Orientación

 Apropiada

Todas aquellas combinaciones de dos palabras deben marcar nuestra predisposición para la búsqueda de la verdad. Y, en nuestro caso, esa verdad tiene que ver con el hallazgo de las razones por las cuales no se es feliz.

Para precisar las diferencia entre pensamiento positivo y actitud positiva utilizaré un ejemplo de Louise Hay, autora, entre otro libros de “Sana tu cuerpo” (Urano). Extraigo, al azar, una enfermedad : colelitiasis (cálculos biliares) Según la autora, una personalidad llena de amargura, con pensamientos rígidos, juicios condenatorios y orgullo, está propensa a este tipo de dolencia. Se supone que, si esta persona cambiara su tipo de pensamiento hacia uno positivo “Me libero alegremente del pasado, la vida es amable y yo también”, podría dejar de hacer cálculos biliares.

Lo que propone L. Hay como tantísimos otros es que, si por “fuerza de la voluntad” una persona pudiese esforzarse en decirse estas cosas se anularía las ideas negativas que causaron el trastorno.

Pero estas ideas negativas o enfermantes tienen mucha antigüedad en nuestro sistema. Las venimos viviendo, repitiendo y confirmando durante los años de nuestra vida. Creemos ciegamente en ellas ; es muy difícil desconfirmarlas. Sin embargo, una vocecita dentro nuestro, a la que la mayor parte de las veces desoímos, nos dice que se trata de falsas creencias.

Porque... ¿quién puede aceptar como ciertas estas creencias : “me odio y no me apruebo en nada ; no confío en el proceso de la vida ; estoy atado al pasado ; rechazo toda idea nueva ; no soy libre de ser yo mismo ; voy a terminar como mi madre   o mi padre...” y tantas otras. Siendo que todo ser vivo tiende, naturalmente, al crecimiento, a la expansión, a la apertura, al desarrollo de sus potencialidades... ¿cómo puede creer en una sentencia que le afirme que la vida es un manto de dolor, que no sirve para nada, que mejor rechaza toda nueva idea, que todo cambio es nefasto, que para qué habrá nacido, etc. ?

Frente a lo anterior, el pensamiento positivo diría : “La vida es placentera, valgo y valgo mucho, puedo hacer cualquier cosa que me proponga, me gusta el cambio, agradezco a Dios el haber nacido, etc.”. En cambio, la actitud positiva, deseosa de saber y no de taponar, preguntaría : “¿A que te refieres cuando dices que la vida es un manto de dolor ?  ¿Siempre es así ? ¿Para todo el mundo ? ¿Qué me quieres decir con el no sirves para nada ? ¿Específicamente, no sirvo para qué cosas ? ¿Cómo es eso de que el cambio es negativo ? ¿Siempre es negativo ? ¿Por qué razón debería lamentarme de haber nacido ? ¿Realmente, nada tiene sentido para nadie?

En el pensamiento positivo tapo e ignoro. En la actitud positiva, observo, cuestiono y desarticulo ideas erróneas, mandatos, órdenes que me son enviadas desde algún lugar de mí mismo.

Este proceso de cuestionamiento no es espontáneo. Tengo que activarlo tomando conciencia de que, en este momento, no me estoy sintiendo bien. Ante la percepción de un estado de ánimo en baja, en vez de sufrirlo pasivamente, tengo que indagar qué está pasando en mí. En estas circunstancias, es imprescindible que me dé cuenta tanto de lo que siento como de mi profunda y auténtica necesidad de que sea diferente. De esta manera, notaremos que estamos frente a un sendero que se bifurca.

Si : nos encontramos frente a dos opciones lo que significa que se trata de una elección. Y, como en toda elección, estamos ante la presencia de un conflicto, de una disyuntiva. Es en este momento que debemos efectuar una operación para la que no siempre estamos dispuestos : tenemos que decidir. Sabemos que, por naturaleza,  nos gusta vivir bien, en un estado de calma y paz interior. Por otra parte, tanto el entorno como los pensamientos perturbadores que generamos nos invitan a vivir mal, en estado de disarmonía, de constante mal-stress. Ahí estamos nosotros : entre nuestra natural disposición al bienestar y el malestar. ¿Qué haremos ? No nos queda alternativa : debemos decidir nos agrade o no. O vivimos bien o vivimos mal.

¿Habrá algo previo a esa decisión ?

De hecho, tiene que haber una base, un piso de sostén para poder decidir. Es la convicción plena de que voy a elegir desde un lugar de autonomía, de libertad. Si no me siento libre para decidir la única decisión posible es no decidir, quedarme paralizado en donde estoy, sufrir y quejarme.

Entonces, la convicción de que poseo un estado de  libertad me ofrece el basamento necesario para tomar una decisión. Pero... ¿Libertad respecto de qué o de quién ?

Los pensamientos mortificantes que producen estados de ánimo negativos son pensados por nosotros como resultado de una oposición entre nuestros auténticos deseos y lo que tenemos aprendido en la relación con los adultos de nuestra infancia y que nos ha llevado a creer que el mundo debería ser tal como lo pensamos.

Es que estamos atados a un código de valores con sus respectivas creencias. Si hacemos algo que no esté contemplado en ese código, vamos a recibir la típica señal de reproche : una mezcla de angustia y culpa ; si algo de nuestro entorno nos perturba causándonos fastidio, desasosiego, malhumor, rabia, es porque ese algo no debería estar ocurriendo según nuestro sistema de creencias.  En estos casos, las cosas deberían ser diferentes a lo que son. Estas personas necesitan vivir en un mundo hecho a medida.

En este momento, estoy atendiendo a un paciente, Javier, de 25 años, hijo de una madre depresiva desde siempre. Vivió en un clima de tristeza, frente al rostro lloroso de su mamá a quien recuerda constantemente en cama, drogada o internada. Tiene grabada la voz del padre que le decía, día tras día, para qué habremos nacido, si esto es vivir la vida, que Dios es injusto y que pobre mamá. Desde hace seis meses, este muchacho está de novio. Cada vez que se sorprende pasándola bien hace un “switch” y  termina entristeciéndose.  La novia le observa que es uno cuando la va a buscar y otro cuando ya están juntos. Muestra alegría y entusiasmo y a los pocos minutos ¡Zas !, se entristece. Ella sospecha que no la quiere, que es un esfuerzo estar con ella, que seguramente debe tener otra chica. Javier le asegura y me asegura que nada que ver, que la “re-quiere”, pero que no sabe qué le ocurre. Cuando regresa a su casa, se tira en la cama y se dice” Voy a terminar como mamá. La vida es una mierda”

Analicemos este caso. Javier no es ni su mamá ni su papá. Vivió, y sigue viviendo, dentro de una familia cuyo código de valores incluye sentencias de muerte en vida. El “para vivir así es mejor estar muerta” entra en franco conflicto con el “qué bien que la paso con Viviana”. Para Javier, la madre no debería ser depresiva, él debería haber nacido en otra familia, cuando está con Viviana debería estar al lado de su madre, no debería tener novia ni debería estar disfrutando de la vida, etc.. Todo esto lo activa, sin saber que lo hace, cuando está junto a Viviana.

Imaginemos a Javier parado frente a dos senderos que se bifurcan : en uno, está la madre y el padre llamándolo con lamentos de ultratumba ; en el otro, está Viviana, sonriente, invitándolo a la vida, al proyecto de pareja, a la creación de una familia. Ahí está Javier, teniendo que tomar una decisión. Su auténtica naturaleza, su energía divina, lo impulsa hacia el sendero de Viviana. El pacto de lealtad, la antigüedad del vínculo, lo fuerza hacia el sendero de los padres. ¿Qué hacer ? O vive con una falsa alegría, sin culpa, llevándole la comida a su madre a la cama o vive un auténtico placer al lado de la novia, aunque con episodios culposos que requerirán algún tipo de castigo : dudas, enojos, sabotaje del disfrute, insomnio, diálogos internos autotorturantes, etc. De las dos opciones, reconocerá que la primera es infelizmente cómoda y la segunda incómodamente feliz.

De frente a esos senderos, Javier tiene una única alternativa de la que no puede zafar : elegir. Pero hay un paso previo a la elección : estar atento. ¿Cómo es eso ?

En algún momento, en la vida de la persona que vive a contramano de su naturaleza, debe producirse un “estallido” interior, un grito profundo que sale de sus entrañas y vocifera   “¡BASTA !”. Me he dado cuenta, tanto en mí mismo como en mis pacientes, amigos, conocidos, que ese grito resuena con mucha frecuencia y, en ocasiones, varias veces al día. Pero no es escuchado o, si se lo escucha, se lo niega y hasta se reniega de él. Son  momentos puntuales  en los que nuestro niño interior nos pide ayuda clamando para que lo liberemos de una carga que él no eligió llevar. Esos estallidos son como pequeñas partículas de toma de conciencia que luchan por abrirse paso y darnos un mensaje de vida. Sin embargo, los desoímos, las  desestimamos porque, si los oyéramos, tendríamos que tomar decisiones, a veces drásticas, que implicarían a otros ; cambios de 180º que nos llenarían de culpa y angustia.

Son muchas las personas que, frente a los dos senderos, prefieren silenciar, reprimir sus potencialidades. Creen, con plena seguridad, que de esa manera hacen desaparecer la energía creadora que lucha por expresarse. Esa “esencia divina”, posee una energía que es imposible aplacar. Y necesita del deseo para vehiculizarse. De acuerdo con una ley de termodinámica, la energía no puede crearse ni destruirse, sólo puede ser transformada. Si le pongo barrera tras barrera a la energía creadora que hay en mí, sólo puedo lograr transformarla. Pero... ¿En qué ?

Repasemos : tengo un deseo propio, auténtico, que se opone a lo que yo creo que los demás esperan de mi : yo no debería tener deseos propios. Por temor a las reacciones de los otros, enmascaro la energía o fuerza de ese deseo hasta desconocerlo ; la energía continúa fluyendo  por otros canales ; desorientada, se expresa por vías inadecuadas : pensamientos negativos, síntomas, enfermedades, pérdida de atención, concentración, cansancio in­justificado, aburrimiento, postergaciones, insomnio, diálogo interno autotorturante, estados depresivos, violencia en los vínculos, dolores corporales, emociones sustitutivas  y mucho más. Como verá, el pensamiento negativo no es el causante de enfermedades, es un síntoma más. Un síntoma intermediario, si se lo prefiere. Se ubica entre el deseo  y  su represión y la aparición de otro síntoma.

Si a ese síntoma, que es el pensamiento negativo, le opongo la otra fuerza, la del pensamiento positivo, enmascaro, como vimos, su mensaje. En el caso de Javier, ante el estado depresivo mientras está con la novia, debería decirse : “Todo está bien. La vida es linda : Gracias por haber nacido...”. Nada de esto es creíble por cuanto la fuerza de este pensamiento es de mucha menor intensidad que sus creencias debido a la antigüedad de sus vivencias en un clima de depresión y muerte. Si, en cambio, en el momento en que comienza a sentirse deprimido, toma plena conciencia de su estado, describe lo que siente y se pregunta si las causas verdaderas de esa emoción están en el aquí y ahora, si tiene que ver con Viviana, si hay algo que no salió como esperaba, etc., va a llegar a la conclusión de que las auténticas razones están en otro tiempo y en otro lugar ; específicamente, en el argumento de su vida en el que no se contempla la posibilidad de disfrutar y que él, en ese momento, está violando la norma y es un traidor.

El pensamiento negativo es un proceso mental que, en apariencia, se dispara como consecuencia de una violación al statu quo del código de la familia.  Interfiere el auténtico deseo respondiendo al deseo de un otro que me habita y que pareciera que me dirige desde dentro de mi cabeza.  ¿Cómo es posible este efecto títere en los seres humanos ?

Funciona así : si una de las sentencias del argumento de vida escrito por mis padres decreta, por ejemplo, que descansar, leer una novela, salir a pasear, escuchar música, etc., es perder el tiempo y que la vida está hecha para trabajar, trabajar y trabajar, cada vez que deseo, auténticamente, leer una novela, oír una música, etc., voy a sentir una presión intrapsíquica entre una parte que desea  y otra que considera que debería estar haciendo algo útil. Supongamos, además, que yo no estoy consciente de ese conflicto entre partes. Así que, desconociendo esos hechos internos, tomo el libro, me siento, me pongo a leer y, al cabo de tres o cuatro renglones comienzo a sentir inquietud, desasosiego, quizás angustia : me estoy interfiriendo y no sé cómo. Al segundo, me sorprendo pensando que debería estar arreglando la canilla que gotea porque no es posible que en una casa la canilla pierda con tanta gente que no tiene agua con el calor que hace y está el asunto de la diarrea infantil y el cólera que qué hace el gobierno que no arregla estas cuestiones y al fin de cuentas que voy a arreglar yo si soy un inútil como me lo decían no servís para nada pero lo tengo que arreglar creo que no tengo cueritos  hay una pico de loro cómo se hace hoy es domingo mejor mañana, bla, bla, bla... Mientras tanto, mis ojos recorren las líneas del texto de la novela, pero no sé qué estoy leyendo. Tampoco podría dar cuenta de lo que estoy pensando. Si alguien me interrumpe y me dice “Te doy un peso por cada pensamiento”, yo perdería porque ese pensamiento, inoperante, que no me permite concentrarme en la lectura ni cambiar el cuerito, no es del todo consciente en mí. Ese es el pensamiento negativo, el ruido producido por mí mismo para confirmar que lo que hago es perder el tiempo. Llevado esto a un extremo, podemos agregar que el conflicto producido entre mi deseo  y el deseo de esos otros que me habitan puede elevar mis niveles de ansiedad hasta tal punto que necesite tomar un Valium, o comienza a dolerme la cabeza, o tengo un momento de malhumor con algún familiar, o enciendo el televisor y hago zapping con lo cual pierdo tiempo... y así hasta el infinito.

En este ejemplo, la estrategia del pensamiento positivo sería decirse : “Voy a leer una novela, es mi momento de descanso, está bien que lo haga, está bien disfrutar, me lo merezco”. Acto seguido, me dispondría a leer ¿Y ya está ? ¿Ya no hay más interferencia ? ¿Puedo adentrarme en los vericuetos de la trama así, sin más? Me parece escuchar las risas de los que habitan la cabeza de nuestro protagonista mientras dicen qué ingenuo. 

Entonces... ¿No hay salida ?

Por supuesto que si.

La salida estaría en la toma de conciencia de la presencia de esos mandatos llenos de deberías que obstaculizan el logro de los deseos. Lamentablemente, no se puede tomar conciencia de esos mandatos así por que sí, en el instante en que interfieren la consecución de un deseo. No pueden ser escuchados pues la carga más poderosa de ese argumento se adquirió en una etapa pre-verbal, antes de que la criatura tuviera acceso al lenguaje conceptual. En otras palabras, los mandatos, en sí mismos, permanecen inconscientes. Sé de su presencia  por los efectos que producen : conductas repetitivas, perdedoras en algún sentido. Es decir, puedo verificar su existencia después de los efectos producidos por su acción.

¿Habrá alguna forma de interferir la interferencia para lograr el desarrollo de mi deseo ?

Si. La hay. Pero no tiene que ver con el pensamiento positivo. Cuando me desconcentro en la lectura de la novela no estoy teniendo conciencia de que por ahí anda flotando el mandato “No disfrutes. No deberías perder el tiempo”. De lo que me tengo que dar cuenta es de la aparición de la inquietud, de la descon­centración. En ocasiones, es otra persona la que hace notar el cambio en el estado de ánimo. Como Viviana con Javier. Ya sea por sí mismo o con la ayuda de un otro, ese es el momento en que se hace presente la pérdida : pierdo de disfrutar, pierdo de leer, pierdo de enriquecerme, pierdo de estar en contacto con el ser que amo, etc.. Ahí debería cerrar el libro y ponerme a pensar sobre lo que me está pasando. Algo así como : “¿Qué me ocurre ? Tengo deseos de leer esta novela, hago los preparativos para tomarme mi tiempo y, ni bien comienzo a leer, siento esta sensación de inquietud. Como si algo dentro mío me estuviera alertándome de algo. ¿De qué cosa puede ser ? A ver... ¿Con qué puedo relacionarlo... “ Note que, en la medida en que me estoy poniendo en contacto con el síntoma “inquietud, desconcen­tración”, comienzo a observarme desde afuera. No sufro el síntoma, ni voy a tomarme un ansiolítico, ni provoco una pelea para desviar la atención. Interrogo al síntoma para darme cuenta a qué  responde. Obviamente, no siempre tenemos una respuesta clara. A las personas que están familiarizadas con estos conceptos, que tuvieron su experiencia psicoterapéutica, les resulta fácil esta tarea. Continuarían analizando así : “...a ver... voy a chequear este momento... ¿Estoy dejando de hacer algo por leer ?... Bueno, si, muchas cosas... cambiar el cuerito, por ejemplo. ¡Ah ! Ahí encontré algo. Si mi madre estuviera presente me diría...`¿Te parece bonito estar perdiendo el tiempo leyendo cuando hay una canilla que gotea ?´ ¡Eso es ! Claro... en el momento de empezar a leer se me activó el mandato : primero el deber, después el placer. Y como siempre hay algo en el orden del deber, adiós para siempre al placer.” 

Alcanzada la etapa anterior, esta persona se encuentra ante el sendero de los caminos que se bifurcan : ¿Debe obedecer ciegamente esa sentencia materna de primero el deber, luego el placer o puede cuestionarla ? Si obedece, se opone a su deseo de leer y, por ende, a su propia naturaleza que se quiere expresar, en esta ocasión, leyendo. Si no obedece, se opone a la “ley materna” con el consiguiente sentimiento de culpa por la vivencia imaginaria de que está dañando a su madre interiorizada. En síntesis : o traiciona su deseo o traiciona a su madre. Por educación, por antigüedad, por aquellos pactos de lealtad que hemos firmado en estado de inocencia, nos hemos acostumbrado a ceder nuestros deseos para no “lastimar” a los otros o por miedo  al abandono afectivo, el reproche, el silencio opresivo, la generación de culpa, etc.. En esta cesión de deseos hemos ido estrangulando nuestra naturaleza divina la que sigue expresándose, como puede, a través de los síntomas los que, cada vez, van a ser más intensos.

¿Qué sigue después ? O liberamos nuestra energía divina que siempre apunta al desarrollo de los seres vivos, o nos enfermamos por estancamiento de esa energía. Hemos llegado al inquietante punto de la toma de decisión. Si hemos decidido vivir bien, en función de nuestros auténticos deseos, nos vamos a encontrar que tenemos por delante la ardua tarea del cuestionamiento de esos mandatos argumentales. Por ejemplo :

¿Por qué leer una novela es perder el tiempo ? ¿Por qué la vida está hecha sólo para trabajar ? ¿Por qué no puedo leer ahora y arreglar el cuerito más tarde ? Cuando se interrogan esas sentencias vamos a encontrar con que no hay una respuesta que satisfaga el sentido común. Nadie puede contestar la pregunta ¿por qué la vida está hecha sólo para trabajar ? No es una pregunta del tipo :¿Por qué hay que ponerse pantalla solar antes de tomar sol ? Esta tiene respuesta, la otra no. Si llegara a tener respuestas serían de este orden : “porque hay que trabajar para tener plata ; hay que tener plata para comer ; hay que comer para vivir ; hay que ahorrar para el futuro,  por si uno se queda inválido ; para dejar a la familia bien si uno se muere, etc.”  Todo eso es cierto y nadie dice que no se vaya a trabajar ni a ahorrar. El error de razonamiento está dado por la creencia de que la vida está hecha para trabajar y nada más.

