Introduccion

La psicologia de la salud ha demostrado que el
equilibrio mente-cuerpo es uno de los factores mas im-
portantes para crear inmunidad psicologica y fisica. Para
lograr esta armonia, no solamente necesitamos pensar
bien y serenar la mente, sino también integrar adecua-
damente nuestras experiencias afectivas. Desgraciadamen-
te, la cultura de lo virtual ha creado un mundo artificial
supremamente desequilibrado que nos aleja cada dia mas
de lo esencialmente humano. Estamos tan enfrascados
en la rutina mecanizada de lo habitual, que hemos des-
perdiciado una de las mayores fuentes de conocimiento
innato: la emocion biologica.

Si bien es cierto que muchas emociones inventa-
das por la mente son malsanas y hay que eliminarlas, las
emociones primarias, no aprendidas, nos permiten en-
trar al mundo de lo natural por la puerta grande. Como
una llave magica, ellas descubren el léxico oculto de como
piensay opera el cosmos. El poder de las emociones esta
en su pureza. Emocionarse es rescatar los vestigios mas
antiguos y descontaminados de lo que verdaderamente
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somos y de este modo seguir evolucionando. Si la mente
desvirtda su funcidn original, ya sea bloqueandolas o
colocandolas al servicio de fines irracionales, pierden su
capacidad curativa y pueden crear enfermedad; pero si
aprendemos a decodificar correctamente su mensaje im-
plicito y a fluir con ellas, estaremos creando salud y bien-
estar.

La motivacion basica del presente texto es acercar-
nos a estas emociones benéficas, rescatarlas e integrarlas a
la vida cotidiana, para que logremos recoger sus ensenan-
zas y recuperar parte de aquella sabiduria natural que al-
guna vez tuvimos. Tal vez debamos comprender de don-
de venimos, para saber a donde vamos.Y acaso, dejar de
buscar en la inmensidad del firmamento exterior, para
indagar en nuestro propio ser. En lo mas primitivo de
nuestra humanidad estan las directrices que hay que se-

guir, s6lo debemos tomarlas y vivirlas a plenitud.



PARTE 1
EL PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
De cémo la mente puede

llegar a ser un estorbo

Qw

“Quien hace del pensar lo esencial, puede llegar
lejos por ese camino, pero ha confundido el suelo
con el agua y algiin dia se ahogara”
HerMAN HESSE






Los seres humanos vivimos enfrascados en una
milenaria disputa interna dificil de resolver. Nos pasa-
mos la mitad del tiempo tratando de maquillar esos in-
comodos rasgos animales, que casi siempre asoman, y el
tiempo restante exhibiendo la supuesta grandiosidad de
un cerebro cada vez mas evolucionado, protuberante y
peligroso. Vivimos enredados entre lo que nos gustaria
hacer y lo que deberiamos. Dos sistemas de procesa-
miento aparentemente irreconciliables pugnan por im-
ponerse: uno es prepotente, directo y emocional; el otro,
solapado, astuto y racional. Emocién vs. razén, un dilema
sin resolver: la tipica representacion de la mente cabal-
gando sobre el potro salvaje de los instintos.

Como resulta obvio para la generacidn tecnologi-
ca, las preferencias estin marcadamente inclinadas a fa-
vor de la inteligencia artificial. Las incautas emociones
son consideradas como un exabrupto de la naturaleza, a
veces necesarias, pero sin lugar a dudas retrogradas.
Admiramos mucho mas a la persona que logra contener
sus emociones hasta constiparse, que aquélla que suelta

un grito de felicidad en una biblioteca pablica porque
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encontrd el poema perdido. Privilegiamos demasiado lo
mental, a expensas de lo natural.

Si las emociones son un subproducto arcaico del
cerebro,amenazante en potencia y desagradable en esen-
cia, ¢para qué exhibirlas? Ademas, poder doblegarlas es-
taria demostrando la supremacia del hombre civilizado
sobre la bestia. Desde pequefios nos condicionan a no
sentir demasiado, no vaya a ser cosa que nos deshu-
manicemos, como si lo exclusivamente humano fuera
pensar. Nos encantan los niflos que no gritan, que duer-
men mucho, que no lloran, que cast no defecan y que
no se mueven mucho. Nos fascinan las personas que pa-
recen plantas. Algunas mamas no crian ninos, los riegan.

