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“Vida honesta y arreglada
tomar muy pocos remedios,
y tratar por todos los medios
de no alterarse por nada.
La comida moderada.
Ejercicio y distraccion,
no tener nunca aprension.
Salir al campo algiin rato,
poco ruido, mucho trato, continua ocupacion”.

Décima Salernitana; “Cémo llegar a viejo”.
Universidad de Medicina de Padua”, siglo XI.






INDICE

Prologo . ...

1. Viviendo las cuatro emociones. .. ....................

El carro, los caballos y el cochero. ..................
Las enfermedades psicosomdticas..................
Carécteristicas de las personas con procesos psico-
SOMALICOS. . ..ot
Lavisiondeoriente..............................
Los temperamentos . ................. ... . ...
Las cuatro emociones bdsicas......................

2. El miedo y su relacién con la ansiedad y la angustia. . ..

Miedos del serhumano. . .........................
Miedo, susto, temor, panico y terror................
Miedo, ansiedad y angustia . ................... ...
Frente a la ansiedad vivir “aqui 'y ahora”............
Ansiedad oexcitacion . . ......... ..o
Culpayansiedad.............. ... ... .. ...
Manifestaciones delaansiedad . ...................
Falsas salidasalaansiedad .......................
Resumen de los sintomas mds importantes y frecuentes

delaansiedad............. .. ... ... ... ... ...



ENCRUCIJADA EMOCIONAL

Laangustia .................. ... il
Las tres angustias mds importantes del ser humano . .
Salidas alaangustia....................... ... ...
Propuestas para trabajar la ansiedad y el miedo. .. ...

3. La tristeza y ladepresién ...........................
Lamelancolia ................oooooiiiiiiiiiL
Depresién o tristeza................. ... ... ...
Los sintomas mds importantes y frecuentes de la

Sindrome bipolar............... ... ... . oL
Terapia de ladepresion...........................
Propuestas para trabajar la tristeza y la depresion . . .

4. La rabia y su relacién con la frustracién y la impotencia.

El resentimiento .................................
Causas de frustracion y rabia......................
Causas de frustracion y rabiaen el adulto . ...........
Causas de frustracion y rabia en el nifio .............
Causas sociales de frustracion y rabia ...............
Maneras adecuadas de expresion y canalizacién de la
rabia. ...
Mecanismos de defensa y huida frente a la rabia. . . ..
Propuestas para trabajar la rabia................ ...

5.Laalegria..............o i
Humanidad, humildad y humor...................
El humor rompe las barreras ......................
Alegria desmedida o euforia......................
La alegriaquenosabre................... ... .. ...
Propuestas para trabajar la alegria .................

&

10



INDICE

6. Mas alla de las emociones unas palabras para el amor .. 253
Cualidades que van unidas al amor entre las personas 255
Etapas del surgir emocional . ................... ... 258

7. Mecanismos de defensa y distorsiones del pensamiento. 261

Mecanismos de defensa fisicos y psiquicos .......... 261
Distorsiones mds importantes de los pensamientos o
€rrores COgNitivos . ... . ... 265
Propuestas para trabajar el equilibrio emocional. . . .. 267
Bibliografia especializada en emociones.................. 271






PROLOGO

La vida del ser humano se mece a veces y otras se agita, entre las
cuatro emociones bdsicas, entre los cuatro puntos cardinales del mun-
do emocional: el miedo, la tristeza, la rabia, la alegria, y sus pares
correspondientes: la ansiedad, la depresidn, la violencia y la euforia.

Sin dnimo de tocar todas las variantes emocionales, me centro en
la encrucijada emocional; en el cruce de caminos del mundo de los
sentimientos, emociones y afectos; en las emociones mds frecuentes y
en las mds desequilibrantes. El simbolo de la cruz desde lo més anti-
guo de la humanidad, antes de la era judeocristiana, simbolizaba la
unioén de las fuerzas del cosmos que descienden con las fuerzas de la
naturaleza en la horizontal; las fuerzas del espiritu que bajan y se
interrelacionan con las fuerzas de la materia en el brazo horizontal.

En esta encrucijada emocional la vida camina entre dos pares de
opuestos: el miedo y la tristeza que me aislan y separan del mundo y
la alegria y la ira que me empujan hacia el exterior y a que las expre-
se con los demds y hacia los demds.

En un mundo en el que aparentemente predomina la razén, la
emocién se encuentra en el origen de muchas de nuestras enferme-
dades y de la gran mayoria de las dificultades en la relacién con los
demads, el mundo y yo. Las emociones favorecen o impiden, segtin sea
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su direccién, o nuestra actitud cuando surgen, la relacién con los
demads y conmigo mismo. Podemos aceptarlas e integrarlas en nues-
tra vida, o podemos reprimirlas e intentar olvidarlas.

Verdaderamente no las olvidamos, ya que aunque queramos
sacarlas fuera del campo mental y de la memoria, las enterramos mds
profundamente en el cuerpo. Las olvidamos en nuestra mente y las
almacenamos en nuestro cuerpo. Y las zonas tensas y doloridas de
nuestro cuerpo revelan que en ellas se han quedado “congeladas”
nuestras emociones. Lo de congeladas no es sélo un simbolo. Esas
zonas se quedan mds o menos aisladas de los circuitos de energia y de
la circulacién de la sangre y son zonas frias, en donde la temperatura
es mds baja que lo normal. A veces el cuerpo intenta curar dichas
zonas aumentando la afluencia de sangre y de energia y aparece la
inflamacién. La artritis es un ejemplo de esta reaccién en cualquier
articulacién del organismo.

El nifio cuando nace va despertando en sus sensaciones, poco a
poco en la adolescencia va abriéndose a sus sentimientos, emociones
y afectos, cuando se hace adulto va “fijéndose” en los pensamientos.
Corporalmente esto se evidencia en que el nifio estd centrado en su
parte vital, en su vientre; el adolescente y el joven en el pecho (senti-
mientos y emociones) y el adulto en la cabeza, en la mente analitica.

Desgraciadamente para el ser humano actual el centro de atencién
se sitda en lo mental y se tienen enormes dificultades para sentir el
mundo a través de los sentidos, sentir los sentimientos y sentir las pro-
pias sensaciones corporales y la respiracién. Es momento de recorrer el
camino inverso, bajar de la cabeza al corazén, y del corazén al cuerpo
y a las “tripas”. Integrar al ser humano en lo que piensa, siente y hace.

Vivimos inmersos en un analfabetismo emocional, rodeados de
mucha informacién para nuestra mente, pero carentes de toda capa-
cidad de profundizar y ahondar en nuestro sentir interior y mucho
menos de poder expresarnos desde el prisma emocional. ;Qué hago
yo con mis emociones? ;Qué me pasa? ;Estoy perdiendo la cabeza?
¢(Por qué estoy llorando?...

&
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Alo largo del libro voy exponiendo algunos colores de este pris-
ma emocional: vivencias, experiencias, conocimientos tedricos y ejer-
cicios que me han ayudado en mi préctica profesional y que espero
puedan ayudar al que abre estas paginas. Cada emocién es un color
del arco iris del mundo interno que vivimos; si es que en verdad vivi-
mos y no sobrevivimos. Para sobrevivir basta interpretar todo desde
la mente sin apenas tocar el mundo real, para vivir hay que bucear en
las profundidades de nuestro yo, a veces bajando a los infiernos y
otras veces elevdndonos al séptimo cielo. Nuestra vida camina entre
luces y sombras, y ocurre con frecuencia que cuando mds luz tenemos
mayor parece la sombra que nos acompaiia.

Mi propésito es que este libro pueda ser leido tanto por el profe-
sional, como por cualquier persona que quiera aprender o profundizar
sobre un tema tan importante en los tiempos que vivimos como son
las emociones. Considero que todos somos aprendices en el mundo
emocional y que cuando dejamos de aprender ya hemos muerto, aun-
que nos entierren treinta afios después.

Al final de cada capitulo hay unas cuantas actividades que pode-
mos poner en practica. Son diferentes técnicas de autoconocimiento y
autoayuda que nos ayudardn a estar mds a gusto con nuestra vida.
Muchas las he ido recopilando de las dindmicas de grupo y trabajos
psicocorporales en las Casas de Reposo y Centros de Salud y Reposo
en los que he trabajado desde que recién terminé la carrera de medi-
cina. Estos trabajos no pueden sustituir el acompafiamiento de un psi-
coterapeuta o especialista en el proceso terapéutico.

Si tienes posibilidad de eleccién, opta por el camino de la “auto-
rrealizacién” y actualizacion de las grandes potencialidades del ser
humano antes que el de la ingestién de medicamentos para curar una
depresioén, ansiedad o insomnio.

En algunos casos especiales podemos recurrir a los antidepresivos,
ansioliticos, hipnéticos o neurolépticos, pero con ellos aliviamos, no
curamos. Aliviar los sintomas no indica curar el proceso. Curar viene del
latin “curare” y significa cuidar, y si no nos cuidamos no nos curamos.

&
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Ademds no podemos perder de vista que toda enfermedad o cri-
sis, tanto predominen los sintomas fisicos como los psiquicos, afecta
a la integraciéon cuerpo-mente y a veces no es mds que el reflejo del
malestar o crisis de los sistemas social, familiar y cultural en los que
vivimos. La forma predominante de manifestarse la crisis, refleja en
gran parte, la forma de vida de la sociedad correspondiente.

Hoy en dia podemos echar mano de la fitoterapia, la hidroterapia,
la homeopatia, la acupuntura y la medicina antroposéfica como ver-
daderas alternativas en el tratamiento de la depresién, la ansiedad y
el insomnio. Pero en el fondo la persona con cierto problema psicoe-
mocional mds o menos grave tendrd que recurrir inevitablemente a la
psicoterapia. Personalmente me gustan la bioenergética, la terapia rei-
chiana, la gestalt, el andlisis transacional, el psicodrama y los enfo-
ques de la psicologia humanista. Ademads son de ayuda la relajacién,
la meditacién, el yoga y las técnicas psicocorporales.

Para curar hay que arriesgarse en el camino hacia el mundo inte-
rior y no hay que tener prisa. El alivio de los sintomas puede ser rapi-
do, pero la curacién lleva su tiempo. Como dice un pequefio poema
japonés o haiku: No corras | Ve despacio | Donde tienes que ir es a ti solo.

La constancia y la paciencia son dos valores que nos pueden ayudar
a recorrer el camino hacia el equilibrio emocional. Y tu caminar puede
ayudar a los compafieros que vayan contigo. El ser humano puede salir
asi del punto central de la encrucijada donde se cruzan los caminos.

Honi ha-Maggel vio una vez, durante sus viajes, a un anciano plan-
tando un algarrobo. Le pregunté cudndo creia él que el drbol iba a dar
sus primeros frutos. “Dentro de setenta afios”, fue su respuesta.

"¢ Acaso esperdis, anciano, vivir setenta afios y comer el fruto de
vuestro esfuerzo?”

“Yo no me encontré un mundo desolado cuando entré en él —res-
pondié el anciano—, y al iqual que mis padres plantaron drboles para
mi antes de que yo naciera, ast los planto yo para aquellos que ven-

s

drdn después de mf.
Talmud
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VIVIENDO LAS CUATRO EMOCIONES

Ya me di al poder que a mi destino rige.

No me agarro ya de nada, para asi no tener nada que defender.
No tengo pensamientos, para ast poder ver.

No temo ya a nada, para asi poder acordarme de mf.

Sereno y desprendido, me dejard el dguila pasar a la libertad.

Carlos Castaneda. Segtin las ensefianzas de Don Juan.

La palabra emocién proviene del latin “emovere” que significa
sacudir, “mover al exterior”. Una emocién es algo que nos pone en
movimiento, que nos impulsa desde nuestro interior, que nos mueve
al exterior y nos impulsa a actuar. Todas las emociones implican un
cambio en la postura o el movimiento corporal y un cambio en la res-
piracién. Las emociones se manifiestan tanto en la mente como en el
cuerpo, a través de posturas corporales, gestos y expresiones. Aunque
mds bien, como dice Humberto Maturana las emociones no se expre-
san, se viven.

Una emoci6n, dice Susana Bloch, implica tres niveles: uno el cam-
bio fisiol6gico del organismo (cambia la respiracién, el pulso, hay
lagrimeo...), dos la expresién de la emocién (se expresa a través del
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tono muscular, la postura corporal y la expresion facial) y tres el nivel
de sensacién personal (lo que siento intimamente y que puedo trans-
mitir por el lenguaje). En la emocién cambia la postura, la respiracién
y la expresién de la cara (ojos incluidos especialmente).

En las emociones vivimos un cambio mental, un impulso a ac-
tuar y profundas alteraciones corporales (ritmo cardiaco acelerado,
tensién arterial elevada, dificultad respiratoria...). Las emociones se
viven “en cuerpo y alma”. Cuando nos hallamos ante algo que nos
llega y nos llena de forma especial decimos que “es emocionante”.
Las emociones, los sentimientos y los afectos, toman parte de la vida
animica, de la interioridad humana. Dan color y calor a nuestra vida.
Las emociones mantienen la curiosidad y con ello las ganas de des-
cubrir lo nuevo, lo vivo. Tanto en lo relativo a las emociones como
a la vida lo importante no es el hecho en si sino cémo la persona
lo vive.

Sirven como un lenguaje para comunicarnos, o incluso comuni-
carnos con los animales, o los animales entre si, aunque sean de dis-
tinta especie. Los acontecimientos tefiidos de emocionalidad se
recuerdan mds y mejor. Los acontecimientos que no nos despiertan
ninguna emocién son rdpidamente olvidados. Las emociones desem-
pefian un papel decisivo en la memoria. Los recuerdos que vivimos o
valoramos como buenos son recordados y los que vivimos como
malos son olvidados. Siendo un buen mecanismo de supervivencia.

Las emociones pueden ser procesos adaptativos. Como el miedo
ante la amenaza o el peligro, la tristeza ante la pérdida o el enfado
ante la agresion, pues en cada caso la emocién ayuda a enfrentar un
peligro para la supervivencia. Pero, también pueden perder ese valor
de adaptacién y entonces se vuelven perjudiciales para la salud fisica
y mental. Las emociones vividas de un modo muy negativo e intenso
pueden desencadenar un proceso patoldgico. Otras veces la emocién
no es en absoluto adaptativa, como por ejemplo cuando una persona
que ha perdido su trabajo se desvaloriza y se deprime, y a continua-
cién se castiga y se odia a si misma por ello.

&
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A veces una emocién enmascara otra mas profunda. Una persona
puede vivir enfado por sentirse herido en su relacién con el otro, pero
lo que realmente ocurre es que en esa relacién se le despiertan senti-
mientos de debilidad, de carencia o vulnerabilidad, se siente menos
que el otro. Estos sentimientos son rechazados automdticamente de la
conciencia y lo que aparece es el enfado. De esa manera se siente arti-
ficialmente fuerte. En este caso, la emocién secundaria, el enfado es
utilizada para evitar la debilidad o la vulnerabilidad.

Como dice Bernie Siegel: “Fisicos cudnticos como David Bohm y Ste-
wart Wolf dicen que es posible que al experimentar diferentes emociones
transformemos incluso nuestros dtomos. Segiin Wolf, el miedo afecta a los
electrones (y quizd se expresa por mediacion de ellos) y el amor a los foto-
nes”.Y las tltimas investigaciones hablan de que las células del cuer-
po se comunican mediante fotones o elementos de luz.

Conviene diferenciar entre emocién y sentimiento. Mientras el
sentimiento es algo interior y vivido conmigo mismo, la emocién se
acompafia de cambios fisicos mds o menos profundos y tiende a la
expresion exterior del afecto sentido; al cambio de actitud. Los sen-
timientos son mds profundos y duraderos, mientras las emociones
se expresan externamente y son mds pasajeras. Las emociones son a
la vez estados de dnimo y estados corporales. La emocién por mds
intima que sea, se expresa visible y corporalmente. Si nos dicen “te
quiero”, se nos abre el pecho; si nos dicen “no te quiero” se bloquea
el pecho (“nos cogemos las cosas a pecho”) y sentimos un nudo en
la boca del estémago. Muchas veces nuestro mundo emocional se
mueve entre dos grandes “nudos”: el nudo en la boca del estémago,
que tiene que ver con el miedo, la ansiedad, la angustia, la rabia o el
sentimiento de ser rechazado; y el nudo en la garganta relacionado
con las cosas que no nos atrevemos a expresar.”Me lo trago”, deci-
mos con frecuencia cuando nos callamos algo que creemos que de-
biamos decir.

Distinguiendo emocién de sentimiento Antonio Blay dice: “Las
emociones te sacan de tu centro. Pero no el sentimiento, las emociones. Hay
que aclarar esto. Una emocion es una reaccion que se produce en relacion con
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algo. En cambio el sentimiento es algo que surge del fondo naturalmente. La
emocion es siempre una reaccion, una respuesta a algo. En cambio el senti-
miento es algo inherente a la persona y surge del fondo. El sentimiento te
ayuda a centrarte, la emocion te ayuda a descentrarte... La emocion es mds
superficial; el sentir puede ser mucho mds profundo”.

Segun Blay, la emocién se manifiesta en el Plexo Solar (centro
energético y nervioso localizado en la zona de la boca del estémago)
y también en el pecho, el sentir siempre en el pecho y a veces en la
cabeza. El sentir depende de ti, la emociéon depende de algo que vie-
ne, sea del exterior, sea un recuerdo.

De alguna manera también la mente, los pensamientos, pueden
moldear en un sentido o en otro las emociones que vivimos. La men-
te puede intentar reprimir la emocién o pueden recrearse en ella. Por
ejemplo, una persona deprimida emocionalmente, puede recrearse en
sus pensamientos negativos y repetitivos aumentando asi la emocién
depresiva. Como dice Luis Pelayo: Las emociones se catalogan como fuer-
zas del ser humano sanas y regeneradoras de nuestra fuerza vital, e incluso,
las emociones enfermas o desorganizadas si las encauzamos bien, las podemos
volver sanas. Cuando nos resistimos a algo, persiste el problema. Si le
prestamos atencién, como a un nifio, puede calmarse.

Es posible que no expresemos nuestras emociones por lo que
decimos, pero de una forma mds o menos consciente las expresamos
a través de lo que nos callamos. Muchas veces dice mds de nosotros
lo que callamos que lo que decimos. Ademads de expresarnos con la
palabra nos expresamos a través de gestos, el tono de voz, la postura
corporal, la expresién de la cara, el ritmo respiratorio, etc. Hay un len-
guaje corporal que habla en sustitucion de la palabra. Daniel Gole-
man indica que en las investigaciones sobre la comunicacién se ha
visto que mds del 90% de los mensajes emocionales que transmitimos
son de naturaleza no verbal, correspondiendo al tono de la voz, los
gestos, etc. Con mucha frecuencia lo que no decimos por la palabra lo
expresamos a través de una enfermedad. Como decia Karl Mennin-
ger: “Lo decimos con sintomas”.

&
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Para no expresar las emociones e incluso ocultdrnoslas a nosotros
mismos, disminuimos la respiraciéon y contraemos el cuerpo, apare-
ciendo asf la coraza muscular. Procesos bien estudiados por Wilhelm
Reich quien acufio lo de coraza muscular. Por ejemplo una persona
que dice ser pacifista puede contraer, consciente o inconscientemente,
la mandibula, las manos, los dedos de los pies... para no contactar con
su nucleo interno de rabia. Lo que dice por la palabra no concuerda
con lo que expresa su cuerpo. Una persona puede expresar verbal-
mente que es muy feliz y que todo le va muy bien, cuando en reali-
dad es traicionado por lo que expresa su cuerpo. Lo que no articula-
mos por la palabra lo desarticulamos con nuestra postura, actitud y
movimiento corporal. También hay recuerdos y vivencias de nuestro
pasado que se borran de nuestra mente pero que se almacenan en
nuestro cuerpo. El cuerpo habla de nuestro pasado.

Otras veces las emociones se sienten a “flor de piel” y la persona
siente en su cara la palidez del susto o del miedo, la rojez de la ver-
glienza o el sudor de la ansiedad o la angustia. También un acceso de
ira o rabia provoca una rojez en la parte superior del tronco, en el cue-
llo y en la cara; es decir, la persona se pone roja de ira.

Con frecuencia bloqueamos el “plexo solar”, centro energético y
nervioso localizado en la boca del estémago y bloqueamos también el
diafragma, el gran musculo de la respiracién. Al mantener contraido
el diafragma, se restringe la entrada de aire y la respiracion se hace
mas corta, lo cual nos permite no bajar ni a la profundidad del cuer-
po fisico y emocional, ni a los instintos, ni a los impulsos... no bajamos
a los sétanos para no sentir y nos quedamos arriba, en la cabeza, en el
pensar. De esta manera no perdemos la cabeza, pero tampoco vivi-
mos la vida, solo la pensamos.

Uno de los grandes de la psicosomatica, Pierre Marty, relaciona la
incapacidad de expresar emociones con la aparicién de muchas enfer-
medades psicosométicas. Y hablamos de incapacidad, o de imposibi-
lidad y no de la dificultad que tienen muchas personas. Los trastor-
nos que tienen relacién con el mundo emocional y psiquico son cono-
cidos como trastornos psicosomaéticos.

&
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Los sentimientos y las emociones tienen que ver con lo que perci-
bimos y también con la sensacién que despierta en nosotros lo que per-
cibimos y la memoria o los recuerdos de las experiencias pasadas. No
vivimos las mismas emociones o reacciones frente a una situacién
dada. Ante la misma situacién las personas viven emociones diferen-
tes, segtin sus recuerdos o experiencias anteriores. Ademads las emocio-
nes que vivimos dependen muchas veces mds de nuestra respuesta
ante las situaciones de la vida que de las situaciones mismas. El mismo
acontecimiento no afecta de la misma manera a todas las personas. Un
insulto puede despertar la agresividad de una persona, mientras que el
mismo insulto no despierta agresividad en su acompafnante. Nuestras
experiencias, recuerdos, creencias, cardcter, nos hacen vivir una u otra
emocién. Con frecuencia decimos algo con una intencién y la persona
que nos acompafia nos interpreta de otra segtin su estado emocional.

Muchas de nuestras emociones nos permiten afrontar situaciones
con mayor efectividad. Tienen, en este caso, una funcién de adapta-
cién al mundo cambiante en el que vivimos. Permiten también comu-
nicar nuestros estados internos a los demas.

Dos personas pueden vivir emociones similares pero la forma de
afrontar y vivir dichas emociones puede ser totalmente diferente. La
respuesta ante una emocién que vivimos es importante, es individual,
de la persona. Es el sujeto el que puede elegir o aprender en terapia
formas mds armonicas, sanas y menos destructivas de accionar ante
la emocién, no de reaccionar de forma automaética segtn el estimulo
que viene del exterior. Poco a poco elijo mi accién y no me dejo llevar
por el impulso inconsciente de la reaccién. Expresar la emocién sin
destruir a los demds y al mismo tiempo sin destruirme a mi mismo.

El carro, los caballos y el cochero

Para describir las emociones vamos a utilizar una imagen conoci-
da, la de un carro tirado por caballos y dirigido por un cochero. Las
emociones son como los caballos que tiran del carro, la mente es el
cochero que guia y el cuerpo corresponde al carro. La salud depende
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del equilibrio entre el carro (el cuerpo), los caballos (uno blanco y otro
negro: los instintos, deseos, impulsos por un lado y los sentimientos,
emociones y afectos por el otro) y la mente (el cochero). Ademds den-
tro del carro va la consciencia que guia y lleva el mapa.

Cuidamos el “carro” cuando comemos sanamente, respiramos,
hacemos ejercicio, etc. Las emociones ponen en movimiento el carro y
el cochero o la mente regula las emociones y el movimiento del carro.
Desgraciadamente, con frecuencia, la mente reprime o bloquea la
expresion de las emociones. Cudntas veces negamos nuestras emo-
ciones pensando en el qué dirdn y las controlamos con la mente racio-
nal. La mente tiene una gran inercia a no cambiar.