Esos mandatos, con el tiempo, con la repetición, se fueron transformando en una ideología de vida a la cual respondemos sin darnos cuenta de que ha sido construida con base en ideas erróneas. Esos mandatos atentan contra la naturaleza del individuo que siempre está impulsada hacia el crecimiento, como todo ser vivo que, dadas las condiciones adecuadas, crece y  se desarrolla de la misma manera que aquel puñado de granos de trigo que se encontraron en una bolsita dentro de una de las pirámides de Egipto y que, una vez sembrados, crecieron  y se desarrollaron a pesar de tener una antigüedad de dos mil años.

En síntesis : 

En todo ser humano se produce un choque : por un lado la tendencia natural, divina, de la persona a desarrollarse sin límite ; por otro lado, las fuerzas frenadoras del argumento de vida. En el medio, los síntomas. La propuesta es que, en vez de sufrir el síntoma, se lo interrogue. El síntoma es la voz de una esencia que clama por ser tomada en cuenta ; terrible es acallarla con drogas o con... pensamiento positivo. Conozcamos de qué nos habla esa voz y, una vez que tengamos conciencia del conflicto entre esas dos fuerzas, observémoslas desde afuera y tomemos una decisión : ¿seguiremos cumpliendo con los decretos argumentales o trabajaremos en pos de nuestros deseos hasta alcanzar los logros anhelados aunque no estén ni contemplados ni bien considerados por el argumento de vida ni, por supuesto, por las personas que lo escribieron ?

En el camino de los senderos que se bifurcan hay dos opciones : un camino oscuro, cenagoso, con olores pútridos y aullidos de muerte en vida que promete, a quien se adentra en él, no sentir culpa, y otro, pleno de luz blanca, cubierto de flores,  profundos aromas y melodías celestiales que ofrece la libertad y el desarrollo de nuestras potencialidades.

Si ; es verdad. Hay dos opciones. Sin embargo, hay una sola y auténtica salida. 

EL APARATITO MÁGICO

 (Una primera entrevista de terapia de pareja)

Quiero comentarles que no poseo una gran imaginación. De hecho, por ahora, no podría escribir una novela. ¿Por qué necesito aclararles esto? Porque muchos de los ejemplos que incorporo tanto en los libros como en los distintos textos parecen salidos de una gran mente imaginativa. Sin embargo, todos son reales. Lo único ficticio son los nombres por el asunto ese de proteger la identidad de los protagonistas. Esto que les cuento ahora es uno de esos episodios que me ha tocado protagonizar.

Estamos en una primer sesión de pareja. Como siempre, hay ansiedad por parte de todos. Yo, con mi experiencia de 27 años, sigo sintiendo la misma ansiedad de los comienzos. El día que deje de sentirla, me retiro de la actividad porque ya no serviría para ser psicoterapeuta. Pues bien: pasados los minutos de reconocimiento previo, comienza la eterna retahíla de quejas mutuas entre los miembros de la pareja. Ambos viven una misma realidad: la culpa de sus desgracias la tiene el otro. Si Estela fuese distinta, dice Horacio, las cosas irían bien. Lo mismo dice Estela de su esposo. Por lo tanto, llegamos, de entrada, a una primera observación: cada cual está casado con la persona equivocada.

Uno de los procedimientos que utilizo en esta psicoterapia integrativa es el humor, la mayor parte expresado de tal forma que el que me escucha no sabe con certeza si lo que digo es una broma o es la verdad pura. Se trata de un recurso que tiene como objetivo desestructurar al paciente para que vaya aflojando sus defensas. Como todo, a veces funciona y a veces no.

En esta ocasión, con este matrimonio, y observando la gran necesidad que cada cual tenía de que el otro fuese diferente a como en realidad es, les dije lo siguiente:

Yo: en la habitación de al lado tengo dispositivo que me permite hace lo que se llama un lavado de cerebro, de tal manera que la persona deja de ser quien es para transformarse en lo que otro quiere. Si me permiten, voy a buscar la máquina.

Salgo y me aparezco con una valija que contiene un aparato para relajarse que consta de unos anteojos negros con lucecitas que destellan, unos auriculares que emiten una gama variable de sonidos y unos sensores que se colocan en los dedos y que indican si la persona se relaja o no.

Esta pareja no tenía la menor idea de qué era todo esto. Yo, muy serio, proseguí con la idea. Les hice una descripción muy detallada de como actuaba el dispositivo aunque no nombré, para nada, que se trataba de un instrumento para inducir a la relajación.

Estela y Horacio me escuchaban interesadísimos. Así que les dije: el proceso es caro pero, Horacio y Estela, después de someterse a él cada cual va a ser tal como el otro quiere. Todo el tratamiento, que dura seis sesiones de una hora sale 8000 dólares. (Podría haber dicho 20.000 ó 2.000, pero me pareció un precio adecuado al nivel económico de ellos). Hicieron silencio y se miraron. Estela rompió el silencio:

Estela: ¿pero funciona?

Yo : Totalmente. Está garantizado. Si Horacio vuelve a sus antiguas mañas aún después de un año de haberse hecho el tratamiento se devuelve el dinero más los intereses correspondientes. Tienen que considerar que ha sido probado en Rusia y EEUU con un éxito total.

Horacio: pero ¿como sería?(Atención a esto) ¿Si Estela se hace el tratamiento va a ser la mujer que quiero tener?

Yo: Claro. Y con usted lo mismo. Usted sería el hombre que Estela anhela tener a su lado y Estela la mujer de sus sueños. Cada cual dejaría de ser quien es para transformarse en lo que el otro desea. 

Estela: ¿cómo que se dejaría de ser uno mismo?

Yo: Si. Usted pierde su personalidad para adoptar la forma de ser que quiere Horacio. Dejaría de ser usted misma pero Horacio sería feliz. ¿No la haría sentirse bien hacer feliz a Horacio? 

Estela: ¿pero qué sentido tiene renunciar a mi forma de ser para que èl sea feliz?

Yo: ¿Y no es lo que usted le está reclamando, que deje de ser él mismo para ser lo que usted desea que sea? Lo mismo le digo a usted, Horacio.

Horacio: Pero...¿y cómo sería yo si dejara de ser yo? Todo esto me resulta confuso.

Yo: ¿Y cómo cree que sería Estela si dejara de ser ella misma para ser lo que usted quiere que sea?

Estela: ¡claro! ¡Cada cual es como es!

Yo: (mostrándome alterado) ¡Esperen, esperen! ¡A mi no me conviene que lleguen a esa conclusión! Para ganarme 16.000 dólares necesito que cada cual quiera que el otro sea diferente a como es y que cada uno acepte renunciar a su forma de ser para tomar la que el otro desea.

Horacio: (moviéndose en la silla) ¡No puede ser! Esto es una broma.

Yo: ¿Qué cosa es una broma?

Horacio. Que el otro sea diferente a como es.

Yo: Repita eso, por favor.

Horacio: decía que no es posible que el otro sea diferente.

Yo: ¿está convencido de eso?

Horacio: ¡Por supuesto!

Yo: ¿Y usted, Estela?

Estela: Pues, claro... Es imposible que el otro sea diferente...

Yo: Bien...entonces... ¿Para qué insisten?

Gran silencio. Luego les conté la verdad sobre el aparatito. Se rieron mucho. Y entendieron.

¿Entendió usted?

SOBRE LA "FELICIDAD"

Como se sabe, el sustantivo "felicidad" es abstracto, lo cual significa que no existe en la realidad. Hay personas que pasan sus vidas en una constante búsqueda de este estado con la total certeza de que, algún día, lo encontrarán y no llegan a percibir que se trata de una búsqueda imposible, de la misma manera que sería imposible hallar la "gordura", la "altura", la "belleza" y tantas otras abstracciones.

¿Cómo se llega a creer que la felicidad tiene existencia real? Pareciera ser que muy dentro nuestro hay una vivencia inconsciente de que en algún momento de nuestra vida hemos alcanzado a sentir plenamente ese estado y que, en lo sucesivo, deseamos intensamente volverlo a vivir. El psicoanálisis nos afirma que ese gran momento está relacionado con la satisfacción total que hemos sentido cuando, al tener hambre por primera vez, la leche tibia de mamá nos satisfizo. Parece ser que nos hemos quedado anclados, fijados, en esa vivencia de completud y que queremos reproducirla el resto de nuestra vida de muchas maneras diferentes o, mejor dicho, infinitas. 

No puedo afirmar que esto no pase de ser una mera especulación pero de lo que sí estoy seguro es que si estoy buscando algo es porque, alguna vez, en algún momento de mi vida, lo he conocido. Los religiosos nos dicen que en nuestro ADN (código genético) está grabada la idea de un paraíso en donde no necesitábamos nada: vivíamos en estado de total completud y hacia eso queremos regresar. De hecho, no podemos buscar aquello que no conocemos; si les propongo salir a la calle y buscar al "huesimendieli" ninguno de ustedes sabría qué buscar.

En todo caso, pareciera ser que ese estado de felicidad alguna vez lo hemos experimentado, no lo podemos explicar con palabras y lo seguimos buscando insistentemente frustrándonos cada vez pues nada de lo encontrado nos proporciona esa vivencia de plenitud total.

Por otra parte, conozco a personas que, aún teniendo motivaciones reales para sentirse bien (estado de okeidad según el Análisis Transaccional) consideran que eso que sienten no es lo que buscan, que debe haber algo más intenso, más profundo, más sublime y trascendente que el mero hecho de sentirse bien. Imaginan que en el mundo existe por lo menos una persona que ha experimentado ese estado al cual no pueden describir. Se trata de una trampa de nuestra imaginación  más que de un saber pleno pues nunca, jamás, sabremos si tal o cual persona a la que consideramos feliz lo es en realidad o solamente nos muestra una máscara y nosotros imaginamos el resto. 

Pues bien: la idea de "felicidad" es, más bien, producto de nuestra fantasía. Imaginamos que existe y, por eso, se busca. Se cree que si se obtiene tal o cual cosa (una pareja, un objeto, un logro, dinero, mejor salud, etc.) se va a alcanzar la felicidad. Cuando aquello se consigue sobreviene un estado de alegría la que, como toda emoción, es pasajero y la felicidad vuelta a escabullirse como la arena seca entre los dedos. Entonces la persona se dice : "No, no era esto lo que me iba a proporcionar felicidad... ¿Será esto otro?" Y ahí, de vuelta, a buscarla en otros objetos, viajes, logros, etc.. 

Los individuos que creen que la felicidad es un estado permanente son insatisfechos por excelencia por cuanto nada bueno que tengan o vivan les va a bastar. Siempre están mirando a los demás y comparándose con ellos. Cualquier logro que tengan los otros. arreglar una casa, cambiar el auto, un viaje, buen humor, etc., lo consideran como una muestra de felicidad total que los demás tienen y ellos no. En esa comparación siempre pierden, siempre están menos y esto les genera envidia. 

En cambio, si entendiéramos y aceptáramos que la felicidad se presenta como momentos felices y habláramos de instantes de placer, de bienestar, de alegría, de contenteza con uno mismo por algún logro realizado, de satisfacción, de momentos en que uno siente una especie de paz interior, de estar sintonizado con lo que me rodea, de estar viviendo el instante, el aquí y ahora, y nos conformáramos con eso porque no hay más, nuestra percepción de la realidad cambiaría pues dejaríamos de buscar lo imposible de encontrar, la felicidad permanente y reconoceríamos cada momento feliz. Aceptaríamos, además, que los momentos de bienestar - malestar, se suceden unos a otros pues diferentes son las experiencias por las que atravesamos cotidianamente.

Estas distintas experiencias tienen que ver con los contextos en donde desarrollamos nuestras actividades: una persona puede sentirse feliz de regresar a su casa después de un día en donde tuvo que aguantar los gritos de su jefe, mientras conduce su auto de vuelta escucha una música agradable, se siente contento. Al llegar a su casa, con el deseo de darse una ducha caliente, se encuentra con que a su hija menor le sale sangre por la nariz y la esposa no puede pararla. Le dice que la tienen que llevar a la guardia. Nuestro hombre se siente preocupado y parten al hospital. El médico de guardia es muy correcto, amable, cariñoso, revisa con destreza a la nena y le resuelve el problema. Nuestro protagonista se siente agradecido, contento de que se haya podido resolver la situación. Lleva a la hija en brazos mientras tararea una canción. Al llegar al auto ve una goma baja: se fastidia. Deja a la hija con la madre y golpea la cubierta. La infla con el matafuego y parten a buscar una gomería. Se siente cansado, fastidiado pero contento por la hija. Además hoy es viernes y tiene el descanso de fin de semana con planes para salir a pasear. Encuentra la gomería y le emparchan el neumático; aprovecha para que le tomen la presión de las otras tres. Termina este trámite y se siente contento por haber encontrado la gomería y haber resuelto el trastorno... y así sigue la vida cotidiana de nuestro hombre. Como usted y como yo, los momentos de bienestar y malestar se suceden unos a otros incansablemente. 

Las personas que tienen ante la vida una actitud mental positiva sufren las vicisitudes desagradables igual que los que tienen un actitud mental negativa con la diferencia de que los primeros ejercen una ejecutividad para resolver los problemas mientras que los segundos se abruman y se inmovilizan. Veamos esto con más detalle.

Es la actitud positiva ante la vida lo que hace que un acontecimiento negativo no tenga la negatividad que de por sí tiene. El fastidio, la preocupación, los momentos de malhumor e intolerancia, las caídas energéticas, los malestares corporales, las dolencias y enfermedades propias o de seres queridos, los problemas económicos, electrodomésticos que se descomponen, gente tóxica que nos invita a sentirnos mal, frustraciones vocacionales, fatiga y desagrado laboral, desocupación, sueldos bajos, hijos con dificultades escolares y/o con problemas personales, conflictos de pareja, etc., siempre van a existir en más o en menos para todos nosotros. Con una actitud positiva las dificultades se sobrellevan mejor, se piensa reflexivamente y nos impulsa a la búsqueda de soluciones que si tuviéramos  una actitud negativa; pero las dificultades existen y nos invitan, permanentemente, a no sentirnos felices. No debemos creer que la actitud positiva es sinónimo de felicidad sino de ejecutividad; una persona con actitud positiva sufre momentos de malestar pero hace algo al respecto mientras que una con actitud negativa se queja, se desespera, se violenta, se agarra la cabeza, culpa a otros, insulta a la dificultad y... no hace nada.

Por lo anterior afirmamos que una misma causa de malestar va a ser procesada de manera diferente por una persona positiva que por una negativa aunque ambas sufran y no sientan placer por el acontecimiento.

¿Qué hace que una persona sea positiva o negativa ante las circunstancias adversas? Podemos afirmar que el aprendizaje de la filosofía de vida de su familia de origen y, más específicamente, la identificación que haya establecido con algún miembro de esa familia. Depende de la fuerza de la identificación y de la real influencia que otro miembro de la familia pueda tener. Por ejemplo, estoy atendiendo a un paciente con un padre bonachón, positivo, optimista, que es considerado por su esposa como ingenuo, débil y que todos se aprovechan de él. Mi paciente, Esteban, se identificó con la madre para la cual todo es negativo, todo tiene su aspecto dramático, no confía en nadie.  La madre de Esteban es la verdadera "jefa" de la familia y el hijo se identificó con ella aunque se trate de una versión más "aggiornada", mas culta. Por otra parte, no es casual que Esteban se haya casado con una mujer buena, positiva, optimista. En la vida de todos los días se comprueba que la mujer de Esteban vivencia estados de bienestar con muchísima mayor frecuencia que el marido el cual está, siempre, buscando lo negativo aún en lo positivo. Yo la llamo infelicidad cósmica por cuanto pase lo que pase nunca se sentirá feliz. Y este estado de infelicidad lo muestra en su rostro pues, aún cuando le sucedan las mejores cosas (auto nuevo, buenos negocios, hijos que aprueban la escuela con buenas notas, etc.) siempre tiene cara de enojo mostrando esa tortura del alma producto de una infancia en donde el padre no tuvo gran influencia sobre él predominando la filosofía de la madre. El punto alentador de esto es que Esteban, como usted, como yo, podemos elegir desidentificarnos de esa figura de la infancia, redecidir sobre nuestra vida y cambiar. ¿Si es fácil? No... no lo es. Pero es posible.

Otro aspecto del sentirse feliz está dado por la química cerebral. Existen en nosotros una sustancia, las endorfinas, que están elevadas cuando estamos atravesando un período de entusiasmo. Tanto es así que se considera que la felicidad tendría una definición: es la emoción que siente una persona cuando tiene altas las endorfinas. Estos complejos mecanismos neurofisiológicos de la felicidad son estudiados por una joven ciencia, la Neurología Afectiva.

Las endorfinas se activan cuando estamos realizando algo que nos gusta, que tiene un trascendente significado personal. jugar, competir, tener un hobby, amar, compartir con amigos, etc.. Pero también están altas en aquella persona que cuenta con recursos propios para resolver cualquier situación penosa que se le presente.

Dentro de nuestra filosofía terapéutica podemos definir a la felicidad como esa emoción que siente una persona que confía en sí misma, que tiene estrategias cognitivas y de acción para resolver problemas, que no se siente abrumada por las vicisitudes de la vida. El concepto de felicidad no es, para nosotros, sinónimo de alegría sino de vivir plenamente el momento presente aún cuando ese momento nos enfrente a un conflicto. "No se sienta mal por sentirse mal", es el lema de la persona con recursos propios, ubicada en el presente, que ha tomado las experiencias del pasado como oportunidades para aprender y elevarse, que tiene actos significativos, un plan de vida, creatividad y que puede sentir, reconocer y expresar libremente cualquier emoción: la tristeza, la rabia, el miedo, el placer y el amor en todo momento y en cualquier lugar, que sabe confrontar sin lastimar al otro y sabe defender sus derechos. Es consciente de su finitud, sabe que algún día morirá, y esto la hace tomar conciencia del valor de cada instante no dejándose llevar por los acontecimientos sino influyendo en los mismos para adaptarlos a su plan de vida.

Insistimos: la felicidad, como abstracción que es, no existe. Muchas personas creen que sí y fantasean con que esto o lo otro puede proporcionarles ese estado. Lo que consiguen es frustrarse por estar buscando algo que, siempre, se les escapa. Lo que sí existe es la vivencia de contar consigo mismo en todo momento reconociendo que, aún en las peores circunstancias, tenemos recursos para sobrellevarlas sin entrar en inmovilizantes melodramas o en una pasividad autodestructiva.