Las antiguas raices prehistoricas del hombre siem-
pre han sido un dolor de cabeza para los defensores de la
raz6n, una irritante espina clavada en el “alter ego” de la
cultura civilizada, que inexorablemente nos recuerda de
déonde venimos. De ahi la importancia atribuida por
muchos a saber camuflar y desterrar esos desagradables
residuos del pasado animal. En una tertulia a la que fui
invitado recientemente, uno de los participantes, defen-
sor acérrimo de la mente, expresé su posicion diciendo:
“Al menos en este aspecto, pareceria que Dios podria
haberlo hecho mejor: ;Qué necesidad tenia de empa-
rentarnos con los primates?” Cuando le dije que podia-

mos aprender muchas cosas interesantes de los chim-
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pancés, no me volvid a hablar en toda la noche. Una
tipica conducta “humana”.

Tanto la ciencia como las corrientes espirituales
han intentado un programa supresivo emocional indis-
criminado, pero sin mucho éxito. El organismo se ha
resistido vehemente e inteligentemente a desprenderse
de sus programas genéticos, como si dijera:“No insistan,
si las emociones estan conmigo por algo es”. Ni los
psicofarmacos, ni la tan afiorada “sobriedad emocional”
oriental, han logrado domesticar significativamente el
incontenible arrebato del sistema emocional-afectivo:
cuando él considera que debe actuar, lo hace sin mira-
mientos de ningln tipo.

Querer enterrar todas las emociones no so6lo es
una tarea imposible, sino peligrosa para la salud. Cuando
el poderoso super yo comienza a frenar mas de la cuenta
los impulsos sanos y naturales que pugnan por salir, se
produce un desequilibrio mente-cuerpo. En estos casos,
el organismo, ademas de aburrirse como una ostra, des-
aprovecha recursos energéticos, pierde motivacion y de-
cae en su capacidad comunicativa. Las investigaciones
psicologicas son claras en demostrar que el desconoci-
miento de los propios estados emocionales acorta la vida
y predispone a todo tipo de enfermedades. La emocion
es la manera en que Dios nos recuerda que estamos vi-

vos. Silogramos integrarla adecuadamente a nuestra vida,
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lograremos una mayor coherencia entre lo que hace-
mos, pensamos y sentimos, y un sentido de vida mas
vital. No estoy sugiriendo que seamos una especie de
colon espastico con patas, o un simio jugueton, sino que
modulada y saludablemente dejemos que la emocion
act@ie con nosotros y a traves nuestro.

Como no estamos acostumbrados a hacer contac-
to con nuestras emociones, hemos creado una dislexia
emocional, un analfabetismo respecto a su gramatica
basica. No sabemos qué hacer con ellas, nos queman y
se las pasamos al vecino, al psicologo o al cura. No so-
mos capaces de discriminar qué emocion es buena, salu-
dable y amable, y cuil no. Queremos eliminarlas a toda
costa o al menos reducirlas, qué mas da si es el Prozac o
las esencias florales, lo importante es controlarlas. Pero la
biologia no puede censurarse por decreto.