No solamente los pensamientos influyen sobre los sentimientos y
emociones, sino que las emociones también “tifien” los pensamien-
tos. Muchas veces creemos que al actuar elegimos nosotros, pero no
nos damos cuenta que cuado creemos que actuamos o “accionamos”,
verdaderamente reaccionamos a lo que nos demandan o hacen des-
de fuera. Nos dicen “te quiero” y nos sentimos bien, nos dicen “no te
quiero” y se nos cae el mundo encima. En el fondo nuestras acciones
estdn muchas veces tefiidas por nuestras emociones. Si nuestro esta-
do emotivo es bueno actuaremos de forma diferente a cuando nos
levantamos con el “pie izquierdo”.

Entre ser agresivos con los demads o resignarnos a lo que los otros
quieren, estd la posibilidad de decir lo que sentimos, sin intentar
hacer dafio a nadie. Es lo que en psicologia se conoce como asertivi-
dad o capacidad de autoafirmacién. Afirmarse sin atacar, saber
expresar nuestros sentimientos respetando al otro.

En el mundo de la relacién con el otro, nos podemos mover des-
de la cabeza, desde el corazén o desde el vientre. Hay personas que
se relacionan solamente desde la cabeza, desde los pensamientos. El
problema de esto, es que desde el pensar, con relativa frecuencia se
empieza a enjuiciar, criticar y condenar al otro. Uno de nuestros gran-
des errores, como dice Miguel Ruiz, se basa en hacer suposiciones
sobre lo que piensan los demds. No vemos las cosas de forma objeti-

&

23



ENCRUCIJADA EMOCIONAL

va, sino subjetivamente, segtin lo que pensamos de lo que vemos o
por nuestras experiencias y recuerdos anteriores. Hacemos demasia-
das suposiciones sobre lo que los demds dicen o piensan; jugamos a
adivinar los pensamientos de los demads y eso nos lleva a no estar
abiertos sino a interpretar lo que escuchamos. Esto dificulta la resolu-
cién de los desacuerdos.

Nos podemos también relacionar desde el corazén, desde las
emociones y afectos, desde el amor. Cuando dejo de “cogerme las
cosas a pecho” me relaciono desde el pecho. Si por el contrario, cierro
el pecho, no me relaciono con los demds desde la apertura, el respeto
y la libertad que da el amor.

Y por dltimo, nos podemos relacionar con los demds desde el
“vientre”. Cuando en castellano decimos que algo o alguien es entra-
fiable, estamos ni mds ni menos diciendo que nos relacionamos con él
o ella y lo sentimos desde las entrafias, de donde viene la palabra
entrafiable.

La primera relacién del nifio tiene lugar desde el vientre, del
ombligo del feto al vientre de la madre. El ombligo es como dice Gino
Ferri, terapeuta reichiano, la primera gran boca, desde donde se ali-
menta el nifio. La segunda relacién, del nifio lactante, es con el pecho
de la madre, con sus mamas. Sdélo la tercera relaciéon se lleva a cabo
desde el pensar y el hablar. El bebé no piensa, tal como conocemos el
acto del pensar, él siente y capta su entorno “desde su tripa”. Quizds
esto explique que muchas de las enfermedades del nifio se encuen-
tren en las tripas y que estas reaccionen a cualquier malestar fisico-
psiquico del nifio pequefio, apareciendo los conocidos célicos intesti-
nales. La capacidad de empatia, la capacidad de sentir y ponerse en
el lugar del otro se siente sobre todo en la tripa, en las entrafias, la
zona que los japoneses llaman el Hara. Los bebés de meses no han
desarrollado todavia sus capacidades mentales, no estdn como noso-
tros en la cabeza, ellos sienten en sus “tripas”. Desde ahi sienten el
llanto de otro nifio como si fuera el propio y rompen a llorar. Ademas
los nifios pequefios aprenden imitando y en la imitacién sienten
empatia hacia a los demés.
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Las personas mayores al igual que los nifios imitamos las emocio-
nes de los que nos acompafian. El investigador Ulf Dimberg descubrié
que cuando vemos una cara sonriente o enojada, la musculatura de
nuestro rostro tiende a experimentar cambios sutiles en el mismo sen-
tido. Una transformacién que, si bien no resulta evidente, se puede
hacer manifiesto mediante el uso de sensores electrénicos especiales.

En resumen, el equilibrio entre los sentimientos, emociones y pen-
samientos es algo que nos acerca a la salud. Por el contrario el dese-
quilibrio nos lleva a la crisis psiquica y fisica, que se puede traducir
en alguna enfermedad psicosomatica.

Las enfermedades psicosomaticas

Entre los diversos tipos de caracteres que se utilizan en psicologia
para clasificar a las personas, existen dos tipos de caracteres extremos:
El caracter de la persona con tendencia al cdncer y el tipo A de la per-
sona con tendencia al infarto.

La persona del tipo A con tendencia al infarto, se corresponde con
la persona competitiva, en permanente tension psiquica, ansiedad,
ambicién e impaciencia. Continuamente absorbido por aquellas ocu-
paciones que le permiten triunfar en la vida. Son irritables y liberan
las emociones y la rabia sobre las espaldas de los demds. Segtin un
gran especialista como Rof Carballo, otra de las caracteristicas de
estas personas es la de mostrar una apariencia serena, sin conflictos,
la de negarse a mostrar su intimidad, a revelar su debilidad afectiva.
Es de sobra conocida por todos la tipica situacién en la que una per-
sona que recibe la bronca del jefe en el trabajo, deriva dicha “bronca”
descargdndola sobre las personas mds débiles, como los nifios en casa.
Muchas veces es el miedo el que hace derivar nuestra rabia y nuestra
agresividad hacia los demds.

La persona con esta tendencia al infarto es esa persona agresiva,
la que se agita como la gaseosa y desparrama sus emociones, salpi-
cando a cualquiera que tenga la mala fortuna de estar a su lado en ese
instante. Es esa persona irritada que saca sus emociones, que las
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expresa pero de mala manera, y jal que le toca le toca! Hay otras for-
mas mds sanas de sacar, de expresar, de elaborar estas emociones de
rabia, de cdlera, de resentimiento que podemos vivir a lo largo de
nuestra vida, sin necesidad de que lo paguen los demas.

El corazén y los pulmones son los érganos que mejor manifiestan
el ritmo en el cuerpo, como dice Rudolf Steiner. Los sentimientos y
emociones vividos afectan directamente a estos 6rganos. La respiracion
y el ritmo de los latidos del corazén cambian en el mismo instante en
el que nos emocionamos. Cuando a una persona le afecta demasiado lo
que le dicen los demds decimos: “te coges las cosas a pecho” o estas
“descorazonado”. El asiento del mundo de los sentimientos y de la
emocién mds que en la cabeza estd en el pecho, y se sitda entre dos
grandes “nudos”: el nudo en la boca del estémago cuando estamos
angustiados, con miedo o con rabia, y el nudo en la garganta cuando
no expresamos mediante la palabra lo que pensamos o sentimos, 0 no
nos permitimos llorar.

En el fondo del resentimiento y del odio estd el hecho de haber-
nos sentido atacados en la imagen idealizada que tenemos de noso-
tros mismos. Nos sentimos heridos en el personaje, en el ego y de ahi
pasamos a la intencién de venganza. El rencor es el mantenimiento
del resentimiento. Segtin los budistas la raiz del odio es la ignorancia.

En contraste con las anteriores y en el extremo opuesto, estdn las
personas que hacen siempre lo contrario, es decir, que nunca expre-
san esa rabia, que siempre la meten hacia dentro. Son éstas las que tie-
nen una clara tendencia hacia la depresioén y el cancer. Muchas veces
hemos oido comentarios sobre estas personas: “mira fulanito con lo
majo que es, con lo bueno que es, y va y tiene un cincer”. Quizds les hubie-
ra sido mejor no ser “tan buenos”, no ser tan reservados ni tan hacia
dentro. Entre las personas con tendencia al cancer nos encontramos
con el prototipo de personas sumisas, calladas, que se han aguantado
y no han soltado esa rabia o ese resentimiento, muchas veces por mie-
do. Por suerte entre estos dos tipos de caracteres extremos hay
muchos niveles de personas diferentes.

A nivel psicosomadtico se ha establecido una relacién entre la
depresion y la no manifestacién de las emociones con el cdncer.
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En conclusién, hay personas que tienen una mayor tendencia a
sufrir enfermedades en relacién a su mundo emocional. Los trastor-
nos que tienen relaciéon con el mundo emocional y psiquico son cono-
cidos como trastornos psicosomadticos. Hay varias caracteristicas que
definen a las personas que tienen mads predisposicion a sufrir estos
problemas cuerpo-mente, segtin autores muy importantes en el cam-
po psicosomdtico como son Rof Carballo, Pierre Marty, Zepf, etcétera.

Caracteristicas de las personas con procesos psicosomaticos

Vemos a continuacién de forma resumida las caracteristicas mds
importantes de las personas con procesos o enfermedades psicoso-
maticas:

1. Mantienen una excelente adaptacién social.
Son excesivamente conformistas. Sin problemas aparentes y sin
mds sintomas que sus molestias fisicas. Se comportan de acuer-
do a lo que esperan de ellos los demas.

2. Dificultad para restablecer relaciones afectivas.

3. Temor a la pérdida de control.
Miedo a perder la conciencia de la realidad, a la disociacién.
Ademds hay miedo de perder la cabeza y poder agredir a los
otros.

4. Temor a no adaptarse a un medio ambiente distinto a lo habi-
tual.

5. Dificultad para expresar emociones.
No tienen capacidad para expresar sus emociones verbalmen-
te o por escrito.

6. Huida de lo original y personal.
Tendencia a apoyarse en conductas, en actividades o patrones
estereotipados. Huida de todo lo original y personal. No son
originales, sino viven como camaleones que se adaptan al
medio y alas costumbres. No se dan cuenta que todo ser huma-
no es tnico, no es fotocopia de nadie.
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7. Fantasia poco desarrollada y no libre.
No tienen imaginacién o fantasfa. No tienen suefios diurnos ni
anhelos. La energia psiquica en vez de apoyarse en fantasias
(suefios, ideas) se recoge sobre si mismo y se emplea o consu-
me en sintomas corporales. No tienen apenas suefios mientras
duermen.

*

Disminuye el campo de interés del mundo.
Estrechamiento de su contacto con el mundo como método
defensivo.

©

Dificultad para hacerse cargo de la realidad.

Maniobras defensivas: actividad incesante (adicto al trabajo),
dedicacién obsesiva a un solo objetivo, o rigidez moral de la
personalidad.

10. Resistencia a la interpretacion del médico o terapeuta.

11. Pensamiento superficial, sin colorido.

12. Afectividad pobre. Sin imaginacién y fantasia.

Expresién pobre y sin capacidad de imaginacién o fantasfa.

13. En sus relatos nunca se encuentra la menor referencia a su

mundo intimo.

14. Una relacidon de asociacién o simbiosis a una figura materna

en la ilusién de mantener la idea de fusion con ella.
15
16

Son incapaces de localizar afectos en su cuerpo.

Pensamientos negativos, repetidos y obsesivos. Piensan y

piensan siempre en lo mismo y desde el lado negativo. Lo ven
todo “negro”. Y como dice Castilla del Pino, las obsesiones sur-
gen como defensa ante la angustia. Las obsesiones segtin este
autor son expresiones de la angustia e intentan calmar dicha
angustia y ademds con su contenido de autocastigo y de salva-
cién de la angustia, proteger contra el suicidio.

Estoy de acuerdo con Rof Carballo cuando dice: “En una existen-
cia gris, aburrida, donde la persona no puede ser ella misma, surge el con-
flicto psiquico como una sefial de que aiin estd vivo”. A veces en nuestro
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vivir surge una crisis y nos pone en movimiento hacia un estado de
mas equilibrio emocional. Perdemos pie momentdneamente y vivien-
do cierto riesgo lanzamos el pie hacia delante hasta tocar tierra firme
de nuevo. Otra nueva tierra a nuestros pies.

Crisis significa cambio. En el idioma chino la palabra crisis se escri-
be con dos ideogramas, dos trazos. Uno de ellos significa peligro, el otro
significa oportunidad. Siempre hay una gran oportunidad en medio del
dolor de la crisis, una oportunidad para crecer hacia nuestro interior,
para ser mds humano, para Ser Humano. No nos conformemos con
estar en el mundo sino que aspiremos a Ser en el mundo. Que no nos
quedemos en un mero sobrevivir, en un ir por encima de, sino que pro-
curemos vivir entrando en la vida. “El mayor error que puede cometer
el hombre, consiste en el temor de cometerlo”. Elbert Hubbard.

La vision de oriente

Para la medicina china (acupuntura), segin Suwen, hay cinco
6rganos que regulan la energia o chi y regulan las emociones impor-
tantes: el corazon refleja la alegria; el higado, ira; el bazo, meditacién;
los pulmones, ansiedad; los rifiones, temor. La ira eleva la energia (el
chi), la alegria la suaviza, la tristeza hace desaparecer el chi, el temor
lo desciende, el terror desordena el chi y la meditacién contribuye a la
acumulacién del chi.

Segun esta vision oriental un exceso de ira puede originar un
ascenso vertiginoso del chi, que ataca y desordena el dnimo y la luci-
dez, incluso la sangre puede acompafiar al chi en el ascenso ocupan-
do el cerebro y provocar, por tanto, un desmayo La excesiva tristeza
dafia el chi pulmonar y rebaja la voluntad. La excesiva alegria (eufo-
ria) puede causar la dispersion y la evaporacion del chi, del corazén.
Un excesivo temor puede alterar la solidez del chi renal que escapa
hacia abajo y su sintoma es la imposibilidad de control de las heces y
la orina.

Para la medicina china, siguiendo a Ye Chenggu, el higado atem-
pera las actividades mentales y la vesicula biliar es la que gobierna la
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decision. Si el chi de la vesicula biliar es insuficiente, mantendrd una
actitud temerosa. La excesiva meditacién dafia al érgano del bazo.

La alteracién emocional, segtin la medicina china, afecta primero
al corazén y después a los otros 6rganos, produciendo cambios men-
tales anormales. Es el corazén y no el cerebro, segtin la escuela china,
el érgano central de las emociones. Segtn el Dalai Lama y la filosoffa
budista la conciencia mora en el corazén, o mejor dicho en un centro
nervioso o canal que se encuentra en el drea del corazén.

Igualmente y segtin dice la filosoffa oriental profunda podemos
observar la emocion que sentimos. La respuesta emocional es mucho
mds rdpida que la respuesta racional o mental y se pone en marcha
sin pensar o considerar lo que se estd haciendo. Ante el peligro de
perder el equilibrio cuando surge una emocién, segtin los orientales,
podemos intentar bajar al cuerpo y respirar profundamente, especial-
mente en el abdomen.

La mitad de nuestros errores en la vida vienen del hecho de que
nos dejamos llevar por los sentimientos cuando deberiamos razo-
nar o de que razonamos cuando deberiamos dejarnos llevar por los
sentimientos.

Jhon Churton Collins

Los temperamentos

La tendencia a expresar una determinada emocién o estado de
dnimo y su forma de actuarla o responder en el mundo se conoce
como temperamento.

Del profundo conocimiento de la naturaleza humana que posefan
los antiguos, surgieron los cuatro temperamentos bdsicos del ser
humano: el colérico, el sanguineo, el flematico y el melancélico.
Rudolf Steiner basdndose en esta divisién bdsica inicia una renovada
vision de los temperamentos. Para Steiner el ser humano tiene unas
cualidades que le vienen de la herencia (familia, pueblo, raza) y que
se unen con el ntcleo espiritual intimo del ser humano. Mientras los
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animales evolucionan como especie, el ser humano evoluciona como
individualidad, de ahi la importancia de los temperamentos.

Las personas que se inclinan hacia el cardcter colérico, explica
Steiner, tienen una voluntad firme, no son altas, aunque si anchas de
espaldas. Mantiene una mirada firme y segura. El nifio colérico apo-
ya el pie y da el paso como si quisiera imprimir su huella firmemen-
te en el suelo. Las que se inclinan hacia el temperamento sanguineo
se caracterizan por su mirada alegre, son delgados y tienen el cuerpo
eldstico. Su paso es liviano y saltarin. Es el temperamento tipico de la
etapa infantil. El nifio sanguineo es el que comprende las cosas con
facilidad, pero las olvida al instante y es dificil mantener su interés
por algo. Las personas del temperamento flematico buscan su bien-
estar, su cuerpo engorda, se hincha. Caminan arrastrando los pies, la
mirada es mds apagada. Los de cardcter melancélico no pueden
dominar bien el cuerpo fisico, éste le opone resistencia. Observando
al melancélico veremos que la mayoria de las veces tiene la cabeza
agachada, sin energia para mantenerla erguida y no elevan los ojos,
mientras la mirada es opaca.

Estos son los tipos fundamentales, pero se entiende que en la vida
nunca se presentan en esta forma esquemadtica. Cada persona tiene un
tipo basico de temperamento mezclado con los otros. Por ejemplo el
colérico tiene el peligro de dejarse arrastrar por su irritabilidad o
naturaleza irascible, que no sabe gobernar. En el sanguineo el peligro
es que es muy cambiante o voluble. En el flemético puede haber una
indiferencia hacia el mundo externo. El de temperamento melancéli-
co corre el peligro de la depresion.

Las cuatro emociones basicas

Aunque se suelen considerar y tener en cuenta muchas emocio-
nes, basicamente podemos hablar de que existen cuatro emociones
principales: MIEDO, TRISTEZA, RABIA y ALEGRIA, siendo las otras
emociones sinénimos que se refieren a los diferentes grados de inten-
sidad en que estas emociones bdsicas pueden ser sentidas.
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Luis Pelayo clasifica a las emociones en estas categorias:

Emociones de ataque y combate: ira, cdlera, rabia y furia
Emociones de huida y paralizacién: susto, panico, miedo y terror.
Emociones de lejania afectiva activa: antipatia, enemistad, hosti-
lidad y odio.

Emociones de lejania afectiva pasiva: pena, llanto y tristeza.
Emociones de cercania afectiva: simpatia, amistad y amor.
Emociones relacionadas con el modo de estar en la realidad:
contento, alegria e hilaridad.

Emociones relacionadas con estar fuera de la realidad: euforia.
Emociones negativas depresivas: al mirar la realidad lo ven todo
oscuro, negativo.

Considero que de todas las emociones las bésicas son el miedo, la
tristeza, la rabia y la alegria, aunque todas ellas estdn muy interrela-
cionadas entre si. Son formas de comunicacién inmersas en un len-
guaje universal, lenguaje que todos entendemos. Estas emociones no
siempre aparecen en estado puro, sino que pueden ser mixtas, por
ejemplo la rabia puede estar tefiida de tristeza o desesperanza; o la
tristeza aparecer con el miedo. O como dice Pelayo: “Cuando limpias la
rabia sale el llanto y viceversa”.

Las emociones repetidas van creando un estado de 4nimo y cuan-
do el estado de d&nimo se prolonga va moldeando el caracter. Las emo-
ciones también dan fuerza a la vida y nos impulsan hacia la accién.

A veces en la expresion de las emociones, no sélo influye el cardc-
ter de la persona, sino que la sociedad o cultura en la que vive puede
con sus normas censurar o reprimir la expresién de alguna de ellas.
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A continuacién vamos a ver con detalle cada una de las emocio-
nes bdsicas:

ALEGRIA
EUFORIA

Disfrute

Exteriozacion
Expansién

MIEDO
ANSIEDAD

RABIA
AGRESION

Angustia, preocupacién, indecisién Odio, Violencia, resentimiento

Interiorizacion
Contraccién

TRISTEZA
DEPRESION

Melancolia






EL MIEDO Y SU RELACION CON LA
ANSIEDAD Y LA ANGUSTIA

El miedo se considera normalmente una emocién bdsica. Las
escuelas psicoldgicas hablan del miedo como la mds fundamental de
las emociones negativas. Es la emocién méas desequilibrante. Se suele
clasificar dentro de aquellas emociones que, por diferentes razones,
no nos dejan a nosotros mismos ser aquello que somos, bien porque
tenemos miedo a lo que los demads piensen de nosotros, a lo que nos
digan, a lo que nos hagan o nos dejen de hacer, etcétera.

El miedo es una emocién que surge ante algo conocido y que ha
sido experimentado como desagradable por nosotros, o ante algo que
sin haber adn sucedido, tiene bastantes probabilidades de ocurrir y
genera en nosotros una espera negativa.

Por ejemplo, si durante una tormenta en el monte caen muchos
rayos a nuestro alrededor, hay ciertas posibilidades de que algin
rayo nos afecte, y entonces surge el miedo, tenemos miedo. Cuando
un nifio se quema en el fuego, sabe que si la préxima vez se acerca al
fuego se puede volver a quemar y empieza a tener miedo al fuego.
Cuando vamos caminando por un precipicio tenemos miedo de caer.
El miedo es un instinto de supervivencia, siempre necesario, que nos
sirve para mantener la integridad fisica. 5i no tuviéramos miedo,
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sobre todo cuando somos nifios y no tenemos tanta consciencia de la
realidad, podriamos morir. El nifio que se quema en el fuego, tiene
miedo de quemarse otra vez y tomara sus precauciones. El recuerdo
del dolor al quemarse en el fuego y el miedo de volver a quemarse
acttian como un instinto de supervivencia que nos resguarda de mul-
titud de peligros. Por el contrario una persona que pierde todo temor
puede pasar a la temeridad.

A veces aparece el miedo ante algo que ni tan siquiera es real. Si
vamos paseando por un camino cuando estd anocheciendo, pode-
mos confundir una cuerda con una culebra. En este caso la imagina-
cién alimenta el miedo. En situaciones asf ni la razén puede contro-
lar el miedo, ni con nuestra voluntad podemos hacer algo en el mis-
mo sentido.

Dice Antonio Blay: “Todo miedo es una amenaza a lo que uno cree ser
o a lo que uno quiere llegar a ser, siempre... Si tu te has identificado con un
modelo de lo que eres tii, todo lo que lo ponga en peligro te produce miedo...
Yo me estoy viviendo como idea de mi. Todo lo que pone en peligro esta idea
de mi produce miedo y todo lo que deriva del miedo: ansiedad, enfado, huida,
depresion, etcétera.

El miedo ademads condiciona, limita y distorsiona la vivencia de la
realidad. Y no vivo la realidad sino una representaciéon que me hago
de ella. El miedo me hace “ver fantasmas” donde no los hay.

El miedo se manifiesta a través de gestos, expresiones y posturas
corporales. Es una de las emociones que nos repliegan hacia el inte-
rior. Cuando una persona tiene miedo encoge el cuerpo, se retira, se
recoge en si misma, se disminuye. Muchas veces, actitudes posturales
como el vientre metido, los hombros subidos, los ojos muy abiertos,
la dificultad en sacar el sonido o el grito, el cuerpo echado hacia
atrds... indican que el cuerpo tiene miedo o ha guardado el miedo en
su interior. El cuerpo se acoraza, limitando su capacidad expansiva y
disminuyendo la respiracién, para no sentir la angustia ni sufrir. Son
mecanismos que consiguen anular el sufrimiento ante lo que percibe
y vive del exterior.
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Nuestra voz cambia con el miedo, hablamos con mds rapidez
pero nos trabamos con las palabras, hablamos con voz temblorosa o
incluso tartamudeamos o no nos salen las palabras y ademas el tono
es mds agudo o incluso chillamos. La tensién que sentimos en la gar-
ganta tensa las cuerdas vocales, las cierra y el sonido se hace més agu-
do. El grito en el miedo nos permite liberar tensién, pudiendo ser de
gran ayuda para afrontar la situacién, nos ayuda a centrar las energi-
as disponibles en ese momento y ademads puede ser una llamada de
socorro hacia las personas que estdn alrededor. A su vez un grito des-
garrador ante una situacién de alarma puede incluso amedrentar a
quien nos amenaza, puede asustarle.