El ser feliz es una condición inherente al ser humano; el ser infeliz es vivir contra la naturaleza. Pero el ser feliz no es tener alegría constante sino el estar conectado con cada emoción en cada momento de nuestra vida reconociendo en cada emoción  un mensaje que nuestro sí-mismo nos envía para que reconozcamos lo que está pasando y actuemos en consecuencia.

Por lo tanto, deje de buscar lo imposible, lo idealizado. Deje de buscar la "felicidad". Reconozca, en cambio, todo lo positivo que hay en usted y en su circunstancia y, sobre todo, tenga conocimiento de esto: aunque usted no lo sepa cuenta con los recursos necesarios para resolver los problemas que la vida le presenta. 

¡Confíe en usted, tómese en cuenta, ámese, cuídese, sienta y exprese lo que siente, tenga un plan racional de vida y vívala pues es lo único que en verdad posee! 

El resto... el resto es silencio.

El "deseómetro"

Como seres humanos nos encontramos, habitualmente, en una situación dificultosa: la de tener que tomar una decisión entre dos o más opciones posibles. Es más común de lo que parece que una persona se sienta interrumpida, dando vueltas sin ton ni son mientras aumenta su nivel de fastidio y malhumor porque pasa el tiempo y no sabe qué decidir entre dos posibilidades. Por ejemplo, entre ir al cine a ver esa película que le recomendó su amigo y quedarse en casa para ver el partido de fútbol por el canal codificado. El individuo que se encuentra en este trance tiene que usar una estrategia para poder decidir sabiendo, de antemano, que ambas cosas no puede. Por lo tanto, cabe consignar que detrás de cada decisión hay una frustración por aquello que no se ha elegido.

Las personas que tienen una baja tolerancia a la frustración lo quieren todo con lo cual, en nuestro ejemplo, se querría tanto ir al cine como quedarse a ver el partido. Por lo tanto, decida lo que decida, va a tener una fuerte duda de si no hubiera sido mejor elegir lo no elegido. Esto se complica si la película no gusta o el partido es aburrido. De ser así habría autorreproche o se echarían culpas a los demás.

Diariamente, nos estamos enfrentando a toma de decisiones que van de cosas poco importantes a trascendentes. ¿Existe algún sistema que nos facilite las benditas toma de decisiones. A tal efecto se me ocurrió la invención de un aparatito virtual al que denominé el deseómetro. ¿En qué consiste este artefacto portátil?

Se trata de un dispositivo parecido a un voltímetro con una escala graduada que va de 0 a 100. Como se imaginará, el cero señala total ausencia de deseo mientras que el cien indica deseo máximo. Cuando una persona está ante una disyuntiva lo está porque las posibilidades sobre las cuales debe decidir están ubicadas en la parte alta del deseómetro. Así, nuestro personaje, tiene elevados los deseos de ir al cine y quedarse a ver el partido. ¿Pero será esto así? La verdad nos dice que no.

Lo que le falta a esta persona es poder discriminar si ambos deseos son equivalentes en cuanto a su magnitud. Como no lo puede precisar con los medios con que cuenta, esto es, con su inteligencia emocional que le permitiría desempatar entre ambas posibilidades, va a tener que recurrir al "deseómetro". 

Este aparato virtual, que reemplaza a la inteligencia emocional,  le indicaría, realmente, cuál de los dos deseos es más fuerte, marcando en la escala graduada, la intensidad de ambas perspectivas. 

Funciona así: toma entre el índice y el pulgar, fuertemente, el electrodo humedecido y se dice repetidamente "cine... cine...cine...". Se fija en lo que marca la aguja y anota la puntuación: 96. El deseo es alto. Repite la operación pero ahora repitiendo "fútbol... fútbol... fútbol..." y anota 98; es más alto, aún. Se sorprende de que no haya marcado 100. Así que se pregunta qué deseo señalará el número tope. Se pone a pensar, repite el procedimiento diciéndose tres veces "siesta... siesta... siesta...", y la aguja señala el ¡100! "¡Caramba!", piensa, "Jamás se me hubiera ocurrido ir a dormir". Pero como confía en este aparatito taiwanés que funciona con dos pilas doble AA, se va a la cama ante la mirada sorprendida de la esposa. Al levantarse de la siesta se siente de maravillas y se dice qué extraordinario es conocer los auténticos deseos y cumplir con ellos. Ni ir al cine porque el amigo le recomendó la película ni ver el partido para quedar bien y a tono con los compañeros de oficina que de lo único que hablan el lunes es de fútbol. ¡Gran compra la del deseómetro!

Lamentablemente, y espero que no se desilusione por esta noticia, este aparatito no existe, por lo menos todavía. Sin embargo, tenemos una esperanza: la de contar con el deseómetro incorporado en nuestro sistema psicofísico. Se llama "discriminación y reconocimiento de sensaciones y emociones", y es el recurso con el que nos dotó la naturaleza para poder entender qué nos está pasando en una situación dada, tomar una decisión y hacernos responsable de ella. ¡Claro qué sería mucho más cómodo que un aparatito nos lo indicara! De esta manera eludiríamos nuestra responsabilidad en el manejo y control de nuestra vida: "Voy a hacer la siesta porque el deseómetro me lo indicó. Yo no tengo nada que ver"

Sin embargo, nuestro personaje, pareciera que utilizó alguna clase de deseómetro que le indicaba por un lado ir al cine y por otro ver el partido. Esos deseómetros tienen nombre y apellido: su amigo y los compañeros de oficina. En la realidad, quería complacer a todos y no recibir reproches y bromas. Su auténtico deseo era disfrutar de una siesta ese domingo y ni siquiera se atrevió a sentir ese deseo o, si lo sintió, lo descalificó, es decir, le quitó importancia. Hacer la siesta era un auténtico deseo; ir al cine o ver fútbol era el deseo de los demás a quién él se vio compelido a complacer. Renunciaba a sí mismo para satisfacer supuestas demandas de los otros. Su temor: la burla, la crítica, el miedo al ridículo y al reproche, el sentirse aislado, separado del resto sin poder compartir vivencias. 

Es muy común que no sepamos diferenciar entre los deseos de los demás para con nosotros y el propio deseo. Y también es frecuente que renunciemos al propio deseo para satisfacer los de los demás. En ciertos casos esa renuncia está justificada, y es una de las características de los hechos del amor. Circunstancialmente, podemos postergar un plan, un proyecto, una actividad que nos agradaría realizar para acompañar a la persona que amamos en su propio proyecto. En estos casos es importante que sepamos que estamos renunciando a la concreción de un deseo por una causa altruista. El "deseómetro" nos indicaría que si bien hacer lo que quiero marca 97, el colaborar con la persona que amamos marca 100. Ambos deseos son fuertes pero el segundo lo es más. ¿Pero cuál es la diferencia con el ejemplo de nuestro personaje? Que la decisión es nuestra, que no perdemos de vista nuestro auténtico deseo sino que lo postergamos temporariamente por una acción que consideramos más elevada: asumimos nuestra responsabilidad y no culpamos a nadie pues no sentimos ningún tipo de frustración.

Otro ejemplo muy común: la de procrear. Generalmente, no existe relación entre lo que una futura madre idealiza de la maternidad y el ejercicio de la misma. Mientras el hijo se está gestando no se piensa en las dificultades de la crianza. Los problemas comienzan cuando la criatura ya está entre la pareja. Una paciente mía que tiene un varón y una nena, se queja constantemente del trabajo que le dan. Mi pregunta fue: "¿Tenías una idea diferente de lo que era ser madre?" La respuesta fue afirmativa pero no me supo decir en qué consistía esa diferencia entre lo idealizado y la realidad. En este caso, la decisión pasó más por el deseo de los otros que el de ella: hacer abuelos a sus padres, ceder ante la presión de la sociedad "¿Y, para cuándo?", el paso del tiempo, la trascendencia narcisista de que la vida continúa a través de los hijos. Mi paciente nunca se preguntó si era su deseo ser madre; quizás no lo era y se dejó convencer. Ahora se siente fastidiada, malhumorada e intolerante frente a las conductas normales de sus hijos a quienes ama profundamente; detesta tener las responsabilidades propias y naturales de la maternidad.

Si esta paciente hubiera puesto en el deseómetro los deseos de los otros y el suyo propio, hubiera reparado que satisfacer las demandas de la sociedad tenía el puntaje 100 y su deseo de ser madre 80. Y si hubiera tomado en cuenta su deseo habría postergado su ser madre hasta el momento en que el deseo propio subiera, en la escala, hasta el cien. Esto le habría posibilitado hacerse cargo de la decisión tomada, sin quejas ni protestas, porque hubiera contado con toda la información relacionada con la maternidad. 

Ahora es el momento de que usted piense en usted. Ante la disyuntiva entre dos o más deseos a concretar, imagine que los ubica en el deseómetro. Contáctese con su cuerpo, sienta lo que le dice, escúchelo y ponga un puntaje imaginario entre 0 y 100. Los puntajes más altos indican deseos fuertes. Es posible que, cuando se ponga a trabajar en esto, descubra una realidad desconocida hasta ahora. ¿Sabe cuál? La de que usted sabe, mejor que nadie, cuáles son sus auténticos deseos y aprenda la manera de transformarlos en logros. De lo contrario... ¿Qué sentido tiene la vida?

ACTORES DE UNA VIDA FICTICIA

El Análisis Transaccional nos ofrece un buen punto de partida para entender las vicisitudes del ser humano desde su nacimiento hasta su momento actual. Con una gran lucidez, el fundador de esta escuela de psicoterapia, Eric Berne, retoma el concepto de compulsión a la repetición ("la neurosis insiste", dirá Lacan) y explica, con la incorporación del concepto de Argumento de Vida, la marcada tendencia del ser humano de repetir sus conductas ineficaces hasta el cansancio.

Para entender la cuestión del Argumento, es conveniente tener presente que esta palabra es utilizada en el mundo literario, teatral, cinematográfico, para referirse a una trama con un principio, un medio y un final. Desde que nos sentamos en un teatro hasta que nos retiramos tristes, contentos, indiferentes o frustrados por la obra que vimos, hemos atravesado varias escenas que van desde la presentación de los personajes y los comienzos de un conflicto hasta el nudo central de la trama, a la que podemos definir con palabras tales como cuestión, fondo, texto, asunto, tema, idea, motivo... las que no están exentas de un enredo, malentendido, intriga y que termina, indefectiblemente, en una conclusión.

Pues bien: de la misma manera que en una obra de teatro los actores deben seguir indefectiblemente la trama del autor, nosotros, en nuestras vidas seguimos los lineamientos generales de un plan concebido no en forma consciente por nuestros padres y/o figuras sustitutas ayudados por una cohorte de co-guionistas. Desde que nacemos hasta la edad de 5 años, aproximadamente, estudiamos, sin saberlo, un argumento que nos va a acompañar durante toda nuestra vida marcando el camino que debemos seguir.

Ese argumento debe estar en consonancia, en relación, a los argumentos del resto de la familia. Es decir, venimos a este mundo a ocupar un lugar en la familia, un lugar vacío, vacante, no importando si hemos sido deseados o no. La trama que nos toca representar debe ajustarse, de alguna manera, a la del resto de los actores (miembros de la familia) de lo contrario tendremos serios problemas.

Una vez que ese guión ha sido aprendido por nosotros reforzado por castigos y alabanzas, caricias y malas caras, ejemplos y contraejemplos, vamos a tener una dirección en la vida a la que consideraremos como la única verdad posible. Dentro de los finales posibles de esta obra de teatro que es nuestra vida, podemos tener alguno de estos finales: seremos siempre perdedores, es decir, nunca lograremos lo que nos proponemos, ni siquiera sabemos a ciencia cierta qué es lo que queremos hacer con nuestra vida; o quizás seamos no ganadores, que no es lo mismo que ser un perdedor. El no ganador se caracteriza por alcanzar logros parciales, nunca totales. No llega a recibirse de médico, que era su deseo más profundo, pero es un buen enfermero y quizás gane más y sepa más que un médico, pero siempre será un médico frustrado. Otro final posible es el ganador. ¡Bueno!, dirá usted. ¡Eso es lo que quiero! No. No se deje engañar por la palabra. Ser ganador, para el Análisis Transaccional no es una gran virtud. Pues se trata de aquella persona que alcanza un logro pero no lo disfruta pues el logro alcanzado tiene que ver con el deseo de algún otro. Típico caso es el del profesional que siguió la carrera para continuar con la profesión del padre sin tener ninguna vocación para ello. 

¿Entonces, no hay salida? Si. La salida está fuera de ese argumento de vida. Se trata de la persona que cuestiona la normativa de esa trama, conoce y reconoce las ideas erróneas que la componen y construye su propio plan de vida con base en sus propios y auténticos deseos alcanzando logros y disfrutándolos. A este tipo de personas el Análisis Transaccional denomina triunfadores.

Recapitulando: los individuos atrapados en la red temática de su guión o argumento de vida pueden llegar a ser perdedores, no ganadores o ganadores; los que han cuestionado ese guión y han escrito uno propio con base en sus propias experiencias vitales y deseos propios, son los triunfadores.

La pregunta que cabe, en este momento es: ¿Se puede pasar de ser una persona argumentada por un guión escrito por otros a ser una persona autónoma que vive su vida de acuerdo con su propio plan? De no ser así la vida no tendría sentido. Esa labor de pasaje de un estado a otro se denomina cambio terapéutico y puede ser llevado a cabo por la persona que reúne estos requisitos:

1)      La percepción, en sí mismo,  de un estado de cansancio, de hastío al darse cuenta de que la vida que vive no es la que desearía vivir y, aparentemente, no cuenta ni con conocimientos ni recursos para cambiarla;

2)       Una profunda autocrítica que lo lleva a preguntarse qué es lo que está haciendo para mantener estables esas condiciones inapropiadas para una vida de bienestar;

3)      Un deseo cada vez más poderoso que lo impulsa a investigar sobre otras opciones de vida: libros de autoayuda, consulta a un consejero (sacerdote, rabino, etc..), asistencia a conferencias, pedido de psicoterapia, etc.. Todo esto demuestra que está, realmente, interesado en provocar cambios en su vida.

4)      Empezado el cambio, esta persona debe entender que aparecerán emociones desagradables como consecuencia del pasaje de un estado indeseado a uno deseado: confusión y desorientación temporaria cuando debe confrontar las nuevas creencias con las viejas; culpa, por abandonar perimidos esquemas de familia lo cual se vive como una traición a su raigambre; angustia, por encaminarse hacia una nueva forma de ver la realidad lo que implica contar con recursos nuevos que, aún, no posee.

Estas tres emociones son desagradables pero positivas, pues son indicativas de un proceso de cambio. Simultáneamente, vive momentos de auténtico bienestar que muchos definen como de paz interior. Es que la energía de la persona está siendo encaminada por los carriles naturales de su ser-en-sí, a diferencia de cuando vivía según las pautas impuestas por ese argumento escrito por otros y que lo llevaba a actuar un papel que nada tenía que ver con su auténtica naturaleza.

Pero el proceso de cambio no se desarrolla de manera lineal. No se pasa de A a B en forma directa. Es importante que la persona en crecimiento recuerde su desactualizado estilo de vida que lo llevaba a la pérdida. Si no lo recuerda va a repetir viejas pautas de conducta que le producirán estados de infelicidad. En estos casos creerá que el cambio no es posible y sufrirá momentos de desánimo que lo llevará a cuestionar todo lo que está haciendo como si nada sirviera. Es que las viejas pautas de conducta, simplemente por una cuestión de antigüedad, se imponen como queriendo sobresalir sobre las nuevas, las cuales se están aprendiendo. En ocasiones ganan la partida y la persona en crecimiento sufre desilusiones. Por esta razón es que afirmamos que el cambio propiamente dicho toma la forma de un serrucho ascendente: se crece, se cae un poco, se vuelve a crecer, se cae otro poco, hasta que el nuevo sistema de creencias con sus respectivas conductas exitosas se fije definitivamente. 

Se trata de una lucha entre el Argumento de Vida y el Plan de Vida que la persona ha elegido para sí misma. Lo viejo contra lo nuevo; las ideas erróneas contra las nuevas vivencias. ¿Dónde está la verdad?

Es importante aclarar que el Argumento de Vida es una filosofía conformada alrededor de un sistema de creencias que, en ocasiones, es muy rígido. Esta rigidez se demuestra en la resistencia que impone a todo intento de cuestionamiento: es la Verdad Absoluta desde la cual se percibe y se juzga al mundo. Por ejemplo, un paciente muy inteligente y talentoso, ingeniero civil muy estimado y considerado en la empresa donde trabaja, vive con la idea de que lo que él hace, proyecta, construye, asesora, lo puede hacer cualquiera. No hay ninguna evidencia de que esto sea así, por lo menos en la propia empresa la que lo ha premiado varias veces por sus soluciones creativas. Nada lo puede convencer de sus habilidades. Rastreando esta imagen que construyó de sí mismo en el pasado encontramos la figura de un padre para el cual nada de lo que hicieran sus hijos era bueno. Mi paciente no recuerda un estado de satisfacción de su padre ante los logros que el le presentaba. Su padre murió hace diez años, pero sigue actuando desde el interior de mi paciente o, mejor dicho, mi paciente lo sigue manteniendo vivo. En una sesión le pregunto qué cree que tendría que haber realizado para que su padre lo felicitara orgulloso ¿Ser el primer hombre en la Luna?, ¿Descubrir una vacuna contra el SIDA? ¿Qué? Luego de pensar un rato me dijo "Nada; nada lo hubiera conmovido"

Obviamente, este paciente actúa para sí la misma conducta de su padre. Dicho metafóricamente: le presta su propio cuerpo a su padre para que siga vivo a través de él confirmando, de esta manera, el argumento de vida. Hay algo que quiero que quede claro: mi paciente es el único responsable de lo que le pasa, no el padre. El padre fue lo que fue e hizo lo que hizo, pero mi paciente mantiene vigente sus acciones considerándolas verdades absolutas: "Nada de lo que haga será suficiente"

Otro caso: Lorena tiene 38 años, bonita, inteligente, de buen humor. No tiene pareja lo que es definitivamente injustificado. Hija única ha sido entrenada desde el comienzo de sus días para cuidar al padre sobreviviente. Ambos padres viven en Córdoba y ella se mudó a la Capital. Es secretaria ejecutiva de una empresa americana, se relaciona con mucha gente pero... no consigue pareja. En las sesiones fuimos trabajando el tema de su argumento de vida. Días pasados, sorprendida y entre risas y bronca, me manifestó que le había mentido a una tía, hermana de la madre, a quién le dijo que estaba de novia. La gran sorpresa fue que esta tía le dio un gran consejo. Textualmente le dijo por teléfono: "Ten cuidado. No te cases. No pierdas tu libertad", mandato que cumple al pie de la letra. En la sesión recordó que ese fue el mensaje que siempre recibió. Le dije que iba a escribir su caso y que la gente que leyera este artículo iba a pensar que era un ejemplo ficticio, imaginado para probar la teoría.