La ignorancia emocional se conoce con el nom-
bre de alexitimia, y significa incapacidad de lectura emo-
cional. Como veremos mas adelante, las personas
bloqueadoras (no lectoras) de emociones son propensas
al cancer y a contraer enfermedades del sistema inmu-
nologico. Nos da miedo acercarnos a las emociones, por-
que cuando se activan demasiado perdemos el control.
Emocionarse intensamente es quedar a la deriva y bajo
el auspicio directo del universo. Bucear mas alla de la
raz6n y descifrar los antiguos c6digos genéticos que ain
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se mantienen limpios, nos atemoriza. No sabemos mirar
tan profundamente, y el no hacerlo nos despoja de una
de las mayores fuentes de sabiduria. Tal como decia
Krishnamurti: “En ti se reproduce la historia de toda la
humanidad”. Solamente basta abrir el libro de la vida y
leer en él. Si quieres entender el cosmos, buscalo en tus
sentimientos; ahi encontraras lo que necesitas saber.
Pero la cuestion no es tan sencilla. Nuestro sistema
atencional es claramente externalista, estamos mas afue-
ra que adentro. La confianza en uno mismo se ha trasla-
dado a los amuletos, los astros, el cambio de gobierno,
los angeles o el destino. Nos movemos entre las prome-
sas de los astrologos y las reencarnaciones de un pasado
dificil de indagar. Como en el cuento del borrachito,
buscamos las llaves donde hay luz, aunque las hayamos
perdido en otra parte. Una de mis pacientes, muy moti-
vada por el crecimiento espiritual, antes de salir para su
trabajo comenzaba la siguiente secuencia de actividades
de “crecimiento interior”: caminaba descalza un rato para
absorber la energia de la tierra, colocaba un vaso con
agua al sol antes de beberlo, meditaba veinte minutos
con un mantra asignado por un director de la escuela de
Mabharishi, luego volvia a meditar otros diez minutos
con un sonido cuantico sanador aprendido de otro maes-
tro espiritual, ingeria un desayuno ayurvédico,leia el ho-
roscopo y se le entregaba con una oracion al angel de la
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guarda. Como resulta evidente, al comenzar su jornada
laboral ya estaba agotada. Cuando después finalmente
logro desligarse de tantos requisitos externos y dejé que
la frescura de su propio interior se manifestara libremente,
comenzo6 a vivir su espiritualidad de una manera mas
tranquila y natural. Centraliz6 su actividad exclusivamen-
te en la meditacidn y la autoobservacion, y soltdé uno a
uno los bastones en los cuales se habia apoyado innece-
sariamente. Hacerse cargo de uno mismo no deja de ser
un placer cuasi narcisista saludable.

Aunque todas las emociones nos ensefian, no to-
das son buenas y aceptables. Hay sentimientos autodes-
tructivos y altamente peligrosos que deben manejarse
con cuidado o eliminarlos para siempre. Otros, como los
amigos de verdad, nos ayudan en las buenas y en las
malas, fortalecen el yo y nos engrandecen. Establecer

esta diferenciacidn es fundamental antes de actuar.

Emociones primarias y secundarias: lo bueno
para rescatar y lo malo para suprimir

Las emociones primarias son aquéllas con las que
nacemos. Son naturales, no aprendidas, cuamplen una fun-
ci6n adaptativa, son de corta duracién y se agotan a si
mismas. Solamente duran lo indispensable para cumplir
su mision: dolor, miedo, tristeza, ira y alegria son algunas de
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las mas importantes. Ellas forman parte de la persona y
cumplen un papel vital para que podamos sobrevivir y
adaptarnos al mundo. Si se reprimen sistematicamente y
se interrumpen con frecuencia, afectan gravemente la
salud fisica y mental. Hay que convivir con todas, integrarlas
a nuestra vida y aprender de su_funcionamiento. La sabiduria
natural se expresa a través de ellas.

Las emociones secundarias son aprendidas, men-
tales, y aunque algunas de ellas, bien administradas, pue-
dan llegar a ser ttiles, no parecen cumplir una funcién
biologica adaptativa. Son defensivas o manifestaciones
de un problema no resuelto, y casi siempre implican de-
bilitamiento del yo: sufrimiento, ansiedad, depresion, ira y
restriccion-apego son algunas de las mas significativas. A
diferencia de las primarias, no se agotan a si mismas y
pueden permanecer por anos o toda la vida. Si las deja-
mos actuar libremente y no las controlamos o elimina-
mos, nos enfermamos. Hay que tratar de reducirlas al maxi-
mo o quitarlas de nuestra vida y aprender de ellas lo que podamos.
Son expresiones de la mente.