También podemos sentir el miedo en la tripa. En Japén llaman
Hara, que significa vientre, a un centro energético que se encuentra a
dos dedos por debajo del ombligo. El Hara es el centro de gravedad
del cuerpo, el centro del equilibrio. Cuando algo nos amenaza desde
el exterior podemos llegar a sentir una especie de vacio en la tripa.
Cuando perdemos el equilibrio por un badén en la carretera, la noria
en el parque de atracciones, la montafia rusa, etc., sentimos que algo
nos sube desde este centro hacia arriba. Ese “algo” es la manifesta-
cién corporal y energética de un sentir el peligro o la pérdida de equi-
librio.

A nivel popular sabemos que el miedo se expresa en el cuerpo.
Decimos “te cagas de miedo” y con ello expresamos que el miedo
extremo provoca diarrea y abre el esfinter del ano. El nifio pequefio se
hace cacas y pis cuando tiene miedo. Cuando una persona es un
poquito cobarde decimos que es un “cagao” o un “cagén”. Otras
veces el miedo y la ansiedad producen un nudo en la boca del est6-
mago, el vientre esta metido y la persona acaba vomitando. Ademds
en el miedo nos tiemblan las piernas y perdemos el enraizamiento,
dejando de tocar el suelo y la sensacién de seguridad que éste nos
transmite. Los hombros subidos, los ojos muy abiertos y la imposibi-
lidad de sacar un sonido o el grito indican, como dice Luis Pelayo,
que “el cuerpo ha guardado el miedo”.
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Paradéjicamente también es comudn oir por la calle: “te cagas de
gusto”. Habria que hacer un estudio de la utilizacién de dichas expre-
siones populares. En ambos casos, por miedo o por gusto, vivimos la
falta de “control” que se materializa en la relajacién o apertura de los
esfinteres.

En el miedo hay una disminucién de la percepcién del mundo
exterior, un “embotamiento” de los sentidos. Se genera un bloqueo
emocional, disminuyendo la capacidad de vivir los sentimientos y de
expresarlos ademds de crearse un bloqueo o tensién muscular que
mantiene una especie de armadura corporal de defensa. En general a
los problemas emocionales les suele acompafiar la pérdida de la sol-
tura de movimientos. El bloqueo muscular y la disminucién de la res-
piracioén, nos facilitan no sentir, no sentir para no sufrir. Pero no hay
éxito en estos mecanismos porque se cronifica el sufrimiento. Este
bloqueo, a través del sistema nervioso (el Sistema Nervioso Auténo-
mo o Vegetativo), afecta a los 6rganos internos, convirtiéndose en una
de las causas mds importantes de enfermedad.

Algunas investigaciones han comprobado que incluso en el inte-
rior del vientre materno el embrién puede sufrir corporalmente mie-
do. Y el mayor miedo del embrién es el miedo a ser abandonado o
rechazado. Este miedo se fija en las células del embrién y estas células
que “sufren” el miedo paulatinamente se van haciendo mds pequefias
y redondas, manteniendo asi el méximo nivel de energia (retenida en
la emocién de miedo) con la minima exposicién en superficie.

Tres son las respuestas bdsicas ante el miedo extremo cuando nos
acecha un peligro o sufrimos una agresion: a) luchar o atacar, b) huir,
c) quedarse paralizado. Ante el peligro podemos luchar, huir o salir
corriendo (jpies para que os quiero!), o quedarnos totalmente parali-
zados incluso sin poder articular palabra. El ataque puede ser una
huida hacia delante como ocurre en las tipicas hazafas en guerras o
combates con armas como reacciéon ante el miedo. Como reacciéon
ante el temor se puede entrar en la temeridad. Al tener mucho temor
puede pasar al terror y perder el control. Y la reaccién de fuga al
terror se transforma en una reaccién de ataque. El miedo, como
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vemos, se puede transformar en violencia. “No hay mejor defensa
que un buen ataque”, decimos con frecuencia.

En cambio cuando no hay posibilidad de reaccién hacia el exterior
se vuelve hacia dentro en forma de panico, de crisis de pénico. En
las crisis de pdnico, cada vez mds frecuentes, la persona pierde el con-
trol y tiene una sensaciéon de muerte inminente.

En la sociedad actual es frecuente que la gente sienta un senti-
miento de mucha inseguridad y eso provoca una sensacién de miedo
y de vértigo. Mucha gente no ve salida a la situacién y reacciona con
miedo y junto al miedo reaccionan también con rabia y célera o inclu-
so con violencia. Muchas personas que sienten miedo atacan en una
especie de huida hacia delante.

El miedo es una emocién que no siempre se manifiesta facilmen-
te. Muchas veces permanece oculto o inconsciente y acttia a través de
nuestros comportamientos y actitudes. Los miedos afectan especial-
mente durante los primeros afios de la nifiez, antes incluso de que las
capacidades mentales bdsicas se hayan desarrollado.

Nos podemos sensibilizar ante el miedo, tras un acontecimiento
traumadtico, como ocurre en el estrés postraumatico. O nos podemos
acostumbrar, como ocurre en las guerras prolongadas, en las que la per-
sona puede incluso hacer chistes o llegar a reirse de las situaciones difi-
ciles. En este caso, vivir con miedo continuamente serfa agotador y sur-
ge el acostumbrarse como un mecanismo de defensa. Nos adaptamos a
algunas situaciones que en condiciones normales nos parecerian insos-
tenibles. Ocurri6é con muchas personas en los campos de concentracion.

En la emocién, mds que la situacién que vive la persona influye la
forma de responder a dicha situacién. La forma de evaluar y respon-
der provoca la vivencia de una u otra emocién o la intensidad de la
misma. Las emociones que vivimos como positivas, dice Maria Rita
Ciceri, son las que estdn de acuerdo entre lo que ocurre y las situacio-
nes deseadas o esperadas por el individuo, mientras las emociones
negativas son provocadas cuando los acontecimientos discrepan de
nuestras expectativas.
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Miedos del ser humano

Tres de los grandes miedos del ser humanos, como dice Jorge
Bucay, son: el miedo a la soledad, a no valerse por si mismo (a la inu-
tilidad) y a la pérdida del control o descontrol (a perder la cabeza).
En cuanto al miedo a la soledad, indicar que es diferente estar solo
que sentirse solo. Uno puede estar solo pero no sentirse solo, en cam-
bio, puede estar rodeado de muchas personas y sentirse solo. Esto
puede ocurrir con las personas que viven en la gran ciudad.

El ser humano es un ser social y se interrelaciona con los demds
seres humanos. Cuando no lo puede hacer se siente sélo o aislado.
Esto ocurre con frecuencia en una persona encarcelada. El aislamien-
to forzado, el castigo en celdas de aislamiento, es una de las mayores
torturas que se puede hacer a una persona. Igualmente la persona
puede sentirse sola en medio de una ciudad, rodeada de gente y por
el contrario hay personas que estando solas no se sienten solas.

El miedo a la soledad surge con mucha fuerza en la persona
mayor y va unido con frecuencia al miedo a no valerse por si misma
y a no poder controlar la cabeza. Estamos tan acostumbrados a que en
nuestra vida domine la cabeza y a controlarlo todo con ella que uno
de los grandes miedos es el de “perder la cabeza”. Nos identificamos
tanto con nuestra mente que si no tenemos control de nuestros pen-
samientos surge el miedo o méds atin el panico ante esa posibilidad. El
otro gran miedo, el de no valernos por nosotros mismos, nos enfren-
ta con el sufrimiento de la impermanencia e inseguridad de la vida.
Especialmente este miedo afecta a la persona controladora y perfec-
cionista, acostumbrada a “no depender de nadie”. El falso orgullo de
no necesitar la ayuda de nadie puede tambalearse ante la sensacién
de tener que depender de los demads.

Otro miedo del ser humano es el miedo a la muerte. Soy de la opi-
nion de que en el fondo del miedo a la muerte subyace lo que una per-
sona, habldandome sobre la muerte, me dijo de forma espontdnea:
“creo que no me he portado bien”. Con frecuencia detrds de ese miedo a
la muerte se encuentran sentimientos de culpa y remordimiento. Rof
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Carballo, escribe: “no es la muerte lo que aterra, sino la propia Sombra,
nuestras sombrias facetas, nuestra maldad y nuestros vicios, nuestros peca-
dos... Los analistas saben que la ansiedad y la angustia son casi siempre, en
el fondo, no miedo de la muerte, sino remordimiento, sentimiento incons-
ciente de culpabilidad”. En palabras de Jorge Bucay: “Cada vez que perci-
ban su miedo a la muerte, seria bueno que se preguntaran qué es lo que toda-
via no hicieron, que tienen miedo de dejar sin hacer...”.

Segun Luis Cencillo tenemos miedo a la muerte, (atin siendo cre-
yentes), a la nada (los que no son creyentes), al desprecio (no dar la
medida) y al dolor (al sufrimiento fisico o psiquico). Para este reco-
nocido autor: “La terapia es una reeducacion, es completar lo que la educa-
cién no hizo”. Segiin Andreas Rohen los primeros miedos de la huma-
nidad son: el miedo a la enfermedad, a la decadencia fisica, al empo-
brecimiento animico (a perder la cabeza) y a la impotencia (no ser-
virse por si mismo).

Evitamos vivir la muerte de nuestros familiares y amigos. Las
personas enfermas graves que no llegan a curarse mueren en los hos-
pitales, donde les falta el ambiente de su casa y echan de menos la
presencia de sus seres queridos. Ademads, surge la nueva figura del
tanatorio donde se lleva a los muertos sin pasar por casa. Todo es
aséptico, sin brillo, més vale no tocar a la muerte ni a los muertos. El
hecho de no vivir la muerte de los demds nos impide afrontar nues-
tra propia mortalidad, nuestro lado frdgil y vulnerable.

Esta actitud es diametralmente opuesta a otras culturas en las que
la muerte es parte de la vida. Para esas culturas la muerte no es un
momento, es un proceso y ademds segtn ellas tiene lugar mds o
menos durante las setenta y dos horas siguientes a la dltima respira-
cién. Cuentan las antiguas tradiciones, tradiciones que han manteni-
do contacto con las personas en trance de muerte, que durante las
horas siguientes al momento en el que se suspende el aliento, la per-
sona continda muriendo.

En definitiva la evitacién de la muerte de los seres cercanos hace
aumentar en nosotros el miedo a la muerte.
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Como dice Henry Van-Dyke: “Hay personas que tienen tanto miedo
a la muerte que son incapaces de empezar a vivir”. La persona que tiene
miedo a la muerte tiene miedo a la vida.

MIEDOS PRINCIPALES

Miedo a la soledad
Miedo a no valerse por sf mismo
Miedo al sufrimiento o al dolor
Miedo a la pérdida del control o descontrol (perder la cabeza)
Miedo a la muerte

Miedo, susto, temor, panico y terror

Sinénimos del miedo son: susto, temor, terror, panico, espanto y
horror. La diferencia entre todos ellos es la variedad en la intensidad
de la emocién sentida.

El miedo surge, como ya he expuesto antes, frente a un peligro,
algo desconocido, una amenaza o la expectativa del dolor fisico o psi-
coemocional.

Ante una situacion de alerta, como la que se produce cuando sen-
timos miedo, el cuerpo reacciona liberando mds cantidad de aztcar a
la sangre para poder utilizarla en caso de necesitar el movimiento para
la lucha o la huida, y por el mismo motivo aumenta la circulacién san-
guinea, la frecuencia de los latidos cardiacos y la respiracién. Todo se
prepara en el cuerpo para aumentar la fuerza muscular ante la accién
arealizar. Al mismo tiempo, nuestro cuerpo empieza a manifestar exte-
riormente los signos de miedo: la tripa metida, dejamos de respirar, ele-
vamos los hombros y agachamos la cabeza, los ojos muy abiertos, los
musculos tensos... y ademds como dice Luis Pelayo, perdemos la sen-
sacién de enraizamiento y asentamiento en el suelo firme que pisamos.

El susto lo sentimos ante algo que percibimos o vivimos en el pre-
sente como real. Es un reflejo corporal y psiquico frente a una situa-
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cién de peligro. Lo percibe nuestra parte mds instintiva y corporal.
Podriamos decir que es la reaccién mds sana a una situacién de peli-
gro. El susto surge antes del pensar, es una respuesta instintiva. El
miedo, por el contrario, es una respuesta de nuestra mente. Como
dice Jorge Bucay la posibilidad de asustarnos es innato, el miedo, sin
embargo, es algo que aprendemos, “hemos aprendido a tener miedo por-
que nos han ensefiado”.

El temor surge ante algo que imaginamos mentalmente, algo que
es irreal o algo que se dard en el futuro pero no existe todavia en el
presente. Hay un componente de realidad objetiva, pero o bien atin
no ha sucedido o no va a suceder.

Cuando al miedo se une la sensacién de impotencia, de sentirse
indefenso y el sentimiento de desamparo, nos invade el panico. En el
panico “perdemos la cabeza”, y no tenemos mds que recordar iméage-
nes vistas por television cuando se produce el incendio de un edificio,
las avalanchas en los campos de fuatbol... Las reacciones ante el peli-
gro pueden desbordar cualquier intento de mantener la cabeza fria y
esto puede ser fatal para la supervivencia de la persona. En la crisis
de panico el cuerpo responde con cambios fisicos muy importantes:
dificultad para respirar o sensacién de ahogo (la diafragma se queda
en posicion de inspiracién), palpitaciones en el corazén, mareos o vér-
tigos, sudoracion, temblor, debilidad y temor a perder el control.

El terror tiene que ver mds con el acercamiento inevitable de
aquello que nos aterroriza. En las peliculas nos aterroriza la amenaza
que se acerca lentamente y de forma previsible sobre la persona.
Cuando aparece el terror los ojos estdn muy abiertos, despavoridos;
la boca se cae, el cuerpo tiembla, la respiracion se queda en espiracién
y el cuerpo en general se queda desvitalizado. El terror es la manifes-
tacién mds aguda del miedo. El terror es sinénimo de espanto.

El horror tiene que ver con algo ademads cruel, como por ejemplo
el horror vivido en los campos de concentracién o en las matanzas de
seres humanos a manos de otros, por asi llamarlos, seres humanos. La
persona que ha subsistido en el horror puede perder la confianza en la
vida y en los seres humanos, viviendo en continuo estado de alerta.

&

43



ENCRUCIJADA EMOCIONAL

El nifio pequefio desarrolla la mente, el psiquismo, hacia los dos
afios y medio. Hasta ese momento no puede tener miedo a nivel psi-
quico, tal como lo entendemos. Tiene miedo a otros niveles, y el pri-
mero de ellos es el que tiene lugar a nivel celular. Son las propias célu-
las las que sufren el miedo. Wilhelm Reich dice incluso que estas
pequeiias células redondas, en las que el miedo se ha grabado, se pue-
den quedar arrinconadas en ciertas zonas del cuerpo y posteriormen-
te, al cabo de los afios, cuando la persona vuelve a revivir y reactuali-
zar el miedo que tiene ante ciertas cosas, situaciones, o relaciones
humanas, esas células pueden volver a despertar y dividirse de for-
ma andrquica, sin ningtn tipo de relacién unas con otras y convertir-
se en un cancer. Reich habla de “psicosis orgdnica”, de desestructura-
cién del cuerpo, para referirse al cdncer. De todas formas no olvide-
mos que en el cancer influyen otros factores como pueden ser la mala
alimentacion, las sustancias quimicas y contaminantes de los alimen-
tos, la tierra, el agua y el aire.

Miedo, ansiedad y angustia

El miedo tiene su lado positivo pues nos permite anticipar el peli-
gro y reconocerlo. Su funcién es mantener el estado de alerta y nos
predispone a afrontar lo que puede ocurrir por imprevisible que sea.

El miedo es el instinto de supervivencia mds cercano al cuerpo
humano, pero también es la emocién que bdsicamente mds nos ata y
nos impide ser libres. Cuando el miedo se instala en nuestro cuerpo
nos impide movernos con libertad y desarrollarnos plenamente en
nuestra actividad diaria. Decia Krishnamurti: “Si estuvieras libre de todo
temor, sabes lo que ocurriria? Harias exactamente lo que quieres hacer”.

Muy frecuentemente cuando queremos hacer algo o nos encon-
tramos en el momento de hacerlo, pensamos en lo que dirdn los
demds; si nos aprobardn, si nos seguirdn queriendo de la misma
manera, si nos valorardn, si nos comprenderdn, etc., y dejamos de
hacer lo que realmente queremos. El miedo siempre va unido a senti-
mientos de inseguridad.
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Otras veces aparece el miedo ante situaciones en las que no esta-
mos tan seguros de que lo que tememos pueda ocurrir; es posible que
ocurra pero también es posible que no. Aquello que nos despierta el
instinto de alerta en el cuerpo, la sensaciéon de miedo, es algo incier-
to. Por ejemplo, puede ser que me quede sin trabajo, que gane menos
dinero o no gane lo suficiente para vivir; podria suceder que mi mujer
o mi marido me abandonen, mi pareja se olvide de mi... Cuando hay
cierta posibilidad de que algo ocurra, pero yo imagino que esa posi-
bilidad existe y ademds es cada vez mads probable que ocurra, y eso
me atemoriza, entonces hablariamos de ansiedad.

En la ansiedad aparecen diferentes sintomas: preocupacién, sen-
sacién de inseguridad, dificultad o incapacidad para tomar decisio-
nes, imposibilidad de concentrarse, confusién, desorientacién, olvi-
dos frecuentes. La ansiedad que se ve acompafiada de inquietud tan-
to fisica como psicoemocional, nos hace encoger, disminuir la respi-
racion, acorazar el cuerpo y endurecerlo en general, desde la cabeza
hasta los pies. Como bien lo describié Wilhelm Reich. La respiracién
es muy superficial y se sittia en la parte mas alta del térax. La inquie-
tud es una forma de prealarma.

La ansiedad se diferencia del miedo principalmente en que aque-
llo que lo genera puede ocurrir, aunque no es muy probable que ocu-
rra. Si hay muchas probabilidades de que suceda hablariamos de mie-
do. En la ansiedad nos anticipamos a la situacién, nos proyectamos
hacia el futuro. El cuerpo estd aqui pero la mente estd en otro lugar.
La ansiedad siempre va unida con la preocupacién. Nos ocupamos
“antes de”, nos pre-ocupamos, estamos adelantando el tiempo. Pero
siempre podemos hacer como dice el proverbio chino: “Que los pdja-
ros de la preocupacion y la inquietud vuelen sobre tu cabeza no lo puedes evi-
tar; pero que aniden en tu pelo si lo puedes prevenir”.

Viktor Frankl que vivié la tremenda experiencia de ser internado
en un campo de concentracién nazi durante la Segunda Guerra Mun-
dial, nos indica que hasta en las situaciones mds dificiles: “La mdxima
libertad de un individuo consiste en su capacidad para escoger su actitud
ante un conjunto cualquiera de circunstancias”. Ante una situaciéon dura
podemos elegir mantener la dignidad.
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Para Goldstein la ansiedad es como una amenaza al concepto de
si mismo (self). El miedo es provocado por algo concreto, real o no
(reldmpagos o fantasmas) que viene de fuera y nos trae inquietud,
desasosiego, pudiendo amenazar incluso a nuestra integridad fisica o
psicolégica. La ansiedad surge del temor ante algo difuso, indefinido;
es un temor en el que no hay algo concreto en el exterior que nos ame-
nace; ocurre por pensar y pensar en los reldmpagos o en los fantas-
mas. El miedo ocurre ante algo que estd presente mientras que la
ansiedad es un temor ante lo que puede ocurrir en el futuro. La per-
sona con ansiedad se adelanta al futuro.

La ansiedad ha sido definida como la consecuencia de la mezcla
de miedo y la anticipacién. Nos anticipamos con el pensamiento a lo
que puede ocurrir. En la ansiedad no hay un estimulo externo aqui y
ahora que provoque esta reaccién. Es como dice Maria Rita Ciceri el
miedo interno al mundo exterior. La mente sigue pensando, supo-
niendo e imaginando lo negativo que puede ocurrir. “La ansiedad se ve
como el efecto del hecho de no tener el valor o de no ser capaz de afrontar lo
que tememnos”.

En la ansiedad existe un estado de alerta, de mucha activacién,
destacando una sensacion de peligro difusa que la persona lo vive
como una amenaza para su integridad. Cuando la amenaza es real
esta activacion puede ser positiva pues nos prepara ante la dificultad,
nos disponemos a la accién. El problema ocurre cuando la ansiedad
se cronifica y cualquier cosa la vivimos e interpretamos como una
amenaza o peligro. En la ansiedad se produce lo que sabiamente supo
captar el gran fil6sofo francés Michel de Montaigne: “Mi vida ha esta-
do llena de terribles desdichas, la mayoria de las cuales nunca ocurrieron”.

En la ansiedad hay un sentimiento interior de inquietud, desaso-
siego y la persona estd en constante estado de guardia y esperando lo
peor. La ansiedad es siempre un estado de alerta del organismo que
produce un sentimiento indefinido de inseguridad. Uno de los meca-
nismos de defensa que usa la persona ansiosa es disminuir la respira-
cién y mantenerla a un nivel minimo que le permita sobrevivir, no
vivir. En la persona ansiosa la respiracién es muy superficial y agita-
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da. Asf la ansiedad acaba por instaurarse en su cuerpo y éste lo expre-
sa bloquedndose y “dejando de respirar”. jNecesito respirar! o jnecesi-
to airearme!, decimos cuando algo o alguien nos agobia. Si dicha per-
sona en vez de hacer una respiracién superficial y agitada hiciera una
respiracién profunda y tranquila, su estado de ansiedad se reduciria
mads facilmente. Podria empezar de esta forma a saborear la realidad
cotidiana, el aqui y ahora a través del aire que llena sus pulmones.

Causas de ansiedad

Con mucha frecuencia el diagnostico de una enfermedad grave,
como por ejemplo el cdncer, genera en la persona ansiedad. A muchas
personas el hecho mismo de ir al médico o al dentista le genera ansie-
dad. Hay una conocida reaccién llamada el “sindrome de bata blan-
ca”, que es la elevacién de la presién sanguinea que ocurre sélo con ir
al médico a tomarse la tensién. A muchas personas, sélo por el hecho
de tomarse la tension les sube las cifras y puede ser diagnosticada
erréneamente como una hipertensién.

Aunque a veces la ansiedad aparece ante un acontecimiento con-
creto de nuestra vida, luego se puede llegar a cronificar por nuestra
forma de pensar y vivir y convertirse en un verdadero problema. El
ritmo de vida estresante de la actualidad, en el que la persona se sien-
te agobiada y desbordada, es un alimento para la ansiedad.

Desde los estudios cldsicos del fisilogo Hans Seyle se sabe que el
estrés hace pasar al cuerpo por una primera Fase de Alarma, en la
que el cuerpo se prepara para adaptarse a la nueva situacién. Una
segunda Fase de Resistencia, durante la que la persona vive unos
procesos emocionales, mentales y corporales para restablecer y man-
tener el equilibrio. En esta fase la persona se ha acostumbrado o,
mejor dicho, mal acostumbrado al ritmo de vida desbordante.Y final-
mente llega la Fase de Agotamiento, fase que surge cuando el orga-
nismo ya no es capaz de generar mds respuestas de adaptacion y se
presenta la desadaptacién alterdndose el equilibrio interno. En esta
fase de agotamiento el individuo “hace aguas” psiquicamente o fisi-
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camente y es cuando suele aparecer una enfermedad mas o menos
grave. Al gastar mds energias de las que recuperamos, nos arruina-
mos. Cuando nos sentimos ansiosos estamos intranquilos, inquietos y
preocupados ante una amenaza incierta, que no sabemos si ocurrird o
no, el estrés y la ansiedad crénica agotan al cuerpo y a la mente, con-
virtiéndose en un riesgo para la salud psico-corporal.