Cada terapeuta tiene cientos de casos como los anteriores. Usted mismo puede tomar conciencia si no está cumpliendo con las pautas de un argumento de vida y viviendo una vida que nada tiene que ver con sus auténticos deseos. ¿Cómo se dará cuenta? Por la repetición de conductas indeseadas, el fastidio, el hastío, la intolerancia, el malhumor, la creencia de que nada sirve, la constante vivencia de frustración, el desgano, la desvitalización, la insatisfacción, la queja constante, la búsqueda de culpables, el reproche y, en ciertos casos, la depresión.

Vivir de acuerdo con lo pautado por otros es vivir una vida supuesta, es permanecer y transcurrir como nos canta Eladia Blázquez. Pero salirse de ese argumento no es tarea fácil. Ya vimos, anteriormente, las condiciones esenciales para empezar a vivir la propia vida, pautada por los propios deseos y principios y no por los deseos y principios de los demás. Ahora bien: ¿qué pasa con esos "demás", con esos otros que esperan ciertas conductas de nosotros y les salimos con otras, inesperadas, construídas sobre la base de nuestros propios deseos? Se desorientan, se sorprenden, nos dicen qué distintos que estamos y si la persona está en proceso psicoterapéutico le informan que, desde que va a ese psicólogo está peor.

Lo anterior se da por cuanto la red familiar y social que rodea a la persona en proceso de crecimiento ve amenazado su statu quo por los cambios producidos por uno de sus integrantes. Si un miembro puede cambiar significa que los demás pueden también y... ¿dónde termina el cambio? En familias rígidas, estereotipadas, simbióticas, el cambio es amenazante: quieren que todo permanezca igual.

Lo anterior lleva a que, en ciertos casos, la persona en crecimiento, se vea saboteada "inconscientemente a propósito" por algún miembro de su red familiar-social con tal de detener el movimiento ascendente y en muchos más casos el sabotaje proviene de uno mismo (autosabotaje)

Hay una fantasía que subyace al cambio y es que, mientras todo permanezca como está, el tiempo no pasa y no se envejece. Que nada se mueva y menos alguien de la familia. Estas personas tienen sobradas evidencia de que el cambio es inevitable, pero lo niegan de mil maneras diferentes. El hijo es siempre pequeño y lo sigue llamando por el diminutivo a pesar de tener 43 años.

¿Por qué se resiste una persona al cambio?

Hay varias razones:

Una la mencionamos recién: para detener el tiempo, otra es la adherencia a un sistema de creencias con el cual uno se ha identificado. Esto significa que se teme perder la identidad, el "yo soy", si los códigos del sistema cambian. Algo parecido a lo que ocurre con una caja fuerte a la que algún gracioso le cambió parte de la combinación sin avisar a su socio. Cuando éste la quiere abrir, no puede y se desespera. Al cambiar los códigos que siempre estuvieron rigiendo la dinámica familiar, los miembros de la familia se desestructuran, se desorientan. Ya no saben cómo dirigirse a la persona en proceso de cambio; los juegos que antes jugaban ya no tienen las mismas reglas y ya no se sabe qué juego se juega o si se está jugando algún juego. Son otras las respuestas, son otras las conductas. 

El conocimiento, reconocimiento, cuestionamiento y desarticulación del llamado argumento de vida que rige la vida de una persona, proceso que la conducirá a vivir la vida de acuerdo con sus propios deseos, se conoce con el nombre de psicoterapia. Si este argumento de vida ha sido escrito por las personas de la infancia y ha tenido y tiene una fuerte y sustancial influencia en la vida de una persona hasta tal punto de coartar su libertad, el plan de vida o autoargumento que escribamos a partir de este reconocimiento nos liberará y nos conducirá a metas adultas de vida transformando nuestra existencia perdedora en triunfadora. 

Para lograr esto tiene que aceptar, previamente, que el proceso de cambio no se hace sin sufrimiento, sin sentir aquellas tres emociones que mencionamos hace un rato: confusión, culpa y angustia. Si a pesar de ellas se mantiene firme en sus deseos nacerá una persona nueva, con la misma identidad aunque, al principio, se sienta extraño e incómodo por defender su vida ante cualquier impedimento que provenga desde afuera.

En cada uno de nosotros está la potencia que se necesita para cambiar a pesar de los mil  y un palos que muchos pondrán en nuestras ruedas. Y esta es una potencia que podemos poner en acto en el momento que lo deseemos, dándonos cuenta de que algo no funciona bien en nuestra vida, haciéndonos cargo de nuestra responsabilidad en esto y deseando el cambio por sobre todas las cosas. Dejaríamos de vivir definitivamente de acuerdo con los designios de un Amo y pasaríamos a ser el arquitecto de nuestra propia existencia.

De lo contrario... seguiremos transcurriendo como actores de una vida ficticia.

LOS PACTOS DE LEALTAD

La denominación “Pacto de lealtad” se refiere a un contrato que, sin saberlo, hemos establecido con una o más personas de nuestro entorno familiar. Decimos “sin saberlo” debido a que, cuando hicimos el pacto, no estábamos conscientes de ello.

Ocurre, que desde que nacemos, ocupamos un lugar en la familia. Esta familia, que compone una red juntos a la familia periférica y los amigos íntimos, tiene y defiende una filosofía de vida que tiene las características de un guión teatral o cinematográfico. En los guiones, los distintos personajes juegan papeles o roles de los cuales no se pueden apartar bajo pena de desmerecer la obra. Por ejemplo: en Hamlet, Ofelia se vuelve loca cuando Hamlet  la rechaza; una locura que la lleva al suicidio. Imagínese cómo sería la obra si la actriz, que actúa el papel de Ofelia, de pronto, durante la representación, se enfureciera, manda a todos al diablo y se va del castillo a buscar un novio en el pueblo. Todo eso sin previo aviso al resto del elenco. Cada actor pensaría que la que se volvió loca es la actriz y, sin más trámite, la despedirían previos insultos del director y del resto de los compañeros de escena. Ni qué pensar de los espectadores; la batahola provocada por los chiflidos y las demandas para que se les devuelva el dinero de las entradas sería noticia para más de un medio de prensa.

Ofelia, según Shakespeare, autor de la obra y “padre” de los personajes, pues es quién les dio vida con su imaginación, debe volverse loca y matarse. Este final fue previsto para darle dramaticidad a la obra. Shakespeare era consciente de lo que escribía, del argumento en el que, como todo argumento, cada personaje juega un papel importante para que los otros puedan desarrollar el suyo.

¿Qué tiene que ver esto con nuestros pactos de lealtad?

Cada actor también firma un contrato. Más allá de los aspectos legales del trabajo, firman un convenio en donde representará al personaje designado por el director. La diferencia reside en que el actor, con previo aviso, por supuesto, puede retirarse de la obra pagando las indemnizaciones que hacen al caso.

En la vida real, cada uno de nosotros también cumple un papel pero sin saber que lo estamos haciendo. El autor está representado por muchas personas que son las que conforman esa red familiar-social, con la respectiva filosofía de vida. Eric Berne, creador del Análisis Transaccional, llama a esta filosofía de vida Argumento o Guión de Vida y dice que todo ser humano vive de acuerdo con un guión escrito por otros.

Este guión nos marca el camino a seguir de acuerdo con el deseo de esos otros y ese deseo, así, con minúscula, se opone, la mayor parte de las veces, a nuestro auténtico Deseo, con mayúscula. Esa oposición es tan marcada que lo que hacemos, habitualmente, es negar nuestro Deseo para satisfacer el deseo ajeno. De esta manera, nuestra esencia como persona se va obstaculizando hasta el punto de transformarnos en un ser-para-los-otros en vez de ser un ser-para-mi-mismo.

A este estado se lo conoce como alienación o enajenación que no significan otra cosa que vivir ajeno a mí mismo (ser poseído por un alien que nos habita, como la película famosa)

Una consecuencia directa de ese vivir-para-los-otros es el pacto de lealtad que firmamos y por el cual nos comprometemos a representar el papel que nos designaron sin chistar. El castigo por romper ese pacto no serán chiflidos ni demandas de devolución de dinero de las entradas, sino, desde nocotros, un sentimiento de culpa que recibe el nombre de culpa neurótica o, más actualizadamente, culpa argumental. ¿Por qué “argumental”? Porque los mandatos que conforman ese Argumento de Vida forman una estructura superyoica desde la cual salen mensajes como “¿Te parece bonito hacer lo que estás haciendo? ¿No piensas en... y cómo sufre por que tu...?”

Los espacios en blanco pueden rellenarse con cualquier persona y con cualquier acción.

Vayamos a un ejemplo:

María es la hija del medio de un matrimonio, flanqueada por dos hermanas. La de los extremos tienen novio; María, siendo, realmente, la más agraciada, no. Está por cumplir los 27 años y los hombres revolotean a su alrededor invitándola a cada rato a salir para aquí y para allá. Tuvo varios novios a los que, indefectiblemente, les encontró un defecto. La madre, viuda, está desesperada porque, según expresa, quiere que su hija se case. Indagando en la historia familiar observamos que María fue elegida, inconscientemente, para ser la que se queda con la madre y envejecer juntas. 

Quién la eligió y por qué ella y no las otras hijas es un misterio. Pero la realidad de la vida de María, esto es, rechazar a todo muchacho que se le aparezca, es un síntoma que responde a algo. El mensaje grabado por miembros de la red familiar y social, especialmente por la abuela materna y por una tía, hermana de la madre, es que, a la larga o a la corta, todos los hombres muestran la hilacha; en algún momento te fallan, te traicionan. En ellos no se puede confiar. Sin ir más lejos el propio padre murió cuando María estaba por cumplir siete años. Fue el primer gran abandono. El padre se fue, no interesa cómo.

Las otras hermanas recibieron idénticos mensajes pero, por alguna razón, lo entendieron de otra forma. La que cayó en la trampa fue María y la trampa consiste en quedarse soltera viviendo con mamá hasta que ésta muera. Siendo una mujer joven (58 años) puede vivir, por lo menos, 30 años más lo que daría la edad de 57 para María, edad de una supuesta liberación. ¿Tiene que morirse la madre para que María deje de escuchar discursos ajenos? La respuesta es un rotundo ¡No! Hasta pensarlo es cruel.

Entonces, si esto es así, ¿por qué la madre está “desesperada” para que la hija tenga novio y se case. Y, de hecho, lo cree. Esta insistencia forma parte de la misma obra. Si el “No me abandones” es un mensaje inconscientemente emitido y conforma, junto con otros, el Argumento de Vida, el “Ten un novio y cásate” es lo que Berne llama el Contrargumento, que es más peligroso aún porque, detrás de la fachada de aceptabilidad social que tiene, se esconde la trampa mortal. Nadie puede reprochar a la madre que le diga a la hija que tenga novio y se case, pero la forma de decirlo, con una falsa alegría sólo denunciada por ojos expertos, nos habla de que, justamente, eso es lo que no quiere que haga. María, sensible a los mensajes no verbales, capta la verdadera intención de la madre “No me dejes sola” y vive con culpa cada salida y cada novio que tiene. Luego, presionada por la culpa argumental, busca el defecto al novio, hasta que terminan rompiendo. “¿Ves mamá? Todo es un juego. Quédate tranquila. De tu lado no me separo. EL Pacto de Lealtad está vigente y lo cumplo como habíamos quedado. Dame un beso y buenas noches.”

Sebastián tiene 37 años. El padre los abandonó, a él y a la esposa, cuando el hijo tenía año y medio. Sin familiares, madre e hijo formaron una pareja de compañía y protección mutua. Sebastián es un muchacho atractivo y ha tenido decenas de novias, con una de ellas a punto de casarse. Pero algún episodio sucede en las relaciones que terminan en corte. El resultado: envejecer al lado de la madre. También firmó un pacto: no abandonar a mamá porque no sé que haría sin mi.

Pero estos casos, que son cientos, no tiene por qué involucrar a personas vivas.

Julián, arquitecto de 47 años, es una de las personas más ingeniosas y creativas que he conocido. No sólo sabe hacer de todo sino que tiene una habilidad sin precedentes para resolver problemas prácticos. ¿Cuál es su situación actual? La quiebra económica que lo sumerge en una profunda desesperación. Siempre, pero siempre, algo sucede cuando lo contratan. Los clientes no le pagan la totalidad de lo pactado. Corre detrás del dinero y nunca lo alcanza. ¿Con quién firmó ese pacto de lealtad? Inconscientemente con el padre, un odontólogo de primera línea que nunca pudo ganar plata. El mensaje que se le grabó desde pequeño es “Hijo, no me superes, porque me vas a hacer sentir que no valgo nada” Y Julián está cumpliendo al pie de la letra ese mandato refrendado con su propia firma sin saber que había firmado algo así. 

Las consecuencias de este pacto no son sólo económicas sino que contamina las relaciones familiares hasta estar llegando a la posibilidad de un divorcio.

La presencia de un pacto de lealtad se nota cuando, teniendo toda la potencialidad para desarrollarnos plenamente como personas, nos vemos interrumpidos en algún lugar de nuestro camino y, o retrocedemos o abandonamos el proyecto o nos saboteamos de formas varias. El resultado: nos quedamos estancados en un lugar de pérdida constante la que justificamos de muchas maneras, siendo la principal la búsqueda de causas externas (excusas) con las que nos conformamos. La nueva “ciencia” de la “excusología” nos brinda enormes ejemplos al respecto.

Una de las técnicas que utilizamos inconscientemente es la que he denominado “El deseo “robado”. Este procedimiento consiste en transformar el deseo auténtico en una obligación y renunciar al deseo por oponernos, en forma rebelde, a la imaginaria obligación olvidándonos de que se trata de un auténtico deseo. Veamos un ejemplo:

Una paciente motivada, desde pequeña, al dibujo y pintura, es ridiculizada por el padre cuando le muestra el primer dibujo. A partir de ese momento, la niña captó que el padre se sentía apesadumbrado porque la hija había hecho algo creativo. Hoy día, a los 40 años, desea hacer un curso de pintura y dibujo. Al inscribirse entra en un estado de angustia que la hizo dudar de que estaba en camino de realizar su deseo. Transformó el deseo en obligación y, a las pocas clases, se desmotivó hasta el punto de querer abandonar. Dentro de su cabeza oía la voz del padre que le decía “Bueno, ahora que te anotaste, espero que no abandones”. Se había puesto en una situación sin salida: si abandonaba por oponerse al padre interno, dejaba de lado su deseo; si continuaba, rompía el pacto de lealtad con su padre de “Nunca te superaré, lo prometo”. Más bien lo interpretó como que estaba por hacer algo indebido. Cuando le pregunto que es lo indebido (lo prohibido) de ingresar a un taller de dibujo y pintura no supo que contestar. Le pedí que asociara libremente para entender con que relacionaba esta prohibición y ahí, después de un silencio, se puso a lagrimear y me contó lo del episodio con el padre. En el momento de la ridiculización firmó un pacto de lealtad con el papá “Por este pacto me comprometo a no superarte; siempre será el mejor”

Si todo lo anterior es verdad o no, jamás lo sabremos. Los terapeutas nos basamos en lo que dice el paciente. Lo que nos interesa es como cada cual ha procesado la información recibida en la infancia, más que los hechos en sí. Distintos hijos, como vimos, reciben la misma información y la procesan de manera diferente. La verdad nunca se sabrá.

Sería interesante que usted rastreara en su vida cuáles son sus imposibilidades a pesar de tener fuertes y auténticos deseos para cumplir con sus metas. Le puedo asegurar de que, detrás de cada imposibilidad, hay un pacto de lealtad que usted firmó, sin saberlo, con alguna figura de su infancia. Piense de quién se trata y, aunque ya no esté viva, escríbale una carta explicando su deseo y su necesidad de cumplirlo.

En esa carta, exprésele su firme determinación de romper ese pacto.(al fin de cuentas, un pacto se hace para poder romperlo), de empezar a pensar en usted mismo/a porque, en primera y última instancia, su vida le pertenece a usted y sólo a usted de la misma manera que a sólo usted le pertenece su muerte.

Si ha decidido “morir” en vida es hora de que redecida “vivir en vida la vida que le tocó vivir”, y esta vida está en íntima relación con la puesta en marcha de todo su ser para la consecución de sus objetivos.

Pero aquí viene una advertencia: romper el pacto puede producir un estado emocional de culpa pues sienten que aquellas personas con las que se firmó van a sufrir de una vivencia de abandono. Esto puede ser cierto. Pero nosotros no hemos venido a este mundo para que los demás resuelvan sus conflictos con nosotros; hemos venido a este mundo para cumplir con algún designio divino, una misión que, a quienes están atrapados en ese pacto, les cuesta reconocer.

Las desorientaciones vocacionales, la artimaña de la constante postergación, las mentiras, ocultamientos, excusas múltiples, deficiente programación del tiempo, incapacidad para planificar secuencia de actividades, ausencia de objetivos u objetivos imprecisos, autosabotajes varios, conductas autodestructivas, baja autoestima, etc., son algunas de las características de los que firmaron un pacto que les impide el acceso al éxito.

Le propongo este ejercicio para la toma de conciencia:

1)      Piense en una meta que le gustaría conseguir y evalúe, racionalmente, si es una meta posible o si se pone metas imposibles para no cumplirlas nunca y vivir en un estado de constante insatisfacción.

2)      Describa todas aquellas conductas suyas con las que se impide el acceso a esa meta;

3)      Reconozca, aunque le cueste al principio, con cuál o cuáles personas firmó ese pacto de lealtad:

4)      Escríbale una carta explicando todo lo que le pasa y anunciando su firme determinación de romper el pacto, a pesar de la culpa que eso puede generarle. Jamás envíe esa carta si la persona está viva. No tiene por qué enterarse ya que le produciría más problemas que bendiciones. El tema es sólo suyo.

5)      Haga un pacto con usted mismo/a (Un contrato de cumplimiento)

6)      Planifique acciones concretas y programe sus tiempos de cumplimiento.

7)      Disfrute del logro obtenido.

Con todo lo anterior, si lo hace, ha comenzado su camino a la individuación.

El pacto de lealtad ha sido roto.

El premio es la libertad.

¿PARA QUÉ SIRVE LA PSICOTERAPIA?

La Psicoterapia Integrativa es una psicoterapia de recursos múltiples cuyo marco de referencia es, esencialmente, dinámico y toma los aportes de todas aquellas escuelas que tienen, como objetivo principal, devolverle al hombre la libertad perdida en función de los otros para que, de esta manera, pueda sentir, pensar, decidir, hacer y disfrutar con lo logrado de acuerdo con sus auténticos deseos y no con los deseos de los demás.

En principio, la pregunta del título pareciera estar contestada. Sin embargo, hace falta algunas precisiones, sobre todo comprender qué tiene que ver la psicoterapia con la libertad.

Entendemos por libertad la posibilidad que todo ser humano tiene para poder sentir, pensar y actuar de acuerdo con su propio sistema de creencias luego de que este sistema haya sido pulido mediante un exhaustivo cuestionamiento.

¿Cuestionamiento de qué?

Para alcanzar la libertad interior es imprescindible poner en tela de juicio la veracidad de todas aquellas normas constitutivas de nuestro sistema de creencias conociendo aquellas que provienen de códigos ajenos y diferenciarlas de nuestras propias ideas o conceptos, los cuales fuimos adquiriendo con base en nuestra experiencia vivida.