Las emociones secundarias pueden considerarse
prolongaciones mentales de las emociones primarias. El
dolor, la informacién corporal que nos permite saber
cuando un organo anda mal, se extendi6é a supuestos
“Organos mentales” y nacio el sufrimiento. E1 miedo, el
encargado de protegernos ante el peligro, se traslado
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anticipatoriamente y se cre6 la ansiedad. La tristeza, que
permite desactivar el organismo para su posterior recu-
peracion, se generalizé en un sentido autodestructivo en
lo que se conoce como depresion psicologica. La ira,1a prin-
cipal fuerza interior para vencer obstaculos, se almacend
en forma de rencory resentimiento. La alegria,1a mas pode-
rosa e importante de las emociones, fue duramente res-
tringida o convertida en apego al placer. El aparato mental
humano cre6 una dimension artificial paralela a la reali-
dad fisiologica, invadid los terrenos de lo natural y se
apropi6 indebidamente de siglos de evolucion. Posible-
mente ése sea el origen de la enfermedad mental.

La estructura psicoldégica humana gira alrededor
del tiempo. Si observamos por un momento como fun-
ciona la mente, descubriremos algo sorprendente. Nun-
ca esta quieta. Siempre hay una sensacién de movimien-
to interior, una impresion de ir y venir, un desplazamiento
de lo que uno “es” a lo que uno “va a ser”. Poseemos el
don de transitar a través del tiempo mental como nos dé
la gana. Podemos resucitar el pasado mas remoto, crear
el futuro con siglos de anticipacidn, congelar los mo-
mentos y,1o que es mas importante, repetir el viaje cuantas
veces queramos. Como un péndulo incapaz de detener-
se, la mente humana se balancea incesantemente entre
pasado y futuro, postergacion y esperanza, culpa y ame-
naza, nostalgia y desilusion. El aqui y el ahora, la parada



Sabiduria emocional 25

donde supuestamente reposa la verdadera tranquilidad,
se reduce a una estacion de paso para seguir fluctuando.
El“llegar a ser”, el “yo ideal” y los famosos “deberia” son
productos de esta extrana habilidad de proyectarse en el
tiempo. Tal como reza un proverbio Zen:“La mente in-
sensata no se detiene;si se detiene, es iluminacion”. Hay
que tratar de disminuir las fluctuaciones de la mente hasta don-

de podamos, para estar mas atentos al momento presente.

De regreso a casa: el arte de aquietar la mente y
el reencuentro con la sabiduria natural

Hubo una época en que la mente vivia mas en el
presente y estorbaba menos. En esos tiempos lejanos,
probablemente el hombre se alimentaba de cierta sabi-
duria natural que emanaba de las fuentes descontaminadas
del saber universal. Sin cursos de lectoescritura ni tra-
ducciones simultaneas, el ser humano aprendia lo nece-
sario para desarrollar autoconsciencia y generar sabidu-
ria y amor a borbotones. La mente y el cuerpo trabajaban
armoniosamente, respetando los ciclos de evolucion y el
principio de unidad. Desgraciadamente, en algtin lugar
de la evolucidn, la mente desvié su rumbo hacia el ego-
centrismo, invento el tiempo psicoldgico y dejé de ser
un medio para convertirse en un fin. Hace algunos cientos

de miles de afios, la estructura mental del hombre pro-
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dujo un giro inesperado sobre si misma, rompiendo la
continuidad del hombre con la naturaleza. Al autocen-
trarse, el ser humano se convirti6é en una entidad frag-
mentada revestida de una aparente individualidad, pero
ajena a la totalidad de la existencia. Nos alejamos del
lenguaje natural de la vida y perdimos el rumbo.

La humanidad anora volver a lo primario, a la
morada original donde comenz6 el ascenso del hombre
y a esa existencia plena, repleta de salud y bienestar. Po-
demos vivir mejor, aliviar el sufrimiento, mejorar nues-
tra calidad de vida, descontaminar la mente y crecer en
sabiduria y amor. Creo que en algtin rinc6n olvidado de
nuestra estructura genética esta la clave para retomar el
sendero perdido. Es hora de deshacer los pasos y desen-
terrar los tesoros que alguna vez equivocadamente ente-
ITamos.

Nos sobra cerebro y nos falta emocion. Debemos
“desmentalizar” nuestra manera de procesar la informa-
ci6n y darle mas cabida a lo natural. Serenar la mente y
traerla un poco mas al presente para que podamos mirar
lo emocional sin tanta contaminacién. Mejorar el equi-
librio mente-cuerpo para que nuestro yo salga fortaleci-

do. Ese es el reto.