Muchas enfermedades que surgen por el ritmo de vida estresante
que la sociedad actual nos impone, se intentan explicar como originadas
por un virus, la herencia, la edad, el clima, o por una cuestién de mala
suerte. Resulta que mi vecino ha heredado dos pisos, un coche nuevo,
una casa en la playa y mucho dinero en el banco; pero yo, pobre de mi
he heredado... una diabetes. Es conveniente no perder de vista que tras
muchas enfermedades se esconde el estrés y una ansiedad profunda.

El término ansiedad es actualmente para algunos autores seme-
jante al de estrés. Para otros tiene sus diferencias. Y para muchas
escuelas de psicoterapia y de medicina psicosomatica, la ansiedad es
agresividad vuelta hacia uno mismo: la agresividad que no la expre-
samos hacia fuera, retorna hacia nosotros en forma de ansiedad.

La ansiedad suele ir acompafiada de sentimientos de indecisién y
preocupacién y con frecuencia los sentimientos de preocupacion,
duda e indecision, de no saber qué hacer, nos conducen a la ansiedad.
Un proverbio chino dice “Si las cosas tienen solucion por qué te preocu-
pas, si las cosas no tienen solucion, por qué te preocupas”. En ocasiones
una preocupacion excesiva por algo o alguien encubre un sentimien-
to profundo de culpa. La culpa se origina por la creencia de no haber
actuado bien o no haberse portado correctamente con esa persona.
Para no conectar con la culpa que siente permanece en una situaciéon
de constante y excesiva preocupacion por lo que ha hecho o lo que ha
dejado de hacer, o se preocupa por la persona con la que no actué
como debia. De esta forma no se siente tan culpable, pero el exceso de
preocupacion le conducird a un estado de ansiedad.

A veces escondemos nuestra ansiedad con una incesante y frené-
tica actividad. Muchas veces no sabemos estar sin hacer nada; tene-
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mos que estar continuamente ocupados. Cuando esto sucede, la per-
sona claramente se encuentra en situacién de ansiedad.

La necesidad de una rapida satisfaccién de algo nos conduce tam-
bién a la ansiedad. Los nifios pequefios, y cuanto mds pequefios més
aun, no pueden postergar o demorar la satisfaccion de una necesidad.
El nifio pequefio que tiene hambre, quiere comer ahora mismo y si
quiere un helado lo quiere ya, no admite demoras. No sabe esperar,
no puede retrasar la satisfaccion de sus necesidades o deseos. Cuan-
do una persona adulta no puede retrasar la satisfaccién de sus nece-
sidades y depende de dicha satisfaccién inmediata (ejemplos extre-
mos es lo que ocurre en un alcohélico o un drogadicto) entra en un
estado de ansiedad. Saber retrasar el cumplimiento de nuestras nece-
sidades o deseos es un signo de madurez.

Otras causas importantes de ansiedad

* El miedo permanente que una persona puede tener a ser agre-
dido o agredida o el hecho vivir en un entorno muy violento
(agudizado por la TV, peliculas de cine, prensa escrita...).

e La provocacién de terceras personas y el abuso de poder por
parte de ellas. A veces con una forma de agresién muy sutil o
de guante blanco.

e El miedo a quedarse sin el puesto del trabajo y el sueldo que le
da cierta seguridad.

* Los sentimientos de frustracion y de “no dar la talla”.

* Miedo a la pérdida del amor, la atencién y la proteccién de la
pareja. Los celos especialmente crean mucha ansiedad. En los
celos hay una clara sensacién de posesién y a la vez miedo a
perder el control o las atenciones del otro.

 El estrés y el ritmo de vida desequilibrante es un factor desen-
cadenante de ansiedad.

 Ser punto de mira de los demds puede generar mucha ansie-
dad. La ansiedad surge con frecuencia cuando alguien tiene
que hablar delante de un grupo de gente.
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 El abuso de estimulantes y drogas, café y alcohol incluidos,
favorecen la aparicién y la expresién de la ansiedad. Muchas
drogas desinhiben, anulan el control del super-yo o super-ego
y la persona puede expresar mads facilmente estados de agita-
cién y pérdida del control.

e Algunos desencadenantes de la ansiedad son los mismos
desencadenantes de la rabia, que los veremos mads adelante.

» Puede haber una interpretacion errénea de las cosas que facili-
te la aparicién de la ansiedad. Incertidumbre y preocupacion
que pueden surgir ante un futuro incierto, y el futuro verdade-
ramente se muestra incierto. La incertidumbre y la preocupa-
cién acompafan a la ansiedad.

La agresividad fisica o verbal genera mucha ansiedad. Cuando
una persona es agredida de palabra, es amenazada, o ademds es agre-
dida fisicamente vive con una gran preocupacion, ansiedad y miedo
por volver a sufrir la agresién. La ansiedad le provoca estar en un sin
vivir continuo.

Frente a la ansiedad vivir “aqui y ahora”

Una de las consecuencias mds significativas de la ansiedad es la
pérdida de la capacidad de disfrutar y estar con lo que sucede en la rea-
lidad de cada momento. Todas las grandes lineas de psicologia y de
filosoffa actuales, de oriente y occidente, comparten la recomendacién
de vivir “aqui y ahora”. Esto implica no quedarse anclado en lo que ya
fue, ni proyectarse con preocupacién hacia el futuro, hacia lo que sera.

Hay personas que estdn viviendo en el pasado, viven de sus recuer-
dos, recuerdos de la guerra o de la posguerra... Otras personas en vez
de vivir en el pasado viven en el futuro: el mes que viene me voy de
vacaciones, pasado mafiana me puedo casar, el sdbado voy a jugar la
loteria, y a ver si me toca...5i no vivimos el aqui y el ahora y estamos
pre-ocupados con el futuro, entraremos en el circulo de la ansiedad y
entonces dejaremos de vivir con plenitud, sélo sobreviviremos.
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Segun Luis Pelayo, “La prisa, el estrés, la rapidez, la inmediatez, el que-
rer las cosas ya y ahora... son los detonantes o los nutrientes de la ansiedad”.
Tenemos mucho estrés, tenemos mucha prisa, cada vez vamos mds de
prisa, pero no sabemos a donde vamos. La “presencialidad” citando
una palabra utilizada por este autor, el vivir aqui y ahora, el vivir en
su momento y lugar, la dedicacién y entrega a lo que hacemos, son los
mejores antidotos del la ansiedad. La ansiedad se cura intentando
vivir el presente.

Uno de los guiones de vida que los sabios ensefiaban desde anti-
guo es que la vida es continuo cambio. Heréclito decifa que nadie se
puede bafiar dos veces en el mismo rio. La segunda vez que nos bafia-
mos lleva otra agua, es otro rio. Los orientales hablan de imperma-
nencia, de que nada es estable. Mafiana no seremos lo que somos hoy.
La vida es continuo movimiento (sin estrés, pero movimiento), el agua
estancada se corrompe. No podemos agarrarnos a nada ni a nadie,
porque llegado un momento lo tendremos que dejar. Como dice Rof
Carballo, “Las rutinas dan seguridad, pero empobrecen el alma del hombre”.

Sin embargo el miedo al futuro es tan grande en estos momentos
que las compaiiias de seguros hacen grandes negocios con el miedo
de la gente. Cuando nos falta nuestra propia seguridad, la seguridad
interna, intentamos comprar esa seguridad o esperamos que venga
del exterior, del dinero, de los bienes materiales o de las personas. Y
los planes que dependen tanto del exterior pueden fallar en cualquier
momento. Como dice Jorge Luis Borges: “Los futuros tienen una forma
de caerse en la mitad”. Tenemos los bienes materiales suficientes como
para sentir miedo de su pérdida.

Esta sociedad se alimenta del miedo. Utiliza el miedo, la insegu-
ridad y la culpa para manipular y controlar. Crea ciertas insegurida-
des para mantener a las personas atrapadas en el miedo. Asi por
ejemplo, una economia capitalista utilizard la inseguridad (en este
caso laboral) manteniendo cierta tasa de paro. Esto le permitird con-
trolar a los trabajadores que tienen miedo de ser despedidos y de que-
darse sin posibilidad de encontrar trabajo. Se reduce asf las protestas
y las huelgas.
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El miedo también hace que la persona se aisle y al mismo tiempo
utilice el miedo para protegerse de los demds. Le da miedo relacio-
narse con los demds y por ello tiene la disculpa para no arriesgarse.

Otras veces el miedo nos protege de aquello que nos puede hacer
sufrir, tanto en lo fisico como en lo psicoldgico. Nos puede prevenir
en el sufrimiento en una relacién afectiva que iniciamos por ejemplo.

Ansiedad o excitacion

Muchas veces la palabra ansiedad se utiliza y se interpreta de
manera incorrecta. Durante nuestra vida, en ciertas ocasiones, senti-
mos excitaciones o una puesta en movimiento de una emocién que
quiere desarrollarse, que aspira a completarse. A esta emocién sana
que nos pone en movimiento para actuar de una forma determinada,
la llamarfamos excitacion. Hay personas que sienten esa excitacién
internamente y que les mueve a hacer algo, a sentir placer, a sentir
una emocién dada, pero reprimen esa excitaciéon o emocién median-
te ansioliticos. En consecuencia, tiene lugar una disminucién de la
accién de la persona. La persona siente esa excitacion de tener ganas
de que pase algo y entonces se toma medicamentos ansioliticos, deja
de actuar y se dispone “a aguantar lo que le echen”.

La excitacién es una emocién muy parecida a la ansiedad pero
con frecuencia es placentera. La excitacion sexual se parece a la ansie-
dad pero es placentera. El cuerpo se estimula y la mente se enaltece
ante la visién del amado o la amada. Es un momento especial para
disfrutar. Pero la excitacién nos impulsa a pasar a la accién, si no lo
hacemos puede ser displacentero. Como dice Jorge Bucay, cuando no
pasamos a la accién y nos quedamos en la indecisioén “aquella movili-
zacion que originariamente se podia transformar en excitamiento se convier-
te, ahora st, en ansiedad. Ast como la decision hace que la emocion se trans-
forme en excitamiento, la indecision hace que la emocion se transforme en
ansiedad”.”Cuando la emocion se transforma en pardlisis, la ansiedad se
transforma en angustia”
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Aunque en muchas ocasiones hemos oido decir que determi-
nadas personas sufren de ansiedad, verdaderamente lo que estdn
viviendo es mds una excitacién y un movimiento interno que surge
en el momento de actuar, que una verdadera ansiedad. Es la excita-
cién que surge en el momento de convertir en accién aquella sensa-
cién o emocién que estdn sintiendo, o pensamiento que les estd ron-
dando. Es la excitacién o impulso que nos lleva a la accién en un
momento determinado, como puede ser por ejemplo decirle algo a
alguien, pegarle una torta, o gritar y esto es diferente de la verdadera
ansiedad. Esa excitacién necesaria para la vida es confundida con
excesiva frecuencia con ansiedad y a continuacién es segada con los
ansioliticos. Y cuando de forma cronifica hay una anulacién de la
excitacion se abre la puerta a la depresion. La inaccién provocada por
sustancias quimicas o medicamentos puede acabar causando una
depresion.

Culpa y ansiedad

La culpa, una de las emociones mds sentidas por todos, se puede
considerar en cierto modo contraria a la ansiedad; mientras que la
ansiedad es una preocupacién ante algo que puede suceder en el
futuro, la culpa se manifiesta ante un hecho pasado; ante algo que ha
sucedido, o ante algo que has hecho o dejado de hacer, que has dicho
o dejado de decir o que habrias podido hacerlo mejor. En el fondo de
muchas depresiones que aparecen tras la muerte de un ser querido hay
la sensacion de no haber sido bueno con la persona fallecida antes de
su muerte, o también la sensacién de haber perdido el tiempo y no
haberle acompafiado en sus tltimos momentos.

El sentimiento de culpa tiene que ver también con los convencio-
nalismos sociales y las exigencias de las normas impuestas desde fue-
ray con la autoexigencia. La autoexigencia, con frecuencia, es el refle-
jo de las normas externas aceptadas e interiorizadas. Llegard un
momento que no necesitamos que nos “controlen” desde fuera, noso-
tros mismos somos nuestros mejores controladores.
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Manifestaciones de la ansiedad

Una forma especial de ansiedad o angustia es lo que vive la per-
sona hipocondriaca. La persona vive el continuo temor y preocupa-
cién de estar enfermo, de padecer una grave enfermedad, de que algo
en su interior no va bien. Esto le lleva a mantener una observacién
continua y minuciosa de sus sensaciones fisicas y una preocupaciéon
excesiva y permanente por su cuerpo. El hipocondriaco se conoce
muy bien la sala de espera de la consulta de su médico y su aprensién
le lleva a visitar a muchos médicos diferentes, uno tras otro. El hipo-
condriaco vive cualquier sintoma de su cuerpo como un sintoma de
una grave enfermedad y la creencia de tener una enfermedad persis-
te a pesar de que las pruebas médicas y los andlisis sean totalmente
normales.

Otras variedades especiales en las que se manifiesta la ansiedad
son las fobias, las obsesiones y también las crisis histéricas.

Las fobias son miedos irracionales, o sea, fuera de la razén, per-
sistentes, que se acomparfian del deseo impulsivo de evitar ese objeto,
situacién o persona que lo provoca. El temor de la fobia es despro-
porcionado y la persona no puede controlarla, es superior a él. Segtin
Enrique Rojas: “Lo que hay en el fondo de la fobia es ansiedad”. La perso-
na intenta evitar ponerse en contacto con aquello que le provoca la
fobia, y la crisis se acompafia de un ataque de ansiedad. La fobia tie-
ne lugar ante hechos que para la mayoria de las personas son norma-
les o casi normales. Entre las fobias més frecuentes se encuentran: la
fobia a viajar en avidn, a las enfermedades, a los animales, a los luga-
res cerrados (claustrofobia) y a los lugares abiertos (agorafobia).

En vez de tener miedo a lo que verdaderamente sentimos, acep-
tarlo y vivirlo tal como es, lo desplazamos hacia cosas, animales o
situaciones vivenciales. Estos miedos convertidos en fobias se ali-
mentan con los pensamientos y la imaginacién de la persona con ten-
dencias fébicas. Conllevan una sensacién de terror tan intensa que
aquellos que las sufren hacen todo lo posible por evitar la situacién
temida. Tenemos fobia a los perros, a los espacios abiertos (agorafobia),
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a montar en ascensor, etc. para no contactar con lo que verdadera-
mente nos da miedo; por ejemplo a quedarnos solo, a que nos aban-
donen o a perder el control y hacer dafio a terceras personas.

También la ansiedad se puede mostrar en forma de obsesiones y
compulsiones. Las obsesiones son experimentadas interna y subjeti-
vamente por el individuo como pensamientos, impulsos o imagenes
que son intrusivas e inadecuadas y producen una marcada ansiedad y
malestar. Por su parte, las compulsiones son conductas repetitivas,
que el sujeto se ve impulsado a ejecutar, bien en respuesta a una obse-
sién, bien de acuerdo con rigidas reglas que tienden a evitar el males-
tar o algtin acontecimiento temido. Sin embargo, estas conductas o
bien no estan conectadas de una forma realista con aquello que estan
destinados a neutralizar o evitar, o bien resultan claramente excesivos.
El obsesivo compulsivo vive en la continua duda e inseguridad y eso
perjudica tanto como la ansiedad. Puede levantarse por la noche diez
o veinte veces para comprobar si la puerta de casa estd cerrada, com-
probard muchas veces si ha cerrado el gas, etcétera.

Las crisis histéricas eran mds frecuentes antes que ahora, en tiem-
po de Freud eran unas crisis muy conocidas. En estas crisis existe
mucha simulacién para llamar la atencién.

Falsas salidas a la ansiedad

Para combatir la ansiedad actualmente se utilizan muchos medi-
camentos. Los ansioliticos son los medicamentos que se utilizan en
su contra e intentan “romper la ansiedad”, como indica el significado
de la palabra ansiolitico. ; Pero como podemos realmente liberarnos de
la ansiedad si no la trabajamos, si no la elaboramos e integramos? Los
ansioliticos no consiguen curar la ansiedad, s6lo disminuyen la capa-
cidad de sentir y con ello de reconocer la misma ansiedad, pero ésta se
va introduciendo cada vez mds adentro, de manera que con el paso
del tiempo vamos a necesitar mas dosis de medicaciéon y con mayor
frecuencia para lograr el mismo efecto. La curacién no viene de fuera,
surge de dentro al trabajar las emociones y se despliega hacia fuera.
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Otras veces se intenta salir de la ansiedad con el alcohol, la pri-

mera

de las drogas utilizadas frente a la ansiedad en occidente.

Muchos alcohélicos llegan a esa situacién en el intento de disminuir

la ansiedad con el alcohol. Ademds el alcohol levanta el estado de 4ni-

mo, aunque sélo temporalmente y desinhibe o nos quita la sensacion

de vergiienza. También una necesidad excesiva de contacto sexual es

un indicativo de ansiedad. Otra forma especialmente frecuente en la

que se manifiesta la ansiedad es la excesiva rapidez en el comer.

Cuando vemos comer a una persona podemos medir su ansiedad por

la velocidad con la que come; “come o traga”.

Resumen de los sintomas mas importantes y frecuentes de la ansiedad

1.

=

o

o

.

8.

Preocupacién y sensacién de inseguridad. Se anticipan y pien-
san siempre en lo peor.

Irritabilidad. Fécilmente se salen de sus “casillas”.

Sensacidn de tensién corporal con incapacidad para relajarse.
Temblores en el cuerpo en general. Sufren de dolores y moles-
tias musculares. Rigidez muscular. Calambres musculares.
Tics.

Dificultad para dormir, con interrupciones en el suefio y se
levantan con sensacién de cansancio. Son frecuentes los suefios
y las pesadillas.

Dificultad para concentrarse y falta de atencién. Disminuye la
capacidad de atencién. En vez de estar en los sentidos y en per-
cibir el mundo estdn en los pensamientos, fuera del momento
y fuera del lugar en el que viven. Esta falta de atencién, que con
demasiada frecuencia se confunde con falta de memoria, pro-
voca olvidos frecuentes.

Sensacion de boca seca. Tendencia a sudar.

7. Vértigo y sensacién de pérdida de control. Temor a perder el

control. Desorientacion.

Dolor de cabeza por el exceso de tension (cefalea tensional).

&

56



EL MIEDO Y SU RELACION CON LA ANSIEDAD Y LA ANGUSTIA

9. Inquietud que se manifiesta por no parar quietos, continuo
movimiento de las manos. Mds que comer tragan la comida
con gran rapidez, siendo este un sintoma muy vdlido para
observar el grado de ansiedad. Desasosiego. Vivencias de ame-
nazas. Comportamiento de estar alerta o en guardia. Senti-
miento de inseguridad.

10. Dificultades respiratorias. Sensacién de falta de aire, de aho-
go. Sienten opresién en el pecho.

11. El pulso se encuentra acelerado o sienten palpitaciones.

12. Sensaciones muy frecuentes de ganas de orinar.

13. Impresién de un nudo en la boca del estémago. Sensacién de
nduseas.

14. Sensacién de vacio interior.

15. Bloqueo en el contacto con los propios afectos y emociones.

16. Dificultad para relacionarse con los demas.

17. Cambios en el tono de voz.

La angustia

Cuando la ansiedad es muy intensa y va acompafiada de sinto-
mas fisicos como palpitaciones en el corazén, opresién en el pecho,
dificultad respiratoria, sudoracién, temblores, nauseas, vomitos, vér-
tigos, pérdida de estabilidad, e incluso otras muchas reacciones, ya no
estariamos hablando de ansiedad, sino de angustia. Ademds mien-
tras en la ansiedad la persona estd alerta, en la angustia se queda
paralizada, inmovilizada.

La palabra angustia viene de latin angor, que significa angosto, y
todos relacionamos lo angosto con algo estrecho, algo que oprime,
con la sensacién de angostura, de falta de aire y falta de espacio. Por
eso una de las de las maneras en las que mads se siente la angustia es
la opresién en el pecho; estamos pasando por un momento estrecho,
angosto, en el que la vida misma nos oprime, donde nos sentimos
angustiados. Como dice Luis Pelayo, en la angustia el abdomen esta
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contraido y cerrado y la persona no siente firme el suelo en el que se
apoya, sino que vive como si se moviera por arenas movedizas y por
tanto con sensacién de inseguridad.

Con frecuencia los términos miedo, ansiedad y angustia se suelen
entremezclar, e incluso utilizar para describir emociones de manera
incorrecta. Son emociones distintas, pero a la vez se aproximan tanto
que es dificil separarlas y aislarlas. En todo caso, todas ellas son emo-
ciones que nos cierran, que nos llevan hacia dentro, que nos contraen.

Nos angustia lo que puede venir del exterior, lo que nos trae el
futuro, pero también los instintos, los impulsos, los sentimientos y
emociones, que pueden surgir desde nuestro interior, especialmente
cuando no los controlamos mentalmente. Nos angustia perder el con-
trol, especialmente el control de la mente racional.

Las tres angustias mas importantes del ser humano son

1. La angustia bdsica de abandono, tipica de la nifiez. El nifio tiene
mucho miedo a ser abandonado.

2. La angustia de identidad, propia de la adolescencia. En esta crisis
la pregunta del adolescente es ;quién soy yo? Surge la angus-
tia de no saber quién soy o de estar “dividido” o “desintegra-
do”. La angustia de disociacién puede llevar al joven, segin
Rof Carballo, a buscar refugio en la droga.

3. La angustia existencial, caracterfstica del adulto. Ante ella las
preguntas tipicas son: ;Qué hago con mi vida? ;qué hago con-
migo?

1. Angustia de abandono

La familia es importante en los cuidados del nifio y en su educa-
cién, pero también puede ser la principal fuente de represién de los
instintos e impulsos del nifio, alterando asf el desarrollo y madura-
cién sanos, tanto a nivel fisico como psicoldgico. Una de las principa-
les angustias que vive el nifio de hoy en dia es la pronta separacién de
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su madre para ser recluido en una guarderia. Deberfamos evitar esta
angustia de separacién a edades tan tempranas.

El nifio pequefio disfruta con el amor de los padres, siente verda-
dero placer. Solamente cuando frustramos los impulsos naturales del
nifio pequefio surgen los impulsos de frustracién y rabia. Cuando
obstaculizamos que el nifio reciba el amor de los padres y familiares
mads cercanos, surge la frustraciéon y la rabia, y con el tiempo el odio a
la sociedad en general que puede llenar el vacio de amor. El nifio bus-
ca el amor y tiende hacia la alegria de vivir. Sélo si no lo consigue
morderd y golpeard. La agresién no es innata en el nifio, sino que sur-
ge en él como una reaccién a la falta de amor. Si el nifio pequefio no
se siente amado, protegido, escuchado, reconocido, respetado... se
rebelard, gritard o pataleard como respuesta a la sensacién de aban-
dono y maltrato. Otras veces ante la misma situacién de maltrato se
volverd sumiso y callado para no despertar las iras de los padres. Con
frecuencia los nifios que decimos son buenos, se someten a los padres
y dejan de expresar sus propios instintos para no vivir la angustia de
un posible abandono.