Recordemos que toda experiencia, para ser tal, tiene que promover un aprendizaje y todo auténtico aprendizaje es transformación.

En el proceso de la vida se dan estas dos variantes: o vivimos de acuerdo con esos códigos ajenos o vivimos de acuerdo con nuestra experiencia la que se lleva a cabo a través de nuestros sentidos. El código ajeno, al que llamaremos la “Ley” que nos rige, ha sido transmitido y distorsionado de generación en generación conformando una filosofía familiar que nos estaba esperando al nacer. Muchas de las sentencias de esa filosofía familiar son falacias, falsedades, y ningún miembro de la familia lo sabe. Siguen pensando, sintiendo y actuando como si fueran robots programados para mantener intacta esa Ley... hasta que...

Hasta que algún integrante de la familia sigue los dictados de su corazón y comienza a mirar y ver con sus propios ojos y a oír y escuchar con sus propios oídos y nota que la realidad no coincide con las pautas de esa Ley.

Lo anterior me recuerda un ejemplo contado por un padre sorprendido. Durante un almuerzo, le advierte a su hijo que no se debe tomar vino después de comer sandía pues se hincha en el estómago y puede producir un grave trastorno. A continuación, corta un trozo de sandía y lo pone en un vaso de vino puro. Al rato la sandía estaba hinchada. La demostración científica corroboraba lo dicho por el padre. El hijo observó un rato el proceso y dijo, inocentemente: “Pero papá, nosotros masticamos la sandía que es agua, no la tragamos entera... ¿cómo se va a hinchar?” EL padre se quedó estupefacto sin saber qué contestar. 

Es que, en la realidad de nuestra vida cotidiana, sin darnos cuenta, pensamos y actuamos de acuerdo con determinadas normas impuestas en nuestros años de la infancia habiendo quedado estas ideas arraigadas en nuestro ser como si fueran la única verdad posible. No se nos ocurre pensar que existe otra realidad, tal como le ocurre al protagonista del filme “The Truman Show”...  hasta que empieza a notar ciertas señales.

Para la psicoterapia, libertad es sinónimo de autodeterminación en toda circunstancia y su opuesto es el sometimiento.

Ahora bien, una creencia errónea de muchos pacientes es que el proceso psicoterapéutico debe proporcionar felicidad, aumento del bienestar o de la calidad de vida. Si esto se da es un plus terapéutico siendo el principal objetivo el que anunciamos más arriba: devolver la libertad perdida durante los años plásticos (los primeros 5) debido al proceso de socialización. Este proceso conforma un guión al cual el sujeto estará atado como si fuera un actor al texto de la obra que, noche tras noche, deberá protagonizar. La diferencia entre la persona que vive de acuerdo con un argumento que él no escribió pero que quedó grabado en su inconsciente y un actor es que este último hace las cosas con plena conciencia: elige ser actor.

Por lo anterior podemos afirmar que cada uno de nosotros estamos atrapado en ideas y conceptos ajenos no siendo conscientes de este fenómeno pero dando explicaciones aparentemente racionales que justifican las conductas determinadas por dichos conceptos. Un ejemplo fue la de la sandía. Otro está dado por una paciente de 37 años que no tiene pareja y lo explica diciendo que no cree en el matrimonio cuando, en realidad, ha sido elegida por el sistema familiar, sin que nadie se percatara de eso, para acompañar y envejecer junto a su madre; o el de aquel otro paciente que siempre está penando porque no tiene dinero explicando su desgracia por la mala suerte en las inversiones que hizo cuando, de acuerdo con su argumento de vida, tiene una fuerte prohibición inconsciente de no superar al padre.

La función de la psicoterapia es, justamente, lograr que cada consultante tome conciencia, conozca, reconozca, valide, cuestione y cambie estos mandatos que ha ido incorporando en forma inconsciente durante los primeros años de vida, por ideas propias que irán a conformar su propio Plan de Vida.

En este proceso de cambio aparecen algunas emociones que son desagradables pero deseables y que, al sentirlas, la persona en proceso psicoterapéutico cree que está cada vez peor. Estas emociones son: la confusión por el choque provocado entre los nuevos conceptos y el sistema de creencias; la culpa por considerar que se está  traicionando toda una tradición y expectativas familiares y la creencia de que, por esa supuesta traición, hay personas que sufren; y la otra emoción es la angustia que se siente ante el nuevo mundo que se tiene por delante y que impone nuevas reglas de juego para las cuales no se sabe a ciencia cierta si uno cuenta con los recursos necesarios. De ahí el refrán “más vale malo conocido que bueno por conocer”, refrán que, casualmente, repiten las personas que se angustian ante lo nuevo.

Si se da el caso anterior de sentir miedo ante el cambio, la persona tiende a abandonar la terapia para que todo quede como está. Así de insoportable se vive el proceso de cambio en el cual, a pesar de contar incondicionalmente con el terapeuta, la persona se siente irremediablemente sola. Es que con el terapeuta se establece un tipo de vínculo, muy estudiado por diversos autores, que no tiene parangón en ningún otro tipo de relación. Es sentido como padre, hermano, amigo, pareja, etc., pero, sobre todo, como un Otro que sintetiza en su persona enorme cantidad de vínculos del pasado. Esto hace que su palabra tenga poder, un poder muy grande, favorecido por ese fenómeno relacional descubierto por Freud y que llamó “transferencia”.

En determinado momento del proceso psicoterapéutico el paciente se siente entre la espada y la pared: por un lado está su argumento de vida que le indica que es mejor dejar todo como está, favorecido esto por las reacciones de la red familiar-social; y por el otro lado está el compromiso que ha establecido con el terapeuta el que se ha transformado en un especie de admirado enemigo del sistema de creencias sobre cuyos pilares el paciente sostiene su identidad, identidad que ahora está en jaque.

Esta identidad en jaque hace que el paciente experimente momentos de despersonalización expresando cosas como “Ya no sé quién soy; ya no sé qué quiero; ya no sé dónde estoy parado.”   Este es el punto en donde el paciente puede pensar, seriamente, en abandonar la terapia o quedar varado en una situación que F. Perls [1] llamó “Impasse”. Este impasse se produce en la intersección de dos círculos:

El sector 1 equivale a la historia del paciente desde que nació hasta que comienza el proceso de psicoterapia; el sector 2 o intersección es el proceso de cambio en donde comienza el cuestionamiento de los mandatos argumentales de su vida sintiendo las emociones que analizamos recién: confusión, culpa y angustia y el sector 3 define a la persona en plena libertad de su argumento de vida habiendo construido su propio plan de vida aunque ello le haya implicado consecuencias desagradables en su red social-familiar y, en ocasiones, en su propio cuerpo haciendo síntomas que tienen que ver con la relación con el terapeuta y con el proceso terapéutico. El aprendizaje continuo y la consolidación del cambio en pleno contacto con sus experiencias de vida son procesos que continúan hasta la muerte.

Llamamos proceso de cambio al pasaje del sector 1 al 3. Como se habrá observado, es totalmente imposible pasar del 1 al 3 sin pasar por el dos. La persona que se estanca en el sector 2 es la que está en el impasse. Para poner un ejemplo banal, este momento es como la persona que, habiendo aprendido a nadar, tiene que lanzarse desde el trampolín más alto. Se queda paralizada en el borde mirando aterrorizada el agua que está allá abajo, muy lejos y que, a pesar de los gritos de aliento del profesor y de los compañeros no se lanza. Tampoco quiere retroceder porque un deseo muy fuerte la impulsa a tirarse, pero las “voces” que oye dentro de su cabeza la llenan de miedo. Esta persona, antes de aprender a nadar estaba en el sector 1; ahora se encuentra en el 2. Si se lanzara pasaría al 3 con lo cual recibiría los aplausos de todos y repetiría esta exitosa acción todas las veces que quisiera, pues ha desoído esas voces interiores que la llenaban de miedo verificando, de esta manera, que se trataban de puras mentiras (Bull Shit para los estadounidenses).

Si bien más complejo, el proceso de psicoterapia es bastante parecido: la persona que desea un cambio en su vida tiene que enterarse de que el pasaje por el sector 2, el del impasse, es inevitable y que puede durar más o menos de acuerdo con los mandatos permisores que lleve a y reciba en la sesión y la habilidad del psicoterapeuta para conducirla a reconocer y cuestionar los otros mandatos de su argumento de vida conocidos en la jerga del Análisis Transaccional como mandatos frenadores.

En cada uno de aquellos tres sectores del crecimiento personal, hay pautas específicas para que el proceso de cambio tenga lugar.

En el sector 1, la persona tiene que tener conciencia, darse cuenta de que algo no está funcionando bien en su vida y que eso le hace sentir un malestar que no siempre puede precisar totalmente con palabras, aunque, generalmente, expresan desasosiego, desaliento, angustia, momentos depresivos, insomnio, intolerancia, malhumor, baja valoración de sí mismo, inefectividad en sus acciones, ausencia de deseo, desorientación vital, dificultad para tomar decisiones, etc.. Alcanzado este punto y habiendo decidido hacer algo puede recurrir a variadas estrategias para lograr entender qué le está pasando: conferencias, talleres, libros de autoayuda, psicoterapia, consejeros religiosos, médico de cabecera, audiciones de radio, programas televisivos, consultas a los lugares específicos de Internet, etc.. Esto indicaría que es fuerte el deseo de cambio. Para que éste ocurra va a tener que preguntarse en qué cosas él mismo es responsable de su propia infelicidad pues, en este momento, se tiende a culpar a los otros de las propias desgracias. El “Si no fuera por...” está a la orden del día. Segundo punto, entonces, es la disposición que tiene la persona para hacerse cargo de sus propias conductas que lo han llevado a la situación en que se encuentra. El “Si no fuera por...” tiene que ser reemplazado por el “Y me hago responsable de...”. Alcanzado este nivel de crecimiento ya podemos decir que ha entrado en el sector 2 y nuestro personaje va a tener que validar tanto lo que le dice su terapeuta como lo que lee o escucha y hacerlo propio. De lo contrario todo queda en la nada y él permanecerá estancado en el deseo de cambio con tal que el cambio nunca ocurra. Ya está, entonces, atravesando este sector, momento del impasse, como vimos, con las tres emociones mencionadas: confusión, culpa y angustia, que lo invitarán, si no reconoce que son emociones desagradables pero valiosas en un proceso de cambio, a que retorne al punto de partida dándose cuenta, con cierto estupor, que ya no puede regresar de donde partió pues ahora posee conocimientos sobre sí mismo que lo hacen diferente a como era antes del cuestionamiento. Es el momento en que se dice “¿Para qué me metí en esto?” Es aquí en donde se necesita todo el apoyo pues una de las vivencias más frecuentes es la de desamparo pues el mundo conocido ya no sirve y el por conocer está lejano.

Estas vicisitudes hacen que muchas personas consideren que la psicoterapia les complicó la vida y, en cierto sentido, tienen razón. Ahora saben escuchar y escucharse de una manera diferente; ven lo que no veían y sienten lo que no sentían. Un nuevo mundo está apareciendo y esto desconcierta de la misma manera que cuando visitamos un país con costumbres muy diferentes a las nuestras. Al principio, no sabemos dónde estamos parados. Sin embargo, una parte nuestra, siente una profunda alegría porque entiende que se está atravesando un río caudaloso para llegar a una ribera apacible en donde emergerá nuestro auténtico yo. En el caso del país extraño, la ribera son los hábitos de la gente, las costumbres, el entorno, los diferentes ecosistemas, con cuyo conocimiento nos vamos a enriquecer culturalmente. Seguiremos siendo los mismos, pero distintos, pues esa información nos aportará una nueva experiencia que tendrá que ser metabolizada a menos que pasemos por el lugar con ojos que miran y no ven y oídos que oyen pero no escuchan. Con el proceso de psicoterapia pasa lo mismo: se atraviesa, en relación con el terapeuta, una experiencia inédita, entramos a un país desconocido y tenemos que tener ojos que miran y ven y oídos que oyen y escuchan, de lo contrario, no nos apropiaremos de esa experiencia y seguiremos siendo los mismos que no queremos ser invirtiendo tiempo, dinero y esfuerzo en una tarea estéril pues no hay ningún compromiso de nuestra parte.

El compromiso con buena fe, esto es, no engañarnos con excusas infantiles o falsos razonamientos, es fundamental en el proceso de crecimiento. En realidad, es imprescindible en toda tarea que emprendamos. Imagínese usted en la obra de erigirnos a nosotros mismos para lo cual tenemos que tirar parte del edificio construido según el deseo de los otros para ir construyendo uno nuevo de acuerdo con nuestros auténticos deseos. Al edificio levantado con planos ajenos lo llamamos el falso yo y al que construimos con nuestros propios planos es el yo auténtico o sí-mismo. Está oculto como el corazón de un alcaucil, dentro de numerosas capas a las que tenemos que sacar una a una para llegar al corazón. En una sesión, justamente, un paciente me comentó: “siempre creí que era un alcaucil; ahora estoy aprendiendo que mi autenticidad está en el corazón.” Y es una de las paradojas de la psicoterapia : estoy siendo el que siempre quise ser cuando siempre consideré que era aquel que, en realidad, no era. Sin embargo, me había identificado tanto con el falso yo que creí que “eso” era “yo” cuando mi verdadero yo o mí-mismo me estaba reclamando, desde lo profundo de mi ser, aquello que mencionamos al principio: la libertad. ¿Y por qué la reclama? Porque siempre la ha conocido; porque siempre supo que estaba allí esperando que algo o alguien la pusiera en movimiento. El “algo” es la vivencia de malestar y el “alguien” eres tú mismo aunque algún otro colabore contigo y lleve la linterna para alumbrar, temporariamente, tu camino.

Para que no tengas lugar a ninguna duda te repito algo que vimos al principio: “libertad” es sinónimo de “autodeterminación” y su antónimo es el “sometimiento”

Está en ti, en primera y última instancia, decidir cómo quieres vivir.

Recuerda que no vivimos 500 años... y que, segundo a segundo, nos estamos yendo.

EL DESEO ROBADO

Días pasados, un paciente que consulta por problemas de pareja, me comentaba que se levantó una mañana con el deseo de regalarle a su mujer un ramo de rosas. Cuando se iba, la mujer lo saludó y le dijo “Cuánto hace que no me regalás rosas”. En ese momento, mi paciente se sintió violentamente irritado, mortificado, ofendido y, por supuesto, no le llevó flores a la esposa.

Tengo otro caso: se trata de una estudiante de arquitectura que tiene dificultades cuando debe proyectar una obra sobre el tablero. El padre es un arquitecto que nunca trabajó como tal. Cuando ve a la hoja que está preparando todo para, por fin, ponerse a proyectar, le dice: “¡A ver cuando te pones a trabajar de una buena vez!”. La hija deja todo y sale de su casa a visitar a una amiga, o se pone a ver TV o cualquier otra cosa menos a hacer su tarea.

Veamos este último. Verónica está queriendo hacer una dieta para adelgazar. Cuando, por fin, se dispone a iniciarla “oye” una vocecita de su madre interiorizada (la real murió hace seis años) que le dice : “Espero que esta vez cumplas”. Verónica posterga el inicio de la dieta para el día siguiente. Hace ocho meses que está por empezar.

¿Que tienen de común estos tres casos?

Una acción, decidida libremente por una persona, es detenida por la sugerencia de otra, ya sea esta otra una persona real o desaparecida.

A este fenómeno le doy el nombre de “deseo robado” por cuanto, por un mecanismo que vamos a analizar, la persona actúa una acción contraria a lo que desea impidiéndose el acceso a un logro. ¿Y todo por qué?

Para poder entender este proceso de autosabotaje, es necesario comprender primero los elementos y la dinámica que conforman nuestra personalidad. Para ello vamos a recurrir al esquema didáctico de una ciencia e la conducta que se conoce como Análisis Transaccional.

Transcribo, a tal efecto, un fragmento del Capítulo 5 de mi libro “¿Qué hacer con la vida?” (agotado; se puede bajar completo de Internet) , de la desaparecida Beas Ediciones. Dice así:

 “A veces nos comportamos como si fuéramos varias personas. Ahora, que estás leyendo y pensando en lo que lees, das la apariencia de todo un adulto reflexivo y razonador. Pero unos minutos antes, tuviste que ser muy firme en ponerle límites a tu hijo. Te fastidiaste notablemente cuando tu madre te llamó y te reclamó que hacía dos días que no sabía nada de ti y al rato estabas dándole masajes a tu esposa porque le dolía el cuello. Cuando llamó el teléfono le dijiste a tu mujer que dijera que te habías ido y al rato jugabas y te divertías con tu hijo con los jueguitos electrónicos. Todo esto sucedió en el transcurso de una hora y media.

¿Cuántos personajes has actuado en ese tiempo: un adulto reflexivo, un padre firme, un niño rebelde, un padre protector, un adulto mentiroso, un niño juguetón. Pareciera ser que somos un montón de gente, que en momentos distintos ocupamos lugares diferentes.

Pues bien, esos "lugares" tienen nombre y para conocerlos vamos a recurrir a la metáfora Padre Adulto Niño que proviene de una Ciencia de la Conducta llamada Análisis Transaccional (AT) cuyo fundador ha sido el psiquiatra canadiense Eric Berne.

Lugares que ocupamos 

Pare esta escuela, la persona está formada por tres Estados a los que denomi­nó PADRE  ADULTO  NIÑO (PAN). 

Los tres Estados del Yo o "lugares" que ocupamos diariamente, se dibujan con tres círculos superpuestos. En el esquema de la izquierda, más pequeño, están los tres Estados del Yo diagramados en la forma simple; a la derecha los mismos Estados subdivididos según sus distintas funciones y orientaciones de acuerdo a como lo entiende la psicoterapia Integrativa.

Vayamos a ellos:

¿Para qué nos sirven, en la vida de todos los días, estos conceptos?

Para poder entender esto tienes que comprender, previamente, que cada conducta nuestra es un estímulo que se lanza hacia el afuera y es recibido por otra u otras personas produciéndole reacciones que, a su vez, retornan hacia nosotros provocando otras reacciones y así sigue... 

Cada uno de los Estados del Yo tiene una forma específica de comportarse, que es lo que vamos a estudiar a continuación. Por ejemplo:

El Estado del Yo PADRE      ("Padre" se escribe con mayúscula inicial para diferenciar este Estado del Yo del padre real)

Está conformado por un sistema ideológico que proviene de la familia de nuestra infancia y reforzado por toda persona con autoridad. Aquí reside la tradición , el sistema de creencias. Es el custodio de la Ley del Argumento de Vida y premia o castiga según se la obedezca o desafíe. El Padre se rige según el Principio del Deber y está orientado hacia la acción. Esto significa que cualquier idea de trascendencia o cualquier deseo que quiera realizar nuestro Niño deberá pasar por la aprobación del Padre. Si se rige por normas desactualizadas pondrá freno a nuestras acciones, de lo contrario facilitará el crecimiento. Es el agente activo del Argumento de Vida. Durante el proceso de crecimiento los datos argumentales que posee van siendo desafiados y cambiados lo que produce una constante actualización de sus actitudes (aggiornamiento). Si la Ley que lo sostiene es muy rígida el proceso de cambio se verá obstaculizado. No todo el saber del Padre es desechable. Aquí residen enseñanzas muy valiosas para el desarrollo de la persona. Si bien es un saber "de segunda mano", es muy operativo para la supervivencia. La persona que actúa desde el lugar del Padre puede estar reproduciendo conductas de sus propios padres ( o cualquier figura parental: un tío, un abuelo, un maestro, etc..) sin saber que lo está haciendo. Es dirigido por ese Otro incorporado que maneja los hilos cual si fuéramos títeres. 