2. Angustia de identidad

El adolescente vive una sensacién de desarraigo de su mundo
infantil y le cuesta pasar al mundo adulto, méas atin cuando este mun-
do estd falto de verdad. Los grandes ideales del adolescente chocan
con un mundo que no les gusta y vive con mucha fuerza la confron-
tacion. Hasta entonces el adolescente se sentia unido a la familia, aho-
ra necesita sentirse diferenciado y buscar su lugar propio como indi-
viduo, con frecuencia se enfrenta a sus padres como medio de autoa-
firmacién. Hasta entonces estaba dentro del mundo y ahora se vive
como separado de dicho mundo. Busca la individualidad pero con
frecuencia, como pasa en los tiempos actuales, rechaza la responsabi-
lidad de coger su vida en sus manos. Aparece el instinto sexual que a
la vez le hace buscar al otro como complementario y es incapaz de
controlar este instinto y se siente con frecuencia con un cuerpo extra-
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fio al que no domina. También florecen los deseos y aparecen las fuer-
zas del amor que no puede dominar o encauzar. La forma de pensar
lejos de ser objetiva estd intimamente tefiida por sus instintos, deseos
y emociones.

En esta etapa de la vida pueden surgir muchas crisis psiquicas o
incluso ideas de suicidio ante los contratiempos que les presenta la
vida. Puede preguntarse ;qué voy a ser o hacer en mi vida?

La agilidad con la que se movia el nifio desaparece, al adolescen-
te le crecen rdpidamente las extremidades y tarda un tiempo en vol-
ver a “dominarlas”; por eso es un “patoso”.

Todos estos cambios hacen que el adolescente viva una gran cri-
sis de identidad y se pregunte: ;Quién soy yo?

3. Angustia existencial

Esta angustia aparece tipicamente a los treinta y tantos o cuaren-
ta y tantos afios. Especialmente cuando la persona se ha desviado de
su guién de vida, lleva una vida que no le gusta y comienza a pre-
guntarse que hace con su vida. O cambio ahora o me resigno para
siempre! Dentro de la angustia existencial puede vivir también la
angustia del paso de los afios, de la aparicién de las primeras arrugas
y de que el cuerpo no responde como antes. Si se quiere llevar el mis-
mo ritmo acelerado de antes se puede acabar en una enfermedad.

Todo esto le puede llevar a un vacio existencial y consecuencia de
ello a la busqueda de nuevas emociones y fugas de la realidad como
compensacion a su vacio interior: alcohol, otras drogas, busqueda de
amantes fuera de su relacién de pareja, aficién por ganar mucho dine-
ro cueste lo que cueste, excesivo consumismo y derroche...

Salidas a la angustia

La aparente solucién de la ansiedad y la angustia con medica-
mentos, ansioliticos, puede hacer disminuir la sensacién de ansiedad
y angustia temporalmente pero no es la curaciéon de dichos estados
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animicos. Su efecto es solamente sintomatico. La ansiedad y la angus-
tia son frecuentemente anestesiadas o encubiertas mediante medi-
camentos, alcohol, tabaco, exceso de comida, exceso de trabajo para
tener la mente ocupada, ejercicio fuerte o deporte de riesgo, etc. Si
dejamos de usar los medicamentos la enfermedad vuelve a manifes-
tarse. El uso de medicamentos o alcohol mantienen a los afectados
adormilados y artificialmente adaptados a la sociedad represora e
injusta en la que vivimos.

El psiquiatra Schulte emplea, con respecto al efecto de tales medi-
camentos, expresiones como “empobrecimiento intencional”, “con-
tencién de la resonancia de los afectos”, “indiferencia emocional y
apatia”.

Tampoco debemos olvidar la interrelacién entre las diferentes emo-
ciones y cdmo utilizamos algunas emociones para ocultar las emocio-
nes mds centrales o que menos aceptamos en nosotros mismos. Como
dice Rof Carballo en su libro Violencia y ternura: “En la practica psicote-
rapéutica se observa con frecuencia la transformacién de la angustia
del enfermo, que se libera en el tratamiento en forma de odio”.

Podemos aceptar la angustia como primer paso para buscar la
salida. Con mucha frecuencia mds que la angustia en si misma, sufri-
mos mucho mds por que la angustia se vaya. El deseo sin tregua de
que la angustia se vaya empeora la situaciéon. Otras veces negamos la
ansiedad o la angustia y nos decimos que no pasa nada mientras
declaramos también a los demds que todo va bien. Esta negacién de
la angustia que vivimos, es la angustia misma aumentada. Por el con-
trario el miedo, la ansiedad y la angustia disminuyen cuando son
expresados ante otras personas, cuando aceptamos nuestra vulnera-
bilidad y la compartimos con los demads.

¢Conoces los invisibles
hiladores de los suerios?
Son dos: la verde esperanza
y el torvo miedo.

Antonio Machado
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Propuestas para trabajar la ansiedad y el miedo

1. El ejercicio fisico ayuda en los estados de ansiedad. El ejercicio
y el deporte favorecen el bajar al cuerpo, reduciendo la preocu-
pacién y la indecisién. Con el movimiento la energia desciende
hacia el cuerpo y la mente disminuye su continua capacidad de
saltar como un mono de rama en rama, de pensamiento a pen-
samiento, sin parar. El ejercicio ademds aumenta el grado de
satisfaccion ante la vida.

2. Las prdcticas de yoga, tai-chi y técnicas similares, realizadas de
una manera continuada son de gran ayuda para disminuir la
ansiedad.

3. Las técnicas de relajaciéon, meditacién y ejercicios de visualiza-
cién son buenas herramientas para disminuir la ansiedad.

e Tumbate en el suelo, contrae a voluntad los musculos de una
zona del cuerpo hasta el limite de tu aguante, mantén esa
tension hasta que no puedas mds y luego suelta de golpe la
zona mientras expulsas lentamente el aire dejando salir un
sonido por la boca que te ayude a distenderte. Puedes dejar
salir un sonido como la jAh, Ah...! Elige diferentes zonas y
las vas relajando. Para terminar contrae todo el cuerpo y
cuando no puedas mads respira dejando salir un sonido que
te ayude a relajar las zonas tensas.

e Tumbado en el suelo visualiza que desde la zona alta de tu
cabeza, algo o alguien estd dejando caer un balsamo célido y
relajante, un 6leo perfumado sobre tu cabeza. Poco a poco ese
bélsamo relajante se va derramando sobre tu cabeza, tu fren-
te, la cara... y los musculos y la piel en contacto con ese bélsa-
mo relajante poco a poco se van relajando. Lentamente des-
ciendes hacia el cuello, los hombros, los brazos... y luego la
zona alta de la espalda y el pecho, recorriendo todo el cuerpo
hasta llegar lentamente hacia los pies. Siente como los muiscu-
los y la piel se relajan en contacto con ese aceite suave y cura-
tivo. Deja que la suave corriente del 6leo te ayude a relajar el
cuerpo. Al relajar el cuerpo la mente se va aquietando. Una
musica suave te puede ayudar a relajar mds profundamente.
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 Echado en el suelo coloca las palmas de las manos sobre el
abdomen. Siente el espacio que se encuentra bajo tus manos
y llena ese espacio con el calor y la energia de tus manos.
Observa como al inspirar el abdomen se expande y se infla
como un globo. Al expulsar el aire el abdomen se repliega
como un globo que se desinfla. Siente como tus manos se
dejan mover cuando respiras profundamente en el vientre.
Observa el ir y venir de la respiraciéon y del movimiento de
las manos que se dejan mecer. Haz lo mismo colocando las
manos en el pecho.

 Relaja el cuerpo y visualiza que tu cabeza se vuelve poco a
poco transparente, va desapareciendo y se disuelve y diluye
en el aire, y que tu cuerpo comienza en los hombros. Visua-
liza que la zona de tu cabeza se expande y se llena de luz.

e Tumbado en el suelo intenta relajar las zonas mds tensas de tu
cuerpo. Visualiza tras hacer unas respiraciones profundas que
estds arrojando piedras a un lago de aguas cristalinas y ves
como se forman las ondas al caer la piedra. Visualiza como las
ondas se van poco a poco haciendo mds lentas y se van ale-
jando en la superficie del lago, lentamente hasta desaparecer.
Esta préctica te ayudard mucho a sentirte mds tranquilo.

* Relaja el cuerpo y poco a poco visualiza que en un cuenco de
madera sobre la superficie de un rio colocas todas aquellas
cosas que te preocupan y no te dejan relajar. Deja que se ale-
jen arrastradas por la corriente del rio. Al finalizar podras
sentirte mds ligero y con una mayor sensacién de capacidad
para afrontar la vida.

e Tendido en el suelo, pon una mdsica relajante y visualiza
algtin lugar especialmente agradable para ti. Visualiza que
te encuentras en ese lugar disfrutando del entorno. Déjate
impregnar por esa sensacion. Elige algin lugar que te trae
bonitos recuerdos y vive esa situacién transportdndote a ese
momento y a ese lugar.
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e Visualiza que tu cuerpo estd rodeado de un halo de color y
que recoges y te impregnas de ese color. Los colores mds
relajantes son los tonos azules y verdes. Puedes visualizar
también que las células de tu cuerpo se van “encendiendo”
con la luz dorada del sol como pequefias velas que se encien-
den una tras otra. Poco a poco tu cuerpo se llena de luz.
Visualiza que tu cuerpo estd rodeado de la energia dorada
del sol y eso te ayuda a estar mds sereno.

e Visualiza que delante de ti hay una estatua cubierta por una
tela. La estatua es una representacion tuya. Poco a poco, len-
tamente, aparta el lienzo visualizdndote tal como te gustaria
verte en el futuro.

e Visualiza una imagen positiva de ti mismo tras una relaja-
cién profunda, en la que te veas tranquilo y relajado frente a
situaciones que antes te generaban ansiedad. La visualiza-
cién de escenas agradables en estados de ansiedad ayudan a
recuperar poco a poco la calma.

e Visualiza que cada vez que tienes un pensamiento en la men-
te lo pones en una burbuja y la observas, ves cémo esa bur-
buja flota hasta la superficie de un lago y desaparece. Enton-
ces vuelves a poner la mente en blanco. Si te llega otro pen-
samiento, lo vuelves a meter en otra burbuja, dejando que
flote y desaparezca. Y asi sucesivamente, repitiendo una y
otra vez el proceso.

4. Practica la respiracién consciente. En la ansiedad la respiracion
se vuelve rdpida y superficial. En cambio la respiracién lenta y
profunda ayuda a bajar al cuerpo y no estar tanto en la cabeza.
Especialmente la respiracién abdominal nos ayuda a centrar-
nos. Las técnicas de relajacién y meditacién se centran en
observar o aumentar la espiraciéon. Cuando nos centramos en la
espiracién nos relajamos mads facilmente. De vez en cuando
permitete dar algtin suspiro. La respiracién se encuentra inti-
mamente unida con lo emocional, lo psicolégico y lo animico.
La respiracién profunda y tranquila nos ayuda a recoger la
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energia del aire, tranquilizar la mente y nos permite estar cen-
trados. No en vano, el cerebro es el érgano del cuerpo que mds
oxigeno consume en relacion a su peso.

. Acostado en el suelo observa la respiraciéon. Cuando observa-
mos la respiracién ésta tiende a hacerse mds profunda. Expulsa
el aire de la forma mads lenta y prolongada posible y mientras lo
haces deja salir un sonido, que puedes hacer con los labios
abiertos tarareando una cancién conocida o inventada, o con los
labios cerrados dejando salir un sonido conocido o esponténeo.
También lo puedes hacer silbando. Puedes repetir alguna pala-
bra o frase al estilo de los mantras orientales. Puedes explorar
los sonidos de las vocales sintiéndolas en el cuerpo una por una.

. Provoca el bostezo abriendo la boca durante unos segundos
como si quisieras comer una manzana grande, o0 mueve con
pequefios movimientos la mandibula inferior de izquierda a
derecha. El bostezo te ayuda a relajar el cuerpo y disminuir la
ansiedad.

. Cuando estés haciendo algo permanece en el aqui y en el aho-
ra. Por ejemplo, cuando estés cocinando, cocina totalmente
inmerso en lo que haces, sin anticiparte con tus pensamientos
al futuro. La ansiedad se alimenta de la anticipacién y la preo-
cupacién ante el futuro. Si vives cada vez mds en este momen-
to y en este lugar, no estards tan pendiente de lo que suceda en
el futuro.

. Camina muy despacio intentando sincronizar la respiraciéon
con cada paso que das. Inspirando al levantar el pie del suelo,
espirando al apoyar el pie desde el tal6n a la punta de los dedos
de los pies. Esta forma de caminar la puedes realizar en el cam-
po o en la playa con los pies descalzos. Es una forma de medi-
tar en movimiento para “parar la mente”.

. Camina o pasea en la naturaleza fijandote en todo lo que tienes
alrededor. Abre tus sentidos al mundo que te rodea. Baja de tus
pensamientos a tus sentidos, a tus sensaciones, al cuerpo.
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Camina descalzo en la hierba o en la arena de la playa sintien-
do el contacto de tus pies con la tierra. Aprende a prestar aten-
cién a sensaciones internas agradables mediante la consciencia
corporal. Contempla el cielo en la noche, las estrellas, la luna...
y déjate sumergir en la sensacién del infinito que te protege en
forma de cdpula. Busca momentos de quietud y deja que la
naturaleza te acompafie.

Cuando vayas caminando por las calles de una gran ciudad no
te dejes llevar por el ritmo general. Parate unos segundos e
intenta coger tu ritmo sin dejarte llevar por la amplia marea
humana que no sabe a donde va pero va a toda prisa. Cuando
veas que el ritmo acelerado de los demas te afecta, atiende a tu
cuerpo y a tu respiracién para bajar la aceleracion.

Si tienes un reloj que dé la hora cuando suene pdrate, observa
tu cuerpo, observa tus pensamientos y siente si haces las cosas
con ansiedad. No te dejes llevar por el ritmo acelerado, de vez
en cuando pdarate y observa tu ritmo interior para no dejarte lle-
var por el exterior.

Busca momentos de interiorizacién y dedicate un tiempo para
ti mismo. Todos los seres humanos necesitamos momentos
para estar con nosotros mismos, tiempo de quietud. Tiempo
para dedicarnos a nuestro mejor amigo, el que nunca nos aban-
dona, a nosotros mismos. Momentos para meditar y conectar
con la vida dentro y fuera de nosotros. Si vivimos siempre
hacia fuera, hacia los demds, perderemos la serenidad. Aprende
a vivir hacia fuera y hacia dentro en equilibrio.

Mantén una actitud tranquila mientras comes. No sélo es impor-
tante lo que comemos sino la actitud con la que comemos. Come
en un ambiente tranquilo y sin prisas. Descuelga el teléfono.
Antes de comer reldjate respirando profundamente y prepdrate
a alimentar conscientemente al cuerpo. Respira profundamente
si te das cuenta que comes con ansiedad o de forma rdpida. La
ansiedad de la persona se delata en la forma de comer. Elimina
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los estimulantes: café, medicamentos, drogas ya que pueden
acelerar mds la ansiedad., y lleva una dieta rica en frutas y ver-
duras, baja en grasas y aztcares. “Mens sana in corpore sano”.
Duerme lo suficiente. Si no descansas bien te encontraras “maés
bajo” fisica y psicolégicamente. Y tarde o temprano aparecerd
la ansiedad. A la hora de dormir intenta mantener la habitacién
a oscuras, la contaminacién luminica y la contaminacién por
ruido durante la noche impiden un buen suefio reparador.
Recibir algtin masaje puede ayudar a disminuir la ansiedad.
Cuando recibas el masaje pon especial atencién en sentir el
cuerpo y la respiracion.

En los momentos en que te sientas con mucha ansiedad, pue-
des darte un bafio de agua caliente. El agua caliente te ayuda a
relajar el cuerpo y aquietar la mente. Si quieres afiade al agua
esencia de lavanda. La lavanda o espliego tiene un efecto rela-
jante en forma de bafio. Apaga la luz y enciende unas cuantas
velas en el cuarto de bafio para crear una atmdsfera mds rela-
jante.

Cuando estés estresado: para, respira hondo y dispersa a través
de la respiracién profunda la tension fisica. Observa en ese ins-
tante cuales son tus pensamientos irracionales o qué es lo que
estd generando tu estado de ansiedad.

Si te encuentres en una crisis de ansiedad procura estar en un
ambiente relajado o en la compafifa de personas serenas y com-
prensivas. No te dejes llevar por ambientes estresantes ni per-
sonas inquietas. También es importante durante las crisis de
ansiedad el reposo sensorial. En las crisis necesitamos un
medio sin ruidos, sin voces, sin luces fuertes...

Pide a una persona que te escuche de forma activa y exprésa-
le como te sientes, y si eres consciente de ellas, las situaciones
que te producen especial ansiedad. Si lo que sientes es miedo
puedes compartir con ella las cosas o incluso las personas que
te producen miedo y como lo vives, especialmente las reaccio-
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nes (corporales, emocionales y mentales) con las que respon-
des a dichas situaciones.

Los trabajos manuales y artisticos pueden ayudar a disminuir
la ansiedad. Exigen una atencién y concentracién en lo que se
hace de manera que dejamos de pensar en los problemas para
centrarnos por un tiempo en el presente.

Colorea un mandala. Los mandalas son dibujos simbdlicos que
se utilizan en oriente como ayuda a la meditacién y son utili-
zados como puerta de entrada a la consciencia. Ayudan a con-
centrarse y conectar con el mundo del sentir. Como dicen en
oriente el ser humano es un “ser sintiente”. Actualmente hay
muchos libros con mandalas para colorear.

Dibuja las siluetas de tus manos poniéndolas sobre un papel y
pasando todo el borde con un boligrafo, ldpiz o rotulador. En la
silueta de la mano izquierda escribes qué cosas de tu vida eli-
jes recuperar para disminuir la ansiedad. En la derecha cosas
que quieres dejar de tu vida para vivir con mds tranquilidad.
Pon la hoja como un cartel en un lugar visible de la casa.

Pon musica para bailar en casa y déjate mover el cuerpo. Soltar
el cuerpo nos ayuda a liberar y aquietar la mente y bajar los
niveles de ansiedad. Cuando el cuerpo se cansa la mente des-
cansa.

Haz una lista de preocupaciones. “Me preocupa”... Después
lee el cuento del anillo del rey (en la pdgina 76 de este libro).
Escribe debajo de la lista: “esto también pasara”. Pon la lista en
un lugar visible de tu casa.

Lleva un registro personal diario de los niveles de ansiedad, y
las situaciones que te la provocan puntudndolas del 1 al 10.
Intenta exponerte a esas situaciones, empezando por la menos
conflictiva, sin escaparte de ella o si necesitas al principio
acompafiado de una persona que te inspire confianza. Utiliza la
respiracién profunda y lenta como manera de conseguir per-
manecer en esa situacion y que el nivel de ansiedad vaya des-
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cendiendo y sea cada vez menor. Cuando dicha situacién la
puedas vivir sin ansiedad, puedes pasar a otra de la lista.

Haz una lista con las cosas que te gustaria hacer o que elijes
hacer. Luego clasificalas con el n° 1, 2, 3. Las n° 1 son las de
méxima prioridad y para hacer en el dia. Las n° 2 son muy
importantes, para hacer pronto pero no necesariamente ese dia.
Las n° 3 son importantes pero no corren prisa. Intenta ir cum-
pliendo por orden de importancia lo que has apuntado.

Crea alternativas y ten tu tiempo y tu espacio para ti mismo.
Dedicate un tiempo de tu vida para ti y para estar con tu pare-
ja o tu familia... Da prioridad a lo afectivo sobre el trabajo y la
responsabilidad. No antepongas siempre lo que haces a lo que
sientes.

No dejes las cosas para el final. Cuando comiences una activi-
dad no la dejes a medias, no saltes de una actividad a otra dejan-
dolas a medio hacer ya que perderds tiempo comenzando repe-
tidas veces la misma actividad. Ademads las actividades inaca-
badas permanecen en la cabeza siendo origen de preocupacio-
nes e interfieren con lo que estds haciendo en el momento.
Delega responsabilidades. Muchas de las tareas que haces tu
pueden hacerlas otros. Deja que los demds hagan lo que tienen
que hacer. Aunque en el fondo te quede la sensacién de que no
van a saber hacerlo tan bien como lo harias ti. Cuando no tie-
nes tiempo para ti o antepones las necesidades de los otros a las
tuyas propias puedes acabar en la ansiedad, frustracién e ira.
Dedicate un tiempo de cada dia para ti, aunque sea para no
hacer nada. Cuidarte te ayudard a curarte.

Aprende a decir no. Un motivo de no acabar las actividades
planeadas es tener que satisfacer con frecuencia las demandas
de los demads, y el amontonamiento de tareas lleva al estrés y a
la ansiedad. Si te cuesta decir no a los demds, puedes pensar
que cuando lo haces estds verdaderamente diciéndote si a ti
mismo.

&

69



31.

32.

33.

34.

ENCRUCIJADA EMOCIONAL

No intentes ser perfeccionista. Estamos en el planeta tierra y
aqui hay sombras. Si estuviéramos en el sol no habria sombras,
todo seria luz, pero en la tierra la mitad del planeta se encuen-
tra siempre en la oscuridad de la noche. El perfeccionismo es
una causa de ansiedad y en el fondo no es mds que la compen-
sacién a un complejo de inferioridad o baja aceptacién y auto-
estima de ti mismo.

Permitete “perder el tiempo” de vez en cuando. Es importante
trabajar pero es bueno de vez en cuando estar sin hacer nada.
Date un paseo y airéate. Disfruta con los seres queridos y con
los amigos.

No te dejes atenazar por tus indecisiones. A veces es mejor
actuar y meter la pata que no hacer nada por indecision. Elige
una accién y si es posible llévala a cabo. El pensar excesivo
sobre algo nos paraliza. Andlisis+andlisi s= pardlisis. Y con la
parélisis aumenta la ansiedad.

Enciende unas cuantas velas en tu casa y apaga la luz artificial.
La luz de las velas nos ayuda a sentirnos mds tranquilos y cen-
trados. No es magia, es una realidad. Los nifios pequefios se
quedan absortos mirando a la luz de una vela. Celebra el “apa-
gén” de vez en cuando. Puedes quemar una barrita de incien-
s0 0 permitete respirar el aroma de un aceite esencial.



LA TRISTEZA Y LA DEPRESION

Dime amigo, ;la vida es triste o soy triste yo?

Amado Nervo

La tristeza, en cierto sentido, es una emocién normal y relativa-
mente frecuente. Normalmente surge ante la perdida de algo o porque
nuestras expectativas no se ven cumplidas o no conseguimos lo que
queremos. Puede por ejemplo aparecer ante la pérdida de una perso-
na querida, la pérdida de un trabajo, por una separacion afectiva, por
ruina econémica, porque las cosas te van mal y tus expectativas no se
cumplen... La tristeza es un sentimiento humano, muy humano. La
tristeza acomparfia a las personas sanas en ciertos momentos como una
forma de adaptacién. Cuando aparece nuestro cuerpo se repliega
hacia el interior, se recoge, nos metemos dentro de nosotros mismos.

Cuando perdemos a un ser querido, frecuentemente al inicio reac-
cionamos diciéndonos: “no puede ser”, “no es él”... no nos creemos lo
que ha ocurrido y parece que vivimos sin emocién lo sucedido por-
que quedamos conmocionados. Negamos su muerte y esperamos
que todo sea un suefio. Por ejemplo la muerte de un hijo, echa por tie-
rra las esperanzas puestas en €l, deja un gran hueco y vivimos ante la

vida, Dios, ...]la injusticia de la pérdida de una vida joven. Después de
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la negacién inicial y la protesta y cuando la persona acepta la pérdi-
da, brotara la tristeza como bien lo estudié Kiibler Ross. Todos estos
pasos forman parte del proceso de duelo (mds adelante hablaré con
detalle sobre él). Duelo viene de dolor. Este proceso de duelo que da
comienzo normalmente cuando una persona sufre una pérdida signi-
ficativa, por ejemplo la muerte de un ser querido, es necesario vivir-
lo y completarlo cuando acontece, porque si no, corremos el riesgo
de que esa tristeza no vivida se cronifique, o mds que cronificar se
enquiste y se convierta en una tristeza muy prolongada, en una
depresién. Para Richard S. Lazarus, la depresién es producto de la
pena y de una sensacién de desesperanza y es una combinacién de
varias emociones: enfado o rabia, normalmente dirigido hacia uno
mismo, ansiedad y sentimiento de culpabilidad.