Divisiones del Padre:

a) Frenadoras del crecimiento;:

Aquí residen las actitudes con orientación negativa.

Padre Tiránico: es el custodio autoritario del Argumento de Vida. Se lo conoce como el Perseguidor. Es tanta su desvalorización interna que la compensa metiendo miedo a los demás agrediéndolos innecesariamente. Es prejuicioso y desvalorizante. Pone límites inadecuados. Orientado a la inmovilización del otro.

Padre Sobreprotector: contrapartida del Tiránico, impide el crecimiento mediante acciones melosas, sobreprotectoras, invalidantes. Forma hijos dependientes, inútiles. Es tanta su desvalorización interna que necesita, imperiosamente, ser necesitado. Quita límites adecuados. Orientado hacia la invalidación del otro.

b)Facilitadoras del crecimiento:

Y aquí residen las actitudes con orientación positiva.

Padre Firme: es, también, el custodio de la Ley del Argumento, pero está abierto y dispuesto a reveer cualquier mandato que impida el desarrollo. Hace cumplir la Ley en la que cree con firmeza, seriedad, justicia. Es correcto, ordenador y protector de la integridad de sus hijos. Fundamentalmente confiable, pone límites adecuados. Orientado hacia la justicia, su deseo es que el otro se desarrolle en libertad.

Padre Nutritivo: es el lugar del padre cariñoso, comprensivo, cálido. Permite disfrutar de la vida en todos sus aspectos. Quita límites inadecuados. Orientado hacia el amor a todo lo vivo, su deseo es que el otro crezca en un clima de amor y respeto mutuo.

El Estado del yo ADULTO

Es el Estado del Yo o "lugar" que ocupamos cada vez que vivimos de acuerdo con el principio de realidad. Si el Padre actúa subjetivamente, el Adulto lo hace objetivamente. Toma los datos de la realidad, los procesa y los organiza. Su función es pensar. Durante un proceso de cambio esta función va a ser conocer, reconocer, evaluar y cuestionar los mandatos del Argumento de Vida con el fin de desarticularlo. Cuando este proceso se está desarrollando eficazmente la zona del Padre frenador (Tiránico y Sobreprotector) se reduce mientras que se agranda la zona del Padre facilitador (Firme y Nutritivo). También evalúa y cuestiona lo que siente el Niño y determina si tal o cual emoción es congruente o no con la realidad del momento. Ya veremos, luego, que las emociones incongruentes son producto de mensajes internos que el Padre frenador "envía" al Niño, mientras que las emociones congruentes son producidas por la facilitación del crecimiento que proviene del Padre Facilitador. Uno de los objetivos de la psicoterapia es, mediante los recursos terapéuticos, ir descontaminando al Adulto para que pueda pensar por sí mismo libre de influencia parentales. Al igual que el Padre el Estado del Yo Adulto puede subdividirse.

Divisiones del Adulto;

a)Frenadora del crecimiento;

Adulto cómplice: está mal informado o desinformado. Es cómplice tanto del Padre Tiránico y Sobreprotector como del Niño Sumiso y Opositor. Encuentra razones, aparentemente válidas, para explicar y justificar tanto las ideas erróneas del Argumento de Vida como las actitudes que de él se desprenden. Es experto en sofismas. 

b)Facilitadora del crecimiento;

Adulto reflexivo: piensa en forma autónoma. Es racional y objetivo. Está atento al Aquí y Ahora recibiendo tanto la información del medio ambiente como la que proviene del Padre y del Niño. Analiza los datos y saca conclusiones de acuerdo con la realidad tal como la evalúa sin dejarse influenciar por los prejuicios parentales. Su razonamiento tiene características socráticas.

Estado del yo NIÑO

Es el "lugar" en donde se almacenan los mandatos del Argumento y la sede del "fantasma". Pero también... 

Es el Estado del Yo en donde reside nuestra energía pura, creativa, trascen­dente. Es la parte nuestra que vio Jesús cuando les dice a los apóstoles "Dejad que los niños vengan a mí". Es donde está el amor y la tristeza, la rabia y el miedo, la angustia y la culpa, el hambre y el deseo sexual. Es el "lugar" que ocupamos cada vez que sentimos ya sean sensaciones como emociones. Aqui residen la curiosidad, la imaginación, la sorpresa, la ingenuidad, el deseo de vivir... y de morir si las condiciones de vida le son insoportables. A este Estado del Yo se dirigen tanto los líderes políticos como los publicistas gastando millones para seducirlo. Si no fuera por el ¡NO¡ de un Padre Firme, por la evaluación racional de su Adulto y por el amor incondicional del Padre Nutritivo, estaría siempre metido en líos y huyendo de la realidad que le atemoriza. Una de las maneras que tiene de huir, si no contara con esos protectores internos, es la drogadependencia en cualquiera de sus variantes, desde el videojuego hasta el "crack". Es el agente pasivo del Argumento de Vida, quien lo sufre. Toda acción psicoterapéutica tiene como objetivo su liberación para que la persona tenga acceso a su Meta Trascendente, a su Deseo Auténtico. Para ello se debe contar con la colaboración de las partes facilitadoras del crecimiento de los otros dos Estados del Yo. El Niño rige su existencia de acuerdo con el Prin­cipio de Placer. 

Divisiones del Niño 

a) Impedido en su desarrollo;

Niño Sumiso: se caracteriza por aceptar límites inadecuados. Responde a los mensajes del Padre Frenador. Es retraído, desvalorizado, temeroso, confuso. Su miedo más intenso es el del abandono y renuncia a su más profundo y auténtico deseo con tal de no sentir el rechazo de los demás. Al cumplir con las directivas paternas más que placer auténtico siente "goce argumental" pues está siendo "un buen niño" y viviendo dentro de su Argumento de Vida, inmovilizante, pero de apariencia protectora. Es muy sensible a la culpa que siente cada vez que considera que alguien está sufriendo por alguna que otra conducta autónoma que se arriesga a tener. Por lo tanto termina renunciando a su autonomía para continuar viviendo en función de lo que se espera de él. Se orienta en función de la "obediencia debida". 

Niño Opositor: rechaza hasta los límites adecuados. Es agresivo, rencoroso, desafiante, hostil, vengativo, egoísta, cruel, grosero, manipulador, exaltado. Su forma de diversión incluye actividades tanto autodestructivas como hetero-des tructivas. Todas estas conductas las instrumenta creyendo que, de esta manera, se libera del Padre Tiránico y/o Sobreprotector. Sin embargo, continúa tan atado como el Niño Sumiso por cuanto carece de proyecto de vida propio. Se orienta en la vida en función del desafío y provocación sistemáticos al otro.

b) Facilitado en su desarrollo:

Niño Libre: podríamos llamarlo el Niño propiamente dicho. Es el lugar de la libertad, de la energía creativa, del deseo auténtico, de la meta trascendente. Siente emociones congruentes con la situación que está viviendo en el Aquí y Ahora. Es cálido, afectuoso, cordial, respetuoso, intuitivo. Responde a las ideas reflexivas del Adulto y a las acciones firmes y nutritivas del Padre Facilitador. Como una expresión de su libertad encontramos la obediencia a aquellas normas que considera justas (Niño Educado) como el rechazo de toda norma que considere inapropiada o injusta (Niño Justiciero) . La apertura y crecimiento del Niño Libre es la meta final de la Psicoterapia.

Nada de esto existe

El subtítulo puede parecer curioso. Sin embargo señala una realidad: esta partición de una persona en Padre - Adulto - Niño no es otra cosa que una metáfora didáctica, un recurso que nos permite pensarnos como ocupando, según las circunstancias, lugares diferentes. La persona es una, aunque el Análisis Transaccional nos divida. De la misma manera que el catolicismo dice Padre, Hijo y Espíritu Santo, tres personas distintas y un sólo Dios verdadero. A los fines del autoconocimiento, este recurso didáctico nos da la posibilidad de tomar conciencia, si existe el deseo y la buena fe, de conocer como qué o como quién estamos comportándonos en determinada situación y en función de que orientación vital estamos dirigiendo nuestra acción en ese momento. Podemos darnos cuenta si estamos actuando, pensando, sintiendo con una orientación "necrofílica", antivida o con una orientación "biofílica", provida. Así, un padre, en el momento en que se está dirigiendo a su hijo, puede ir evaluando, durante la interacción, si le está facilitando el crecimiento con un Padre Firme que lo protege poniéndole límites adecuados; que le muestra su amor y comprensión con el Padre Nutritivo; que le enseña a pensar, con su Adulto Reflexivo, de acuerdo con el principio de realidad ; compartiendo experiencias con su Niño Libre; dándole ejemplos de respeto hacia los otros y de cumplimientos de normas con su Niño Educado y reaccionando, con su Niño Justiciero, ante la injusticia de ciertas circunstancias. Pero también, si es conciente del daño que puede estar causando y desea cambiar, puede evaluar si la interacción la establece con un Padre Tiránico inmovilizando a su hijo o con un Padre Sobreprotector, invalidándolo; o con un Adulto Cómplice que le da razones, aparentemente, válidas pero que no lo son; o se muestra con su Niño Sumiso, desvalorizado, no expresando emociones congruentes o con su Niño Opositor no respetando normas adecuadas para la convivencia. En otras palabras: aquellas personas que, realmente, desean cambiar, el pensarse desde el "lugar" que se está ocupando en un momento determinado permite elegir la mejor opción para facilitar un crecimiento trascendente en libertad compartida. La palabra destacada es "elegir". Esto significa que, desde el momento en que usted conoce todo esto, ya no puede actuar inocentemente: a partir de ahora tiene suficientes datos para decidir desde que "lugar" va a interactuar con un otro.

La integración de la persona estaría dada por la acción conjunta de todos los Estados y sub-estados del yo con orientación biofílica, en pro de la vida. Esto posibilitaría conocer la meta trascendente del Niño, evaluar la realidad, planificar acciones efectivas con el Adulto Reflexivo y llevarlas a cabo con el padre Firme y Nutritivo. Lamentablemente, ocurre todo lo contrario: desconoces el propósito por el cual vives, te inmovilizas por los mandatos del Padre Tiránico o te invalidas por exceso de protección del Padre Sobreprotector, con la complicidad de un Adulto Cómplice que encuentra falsas razones para todo."

Hasta aquí la descripción y función de nuestros Estados del Yo. Como podrá haber observado, si estamos conscientes de los Estados del Yo que activamos en nuestras interacciones tanto con nosotros mismos como con los demás, podemos mejorar notablemente nuestra relación con el mundo, tanto interno como externo.

Y en esta dinámica externa e interna es donde se ubica la cuestión del deseo robado.

El robo del deseo

En algunas personas se produce un hecho notable. Están orientados hacia una meta trascendente, provida, que los impulsa hacia el crecimiento y, consecuentemente, a sentir una sensación de bienestar por cuanto ese logro está íntimamente relacionado con la esencia misma de la persona. Sin embargo, a pesar de todos los beneficios que pueda obtener en función de ese deseo consumado, algo ocurre en el camino hacia el logro que éste nunca se alcanza. En psicoterapia integrativa hablamos de “Zancadilla” que es una “interferencia del argumento de vida  de una persona durante el proceso de crecimiento de tal manera que produce un estancamiento y retrocesos temporarios. Puede ser autogenerada o provocada por algún miembro de la red social-familiar que resiste el cambio de ese integrante”

Pero... ¿Por qué se querría impedir el crecimiento? Para mantener el statu quo de la familia. Ocurre que cada miembro cumple un papel dentro del sistema familiar. Ya desde antes de nacer y en forma inconsciente se determina el lugar que va a ocupar en la familia el nuevo ser. Sin quererlo ni saberlo, el recién nacido firma un especie de “Pacto de lealtad” por el cual se compromete a cumplir con el rol que se le impone. Nadie sabe de esto; surge naturalmente. En esa dinámica familiar encontramos a esa hija que no se casa porque tiene que acompañar a su madre en su vejez, para dar un ejemplo. Para esta madre, el que la hija cuestione esos mandatos y su argumento de vida y escriba su propio Plan de Vida basado en deseos e ideas propias que la van a llevar a efectuar conductas desaprobadas por la familia, funciona como una amenaza. Por tal motivo, tanto las ideas como las conductas de liberación van a ser sistemáticamente saboteadas sin saber que se las sabotea.

Estas invitaciones de miembros de la familia para que todo quede como está tienen varias caras. Son estrategias sutiles siendo una de ellas el “robar el deseo” de la persona que crece. ¿Cómo se hace?

Como vimos con los ejemplos del principio, se trata de una orden, sugerencia o comentario que se le da o se le hace a una persona quién , justamente, está por ejecutar, como resultado de un deseo propio, la acción ordenada. La aparición de la orden, sugerencia o comentario transforma el deseo auténtico de la persona en una obligación que es resistida por el Niño Opositor. Les recuerdo que este Sub-estado del Yo se opone a los límites que son adecuados. Por lo tanto, la persona que tiene muy energizado este sub-estado del Niño Opositor va a responder con una acción rebelde, contraria a la orden que recibe aún cuando esa orden coincida con el deseo del su Niño Libre. Este es el proceso del deseo robado. La persona a quien no le conviene que ese miembro de la familia crezca hacia una vida en plenitud, sabotea, sin saberlo, el crecimiento transformando, mediante una orden, el deseo en obligación. Al tener muy activado el Niño Opositor, la persona se rebela contra esa orden para “no darle el gusto” a quien la emite con lo cual sabotea su propio deseo.

Se verá aquí que la orden es idéntica al deseo auténtico de la persona quién, para llevar la contra a ese familiar, renuncia a su deseo. Esto le da una falsa sensación de autonomía y libertad cuando, en la realidad, está más atada que nunca a la red de la familia.

Lo anterior se ve claramente si las personas interactuantes están frente a frente ocupando un lugar en el espacio. Pero este fenómeno es más notable cuando la orden parte de uno de los sub-estados del yo que contienen los mandatos adquiridos en la infancia y cuyos representantes son, fundamentalmente, los padres.

En el ejemplo del comienzo, cuando Verónica decide hacer régimen, oye la voz de la madre interiorizada que le sugiere empezar el régimen con lo cual transforma el deseo auténtico en una obligación, activa la energía de su Niño Opositor y sabotea la dieta que ella misma decidió hacer.

Por alguna razón de placer sádico, hay ciertos padres que neutralizan el deseo del hijo transformándolo en sugerencia o comentario. Esto está a la orden del día en el caso de los adolescentes. Ni bien el hijo decide ponerse a estudiar para que el padre o madre les sugiera ponerse a estudiar. Nuevamente, se activa el Niño Opositor tan a flor de piel en los adolescentes y el deseo, ahora transformado en obligación, es rechazado. Deja de estudiar y provoca la ira de los padres que se preguntan qué van a hacer con este chico.

¿Hay alguna forma de resolver este problema? Si, la hay y recibe el nombre de:

El deseo recuperado

Hay una fórmula para recuperar el deseo robado por una orden, y es esta: volver a transformar la orden en deseo. Verbalmente sería así:

Verónica: mamá; a pesar de que quieras que haga régimen yo lo voy a hacer porque ES MI deseo.

Adolescente: papá, a pesar de que quieras que estudie, voy a estudiar porque ES MI deseo.

Marido: mi amor, a pesar de que quieras que hoy te traiga flores, te las voy a traer porque ES MI deseo. 

Deseo Robado - Deseo recuperado

La dinámica de este proceso se da en dos tiempos:

1.        El deseo robado: aquí vemos que surge un deseo del Niño Libre (NL). Ese deseo es tomado por el Padre Tiránico (PT) y transformado en una orden o por el Padre Sobreprotector (PS) y transmitido como una inocente sugerencia. En una persona que tiene muy energizado el Niño Opositor (NO) esa orden o sugerencia transforma el deseo en obligación y es rechazada con lo cual no cumple con su deseo con la creencia ilusoria que demuestra su autonomía o libertad. En realidad, termina saboteándose, se impide el crecimiento y cumple con mantener su rol dentro de la familia. En este caso el Adulto Racional (AR) brilla por su ausencia con lo cual la persona no puede hacer una correcta evaluación de la realidad.

2.        El deseo recuperado: estando avisada de esta dinámica, la persona en cuestión capta la intencionalidad de ese mensaje y lo intercepta con su Adulto Racional (AR) recuperando el deseo auténtico para su Niño Libre: “A pesar de que tu quieras... yo lo voy a hacer porque ES MI deseo”

Esta dinámica del deseo robado se da en personas que tienen muy activo el Niño Opositor (NO) lo que equivale a decir que, a pesar de la edad que tenga, se sigue comportando, en ciertas áreas de su vida, como un adolescente. A las personas adultas, que ya han superado la etapa evolutiva de la rebeldía sin causa, nadie le puede robar el deseo pues están seguros y convencidos de la autenticidad del mismo predominando su deseo y su realización por sobre cualquier tipo de maniobra o manipulación de los otros.

Como un ejercicio de autoobservación, dése cuenta de como funciona usted en relación a este fenómeno. Suponiendo que su deseo le sea robado con frecuencia por alguna persona real o que sigue activa dentro de su cabeza, pruebe la técnica de recuperar su deseo. Verá con qué rapidez avanza por la vida proyectándose, sin obstáculos ni zancadillas, hacia una existencia plena de logros.

Argumento de Vida: es un concepto creado por el fundador del Análisis Transaccional, Dr. Eric Berne. Se trata de la ideología de base de una persona mediante la cual conduce su vida. Su dinámica es inconsciente aunque se conozca su estructura. Todos poseemos un argumento de vida, escrito por nuestros padres y/o figuras sustitutas más una red de co-guionistas, lo que nos hace actores de una obra que no nos gusta actuar pero que, pareciera, no tenemos otra opción. Es el Discurso del Amo dentro nuestro. El Argumento de Vida está constituido por los llamados Mandatos que nunca fueron cuestionados y que funcionan como una Ley que nos rige sin nosotros percatarnos de ello. Estos Mandatos determinan lo que debo pensar, sentir y actuar. La persona que vive su vida en función de ese Argumento se aleja cada vez más de su esencia, de su ser-en-si, viviendo una vida ajena a sus deseos es decir, vive enajenada.

¿MORIR DE AMOR?

No es imprescindible que lo recordemos ahora, pero ustedes sabrán que en la literatura y en la vida real, hay numerosos casos de personas que han “muerto de amor”.

¿Es eso posible? ¿Es el amor una enfermedad del tipo del cáncer, por ejemplo? ¿O se trata de un virus mutante suprainteligente como el del sida? Y si es así... ¿no tenemos ninguna defensa ante ello, no hay una vacuna?