Muchas veces mezclado con la tristeza de la pérdida de alguien
querido, aparece un sentimiento de culpabilidad por no haberle ayu-
dado en un momento dado, por no haberle acompafiado en el proce-
so de enfermedad o de la muerte, por no haber sido mejor persona
con él... Puede suceder en estos casos, que el enfado de la pérdida y
el sentimiento de culpabilidad lo derivemos hacia los médicos a los
que consideramos responsables de la muerte. Otras veces el enfado se
dirige hacia la persona que ha muerto, que nos “ha dejado” o “nos ha
abandonado” y cuya pérdida nos hace replantearnos, a veces radical-
mente, la vida y las relaciones con los demas.

En ocasiones la tristeza profunda se enmascara con una actitud de
engafiosa alegria. Hay personas a las que les da miedo entrar en su
nucleo interno de tristeza y lo disfrazan con la sensacién de alegria y
una sonrisa forzada. Otra manera en que la gente intenta disfrazar la
tristeza es por medio de una actividad compulsiva. Las personas que
estdn continuamente activas, siempre llendndose de actividades, de
estimulos, de excitacién, de alcohol, café, etc., lo hacen normalmente
para intentar salir de una sensacién de tristeza prolongada.

Decia Rainer M. Rilke: “Es importante permanecer solos y alerta cuan-
do se estd triste. Estos son los momentos en que algo nuevo, algo desconoci-
do, entra en nosotros”.
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Los factores desencadenantes externos mds importantes son: la
muerte del marido, la esposa, comparfiero o compafiera, la separacién
no deseada de la pareja, ruina econémica, vergiienza ante la sociedad,
el paro, la jubilacién, etcétera.

Se puede diferenciar perfectamente la tristeza de la depresién: en la
tristeza hay un aumento de la sensibilidad, una sensacién de pérdida,
ganas de llorar... Existe en cierto modo un aumento de la capacidad de
percibir el mundo y de la capacidad de percibir nuestras propias sen-
saciones. Pero cuando la tristeza es muy profunda y se prolonga
mucho en el tiempo, aparece la depresién, a veces como mecanismo de
defensa, ya que la depresién es uno de los mecanismos de defensa mas
importantes que nosotros utilizamos. (Mds adelante profundizaré
sobre el tema). Por desgracia, depresién y ansiedad son términos y
situaciones que estdén muy de moda hoy en dia y van en ascenso.

TRISTEZA Sensacién de dolor interno
Pena
Ganas de llorar
Sensacién de pérdida
Aumento de la sensibilidad y de la capacidad de emocionarse

DEPRESION No hay sensacion, no hay sentimiento. Presencia ausente
Todo es igual, no hay ganas de vivir
No tiene ganas de llorar ni de hacer nada
Sensacién de ruina interna
Disminucién de la capacidad de emocionarse
La verdadera depresién se acerca mucho a la indiferencia

La tristeza, a veces, tiene un origen o causa concreto, por ejemplo
la muerte de un ser querido, pero otras veces no tiene una sola causa
sino que es el resultado de muchas pequefias vivencias a lo largo de
los afios. La tristeza nos sensibiliza y nos hace comprender, compar-
tir y apoyar el dolor o la tristeza de otros seres humanos. La persona
que ha sufrido la pérdida de un ser humano cercano puede compren-
der a otra persona en la misma situacion.
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La tristeza en el ser humano va unida a las ldgrimas y las ldgrimas,
en soledad o sobre un hombro amigo, nos ayudan a liberar la tristeza.
El ser humano es especialmente humano cuando llora y cuando rie.
Muchas veces la sonrisa o la risa y el llanto, se encuentran muy cerca-
nos, como lo hemos experimentado més de una vez. Pasamos de la
risa al llanto o del llanto a la risa muy fdcilmente cuando profundiza-
mos en la emocién correspondiente al momento. En los nifios peque-
fios se ve muy claramente esta unién entre “sonrisas y ldgrimas”.
Como dice Alexander Lowen, el iniciador de la escuela psicocorporal
conocida como Bioenergética, “Las ldgrimas son como la lluvia del parai-
so, y un buen llanto, tal como una buena tormenta, aclara el aire”.

En general, una de las mayores dificultades de los hombres en
relacién con las mujeres es que nos cuesta mds expresar el llanto. Y es
que desde pequeiiitos hemos crecido oyendo aquello de “los hom-
bres no lloran”. Habria que cambiar esta idea, ya que todas las per-
sonas, hombres 0 mujeres, también sienten de vez en cuando ganas
de llorar. Serd la persona rigida, la que aparenta una fuerza de la que
carece interiormente, la que no se deje llorar para que no le crean
débil. El individuo rigido va de fuerte pero esconde o enmascara en
su interior sus sentimientos de debilidad, vulnerabilidad y desampa-
ro. En cambio una persona fuerte y madura, se permite emocionar y
expresar la emocién, incluida el llanto y la vulnerabilidad, incluso
cuando estd también rodeado de otros. No tiene nada que esconder;
elige la transparencia por delante de la apariencia. “El alma no tendria
arco iris si los ojos no tuviesen ligrimas”, decia John Vance Cheney. Las
lagrimas son como el prisma de cristal que hace aparecer de la nada
el arco iris y cuando compartimos nuestro llanto nos sentirnos huma-
nos, més humanos.

Juventud divino tesoro

ya te vas para no volver
cuando quiero llorar no lloro
y a veces lloro sin querer.

Rubén Dario
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Cuando reprimimos las lagrimas, la emocién de la tristeza se
ancla en el cuerpo y no se manifiesta hacia el exterior. Lo no exte-
riorizado por la palabra o por el llanto se expresa en el cuerpo y con
frecuencia en forma de tensiones musculares, sensaciones de tener un
“nudo” en diversas zonas, incluso molestias, trastornos y enfermeda-
des. Todos hemos experimentado alguna vez que cuando tenemos
ganas de llorar y nos reprimimos, sentimos un nudo en la garganta o
un dolor lacerante, como si nos atravesaran la garganta con un pufial.
El renombrado médico Willian Osler decifa: “Los érganos lloran las
ldgrimas que los ojos se niegan a derramar”.

La tristeza da peso al cuerpo, por eso la persona esta llena de
“pesares”. En cambio la alegria da alas, el cuerpo estd suelto, ligero y
agil. Ha despertado el nifio interior, presto a hacer travesuras. La tris-
teza y la melancolia llevan hacia la quietud al cuerpo y a la respira-
cién. La persona triste casi deja de respirar. Solamente algtin suspiro
le recuerda que necesita el aire para vivir. La persona alegre se
encuentra en movimiento y respira el mundo que le rodea. “La vitali-
dad puede ser agotada por la tristeza”; decia el sabio chino Lao-Tse.

Cuando no queremos expresar nuestras emociones dejamos de
respirar, y por el contrario, cuando respiramos mucho las emociones
tienden a salir. Las diferentes técnicas de hiperventilacion, que a veces
se utilizan en terapias y otras veces en pseudoterapias consiguen libe-
rar las emociones reprimidas y no expresadas. Una persona que se
pone a respirar profundamente y durante un buen rato puede termi-
nar expresando emociones que tiene escondidas.

Segun Osho: “La tristeza es ira pasiva y la ira es tristeza activa. Es difi-
cil para la persona triste estar enfadada. Si podéis encolerizar a una persona
triste, su tristeza desaparecerd de inmediato. Serd muy dificil para una perso-
na airada estar triste. Si podéis entristecerlo, su ira desaparecerd de inmediato.
La ira es masculina, la tristeza es femenina. De modo que si estdis en sintonia
con la tristeza, es dificil pasar a la ira, pero me gustaria que lo hicierais”.

Para Castilla del Pino, segin han demostrado todas las aportacio-
nes psicoanalistas, el nticleo de la depresién como enfermedad es la cul-
pa. Para él la angustia y la tristeza son estados secundarios a la culpa.
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El aburrimiento, el cansancio vital o falta de sentido de vida pue-
den dar paso al mundo de la tristeza e incluso de la depresién. La per-
sona se siente vacia y desanimada. Si la persona se fija en lo que le fal-
ta es posible que no vea lo que tiene.

Si lloras por haber perdido el sol,
Las ldgrimas te impedirdn ver las estrellas.

Rabindranath Tagore

Hay personas que intentan conseguir la atencién, la proteccién y
el carifio de los demds, inspirando ldstima y compasién, jugando a ser
victima. Sin tener ningtin interés de salir de ese estado. Entrando en
el circulo vicioso de la autocompasién. jPobre de mi! La enfermedad
con frecuencia trae ganancias secundarias y esto la cronifica atin més.

La vida normal discurre entre la tristeza y la alegria, el miedo y la
ira; pero todo tiene su tiempo, luego pasa. Como en este cuento.

Impermanencia

Un rey convocd a la corte a todos los magos del reino y les dijo:

—Querria ser siempre un buen ejemplo para mis stibditos. Pre-
sentarme siempre como un hombre fuerte y seguro, sereno e impasi-
ble frente a las vicisitudes de la vida. Me ocurre a veces que me
encuentro triste o deprimido por una mala noticia. Otras veces una
alegria imprevista o un gran éxito me ponen en un estado de sobre-
excitacion anormal. Todo esto no me gusta. Me hace sentirme como
una brizna que lleva el viento de la suerte. Fabricadme un amuleto
que me proteja de estos estados de dnimo y estos cambios de humor,
tanto tristes como demasiado alegres.

Uno tras otro, los magos se echaron atrds. Sabian hacer amuletos
de todas clases para los incautos que se acercaban a pedirles ayuda,
pero no era ficil engatusar a un rey. Y a un rey que, ademds, pre-
tendia un amuleto de efecto tan dificil.

El rey estaba a punto de estallar de ira, cuando se adelanté un vie-
jo sabio que dijo:
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—Majestad, mafiana te traeré el anillo que buscas. Cada vez que
lo mires, si estds triste te pondrds alegre y si te encuentras nervioso,
podrds calmarte. Simplemente bastard que leas la frase mdgica en el
anillo grabada.

Al dia siguiente el viejo sabio volvié y, en medio de un silencio
general, ya que todos tenian curiosidad por conocer la frase mdgica,
alargé el anillo al rey.

El rey lo mird y leyé la frase grabada sobre el aro de plata: “Tam-

bién esto pasard”.
Bruno Ferrero

La melancolia

Cuando la tristeza no sale con las lagrimas y se interioriza, no se
expresa, se puede volver crénica y anclarse en nuestro interior, dan-
do lugar a la melancolia. Todo el cuerpo del melancélico manifiesta
una tristeza profunda, visceral. En la melancolia hay un algo de pasi-
vidad, de rendicién ante el destino, de sufrimiento de la vida, una sin-
esperanza, una desgana, un pesar interior, un cansancio de vida y una
gran decepcidn. Se vive en el pasado, en lo perdido y el futuro es muy
negro. La melancolia es una parada antes de la desesperacion. Musa
para los romanticos. Pero en la melancolia la persona se siente sin
energia para cambiar nada ni luchar tan siquiera por ello, arrojando-
se al destino. Se hecha de menos el “paraiso perdido” y se afiora como
dijo el poeta que “cualquier tiempo pasado fue mejor”. El melancoli-
co se va quedando solo en su propia soledad.

Melancolia

Tarde tranquila, casi

con placidez de alma,

para ser joven, para haberlo sido
cuando Dios quiso, para

tener algunas alegrias... lejos,

y poder dulcemente recordarlas.

Antonio Machado
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Para Rousseau el origen de la melancolia es el aislamiento busca-
do y querido. Pero aun en el sufrimiento de la melancolia hay una
ganancia: la de la soledad y el aislamiento con la que el melancélico
evita los conflictos y los “roces” con los demds. En todo melancélico
hay siempre, si se sabe buscar bien en su nifiez, una carencia afectiva.

El triste crénico y el melancélico necesitan abrir su corazén,
expresar sus pesares para sentirse mas ligero, compartir y no tener
miedo de hacerlo. Si continda aislado y solo, puede llegar a la deses-
peracién y la persona des-esperada ya no espera nada. Necesita la
esperanza para salir de su negro camino. La palabra melancolia viene
del griego melas, negro y kholos, bilis. Es la bilis negra de los antiguos,
uno de los cuatro humores que formaba al ser humano segtn su con-
cepcién. El melancélico era uno de los cuatro temperamentos descri-
tos por Hipdcrates. Los otros tres temperamentos eran el sanguineo,
colérico y flemdtico. Durante siglos la depresién no fue enfocada
como tema médico sino espiritual. En el siglo XVI es cuando es reto-
mado como tema medico y se le llama melancolia.

La creacién en cualquiera de las ramas artisticas tiene mucho que
ver con la tristeza y la melancolia. A veces también con el miedo y la
rabia y otras veces con la alegria. La tristeza y la melancolia tienen un
regusto agradable y romdntico que nos puede seducir y atrapar.

jQué hermoso es, tras la lluvia,

del triste otofio en al azulada tarde,
de las hiimedas flores

el perfume aspirar hasta saciarse!

G. A. Bécquer

Depresion o tristeza

En la depresién, contrariamente a la tristeza, existe una disminu-
cién de la sensibilidad. A la persona todo le da igual, jni siente ni
padece! Se genera un mecanismo de defensa en el que incluso su pro-
pio cuerpo esta recogido sobre si mismo, aislado de los demds. Des-

&

78



LA TRISTEZA Y LA DEPRESION

ciende la sensibilidad hacia el exterior y disminuye las ganas de llo-
rar. Si hubiera ganas de llorar hablariamos de tristeza. En la depresion
no hay nada, la persona en depresion “vive una presencia ausente”. Esta
en él, estd en su cuerpo, pero vive ausente. Su mente se defiende del
sufrimiento y para ello no siente, pero esto conlleva también una dis-
minucién de la capacidad de emocionarse. Tiene una sensacién de
ruina interna. La persona piensa: “total para que voy a hacer nada, si
haga lo que haga nada va a cambiar”. A veces las depresiones menos
declaradas comienzan, sin mds, con sintomas de insomnio.

En ciertas depresiones al deprimido le cuesta hasta levantarse. Dice
que le cuesta trabajo hasta pensar. Las ideas fluyen lentamente y tiene
dificultad para asociar los recuerdos. Todo lo ve negro y estd lleno de
pensamientos tristes e ideas depresivas. Y entre la poca actividad que
realiza tiene gestos de desesperacion, quejas y suspiros. En el deprimi-
do es tipico la capacidad de contagiar su estado de d&nimo a los demds.
Mezclada con la tristeza va también una sensacién de ansiedad.

En la depresién hay siempre una pérdida de esperanza, un senti-
miento caracteristicamente humano. Al perder la esperanza perde-
mos las ganas de vivir y no vemos la alegria por ningtin lado. La cau-
sa mds importante de depresién es la muerte de un ser querido, en los
nifios la muerte del padre o la madre. Para los adultos la muerte de la
pareja o de un hijo. La separacion de la pareja y la pérdida del traba-
jo favorecen la aparicién de la depresién.

La depresién con frecuencia enmascara rabia o rencor, y puede ser
a su vez resultado de este enmascaramiento.

Como he expuesto antes, ante una sensacion de pérdida acompa-
fiada de tristeza, la mejor actitud es vivir esta emocién en el momen-
to en que surge. Si no nos dejamos vivir la tristeza cuando estamos
tristes, entraremos a la larga en una depresién. Y con la depresién
vivimos una realidad distorsionada. Viviendo la tristeza ante la pér-
dida evitamos entrar en la depresion.

Sin embargo quiero dejar claro que no siempre hay que pasar por
la tristeza para entrar en un estado de depresién. La exigencia ante
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uno mismo o la autoexigencia, como dice Antonio Blay, también tie-
ne relaciéon con la depresién. Por ejemplo, si yo me exijo saltar una
altura de 80 cm, es posible que lo consiga, pero si mi exigencia es un
listén de 2 m de altura, lo mds probable es que no lo salte. Cuando me
propongo una meta alta y no la consigo realizar, puede manifestarse
en mi la frustracién. E inevitablemente la frustraciéon repetida me lle-
va con frecuencia a la rabia y si no vivo ni esa frustracién ni esa rabia,
puedo entrar en una profunda depresion.

En la sociedad actual hay cada vez mds personas deprimidas,
pero lo preocupante es que ademds se observa un aumento de ese
tipo de depresién larvada en la que aparentemente la persona no esta
deprimida, incluso la persona puede simular refrse y disfrutar de la
vida, pero en el fondo, si rascamos debajo de esa capa, el estado depre-
sivo estd presente.

La tristeza y la depresion se manifiestan en el cuerpo: se deja caer
la columna, disminuye la respiracién (bloqueo en espiracién), el cuer-
po tiene una postura de estar entregado o abandonado a la fuerza de
la gravedad. El bloqueo en la respiracién produce a veces una sensa-
cién de ahogo o dificultad respiratoria. La mejor forma de ayudar a
una persona con problemas emocionales es escucharle sus problemas
y acomparfiarle en la crisis. Para el deprimido es esencial que pueda
contar las penas y llegar al des-ahogo.

Contraer el cuerpo, cerrar el cuerpo y disminuir la respiraciéon son
los mecanismos de defensa fisicos relacionados con la depresién. Por
eso nunca veréis a la persona deprimida con la columna recta, respi-
rando profundamente, sino que esta bloqueada en la espiracién, y no
se arriesga a respirar profundamente, ya que entre otras cosas la res-
piracién profunda puede despertar muchos conflictos mas o menos
escondidos. Al llenar de aire los pulmones de forma continua pueden
surgir impulsos no aceptados o reprimidos, deseos no cumplidos o
sensaciones y emociones que no controlamos.

A nivel psicolégico se sabe que hoy en dia, cada vez mds y con
mayor frecuencia, muchas personas comienzan a manifestar una
estructura de cardcter conocida como “la estructura fronteriza” (border-
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line), en la que la persona cuando se refiere a ella misma dice que no
le pasa nada, que todo le va muy bien, que no tiene ningtin problema;
y sin embargo, observando su estructura corporal, su forma de
hablar, de moverse, de comer, de caminar, se percibe claramente que
estd ocultando algo en su interior. Hay muchas personas que hacen
todo lo posible por no tocar un fondo de depresiéon que existe en ellas
mismas. Por supuesto existen igualmente diversas formas de fugar-
se: el alcohol, las drogas, la television, la comida, el trabajo... jCudntas
personas se refugian justificindose con lo mucho que tiene que tra-
bajar! Ademads con el agravante de que el adicto al trabajo estd bien
visto en nuestra sociedad.

Para la Medicina Antroposéfica (antropos: ser humano, sofia: sabi-
durfa o conocimiento), iniciada e impulsada por Rudolf Steiner, no
solo influye lo animico en lo fisico (psicosomadtica) sino también lo
fisico en lo anfmico o psiquico (somatopsiquico). La alteracién o los
trastornos del higado se relacionan con la depresién. Para Steiner las
enfermedades del higado son un factor causante de depresion, y para
recuperar de la depresién hay que desintoxicar y tratar el higado. No
nos olvidemos de la unidad cuerpo-mente. Los antiguos griegos
conocfan con el nombre de melancolia a la depresién, y melancolia
quiere decir bilis negra.

La disposiciéon animica en estos casos es la de introversion y pesa-
dez animica. A la persona depresiva le falta la voluntad y el reflejo de
lo volitivo, desde la perspectiva de la medicina antroposéfica, se
encuentra en el sistema biliar. En la depresién hay una secrecién biliar
disminuida.

Segun la antroposofia el ser humano esta formado por el cuerpo
fisico, que es el mds denso y tres cuerpos mds que no son visibles: el
cuerpo energético o etérico, que es el que mantiene unido al cuerpo
fisico e impide su desmembracién, descomposicién y muerte, el cuer-
po animico que es el cuerpo invisible de la sensibilidad, sentimientos
y emociones, y el Yo, el cuerpo de la consciencia individualizada
como ser humano. La salud integral del ser humano manifiesta el
equilibrio de estos cuatro cuerpos.

&

81



ENCRUCIJADA EMOCIONAL

Para la Medicina Psicosomatica, que estudia la influencia de lo
psiquico o animico en el cuerpo, una somatizacion o alteracion fisica
puede ser el primer sintoma que refleja una depresién larvada o no
visible facilmente.

Con cierta frecuencia la persona mantiene una depresién no
declarada o enmascarada, o estd gestando poco a poco una depre-
sién y puede entrar en ella cuando vive una crisis que descompen-
sa su situacién. Hasta entonces la depresiéon estaba mds o menos
compensada por el trabajo, las amistades, el reconocimiento social...
pero ante una crisis imprevista todos estos mecanismos compensa-
dores fallan y dejan al descubierto la depresion hasta entonces encu-
bierta.

La depresion estd muy unida también a otras emociones: a la
frustracion y la rabia, a la ansiedad y la angustia. Dentro de la depre-
sion hay mucha sensacién de rabia. Hay mucha rabia vuelta hacia
uno mismo. Es un mecanismo de defensa que en psicologia se llama
retroflexion. Aquello que no lanzamos al exterior, la rabia que no
expresamos hacia fuera, puede volverse hacia nosotros en forma de
depresién. La ansiedad o la angustia pueden surgir cuando tememos
perder una persona querida, un trabajo, dinero, y dichas emociones
se adelantan a la depresién. Igualmente el sentimiento de tristeza o
pena puede acompafiarse de angustia.

La frustracién, en su inmensa mayoria, es un paso anterior a la
rabia. La frustracién surge cuando nos hemos imaginado unas
expectativas o esperanzas que al final no se cumplen. Y cuando no
ocurre lo que esperdbamos, nos sentimos frustrados y esta frustra-
cién puede convertirse a veces en rabia, y a su vez, la rabia re-con-
vertirse en depresién, sobre todo cuando la rabia no es expresada
hacia el exterior.

A veces, en situaciones extremas, la rabia e incluso el odio pueden
mantener a la persona viva. Cuenta una historia que una persona que
vivié en los campos de concentracién nazi pudo vivir la situacion,
aprender y crecer de dicha situacién; una segunda persona se resignd,
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se conformd con su triste destino y se dejo morir; una tercera persona
mantuvo la rabia e incluso el odio hacia sus carceleros y torturadores
y eso le ayudo6 a vivir y le sirvié para protegerse de la resignacion y el
abandono al destino. Ese odio estd dirigido hacia el que nos impide la
libertad o nos humilla. Pero al mismo tiempo el odio nos desequili-
bra. Dice Khalil Gibran: “Uso el odio como un arma para defenderme, si
hubiera sido valiente, jamds hubiera necesitado esa clase de arma”. El odio
proyectado a los demds habla de una no aceptacién o incluso de des-
precio de uno mismo.

Los sintomas mas importantes y frecuentes de la depresién son

1. Constante pesimismo o sensacion de derrotismo. Sensacién
de desaliento y abatimiento. jYa no valgo para nada! Sensacién
de que lo bueno pasa pronto y lo malo durard mas. Con la men-
te fijada en lo malo le da fuerza a la depresién. La persona vive
de pensamientos y recuerdos negativos. A los depresivos les
pasa que si ven la luz al final del ttinel piensan que se trata de la
luz de un tren que viene hacia nosotros. Hay una vision triste
hacia el pasado o nostalgia y una visién triste hacia el futuro o
pesimismo. Ademads distorsionan la realidad viviéndola peor
de lo que verdaderamente es.