Vamos a analizar esta cuestión y nos va a llevar a dicho análisis la cantidad de personas, hombres y mujeres, que me consultan por su imposibilidad de formar una pareja a pesar de desearlo intensamente. ¿Qué les impide establecer vínculos duraderos con el sexo opuesto?

Siempre se ha considerado que la emoción opuesta al amor es el odio. En otros escritos, se dice que no es el odio sino la indiferencia. Más recientemente, se declara, con convicción suprema, que la emoción opuesta al amor es el miedo. En definitiva, en lo relacionado al tema del amor, sólo existe confusión. Nadie sabe de qué se trata y, por supuesto, yo tampoco.

Sin embargo, algo de realidad hay en todas las anteriores afirmaciones. Veamos: el odio es uno de los polos del amor, pero no lo opuesto de la misma manera que la oscuridad no es lo opuesto a la luz sino la ausencia de iluminación. La indiferencia, si buscamos palabras asociadas, tiene que ver con una actitud indolente, de abandono, de descuído, de desinterés e insensibilidad respecto a otro. En ambos casos, tanto en el del odio como en el de la indiferencia, existe un otro que me motiva a una acción destructiva o que no me impulsa a ninguna acción. Pongamos dos ejemplos: una mujer es abandonada por su marido para irse a vivir con su amante. La ex esposa siente un odio irrefrenable hacia ambos y, por momentos, fantasea con matarlos. Día y noche, hora tras hora, no puede dejar de pensar en ellos deseándoles todo el daño que, según ella, se merecen. Este odio es lo que hace que esa mujer siga ligada al ex – marido.

Otro ejemplo: vamos caminando y una anciana nos pide una monedas; vemos a la mujer en desgracia pero seguimos de largo: actuamos de manera indiferente hacia su miseria, pero la anciana ha existido para nosotros desde que la vimos hasta que decidimos no entregarle unos centavos. Luego nos olvidaremos.

En el caso del amor el fenómeno es diferente: no existe odio, por supuesto, porque no deseamos la destrucción del otro y, menos aún, ese otro nos resulta indiferente. Sin embargo, aquellas personas que tienen dificultades para comprometerse en un vínculo de amor, que nunca se juegan o se “juegan hasta ahí”, experimentan, sin saberlo, una emoción que tiene que ver con el miedo pero con un miedo proyectado hacia el futuro. Se trata del miedo a la eventual pérdida del ser amado que puede darse por varias razones: porque me ha dejado de amar, porque se murió, porque se enamoró de otro/a, porque lo/a raptó un OVNI, porque me pidió la separación, etc.. Estas personas anticipan, por su historia personal, la pérdida de lo amado con el consiguiente sufrimiento mezcla de tristeza y angustia profunda y una eventual caída en un estado depresivo todo lo cual produce un inmenso dolor. Para complicar el caso, se siente lo que se ha dado en llamar herida o injuria narcisista, que tiene que ver con la imagen idealizada que estas personas tienen de sí mismas y que se puede resumir en algo que se dicen: “¿Pero cómo me hace esto a mi... ¡A mi!? Para evitar todo este dolor se decide, inconscientemente, que es mejor no amar y, por lo tanto, no comprometerse en un vínculo afectivo profundo. Emilio Mira y López, psiquiatra español, autor de un ilustrativo libro titulado “Los cuatro gigantes del alma” (Ateneo), afirma, rotundamente, lo siguiente: “El que no ama, por temor a sufrir luego, no sólo es un cobarde sino un automutilador mental”

En definitiva: el que no ama, por temor a sufrir por la pérdida del ser amado, deposita su miedo en el “morir de amor” y la pregunta que se hace es: ¿Valdrá la pena tanto sufrimiento? Es notable la cantidad de personas que asocian el dolor en el pecho y la dificultad para respirar ocasionadas por sentir tristeza con un infarto, hasta el punto de sostener la idea errónea de que la tristeza mata cuando, en realidad, la represión de las emociones auténticas (hay otras que son inauténticas, pero es otro tema) es lo que daña al cuerpo.

Pero...¿Y si, como dije al principio hay, efectivamente, personas que “mueren de amor”? Bueno, lamento desilusionarlos. No se trata de un auténtico amor sino de un fenómeno vincular que se llama simbiosis o co-dependencia en el cual dos personas forman una sola. En mi libro “Parejas Tormentosas”, aclaro que “Cuando dos personas viven como si fueran una sola hasta el punto de perder su identidad individual, decimos que están en una relación simbiótica o que forman una simbiosis. Los dichos populares reflejan verdades. Por ejemplo: cuando se denomina a cada miembro de la pareja como mitades de una naranja: “Ahí viene tu media naranja” . Pero pensemos un instante en este hecho: ¿Qué le pasa a cada una de las mitades de una naranja real si se las deja mucho tiempo a la intemperie? Se secan, pierden su propiedades, la Vitamina C se degrada (...)El concepto de “media naranja” ilustra a la perfección lo que es la codependencia en la pareja. Para no secarse por separado, intentan estar pegados de tal manera que aparentan formar una sola persona. Cada cual existe sólo si el otro existe, de lo contrario, por separado, se secan (...) Como es tan fuerte la necesidad de “no secarse” es imprescindible que estén juntos y a este fenómeno se lo confunde con amor.” (pag. 67)

Las parejas simbióticas no aman, se necesitan. No puede vivir el uno sin el otro. Si el otro muere o redefine el vínculo porque, por ejemplo, leyó un libro sobre parejas o está haciendo psicoterapia, el otro o “muere” simbólicamente haciendo un cuadro depresivo o puede morir literalmente como una manera de “vengarse” del traidor.  Este es el “morir de amor”, por eso lo puse entre comillas. Pues nadie muere de amor; más bien se muere por falta de amor.

Luego de esta aclaración, digamos que, para evitar este imaginario sufrimiento por una pérdida imaginaria, la persona que no ama implementa una serie de recursos o mecanismos que le impiden ponerse en juego en una relación de plena intimidad, no sea cuestión de que, sin darse cuenta, se involucre hasta el punto del no retorno. Cortan la relación antes de que prospere con mil subterfugios que van desde desalentar la relación con conductas inapropiadas hasta la manifestación lisa y llana de decir “No sé que siento por ti” No se permiten la posibilidad de explorar sus sentimientos a ver si descubren la realidad del amor. Es como si se basaran en la desafortunada frase de un filósofo que dijo "Todo amor trae la condena de su propio sufrimiento"

Muchos, confunden el enamoramiento y la pasión con el amor y cuando aquello se va extinguiendo deciden que ya no aman cuando, todavía, no dieron lugar a que el amor florezca. ¿Son cobardes, como afirma Mira y López? En realidad, no. Ocurre que han tenido experiencias tempranas de pérdidas y no quieren repetir una historia de sufrimiento: alguna mascota muerta, padres separados, muerte en la familia, mudanzas, reiterados cambios de escuela, amigos que se van del país, algún personal doméstico con antigüedad que se va de la casa, y muchas experiencias traumáticas de pérdida que no fueron lo suficientemente contenidas y explicadas obstaculizando el proceso de duelo de la criatura. En estos casos, en donde se sintió “morir” de dolor, el niño toma una decisión inconsciente “Ah no; conmigo no cuenten. Establecer vínculos que me hagan sufrir nunca jamás”.

Pero todo ser humano ha vivido pérdidas. Judith Viorst escribió un libro altamente recomendable como es “El Precio de la Vida”, cuyo subtítulo es “Las pérdidas necesarias para vivir y crecer” (EMECE). Ya la lectura del título nos indica que es imposible vivir sin pérdidas y que éstas son necesarias para que tal crecimiento se produzca.

¿Dónde reside el núcleo del conflicto que impide que una persona se comprometa en una relación afectiva haciéndole temer por la eventual pérdida? Como dijimos, no tanto en las pérdidas auténticas que vivió de pequeño (con una sola de magnitud es suficiente) sino en la actitud de los mayores ante la reacción del niño frente a la pérdida. Muchos padres, muy bien intencionados, ante la muerte de una mascota, como no soportan, a su vez, la angustia que les provoca la tristeza del hijo, corren a comprarle otro perro o contratan otra mucama o le dicen que la amada abuela sigue viva en el cielo y que, desde allí, sigue estando con nosotros aunque no la veamos o lo quieren convencer de que si su amiguito se fue del país ya va a tener otro amigo igual o mejor, etc.. Lo anterior quiere decir que los padres no comprenden, por sus propios conflictos no resueltos, la emoción de tristeza, natural y desagradablemente saludable, que debe estar asociada a toda situación de pérdida. De la misma manera que la risa está asociada a la emoción de alegría y la tensión muscular a la rabia, para citar unos ejemplos. Al reprimir la tristeza el niño saca, sin saberlo, una conclusión: “sentir tristeza es malo, puede dañarme, enfermarme, quizá morirme. Es mejor no sentirla y, al estar asociada con la pérdida de lo que se ama, es mejor no amar. Si amo... me muero.”

Al reprimir esta emoción se tiene que reprimir, también, el amor siendo esta emoción la que nos vincula con la vida. Entonces, la paradoja en que vive este tipo de personas es: “como al amar puedo sufrir hasta la muerte, es mejor no amar. Para no amar no me tengo que comprometer en vínculos que puedan crecer. Todo vínculo humano es pasible de crecimiento ilimitado. Decido, por lo tanto, tener relaciones superficiales: quizá prostitutas o taxi boys, pero nunca un amor”. En definitiva, esta persona, al no vivir su vida en virtud de lazos de amor, no vive su vida. Vive como si viviera, quizá con adicciones, con exceso de trabajo o drogas varias. Es decir, en la realidad, no vive. Así que, para no morir de amor, vive muerto y sin amor. Esta es la paradoja o “parajoda”, si lo prefiere. 

¿Como reemplaza los vínculos de amor? Con fantasías. Su imaginario es muy prolífico. Se enamora de cuanta mujer u hombre se le cruza por el camino, pero no concreta con nadie y si alguien intenta avanzar para consolidar la relación, se defiende como vimos antes, saboteando el vínculo con estrategias, a veces, muy creativas hasta que el otro se cansa y se va.

Si usted está viviendo una situación de estas característica, reflexione sobre lo que está haciendo con su vida. Dese cuenta de que se está mutilando al vivir una existencia a pura anestesia reemplazando lo tan temido, que es el sufrimiento por la pérdida,  por otro sufrimiento de mucha mayor envergadura, la amenaza constante de una muerte en vida como es la de terminar su existencia en una abrumadora soledad.

ÁNGULOS

 (Una metáfora sobre lo inexplicable, la indecisión y el sentido de la vida)

Por E. Jorge Antognazza

Siempre tuve la cuestión de los ángulos. Recuerdo que en la casa de mi infancia, observaba el jarrón que adornaba el centro de la mesa del comedor  y me imaginaba cómo sería verlo desde el ángulo superior izquierdo del  techo o del inferior derecho del piso.

Un día domingo de verano, silencioso, caluroso, cerca de las tres de la tarde, oímos un chirrido de frenadas y un estruendo de metales golpeados. Había habido un choque muy violento en el cruce de Artigas y Avda. San Martín. Todos salimos a ver. La gente aparecía desde todos lados. A mí no me llamó la atención ni la pelea de los tipos, ni los destrozos de los autos sino desde qué ángulo cada cual contaba su versión. Imposible saber la verdad.

Cuando me dediqué a la fotografía pude aprender más de este asunto de los ángulos y treinta años después, con la filmadora, estoy corroborando todo esto.

La cámara, más precisamente la camcorder, estaba fija sobre el trípode enfocando el cabo de una margarita. La idea era que la flor, vista desde abajo, estuviera lo suficientemente alejada del objetivo para que saliera fuera de foco. Decidí usar la lente Macro que agranda un elemento cercano. Ahí estaba el tallo. Ocupaba toda la pantalla del televisor. Pero no lograba el fuera de foco de la margarita que yo veía en mi mente.  Había conseguido un efecto en donde el blanco de los pétalos , que no se distinguían como tales, diera un fondo al verde tallo. Pero no era eso lo que quería. Sentí que estaba perdiendo el tiempo intentando un resultado que me era muy difícil alcanzar.  Me fui a preparar un café mientras pensaba en otra opción para los títulos iniciales.

Abstraído en el tema hice como que no oí el timbre la primera vez que sonó. En la segunda, cuando pregunté quién era, me contestaron "una entrega de flores". Se me ocurre que debo haber hecho un gesto de sorpresa.

-          -          Toqué dos veces. Pensé que no había nadie. Firme aquí.

-          -           

No podía creer lo que estaba viendo.  Seguro se trataba de una equivocación.

-          -          No, no. Un momento. Esto no puede ser para mi. 

-          -           

-          -          ¿Usted es el señor García?; ¿Si? Entonces son suyas... ¿Dónde las ponemos?

Reconozco que entré en una especie de confusión, con un mareito de desorientación, de vivencia de cosa irreal.

El florista y su ayudante tardaron más de media hora en entrar las cien  docenas de margaritas que un insospechado alguien me envió.  Sonreían. Yo los veía pasar como si esto no me estuviera sucediendo a mi. Elaboraba, a mil por hora, posibles explicaciones. Me pareció que esto estaba relacionado con el proyecto de esa corto que se me ocurrió hacer para el concurso. Si, tenía que ver con margaritas, pero ¿quién sabía del proyecto?. Dos personas, nadie más, y ninguna de ellas haría una cosa así simplemente porque no tienen dinero para gastar en una broma semejante y sin sentido.

Los floristas se fueron y yo me quedé alelado observando esa escena. El trípode y la cámara emergían debajo de una montaña de docenas y docenas de margaritas. No poseía ningún ángulo para explicar este hecho y, para peor, se me había enfriado el café.

¿Recuerdan haber vivido alguna vez un estado de desvitalización, de pérdida de energías, con un cuerpo cansado, una mente embotada, con frío, hambre, sintiéndose sucio y miserable? Así me sentí yo en esos momentos. A la estupidez de la broma se le sumaba la intriga de quién pudo haber sido el de la idea y a todo esto, un hecho práctico. ¿Qué hacer con tantísimos ramos?

Decidí tomar algo de distancia. Como cuando siendo estudiante de la secundaria y no entendía algo me levantaba de mi escritorio y me iba a caminar un rato con la esperanza de que, al regresar, comprendiera mejor. En esta ocasión mi esperanza era que, al volver a casa, las margaritas se hubieran esfumado. Pero no fue así. Estaban ahí, rodeando la cámara y apestando el ambiente con olor a cementerio.

-          -          ¡Dios mío!, ¡Dios mío! ¡Dios mío!

Esta fue la reacción de Julio cuando lo llamé para que viniera. Me pidió algo fuerte y nos serví un Whisky.

-Dónalas a la Iglesia- me sugirió.

Me pareció buena idea. Llamaría a un taxi-flet y juntos las transportaríamos. Las flores, a más tardar en una o dos horas desaparecerían de casa. Es lo de menos. Pero... ¿Y el hecho ? Necesitaba, más que deshacerme de los ramos, una explicación. Necesitaba, imperiosamente, un ángulo desde donde enfocar el asunto. Y no lo tenía.  Entré a desesperarme como aquella vez que, recién mudado a una casa nueva, se rompió un caño y comenzó a inundarse todo y yo no encontraba por ningún lado la llave de paso. Pero ahí había una explicación. La llave estaba en algún sitio y la encontré en la azotea al lado del tanque de agua.

Ya sabemos: ante el vacío producido por la falta de información se generan hipótesis explicativas. Una búsqueda frenética de algún ángulo desde donde poder encontrar una razón a lo que pasa. En este caso, me estaba inundando de ansiedad, no había llave de paso ni azotea donde buscarla. Ninguno de mis parientes,  amigos, conocidos o compañeros de trabajo estaba en condiciones económicas de ejecutar tal desatino. Por otra parte, este tipo de  bromas para nada era costumbre de mi núcleo. Muy por el contrario. Si bien nos hacíamos chistes estos tenían y tienen un cierto nivel de abstracción. Lo que se llama bromas sanas o finas. No. Definitivamente. Esto no pertenecía a nadie de mi grupo. Entonces...¿Quién?

Entregamos los ramos. Sorpresa del párroco quien nos mandó a otras iglesias de la zona para repartir tanta margarita. Tres horas más tarde me había sacado de encima las flores, más no el hecho.  Al irse, Julio  me dijo algo que siempre he criticado en las películas americanas. "Trata de olvidar todo esto". Me pareció un consejo estúpido pero, por otra parte, lo comprendí. ¿Qué otra cosa me podía sugerir?

Con todo este asunto me había olvidado de apagar la cámara y el TV. Cuando pasé frente a él me sorprendí de ver la margarita en la pantalla, su tallo en primerísimo primer plano y un fondo desvaído de pétalos blancos.

El guión que quería filmar debía durar un minuto. Se iba a llamar "Margaritas" y trataba del tiempo que perdió un hombre quién, a los veintidós años tenía que elegir entre dos novias. No sabía con quién quedarse. Entonces recurrió a las margaritas: "Con esta sí, con esta no", pétalo tras pétalo.  El tiempo se le había escurrido de la vida y ahora, a los setenta y tres, continuaba tratando de decidirse. En un plano se veía las fotos ennegrecidas de las novias del ayer. Sonaba un timbre y el anciano, con dificultades para caminar, abría la puerta y el florista le entregaba un nuevo ramo de flores.

¿Quién había enviado las mías y para qué? Tenía que relacionarse con este guión de un minuto. ¿Qué mensaje se ocultaba detrás de este acto?

Recuerdo que cuando me preparé el café que luego se enfrío, sentí hambre. Ahora ya no lo siento. No siento nada más que esta desazón, angustia, intranquilidad, miedo. ¿Por qué miedo? Porque me di cuenta que un acontecimiento loco como el de los ramos puede cambiar una vida. ¿Qué va a pasar conmigo si no descubro el quién y el por qué de esta broma?

Hay sucesos que descalabran el ser pero que, en cierta forma, son esperados. Una vecina me llama para decirme que mi mamá se cayó y está en un grito de dolor. 82 años. Fractura de cabeza de fémur. Internación, operación, mal  postoperatorio. Muerte.  Contado así  resulta un proceso veloz: se tarda seis segundos en leerlo. La realidad duró cuatro meses. Esa caída, esperada y temida por los ancianos,  marca un antes y un después en la familia.

También está el tema de los diagnósticos de enfermedades fatales: "Es un cáncer, señora"

O las noticias de fortunas: "Ganó cien millones de dólares en el Lotto de New York"

Noticias temidas unas y anheladas otras pero que nunca se espera que sucedan.  "Esto a mí no me puede pasar".

De cualquier manera siempre existe una explicación, siempre hay un ángulo desde donde observar, analizar y explicar la cosa. Pero... ¿Y con las margaritas? ¿Desde qué ángulo debo ver para entender? Quizás sea cuestión de esperar.  ¿Y mientras tanto?