2. Rechazan lo positivo. No cuenta para ellos las experiencias
positivas y recuerdan mejor lo negativo. Se valoran en funcién
de sus errores mas que de sus aciertos. No se fijan apenas en
sus aciertos.

3. Sentimiento de desesperanza. “;Para qué voy a hacer algo, si
haga lo que haga es igual, no voy a conseguir nada?”.Y se pue-
den poner la etiqueta de: no valgo nada, soy un perdedor,
nadie me quiere. Falta de confianza. Muestran ademds un cla-
ro desinterés. Vive en el horrendo pasado y en el futuro aterra-
dor y desesperanzado y nunca en el presente. Estd inmerso en
sentimientos de desamparo, desaliento y pesimismo.
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4. Baja autoestima y baja confianza en si mismo. Incapaci-

.

.

B

.

10.

dad para tomar decisiones sencillas. Desvalorizacion de si
mismo.

. u uro” invisi .
Sensacién de un “muro” invisible que nos separa de los demas
y nos aisla en nuestro cuerpo (postura corporal de abandono o
apatia y de cierre hacia mi mismo) y en nuestra casa. El sujeto
pierde interés por sus actividades cotidianas, amigos y familia.
Aunque se aislan de la gente tienen a su vez una gran necesi-
dad de contacto y apoyo y temen el abandono de los demas.

u u it u i ir qu o,
Este muro que nos aisla puede impedir que me hagan dafio
pero al mismo tiempo impide que las personas que pueden o
quieren ayudarnos (por ejemplo un terapeuta) entren en nues-
tras vidas o en nuestro espacio.

No hay capacidad de disfrutar de la vida. Les falta interés por
el mundo externo. No sienten el placer de vivir. Como parte de
la disminucién de la capacidad de disfrutar tienen una dismi-
nucién de la libido o de la apetencia sexual. Hay una falta del
interés sexual.

Se fijan y recrean en los malos recuerdos del pasado y temen
al futuro. Viven de sus recuerdos y tienen miedo de lo que les
deparard el futuro. Llenos de pesimismo. Apesadumbrados
por el pasado, con la sensacion de que nada hace o ha hecho
bien. No se sienten con fuerzas para afrontar el dfa. Hay un
empeoramiento por la mafiana.

Se sienten facilmente heridos por lo que les dicen o hacen los
demas. Son especialmente susceptibles. Si un amigo les dice
que hoy no tiene libre para quedar cree que ya no le importa a
su amigo.

Sienten con frecuencia desconfianza y muchas veces se sien-
ten “traicionados”.

Disminuye la actividad fisica y el movimiento corporal se va
reduciendo. Hay escasos movimientos espontdneos unidos a
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12.

13.

14.

15.

16.
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una pérdida grande de energfa. La persona deprimida, con fre-
cuencia, se siente sin energia. La tristeza es una emocién pasi-
va y la persona queda a veces como paralizada. Habla poco,
con una voz baja y monétona. Mantiene la mirada hacia abajo,
la postura encorvada y la cara se pliega descendiendo las cejas
y la zona externa de los labios. Sentimiento de estar paralizado,
con lentitud y torpeza de movimientos. Segtin Castilla del Pino
casi todos los depresivos han padecido una adolescencia en la
que han sufrido por su incapacidad para la accién. La persona
deprimida se encierra corporalmente, encorva la columna y
disminuye al minimo la respiracién. Hay una “pardlisis de la
voluntad”.

Disminuye la expresién facial. Muestran poca expresividad
en la cara.

Se reduce también la expresion verbal. Se pierde la fluidez de
la palabra.

Pueden tener al mismo tiempo sentimientos de culpa. Suelen
vivir sentimientos de culpa o ansiedad ante el placer.

A veces viven y aceptan la depresién como un autocastigo. Se
hacen muchos autorreproches.

Disminuye la capacidad de memoria y la capacidad para con-
centrarse. El depresivo estd como “ido”, ensimismado. Cuando
decimos que con el paso de los afios se pierde la memoria, lo
que normalmente ocurre, tanto en los deprimidos como en los
no deprimidos, no es verdaderamente la pérdida de la memo-
ria sino la pérdida de atencién. La persona deprimida estd tan-
to en sus pensamientos, dando y dando vueltas, que pierde la
atencién por el mundo exterior. Puede tener ideas repetitivas
de muerte o suicidio.

Sensaciones diversas: insomnio, falta de apetito, estrefiimien-
to, disminucién de la capacidad sexual, sensacién de fatiga
muscular, fatiga o cansancio grande.
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17. La depresion se ve acompaifiada de sintomas de enfermeda-

18

19.

20.

21.

22,

des fisicas diversas: molestias y dolores del aparato digestivo,
estrefiimiento, ardor de estémago, gases; dolores de cabeza,
dolores de tipo reumdtico y malestar general, sintomas en el
corazoén, la circulacion y la respiracién. Estos sintomas pueden
hacer pensar en una enfermedad fisica que enmascara la depre-
sién. Hay depresiones atipicas, larvadas o enmascaradas en los
que los sintomas somaéticos o corporales se presentan en primer
plano y los psiquicos en segundo. En estas personas predomi-
nan los sintomas fisicos o los neurovegetativos y puede parecer
un enfermo crénico.

Descuido de la apariencia personal, del aseo y de la higiene
basicas. Descuido y olvido del cuerpo.

Generalizan con facilidad. Si alguien no se ha portado bien
con ellos acaban diciendo que los demds le engafian y no se
portan bien con €él, y que el mundo es cruel.

Sacan conclusiones precipitadas. Pueden presumir de leer los
pensamientos de los demds. Por ejemplo “saben” que el otro
estd deprimido aunque no sea cierto. Y claro estd los pensa-
mientos acerca de algo o de alguien se encuentran tefiidos de
negro. Igualmente viven lo que se conoce como la rueda de la
fortuna: creen que algo les va a salir mal aunque no haya indi-
cios para pensarlo.

Filtro mental. Se fijan a través de su filtro mental en la “parte
de la botella medio vacia”. Se fijan en los errores que cometen,
incapaces de ver sus aciertos. Exageran unos acontecimientos y
minimizan otros. Exageran la importancia de los éxitos verda-
deros o supuestos de los de sus compafieros y minusvaloran
los propios. Ademds se encuentran constantemente rumiando
sus propios pensamientos.

Sobreexigencia. La sobreexigencia y el afan de perfeccionismo
acompafian con frecuencia a las personas deprimidas. Se ponen
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25.

26.
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el liston muy algo y al no poder llegar se deprimen, se culpan
y se sientes fracasados.

Personalizan y tienen tendencia a atribuirse la responsabili-
dad de errores o hechos externos aunque no haya ninguna
base para ello.

Sensacién de que el tiempo transcurre con gran lentitud o de
que se ha detenido.

Pérdida del apetito o de las ganas de comer. Cambios en los
habitos de alimentacién.

Cambios en los patrones del suefio. El insomnio es el sinto-
ma mas importante de la depresién junto al gran sentimien-
to de tristeza. Ocho de cada diez depresivos sufren de insom-
nio. Hay muchas depresiones que comienzan con problemas en
el dormir. Con frecuencia despiertan a la madrugada y no pue-
den volverse a dormir. Otras veces la persona deprimida quie-
re dormir y dormir como evasién ante la vida sin alicientes en
la que estd inmersa.

Puede haber variaciones ciclicas diurnas y estacionales del
estado de humor. Durante el dia se encuentran mejor por la
tarde y por la mafiana les cuesta levantarse de la cama. Puede
tener recaidas en primavera y otofio.

La cultura, la sociedad y la clase social a la que pertenece la per-

sona deprimida pueden influir en la vivencia y en la expresion de
los sintomas de la depresién. En algunas culturas predominan maés
los sintomas fisicos de cansancio o debilidad y las quejas corporales
que el vacio emocional o los “problemas de nervios”.

Asi pues, caracterizamos a la tristeza como un sentimiento

como

aumentado y a la depresién como una defensa, como un mecanis-
mo de defensa de la persona para no sentir o para sentir menos o
anular todo sentimiento y emocién. No para hacerse dafio, sino

un mecanismo psicolégico mediante el cual al sentir menos,

sufre menos.
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SINTOMAS DE LA DEPRESION

Constante pesimismo o sensacién de derrotismo
Rechazan lo positivo
Sentimiento de desesperanza

Baja autoestima y baja confianza en sf mismo. Incapacidad para tomar decisiones sencillas.
Desvalorizacién de si mismo

Sensaci6n de un “muro” invisible que nos separa de los demas y nos afsla
No hay capacidad de disfrutar de la vida

Se fijan y recrean en los malos recuerdos del pasado y temen al futuro

Se sienten fécilmente heridos por lo que les dicen o hacen los demds

Sienten con frecuencia desconfianza y muchas veces se sienten “traicionados
Disminuye la actividad fisica y el movimiento corporal se va reduciendo
Disminuye la expresion facial

Se reduce también la expresion verbal

Pueden tener al mismo tiempo sentimientos de culpa

A veces viven y aceptan la depresion como un autocastigo. Se hacen muchos autorrepro-
ches.

Disminuye la capacidad de memoria y la capacidad para concentrarse

Sensaciones diversas: insomnio, falta de apetito, estrefiimiento, disminucién de la capaci-
dad sexual, sensacién de fatiga muscular, fatiga o cansancio grande

La depresi6n se ve acompafiada de sintomas de enfermedades fisicas diversas
Descuido de la apariencia personal, del aseo y de la higiene bésicas
Generalizan con facilidad

Sacan conclusiones precipitadas

Filtro mental

Sobreexigencia

Personalizan y tienen tendencia a atribuirse la responsabilidad de errores o hechos exter-
nos

Sensacion de que el tiempo transcurre con gran lentitud o de que se ha detenido
Pérdida del apetito o de las ganas de comer. Cambios en los habitos de alimentacién

Cambios en los patrones del suefio. El insomnio es el sintoma mdas importante de la depre-
sién junto al gran sentimiento de tristeza

Puede haber variaciones ciclicas diurnas y estacionales del estado de humor
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Las causas mas importantes de la depresiéon

Vemos a continuacion las causas mds importantes de la depresion:

1. No expresar las emociones que sentimos

Callarnos las cosas. Resignarnos o hacernos sumisos ante las
situaciones de la vida o la presencia de los demads, la mayoria de las
veces por miedo al que dirdn, al abandono o al rechazo. La resigna-
cién, el conformismo y la sumisién o el sometimiento ante las perso-
nas, instituciones sociales o grupos de poder, pueden llevarnos a la
depresién. Hoy en dia se reprimen las emociones en vez de canali-
zarlas o encauzarlas. Expresar es “ex-presar”, sacar hacia el exterior
algo que estd preso en nuestro interior. Algunos de los que se depri-
men se han impuesto a si mismos la regla de no quejarse nunca. Sea
lo que sea lo que ocurra, ellos no dicen nada.

Muchas personas se han empefiado tanto en lo que deben sentir
que han perdido contacto con lo que sienten de verdad.

2. Ira o rabia vuelta hacia si mismo

Nos da miedo liberar la rabia por el miedo a que dirdn de mi, ano
ser buena persona, a hacer dafio...y esa rabia se transforma en depre-
sion. La depresion es una buena manera de no contactar con el nticleo
de rabia subyacente por miedo a perder el control, hacer dafio y des-
truir. Mejor no contactar con la rabia ni dejarla salir por si acaso y para
ello me mantengo en la depresion. (Es la rabia interiorizada o intro-
yectada). En esta situacién una persona puede llorar para no rabiar.

3. Te sacrificas por los demas

Cuando nos sacrificamos demasiado por los demds, esperamos
con frecuencia, que los demds nos devuelvan algo, aunque sélo sea
una sonrisa. Y cuando ellos no nos responden como esperamos pode-
mos entrar en la depresién, o en la rabia. Cuando ayudamos de mds
esperamos que nos lo devuelvan y si no nos lo devuelven nos depri-
mimos. Nos vaciamos tanto con los que convivimos que nos queda-
mos sin energia y entramos en la depresion.

Con la depresién hay algunos que hacen pagar a sus familiares y
amigos lo “mal” que se han portado con él, ya que piensa que ha
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hecho mucho por los demds y estos no hacen nada por él. Como dice
Doroty Rowe: “hay mucha gente deprimida que estd preparada para dejar-
se morir de hambre con la esperanza de que su familia se arrodille alrededor
de su lecho de muerte y les suplique que les perdone”.

Por otro lado bajo la necesidad compulsiva de ayudar a los demds
se puede esconder el miedo a no ser querido, a la propia soledad. Esta
persona huye del miedo a que nadie se preocupe por ella. Una huida
hacia delante.

Este juego se puede ver completado en el hecho de que la pareja del
deprimido puede necesitar a su vez que alguien dependa de él. Enton-
ces, como muchas veces decimos, se juntan el hambre con las ganas de
comer. En consecuencia se garantiza la cronificacién de la depresion.

Doroty Rowe en su libro La depresién nos habla de un juego mas:
“Algunos de vosotros sentis que es mucho, mucho mejor que vuestro conyu-
ge se quede seguro en casa donde podéis tenerlo controlado. Y qué mejor for-
ma de mantener a tu conyuge a salvo que tenerlo deprimido”. “Tu conyuge
deprimido no saldrd, ni hard cosas o conocerd a gente en situaciones que estén
fuera de control, o tu devoto conyuge no te dejard, enfermo y deprimido,
mientras necesites que alguien te cuide... Asi, la victima puede encarcelar al
carcelero, del mismo modo que el carcelero puede encarcelar a la victima, y el
resultado es un punto muerto”.

Algunas de las personas que ayudan de mds y van de “salvado-
res” tienen lo que en cierta ocasién alguien dijo a Arthur Koestler: “La
vanidad de dar pero no la generosidad de aceptar”.

4. Baja autoestima o valoracién y la no aceptacion de si mismo

Hay una gran distancia o separacién entre lo que yo soy y lo que
deberia ser o deberia haber sido, segtn lo que esperan de nosotros
los demds o la sociedad. Eso que los demads esperan de mi lo incor-
poro y ahora soy yo mismo quien me siento mal por no ser de otra
manera. Cuando lo que yo soy o la vida que llevo se encuentra lejos
de lo que quisiera ser o deberia ser segtin el Yo ideal propio o
impuesto por la sociedad y si ademds no me acepto tal como soy,
puedo encaminarme hacia la depresion.
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5. No alcanzar un ideal

Poner el listbn muy alto sin poder saltar dicha altura, no llegar a
“dar la talla”, es una causa importante de depresion. Una persona
demasiado autoexigente o perfeccionista puede entrar en la depresiéon
al no alcanzar la realizacién de sus proyectos. No alcanzar un ideal o
una ilusién nos lleva a la desilusion y a la sensacién de fracaso. La desi-
lusién es el resultado de no alcanzar una ilusion. La persona ha perdido
o le falta algo que querfa, necesitaba o crefa que necesitaba. En una
sociedad competitiva como la actual no queremos solo llegar a realizar
un ideal, sino lo que es mds grave, “ser mds que” fulanito, ser el mejor
de todos... y si no lo conseguimos podemos entrar en una depresion.

Muchas veces tras la persona perfeccionista o autoexigente hay
un intento de demostrar a la “figura del padre” que es capaz de salir
hacia delante sin la ayuda de nadie. Y Como dijo Alan Watts, “cual-
quier sistema que se aproxime al autocontrol perfecto también se aproxima a
la autofrustracion perfecta”.

6. Vivir de fantasias, ilusiones o suefios irreales

Las personas que viven de los suefios o de ilusiones, es decir, “sin
pisar tierra”, poco a poco o bruscamente se ven expulsados o se caen
de su paraiso.

Dice Antonio Blay: “Las depresiones psicologicas siempre son este sen-
tido de fracaso de lo que yo habia creado como ideal. Toda depresion se pro-
duce porque uno siente que se le ha caido aquello en lo que ponia una ilusion.
Tan ilusoria era la ilusién como luego la depresion. Es la consecuencia inevi-
table de vivir sobre realidades falsas”.

7. Buscamos fuentes externas de satisfacciéon o que los demas
cumplan nuestras expectativas y cubran nuestras carencias

Cuando los demds no nos satisfacen y mucho menos cumplen nues-
tras expectativas o cubren nuestras carencias en amor, seguridad, valo-
racién, proteccion, eso nos abre el camino hacia la depresién. La perso-
na dependiente, fisica y /o emocionalmente de los demds llega mds fécil-
mente a la depresién. Cuando dependemos de que los demds nos satis-
fagan nuestras propias necesidades de sentir placer y amor, facilmente
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podemos vivir la frustracién de no ver cumplidas nuestras esperanzas,
sumergiéndonos asi en la frustracién, en la depresion y en la rabia.

De nifios necesitamos que nos quieran y nos protejan. Si esto no ocu-
rre, el nifio comienza a desconectarse cada vez mds de si mismo, de los
demds e incluso de todo lo que le rodea, incluyendo la naturaleza, para
no sentir el tremendo dolor del abandono existencial. Esta desconexién
la vive como una falta, un vacio que también le puede llevar hacia la
insensibilidad. Cuando necesitamos que los demds nos respondan
como queremos, si no lo hacen, podemos entrar en procesos depresivos.

8. Sensacién de pérdida. Pérdida de un ser querido, pérdida
econdmica, de la juventud, fuerza fisica, virilidad o belleza fisica

La sensacién de la pérdida de un ser querido acelera la aparicién
de una depresion.

Muchas veces dicha depresién surge para no afrontar el sentimien-
to de culpa motivado por la sensacién de “no habernos portado bien
con el desaparecido” o de haber “perdido el tiempo” y no haberlo apro-
vechado mientras vivia, de no expresar algo que queria expresarle. Y
ahora que la persona ha “desaparecido” no podemos decirle o hacerle
aquello que queremos. Estos asuntos quedan pendientes e inacabados.

Vivimos ademds en el mundo de la apariencia y cualquier pérdi-
da de los valores superficiales o aparentes nos puede llevar a la depre-
sién. El paso de los afios y la aparicién de las arrugas en la cara son
causa de depresién. Cuando cumplimos los cincuenta o los sesenta
podemos deprimirnos por la juventud pérdida. Igualmente la pér-
dida econémica brusca e inesperada puede abrirnos el camino a la
sensacién de fracaso y a la depresion. Otras personas, en la misma
situacion lo viven como un reto y lo afrontan, saliendo internamente
enriquecidos de la situacién.

9. Enfermedad larga, dificil y dolorosa

En los procesos de enfermedades crénicas y graves, mas atin si se
acompafian de sintomas dolorosos, la persona puede acabar en depre-
sién, especialmente cuando no tiene ninguna esperanza de curacion.
Ocurre lo mismo en las enfermedades incapacitantes, en las enferme-
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dades reumaticas que limitan los movimientos e impiden una vida nor-
mal, en la enfermedad del Parkinson o en los trastornos del sistema
nervioso. Muchas veces ocurre al contrario, primero aparece la depre-
sién crénica y luego surge una enfermedad mds o menos grave. El can-
cer es una enfermedad que se relaciona con etapas largas de depresion.

10. El sentimiento de culpabilidad

Por ejemplo, una madre que tiene un hijo con alguna discapacidad
tanto fisica como psiquica, vive sentimientos encontrados de amor hacia
él con otros, mds o menos temporales, de rechazo, porque se siente ago-
biada o desbordada ante la atencién que el hijo solicita. Esta ambivalen-
cia le puede hacer sentirse culpable y entrar en la depresion. Otras veces
ante ese sentimiento de culpa puede elegir la actitud compensatoria de
ser buena madre o mds bien de ser la mejor madre y la més dedicada a
su hijo, olviddndose incluso de si misma. Tras una necesidad de super-
proteccién, puede haber un sentimiento de no ser buena madre.

A veces el deprimido se siente mala persona, se culpabiliza por
ello y se castiga con la depresién. Como dice Doroty Rowe: “Si te con-
sideras a ti mismo esencialmente malo, puede que pienses que no mereces ser
feliz. Lo que te mereces es estar deprimido. No es simplemente que no merez-
cas ser feliz, puede que veas la depresion como tu castigo por no ser suficien-
temente bueno. Deberias haber hecho un esfuerzo mayor, hacerlo mejor”.

Para ser bueno tienes que deprimirte y estar deprimido es la evi-
dencia de que estds siendo bueno. Mediante el supuesto martirio la
persona intenta lavar sus culpas y cualquier acontecimiento puede
ser bueno para el autosacrificio. Este hecho encaja totalmente con la
tradicion judeocristiana de nuestra sociedad basada en la creencia
que a través del sufrimiento y del autosacrificio llegamos a ser mejo-
res personas. Segun dicha creencia, para conseguir esta meta la ale-
gria y el placer pueden ser verdaderos obstaculos.

11. Depresion por agotamiento
Esta depresiéon puede llegar por haber trabajado en exceso o
haber mantenido una actividad por encima de nuestras posibilidades.
La persona se entrega tanto a su trabajo, a ayudar a los demas, etc.
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que se olvida de su recuperacién y de tomarse el tiempo para ella mis-
ma. En estos casos puede llegar la depresién que le lleva a descansar
y a la recuperacién tras el descanso.

12. Depresion ciclica en la mujer
La mujer en su cardcter es mds ciclica que el hombre y al hombre
le cuesta a veces darse cuenta de este hecho. La mujer siente cambios
emocionales antes o después de la menstruacion. Es tipica también la
depresién posparto.

13. Depresion estacional
Es tipica la depresién estacional, especialmente la depresién oto-
fial, cuando los dias son mds cortos, hay mucha menos luz, la perso-
na vuelve al trabajo tras las vacaciones del verano, etcétera.

14. Depresion por desarraigo

Esta depresion surge debido a la pérdida de hogar o cuando la
persona se ve obligada a ir a vivir a otra ciudad u otro pafs en el caso
de los inmigrantes. Estas personas dejan un entorno conocido y ama-
do para aventurarse en otro que a veces incluso les rechaza mds o
menos abiertamente. A estas dificultades se afiade muchas veces el
desconocimiento del idioma del nuevo pais, con lo que el aislamien-
to se ve agravado.

15. Por no sentirse comprendido

Los demds dicen que te aman, pero ti sabes muy bien que si de
verdad te amasen te comprenderian y por eso su incomprension te
disgusta todavia mds. La persona deprimida olvida que se puede
amar a alguien sin comprenderla verdaderamente. Ocurre con fre-
cuencia que toleramos y comprendemos mucho mds los comporta-
mientos de nuestros amigos que el de nuestra pareja.

16. Las ganancias secundarias
En muchos procesos de depresién la persona obtiene ganancias
secundarias por su condicién. Como dice Doroty Rowe: “Existe una
gran ventaja en considerarte indefenso y en poder de los demds. No tienes que
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ser responsable por ti mismo. Otros toman todas las decisiones, y cuando las
cosas se ponen feas pueden echarles las culpas a ellos. Y las cosas siempre se
ponen feas. Tii lo sabes. Por eso siempre esperas lo peor”.

Con frecuencia la persona deprimida obtiene amor y atencién a
través de su situacion.

Los familiares del deprimido pueden encontrarse frustrados y
enfadados con él, pero no se atreven a expresar su negatividad con
alguien que se supone estd enfermo y se encuentra bajo tratamiento
médico. iNo, no le digas eso, ya sabes como estd! Esta ausencia de
confrontacién de nuestros familiares y amigos se convierte en otra
ganancia secundaria de la depresién.

Ademas si eres optimista y te alegras de vivir, sabes que llegara el
momento en el que puedes ser abatido por el dolor de la decepcién.
Por ello cuando estds deprimido puedes elegir la depresién para no
sentir el dolor de la pérdida o de la decepcién. Para luego no tener
que sufrir prefiero no alegrarme demasiado. El sufrimiento de la
depresion me da cierta seguridad de no sufrir muchos altibajos. El
tanel oscuro de la depresioén se convierte en un lugar no cémodo pero
seguro, en el que no me tengo que arriesgar a relacionarme con los
demds. Fuera los peligros acechan. Las ganancias secundarias de la
depresién pueden aparecer por imitaciéon de modelos familiares,
sociales o incluso culturales.