Una semana después la explicación no había llegado. Nadie de mis conocidos había sido el responsable. Me estaba manteniendo a papas fritas y coca cola. Comencé a fumar después de quince años de haber dejado y a tomar ansiolíticos para dormir de noche. Estaba perdiendo eficiencia en el trabajo y mi supervisor ya no sabía que hacer para cubrirme. En la oficina se formaban grupos de compañeros tratando de ayudarme, queriendo encontrar una pista al asunto. Sé que en muchas de sus familias no se hablaba de otra cosa. Algunos me propusieron ir a la policía. En el mercado de las flores, desde donde se había hecho el envío, no supieron decirme nada. Alguien las encargó, como tantos, pagó al contado, se entregaron y fin.  Mucha gente, muchos anónimos, nadie en especial. Pensé en contratar un detective privado pero me quise morir cuando me dijo lo que cobraba. Quizás sería mejor seguir el consejo de Julio. Olvidarlo todo.

¡Qué fácil era decirlo! El jefe me llamó, aquella tarde, y me sugirió pedir ayuda profesional. Si, claro, un psiquiatra. No porque estuviera loco, sino para que me escuchara, para que me medicara convenientemente, para que me permitiera descubrir nuevos ángulos para analizar el asunto. Acepté.

Me tranquilicé un tanto cuando me corroboró que se trataba de un hecho insólito. También me dijo que era natural mi necesidad de saber. Pero que tenía que entender algo. Que si bien es importante alcanzar una verdad hay ciertas verdades que se nos escapan. Que no hay ángulos que valgan.  Se nos escurren como el tiempo, la arena, el agua. Y que tenemos que aceptar vivir con tantas cosas que jamás sabremos.

Aceptar vivir con tantas cosas que jamás sabremos.

A los veintidós años tenía que elegir una novia de dos. No pude. Elegir una carrera de dos. No pude.  Tenía dinero para comprarme un Long.Play y quería dos y no compraba ninguno. Y si lo compraba me pasaba escuchándolo y pensando que el otro hubiera sido mejor. Jamás me comprometí en nada porque quería estar en todo. Si leo un libro me angustio porque hay muchos más para leer y no voy a llegar a leerlos nunca. He tenido mil proyectos y ningún logro. He escrito mil libros aunque jamás empecé ninguno y las películas que he visto en mi mente nunca las realicé.

Me encuentro solo, envejeciendo, sin un porvenir cierto. Lo quise tener todo, saberlo todo, y me quedé en nada. Las palabras del psiquiatra han reemplazando la angustia del misterio. Aceptar vivir con tantas cosas que jamás sabremos.

Hoy, a los setenta y tres años, con mi dificultad para caminar, con mis amigos muertos (ayer le llevé unas flores a Julio) sigo mirando las oscurecidas fotos de mis novias que, según me enteré, son abuelas.

Voy a encender mi vieja cámara de video. Ojalá todavía funcione. En algún cajón debe estar aquella margarita artificial hecha en China.

He decidido cambiar  un ángulo del guión. Cuando el florista toque el timbre con tantas docenas de margaritas no le voy a abrir.  

GLOSARIO MINIMO DE LA

PSICOTERAPIA INTEGRATIVA

A

ACCION EFECTIVA :toda conducta que posibilita ir acercándose a la Meta Trascendente. 

ACCION INEFECTIVA :: conducta que demora el cumplimiento de la Meta. Está determinada, principalmente, por emociones relacionadas con el tiempo: la confusión, por tomar conciencia de que existe otra forma de vivir (Se siente en el presente); la culpa, por ir abandonando paulatinamente los mandatos frenadores del Argumento de Vida (se vivencia en relación al pasado) y la angustia como temor a lo desconocido (futuro).

ANGUSTIA : emoción relacionada con el proceso de cambio debido a que una persona iniciada en este proceso sabe de donde parte pero no sabe adonde puede terminar. Esta incertidumbre relacionada con el cambio provoca un profundo desasosiego. Muchos abandonan el proceso y adhieren al refrán que dice: "Mejor malo conocido que bueno por conocer". La angustia, como emoción del cambio, se asocia a la confusión y a la culpa y pueden producir un efecto llamado crecimiento en serrucho.

AQUÍ Y AHORA TRASCENDENTE: estado ideal de la persona mediante el cual está tan compenetrada con su experiencia que pierde noción del tiempo y del espacio. Este estado no puede ser alcanzado artificialmente, simplemente se da. Si una persona toma conciencia de que está en el aquí y ahora deja de estarlo.

AQUÍ Y AHORA INDUCIDO: es el darse cuenta de la experiencia secuenciada de lo percibido. "Ahora estoy escribiendo, miro el monitor, siento picazón en la nariz, me la rasco...etc.." Se trata de ejercicios típicos que tienen como objetivo que la persona se de cuenta de la existencia de su momento actual y detenga el diálogo interno.

ARGUMENTO DE VIDA : es un concepto creado por el fundador de l Análisis Transaccional, Dr. Eric Berne. Se trata de la ideología de base de una persona mediante la cual se conduce en la vida. Su dinámica es inconsciente aunque se conozca su estructura. Todos poseemos un argumento de vida, escrito por nuestros padres y/o figuras sustitutas y una red de co-guionistas, lo que nos hace actores de una obra que no nos gusta actuar pero que, pareciera, no tenemos otra opción. El argumento de vida está formado por mandatos que nunca fueron cuestionados y que determinan lo que debo pensar, imaginar, sentir, decir y actuar. Influye sobre las metas a seguir en esta vida las cuales no son trascendentes por cuanto están pautadas por ese discurso ajeno que nos habita. El objetivo de toda psicoterapia es conocer y reconocer la existencia de este argumento de vida, cuestionar y desarticular los mandatos de los cuales se tiene conciencia por la repetición de acciones inefectivas.

ATOLLADERO : momento del crecimiento en donde la persona toma conciencia de que haga lo que haga provocará consecuencias en su red - familiar y social. Está producido por la tendencia natural de todo organismo hacia el crecimiento y desarrollo en libertad y las fantasías catastróficas que se teme se hagan realidad si se cuestiona y desarticula el Argumento de Vida lo que posibilitaría el logro de metas trascendentes. Es un momento difícil en donde se debe tomar una decisión vital.

AUTOCONCIENCIA : pensamiento racional honesto mediante el cual una persona tiene conciencia de sus dificultades y acciones inefectivas. Esto puede motivarlo para aplicar sobre sí misma lo que descubre en un proceso terapéutico, ya sea leyendo libros, asistiendo a conferencias, haciendo psicoterapia, etc., para cambiar su sistema de creencias y alcanzar su meta trascendente. Es el primer paso de todo cambio efectivo y uno de los elementos del centro del Pentágono de la Congruencia. 

AUTOCRITICA : disposición de una persona adulta y con buena fe para preguntarse "¿En qué soy responsable de esto de lo cual me quejo?" La autocrítica posibilita la toma de conciencia de la propia responsabilidad en todos los actos de la vida. Es el segundo paso de un cambio efectivo y el segundo de los elementos del centro del Pentágono de la Congruencia.

B

BUENA FE : ausencia de autoengaño. Es el cuarto elemento del centro del Pentágono. 

D

DESEO DE CAMBIO : es el profundo anhelo que tiene una persona de cambiar las conductas inefectivas que le impiden el logro de metas trascendentes en conductas efectivas que le posibiliten ese logro. Es el tercer elemento del centro del Pentágono.

C

CAMBIO : proceso mediante el cual una persona realiza un pasaje desde una situación no deseada a una deseada. Para que sea un cambio auténtico el estado alcanzado debe mantenerse en el tiempo. 

CARGO DE CONCIENCIA : emoción parecida a la culpa y al remordimiento pero en donde el daño a otro es real y ese otro no está enterado. 

CARICIA : unidad de intercambio social mediante la cual se afirma y confirma la existencia del otro. Fue descrita por el fundador del Análisis Transaccional, por primera vez, en su libro "Estructura y Dinámica de las Organizaciones". Las caricias pueden ser verbales, visuales y/o cenestésicas (mediante el contacto físico). El objetivo de quien las proporciona puede ser liberador o frenador, consciente o inconsciente.

CARICIA FRENADORA : perpetúa la existencia de quien la recibe dentro de las pautas de su Argumento de Vida. Puede tener la forma de una caricia auténtica de reconocimiento cuando se tienen conductas pautadas por el Argumento de Vida (Falsas caricias).

CARICIA LIBERADORA : facilita el crecimiento de la persona hacia su máximo desarrollo posible y hacia la consecución de su meta trascendente.

COMPLICE ARGUMENTAL: persona elegida inconscientemente por otra para que la mantenga dentro de los límites del argumento de vida. 

CONFUSIÓN : estado de extrañeza, sorpresa, desorientación, desconcierto, que siente una persona cuando toma conciencia de que existen otros modelos de mundo o sistemas de creencias diferentes al suyo. Es una señal de cambio positivo, al igual que la culpa y la angustia, a pesar de que se vivencian como desagradables.

CRECIMIENTO EN SERRUCHO : caídas temporarias en el argumento de vida durante el proceso de crecimiento. Pueden provocar sentimientos de frustración y desesperanza y la creencia de que todo es inútil. Es un fenómeno esperable por cuanto se parte de un mundo conocido a uno desconocido provocando emociones de culpa y angustia, prioritariamente.

CULPA : emoción paralizante que siente una persona cuando imagina que su propio crecimiento y el cumplimiento de sus metas adultas van a causar sufrimiento a ciertas personas de su red familiar-social. La culpa impulsa a la persona a retroceder en su camino y reubicarse dentro de su argumento de vida. La psicoterapia integrativa diferencia la culpa del remordimiento y el cargo de conciencia. 

D

DECISION VITAL: estado de resolución mediante el cual una persona en crecimiento debe optar entre seguir viviendo dentro de las pautas de su argumento de vida o en función de sus auténticos deseos que lo llevan a su Meta trascendente. Estas decisiones pueden provocar consecuencias en la red familiar y social produciendo retrocesos temporarios o zancadillas.

DESEO AUTENTICO : expresión de nuestra legítima naturaleza y que apunta al logro de objetivos con la mira puesta en la Meta Trascendente. Estos deseos no están contemplados por el argumento de vida.

DISCURSO AJENO : ideas expresadas en forma verbal y/o no verbal por los padres y/o figuras sustitutas y que conforman una red ideológica que va conformando el Argumento de Vida. La persona que vive según este discurso está impedida de reconocer el suyo propio. Su vivir es ajeno a ella misma. (Vivir enajenado) 

DUDA ARGUMENTAL: cuestionamiento que una persona se hace cada vez que avanza un paso fuera de su argumento de vida. Está determinada, prioritariamente, por la culpa y la angustia.

E

EMOCIONES : sistema interno de señales con compromiso somático (sensaciones) que informa a la persona las características de la experiencia que está viviendo en el aquí y ahora. Pueden ser agradables (placer, afecto) o desagradables (miedo, rabia, tristeza, angustia, confusión, culpa, depresión, etc); congruentes (llorar de tristeza; reir de alegría) o incongruentes (reírse cuando se está triste; llorar cuando se está alegre). 

ESTRÉS : estado de desorganización interna de una persona cuando sus recursos adquiridos no son suficientes para resolver una situación o considera que no lo son. 

EXPERIENCIA VITAL CONFIRMATORIA AUTOPERPETUANTE : también conocida como "compulsión a la repetición" (psicoanálisis). Es la provocación inconsciente de situaciones que confirmen las "verdades absolutas" del Argumento de Vida. 

F

FALSO PLACER : ilusión de bienestar que se siente cuando se están realizando acciones determinadas por los mandatos del Argumento de Vida. Se reciben, intrapsíquicamente, falsas caricias de reconocimiento que pueden ser reforzadas por miembros de la red social-familiar. 

FANTASMA : es la historia o "cuentito" que se cuenta una persona sobre su propia existencia, sus orígenes, sus vivencias infantiles, etc., basada en creencias de neto corte imaginario y que toma como verdad absoluta.

I

IDEOLOGIA DE BASE : sustrato de creencias y valores mediante los cuales un individuo organiza su experiencia vital. Su fundamento son los mandatos argumentales.

J

JUEGO PSICOLOGICO : estrategia inconsciente mediante la cual una persona moviliza a otra para que funcione como cómplice argumental que le refuerce las acciones inefectivas y le facilite el sentir emociones incongruentes. Existe una gran variedad de juegos analizados por el Análisis Transaccional.

M

MANDATO ARGUMENTAL : es una orden, un precepto, un dictamen que una persona recibe en los primeros años de vida de miembros de su red familiar. El conjunto de mandatos se entrelazan formando el argumento de vida. 

META TRASCENDENTE : es un lugar de llegada que se ubica más allá del Argumento de Vida. Está íntimamente asociada a los deseos auténticos de la persona. Implica un cuestionamiento y desarticulación de los mandatos argumentales que frenan el crecimiento demorando los logros.

MOMENTO MAGICO : expresión metafórica que utiliza la psicoterapia integrativa para denominar aquellas ocasiones en las que una persona en crecimiento está libre de argumentación, de discursos ajenos y en pleno contacto con su aquí y ahora en función de una acción efectiva en curso. Es un estado transitorio de congruencia interna con emociones placenteras. Es un punto de referencia que indica que es posible vivir de acuerdo con los auténticos deseos, fuera de lo pautado por el argumento de vida. En ocasiones es difícil diferenciarlo de un estado hipomaníaco. 

N

NEUROSIS : estado de incongruencia interno negativo en los vértices del Pentágono de la Congruencia provocado por la lucha entre lo que se debe hacer (el deseo de los otros) y lo que se quiere hacer (el deseo auténtico).

P

PACTO DE LEALTAD : alianza, acuerdo, compromiso no consciente que se ha establecido con las figuras representativas del argumento de vida y que una persona "firmó" en la etapa preconceptual (de 0 a 5 años) bajo amenaza real o imaginada de pérdida del amor, protección y sustento. Su ruptura genera sentimientos de culpa. 

PENTAGONO DE LA CONGRUENCIA : diagrama didáctico que la psicoterapia integrativa utiliza para explicar al sistema ser-humano en su unidad bio-psico-socio-espiritual. Se compone de una base biológica, cinco vértices, un centro con las tres condiciones básicas para el crecimiento (autoconciencia, autocrítica y deseo de cambio), la meta trascendente y el entorno o red social-familiar. 

PLACER, ALEGRIA : emoción agradable que aumenta el nivel de endorfinas y que siente una persona cuando actúa, congruentemente, en función de su meta trascendente y alcanza logros deseados auténticamente (Fuera del argumento). 

PROCEDIMIENTO TERAPEUTICO : cualquier acción efectiva que le permita a la persona con deseos de cambio conocer, cuestionar y desarticular los mandatos del argumento con el objetivo de alcanzar metas trascendentes. 

PSICOTERAPIA INTEGRATIVA : tal como se aplica en el EPSIN, basa su propia estrategia operativa en lograr que el cliente reconozca que su vida está pautada por discursos ajenos, que cuestione su sistema de creencias y las emociones asociadas y pueda ir desarticulando el argumento de vida hasta alcanzar plena autonomía de pensamientos, emociones y conductas. Basada en un modelo psicodinámico psicoanalítico transaccional utiliza recursos de distintas orientaciones psicoterapéuticas seleccionando aquellos que más se adecuen a la personalidad del cliente y a su foco terapéutico global y de cada sesión.

R

RED SOCIAL - FAMILIAR : conjunto de personas allegadas a un individuo que puede obstaculizar o favorecer el crecimiento. Depende de la intensidad del pacto de lealtad. 

RELAJACION - MEDITACION : para la psicoterapia integrativa son procedimientos cuyo objetivo es disminuir la producción de acciones inefectivas (acciones impensadas, diálogo interno autotorturante, compulsiones) para que la persona pueda entrar en contacto consigo misma y favorecer el autoconocimiento.

REMORDIMIENTO : emoción parecida a la culpa pero en donde hubo un daño real a otro y este otro está enterado. Se diferencia del cargo de conciencia.

S

SALUD MENTAL : estado de congruencia positiva en todos los vértices del Pentágono mediante la cual una persona tiene acceso a su deseo auténtico, produce acciones efectivas para alcanzar logros y siente las emociones congruentes correspondientes. 

SICVA : Sistema Interno de Creencias en Verdades Absolutas. Es la combinatoria de los conceptos sobre el vivir expuestos por el Argumento de Vida, los valores en que se sustentan (Base ideológica), la emociones emergentes y las experiencias vitales autoconfirmatorias de que todo aquello es la única verdad.

SICVRE : Sistema Interno de Creencias en Verdades Relativas. Es la combinatoria de los conceptos sobre el vivir que se fueron adquiriendo desde el momento en que se cuestiona y desarticula los mandatos del argumento de vida. Estas nuevas verdades son condicionales pues tienen vigencia temporaria, es decir, que se revén constantemente para adecuarlas al momento evolutivo por el que atraviesa el individuo.

STRESS : estrés

V

VERTICES DEL PENTAGONO : cinco funciones básicas del ser humano (pensar, imaginar, sentir, comunicar y actuar). 

VERTICE DEL PENSAR : procesamiento interno de la información basado en ideas. Este procesamiento puede ser frenador si las ideas pertenecen al argumento de vida o puede ser liberador si se trata de un discurso propio, producto del cuestionamiento a los mandatos argumentales. 

VERTICE DEL IMAGINAR : procesamiento interno de la información basado en imágenes. Estas pueden ser catastróficas, inmovilizantes o anastróficas, facilitadoras del crecimiento. 

VERTICE DEL SENTIR : agrupamiento de sensaciones y emociones relacionadas con situaciones vitales reales o imaginarias Pueden ser congruentes o incongruentes con la situación, agradables o desagradables. 

VERTICE DEL COMUNICAR : conjunto de procedimientos verbales y no verbales mediante los cuales una persona "trata de" expresar sus ideas. Quién, verdaderamente, dará sentido al discurso es, en definitiva, la persona a quien va dirigido. 

VERTICE DEL ACTUAR : serie de acciones efectivas o inefectivas que facilitan o retardan el acceso a una meta trascendente objetivo de un cambio deseado. 

VIVIR AUTÉNTICO : organización de la experiencia con base en discursos propios según un Sistema de Creencias en Verdades Relativas (SICVRE)

VIVIR ENAJENADO : organización de la experiencia con base en discursos y deseos ajenos según las pautas de un Sistema Interno de Creencias en Verdades Absolutas (SICVA) 

VIVIR PARADISIACO : estado de falso placer provocado por la inexistencia de deseos auténticos. Se vive en función de los deseos de otro por lo cual se recibe falso afecto ("Te quiero por eso que hiciste") y/o valoración interesada ("Eres maravilloso").

Z

ZANCADILLA : interferencia argumental durante el proceso de crecimiento. Produce estancamientos y retrocesos temporarios. Puede ser autogenerada o provocada por la red social-familiar que resiste el cambio. 

ADIOS AL AMO

Final

Y hemos llegado al punto final de este libro, cuyos artículos los he escrito con el convencimiento de que pueden ayudar a aumentar el nivel de toma de conciencia de sí mismo, permitirse una honesta autocrítica, motivar para lograr un cambio y actuar, en cada momento de la vida en función de los auténticos deseos siempre con buena fe, es decir, con una total ausencia de autoengaños.

Libros Tauro

http://www.LibrosTauro.com.ar
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