17. Sentirse victima
Puede llegar el momento en el que la persona esté tan centrada en
su sufrimiento que no se de cuenta del sufrimiento de los demds. Su
sufrimiento le parece el mayor de los sufrimientos y puede elegir el
papel de “victima”: jpobrecita yo, nadie me quiere! Su problema es el
mayor de los problemas. Esto cronifica la depresiéon. La persona que
se autocompadece puede tener dificultades para salir de la depresion.

18. Los sentimientos de soledad y de fracaso nos llevan directa-
mente a la depresién

Y la soledad mds grande es la del que vive rodeado de muchas

personas. En las grandes ciudades muchas personas se sienten solas.
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19. Los cambios provocados por nuevos estilos de vida favorecen

la depresion. El descontrolado ritmo de vida, la falta de comunica-
cién con los demads, la ausencia de comprensién por la gente que nos
rodea y el aislamiento social son causas de depresion.

20. Debemos tener en cuenta que el consumo de farmacos y algu-

nas enfermedades pueden producir, desencadenar o favorecer la
depresion. El hipotiroidismo y la hipofuncién de la corteza suprarre-
nal (enfermedad de Addison) pueden producir cuadros depresivos.

CAUSAS DE LA DEPRESION

No expresar las emociones que sentimos

Ira o rabia vuelta hacia sf mismo

Sacrificarse por los demds

Baja autoestima o valoracién y la no aceptacién de si mismo
No alcanzar un ideal

Vivir de fantasfas, ilusiones o suefios irreales

Buscar fuentes externas de satisfaccién o que los demds cumplan nuestras expectativas y
cubran nuestras carencias

Sensaci6n de pérdida

Enfermedad larga, dificil y dolorosa

El sentimiento de culpabilidad

Depresi6n por agotamiento

Depresion ciclica en la mujer

Depresion estacional

Depresion por desarraigo

Por no sentirse comprendido

Ganancias secundarias

Sentirse victima

Los sentimientos de soledad y de fracaso nos llevan directamente a la depresién
Los cambios provocados por nuevos estilos de vida favorecen la depresién

Debemos tener en cuenta que el consumo de farmacos y algunas enfermedades pueden
producir, desencadenar o favorecer la depresién
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Los medicamentos antidepresivos

Los medicamentos sélo pueden tapar una depresién, no curarla.
En ocasiones, es necesario recurrir a la medicacién cuando la persona
estd muy deprimida y pasando por una crisis muy fuerte y profunda,
pero siempre temporalmente y como un bastén que ayude a la per-
sona a caminar. La curacién de la depresién no pasa por los antide-
presivos, sino por exteriorizar mucha rabia reprimida.

En mi opini6én no hay una sola persona que se pueda curar, ver-
daderamente CURAR con maytsculas de la depresién, sin pasar por
la expresion de esa rabia que todavia tiene acumulada. Otra cosa es
que con medicamentos se puedan anular las sensaciones, sentimien-
tos, y las emociones. Pero si realmente una persona con una depresién
muy grave se quiere curar, inevitablemente tiene que exteriorizar y
manifestar esa rabia profunda, esa rabia que muchas veces no ha sido
canalizada hacia fuera y que vuelve en forma de agresién a si mismo
porque no se atreve a agredir al otro.

Ademds podemos ampliar el campo terapéutico tratando a la per-
sona con remedios homeopdticos, antroposoéficos, acupuntura, natu-
rismo, etc. Suele suceder con frecuencia que la persona deprimida no
puede dormir bien y reclama algtin remedio. En estos casos es mejor
intentarlo por un remedio de los anteriores o similar antes que un
medicamento de la medicina convencional por sus efectos secunda-
rios perjudiciales.

Cuéntame ;cOmo te encuentras?

Ante la persona deprimida aconsejamos expresarle nuestro afec-
to, pero sin dejarse manejar por el deprimido y al mismo tiempo sin
acorralarle ni presionarle. Que no tenga la sensacién, ni de abandono
ni de acoso. Pero que tampoco nos maneje a través de la depresion.
Decirle las cosas pero con especial carifio. Con frecuencia la persona
deprimida, haciéndose la victima, manipula la vida de los demds y
los utiliza como sus sirvientes.
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Una persona deprimida necesita ante todo que alguien le escu-
che. La primera terapia es escuchar a los demds, podemos decirle
“cuéntame, como te sientes”.Y para ello no se necesita ser médico ni
psicélogo. Pero escuchar no es tan fécil. Para escuchar tenemos que
acallar nuestros pensamientos. Continuamente nos estamos hablando
anosotros mismos. Tenemos la cabeza como una radio abierta y pasa-
mos de canal a canal continuamente, sin escuchar lo que puede venir
del exterior. Lo primero que hay que hacer es acallar los pensamien-
tos, acallar la mente, disminuir el ruido mental. Cuando la mente se
para, se puede escuchar al otro, se puede “estar en el otro”.

Esa capacidad de empatia, como se suele decir a nivel psicolégi-
co, esa capacidad de vivir y sentir a la otra persona, es muy necesaria.
No se trata de pensar sobre la otra persona sino de sentirla. Si pensa-
mos nos separamos de ella. Es justo lo contrario de la violencia. Cuan-
do pensamos sobre una persona es muy fdcil caer en un segundo
paso, juzgarla y si la estoy juzgando es muy facil que acabe conde-
nandola y termino proyectando en ella mis historias y mis vivencias,
sobre todo las no aceptadas ni reconocidas. Lo que no me gusta ni
acepto de mi lo veo en el otro y lo critico, lo juzgo, lo condeno y lo cas-
tigo. Este mecanismo de defensa psicoldgico es lo que se conoce como
proyeccién. Veo en los demds “la sombra” como le llam¢ Jung, aque-
llo que no me gusta ni acepto de mi, la parte que no quiero ver en mi
mismo: impulsos, sensaciones, sentimientos... y entonces lo proyecto
hacia los demds. Veo en los demds aquello que no acepto ni reconoz-
co en mi mismo. Decfa Unamuno: “De ordinario lo que aborrecemos en
otros lo aborrecemos por sentirlo en nosotros. No nos molestan aquellos
defectos que nosotros no tenemos”.

Rof Carballo, que era gallego, comenta con respecto a la creencia
en las dnimas y el culto a los espectros por parte de su pueblo, por
ej. La Santa Compafia, que, “el gallego proyecta sus miedos subcons-
cientes y ast los puede conjurar, igual que cuando era nifio. Los fantasmas
que pasean, en procesion por la noche son un carifioso simbolo de su propia
Sombra. Es una singular forma de proyectar la Sombra propia, de verla en
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los demds y ast, por tanto, mitigada”. Muchas culturas proyectan sus
miedos y sombras en creencias y mitos, tengan o no una base real.

En general cuando hablamos a los demds de terceras personas
ausentes, estamos diciendo mds de nosotros mismos que de dichas
personas. Cuando con el dedo indice, “indicamos” o sefialamos al
otro, no podemos olvidar que otros tres dedos nos sefialan. Podéis
hacer la prueba.

La relacién con los deméds me hace ver cosas de mi de las que no
soy consciente. Cada una de las personas que conviven conmigo me
reflejan, como un espejo, partes de mi que muchas veces no quiero
ver. Cuando me encuentro con una persona que no me gusta o no me
cae bien, con frecuencia estoy viendo en ella partes de mi que no
acepto, no reconozco, no me gustan. Cuando me encuentro con per-
sonas que me gustan o me caen bien, estas personas reflejan partes de
mi que acepto y quiero.

Las personas nunca vemos el mundo de la misma manera ni reac-
cionamos de la misma manera ante él. Cada uno de nosotros ve el
mudo de manera totalmente diferente. Si vamos a una ciudad cada
uno de nosotros verd una ciudad diferente. Un arquitecto vera las
casas, los colores, las formas, las ventanas, etc. Un farmacéutico verd
las farmacias, los medicamentos que tienen, su decoracién etc. Un
médico higienista pensara: “a esta persona le hace falta 20 dias de
ayuno, le sobran 15 kg.”, “aquella otra persona cojea, mejor si pegara
una patada al aire de vez en cuando, para asf descargar la rabia”, etc.

Ademas, con frecuencia, cada uno de nosotros no actuamos en
el mundo sino que reaccionamos ante él y sus circunstancias. Si los
demds me dicen que me quieren, me siento con el pecho abierto, me
siento muy querido, muy lleno. Si los demds me dicen que no me
quieren me derrumbo, me siento poca cosa. Si hablando con nosotros
os dijera “jSois todos unos idiotas!”, mds de uno dirfa “si, tiene razén,
ya me lo decfa mi madre, mi madre tenfa razén”, unos cuantos dirfan
burldndose “jIdiota serds ti”!, y otros saltarfan de la silla y me dirfan

17

enfrentdndose con migo “;A que no lo repites otra vez
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Ante la misma situacién cada uno de nosotros estamos reaccionan-
do de una forma diferente, y creemos que elegimos nuestra accién. Hay
mucha diferencia entre accién y reaccién. Muchas veces no actuamos,
sino que segun lo que nos digan o nos hagan, reaccionamos.

Soy de los que creen que hay una ley en la Naturaleza que hace la
que la vida nos presente, segtin sea nuestro cardcter, a aquellas perso-
nas que nos haran trabajar ese determinado carécter o una determina-
da historia. La vida en si misma intentard cerrar el circulo. Cada una de
las personas que nos encontramos en la vida serd un espejo de nuestra
propia realidad. Si va con nosotros el miedo y la culpa, nos encontrare-
mos con personas que despertardn en nosotros el miedo y la culpa. Si
con nosotros va la rabia y el resentimiento, nos encontraremos una y
otra vez con personas que nos hagan trabajar esas emociones.

El nombre “Chamdn”, sanador de los indios americanos, (palabra
que tiene su origen en Siberia), quiere decir “hombre espiritu, hom-
bre medicina, hombre sanacién”. Los chamanes llaman “pinche tira-
no” a aquella persona que nos estd pinchando y haciendo trabajar
continuamente. Tendrfamos que dar las gracias a esas personas, por-
que si todos nos dijeran lo buenos que somos, y nos dieran coba no
progresariamos ni evolucionarfamos nunca. Nuestra estructura psi-
colégica y emocional y la forma de cardcter seguirian siendo siempre
las mismas. En realidad nos podemos continuamente re-construir y
progresar gracias también a las personas que estdn una vez tras otra
metiéndonos el dedo en el ojo.

Pulimos nuestro cardcter en contacto con las personas con las
que convivimos y gracias a ellas. Cada una de ellas es un espejo en
el que vemos parte de nosotros que normalmente no vemos o no
queremos reconocer. Del mismo modo que no podriamos ver nues-
tra cara si no existieran los espejos, asi nos reflejamos en los demds
y vemos partes de nosotros que de otra manera no veriamos. En este
sentido digo que una de las mejores terapias es, desde luego, convi-
vir con las personas mds cercanas: padres, pareja, hijos, etc., porque
son las personas que mds nos conocen y nos meten el dedo en la llaga
haciéndonos evolucionar.
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Muchas veces tenemos una disculpa al decir “yo soy asi porque
no me quisieron de nifio, porque no me cuidaron, no me protegieron,
no me valoraron, no me estimaron...”. Y no nos damos cuenta de que
con esta excusa no asumimos nuestra responsabilidad en las situacio-
nes que vivimos. Y la palabra responsabilidad, aunque con frecuencia
distorsionada y manipulada actualmente, viene etimolégicamente de
la capacidad de responder, de dar respuesta.

Cada uno de los hijos nacidos de los mismos padres responden de
forma totalmente diferente y desarrollan un caracter distinto a pesar
de tener los mismos padres, y recibir los mismos o parecidos cuida-
dos. Ante la misma situacién encontramos formas diferentes y perso-
nales de reaccionar. Soy de la opinién de que uno no aprende las
cosas o su cardcter de sus padres, sino que el padre y la madre por
su forma de ser, por su forma de actuar, a veces queriendo, otras mal-
tratando, a veces con aciertos y otras con desaciertos, a veces con
encuentros y otras con desencuentros, despertaron en mi lo que yo
tenia o trafa. Actualizaron mi potencial, mientras que en mi hermano,
cuyo cardcter puede ser totalmente contrario al mio despertaron otras
cosas diferentes. Los padres y todas las personas que nos rodean nos
ayudan a desarrollar, desenvolver o sacar a la luz nuestro ser profun-
do, a veces con facilidades y otras con trabas.

Antonio Blay dice que cada uno de nosotros viene a actualizar
las potencialidades que mantenemos en nuestro interior, o lo que
somos en lo mds profundo de nosotros mismos. Para actualizar esa
potencialidad nos encontraremos con personas, que a veces querién-
donos y protegiéndonos nos ayudan a lograrlo, y otras veces nos
ayudan pinchdndonos y poniéndonos al borde de caer en la depre-
sién, en la angustia o la rabia, en la agresividad o incluso en la vio-
lencia. Logran asi empujarnos en el camino del “conécete a ti mis-
mo”. Todas las personas que nos encontramos en la vida nos hacen
caminar. Nos estamos conociendo poco a poco a nosotros mismos y
con frecuencia este camino lo hacemos en nuestra relacién con los
demds y el reflejo que despierta cosas en nosotros. Muchas veces
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echamos las culpas a los demds cuando en realidad nos hacen ver
partes de nosotros que no aceptamos ni queremos.

A veces la depresién se hace crénica porque la persona, al igual
que en tantos otros procesos, obtiene ganancias secundarias como ya
lo hemos visto antes. La persona deprimida, con frecuencia, no tiene
que trabajar, no necesita fortalecer su voluntada para seguir viviendo,
tiene la atencién, la preocupacién y el carifio de los que le rodean y
eso es una peligrosa ganancia secundaria que puede prolongar su
estado. En la depresion y en otros muchos estados, ocurre que la per-
sona no quiere una verdadera curacién, s6lo quiere que le alivien los
sintomas, mientras sigue con los mismos esquemas o guiones de vida.
Muchas personas cuando van al médico o al psiquiatra no buscan la
curacién, no buscan salir de su situacién con esfuerzo y revision de
sus guiones de vida, lo tinico que buscan es que le alivien el sufri-
miento, y a ser posible sin ningtin esfuerzo, sin cambiar de vida.

Hay personas, como indica J. A. Vallejo Nagera, que tienen predis-
posicion a la depresién. Son personas que son fragiles ante la adversi-
dad y pueden llegar a abandonarse a la depresion. Otros son crénica-
mente tristes y pesimistas, que sélo ven el lado negro de las cosas o la
parte de la botella medio vacia. Pueden ser susceptibles y se sienten
facilmente heridos por los demds y creen que las cosas van a ir cada vez
peor. Suelen ser pasivos y exigentes con los demads en el plano afectivo.

A veces no se vive la depresién mientras permanece latente hasta
que se destapa por un gran disgusto o contratiempo, un aconteci-
miento desagradable y que surge de repente. La cobertura o autopro-
teccién anterior no es suficientemente eficaz en tiempo de crisis. A la
depresién crénica y anclada en la persona se le conoce también como
“depresion cristalizada” (J. J. L6pez Ibor). La forma de interpretar los
reveses, los contratiempos y las frustraciones tiene que ver con la pre-
disposicién o no hacia la depresion.

Dice Pierre Weil: “Segtin las investigaciones mds recientes, la depresion
es responsable del cdncer a resultas de su accion sobre el sistema limbico (del
cerebro), que provoca una disminucion de la actividad inmunolégica del hipo-
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tdlamo y el aumento de las células anormales bajo influencia pituitaria (pitui-
taria o glandula hipdfisis, situada en el cerebro y director de orquesta de las gldn-
dulas endocrinas), y por sus relaciones con el sistema endocrino en general”.

La depresién es mucho mds frecuente en los paises desarrollados
0 mads ricos. Tiene que ver con la pérdida de sentido de la vida y la
falta de relaciones afectivas de apoyo en los momentos de crisis. El
aumento creciente del individualismo e incomunicacién y la falta de
una red de apoyo afectivo ante la caida emocional, son causas impor-
tantes de depresién actualmente. Incluso la falta de creencias religio-
sas o el desengario sufrido por muchas personas ante las instituciones
religiosas por su apoyo a los que ostentan el poder, es causa de una
falta de apoyo mds. La vida en las grandes ciudades favorece, al con-
trario de lo que pueda parecer, el aislamiento y la soledad.

A veces la persona vive lo que se llama duelo patoldgico. Perso-
nas que no se consuelan de la pérdida por muerte de un ser querido
y prolongan durante afios el luto externo e interno. Estas personas
apenas salen de casa o lo hacen s6lo para ir directamente al cemente-
rio durante afios. Como dice J. A. Vallejo Ndgera, en estos casos casi
siempre se encuentra una reaccién ambivalente de amor-odio. No les
perdonan haberles dejado. El duelo es un reproche al muerto: “me
has abandonado”. Otras veces existe el sentimiento de no haberse
portado bien con el fallecido o de no haber aprovechado y comparti-
do suficientemente su vida con él.

Frecuentemente tras el recuerdo continuo del amigo o familiar
muerto hay una sensacién de culpa, de no haber sido mejor con él o
ella en vida, no haberle ayudado cuando nos pidi6 ayuda, no darnos
cuenta de que se estaba muriendo o no estar presentes cuando se
muri6. Esta sensacién de culpa y de no haber actuado correctamente,
en la realidad o en nuestro pensamiento, se encuentra muchas veces
tras el excesivo recuerdo de un ser querido ausente o fallecido. La per-
sona que queda en este mundo se siente agresiva frente a la que se va.
Pero con frecuencia una parte de esa agresividad se vuelve hacia si
misma. La depresién puede ser el resultado de esta censura y ataque
de una parte de la persona (lo que en psicoandlisis se llama super-yo)
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hacia otra parte de la misma persona. Una parte inmoviliza y llena de
reproches a la otra mientras la somete. Todo ello mezclado con senti-
mientos de culpa. Una parte de nosotros, una subpersonalidad inten-
ta anular a otra de las distintas subpersonalidades que forman nues-
tro caracter.

También ante la muerte de la persona amada surge en lo mds pro-
fundo del ser humano el sentimiento de invalidez y abandono, ya que
esa persona sirve de soporte afectivo. Y por ello suele ser muy frecuen-
te como primera reaccion la de negarse a creer su muerte, jno puede
ser!, jsi hace unas horas estuvimos juntos! Como dice Rof Carballo:
“La muerte es reconocida por la capa consciente, pero no lo es por la incons-
ciente, que continua negando el acontecimiento”.Y comenta este autor que
la persona que sufre la muerte empieza a adoptar los gestos y las acti-
tudes de éste y hasta la apariencia fisica del fallecido, por identifica-
cién. Incluso puede llegar a sentir los sintomas de la enfermedad que
le llevaron a la muerte. “Parece como si al perder un ser querido, nuestra
reaccion de protesta fuera la de incorporarlo a nuestro ser para evitar que
desaparezca del todo”.

Sindrome bipolar

La depresién puede verse también acompafiada de periodos
alternos de excitacién, exaltacién y pensamientos acelerados, conoci-
dos en términos médicos y psicolégicos como mania. Es muy conoci-
do el sindrome bipolar, llamado antes maniacodepresivo, en el que
se alternan los periodos de depresién con los de mania o euforia des-
bordante.

En la segunda época o de mania todo se ve de color rosa y pare-
ce también fdcil, contagiando igualmente su alegria a los demads. Al
tiempo que vive la fase de euforia desmedida y delirios de grandeza,
la persona es muy excitable, irritable y susceptible, alterdndose por
cualquier cosa. Se enfada facilmente y puede agredir con facilidad.
Puede gastar o derrochar grandes cantidades de dinero en poco tiem-
po o por ejemplo donar todo su dinero y llamar por teléfono a las cua-
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tro de la madrugada para felicitar a un amigo. La persona se siente
omnipotente y vive peligrosamente conduciéndose con conductas de
alto riesgo. Puede llegar a suicidarse.

Hay un cambio brusco de humor o labilidad afectiva sin causa
aparente. La persona entonces se vuelve muy susceptible, irritable y
paranoide.

La persona se encuentra muy inquieta, duerme muy poquitas
horas y mantiene un tono vital elevado, con aceleracién del pulso, de
la tensién sanguinea, del metabolismo, etc. Con frecuencia hay hiper-
sexualidad. Manifiestan muchas ganas de hablar y lo hacen de forma
compulsiva, agresiva y vulgar. Poca constancia para terminar una
tarea y poca capacidad de juicio.

Se debe tener en cuenta si la persona consume farmacos antide-
presivos, ya que estos pueden precipitar una mania, incluso si se com-
binan con el litio, que es el tratamiento de la medicina convencional
para estos casos.

En la fase de depresién es como si se desinflara. Apenas se mue-
ve, come, habla o se relaciona con los dem4s.

Terapia de la depresioén

Dirigir la energia hacia afuera es el primer paso para romper el
ciclo de depresiéon que tiende a perpetuarse. En la depresién la per-
sona estd tan ensimismada, vive tan en si misma que hay que ayu-
darle a salir de esa situacion. Es indispensable que el deprimido abra
nuevos horizontes en su vida; precisa desarrollar el interés por el
entorno, la naturaleza, hacer ejercicios de observacién para estimular
el mundo animico.

Asimismo, es aconsejable que la persona deprimida adquiera un
ritmo de vida sano. Mantener un ritmo saludable a la hora de los tra-
bajos, las comidas, a la hora de acostarse, etc., puede ser de gran ayu-
da. Si el deprimido se queda en la cama hasta muy tarde y luego se
acuesta tarde se rompe el ritmo de vida saludable, con lo que la
depresién se agudiza.
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El ejercicio y las técnicas psicocorporales pueden ayudar a la per-
sona deprimida. El yoga, la relajacion, técnicas de respiracién, la
expresion emocional y trabajos que faciliten las relaciones humanas
pueden ser imprescindibles en el proceso de ayuda. Lo normal es que
la persona deprimida se mantenga centrada en su cabeza, encerrada
en sus pensamientos, en sus negruras mentales. A través del trabajo
psicocorporal, poco a poco se puede lograr que el depresivo aumen-
te el movimiento de su cuerpo, movilice su energia corporal y hacer
que descienda la confusion y el ruido mental. Por mi experiencia sé
que los trabajos psicocorporales individuales o en grupo pueden ser
esenciales para salir de una situacién de depresién. También los pase-
0s suaves, ejercicios ligeros, movimientos conscientes con el cuerpo
pueden serle de gran ayuda.

Otra caracteristica de la persona deprimida es que casi se niega a
vivir, disminuyendo para ello su respiracién. La capacidad respirato-
ria se encuentra reducida al minimo, lo justo para sobrevivir. No
tiene fuerzas ni disposicién para realizar una respiracién muy pro-
funda. La persona se estd poco a poco ahogando, verdaderamente
asfixiando. Le falta energfa fisica y también mental. No podemos olvi-
dar que cuando decimos que una persona estd inspirada nos estamos
refiriendo que es una persona que inspira, que respira. Por el contra-
rio, en la depresién la persona respira al minimo y a su mente le falta
inspiracién. Ademds, corporalmente el depresivo arquea la columna
hacia delante con lo cual se produce un bloqueo para la circulacion de
la energia a través de ese gran pilar vital que nos sostiene, como nues-
tra columna. En oriente, desde hace miles de afios, saben que la res-
piracién profunda y la columna recta son requisitos imprescindibles
para que la mente entre en un estado de inspiracién, de meditacién
profunda. Y ese estado meditativo, de consciencia especial es precisa-
mente la antitesis de una mente en proceso de depresién. Por ello los
trabajos de respiracion consciente y las diversas técnicas que se basan
en recuperar la respiracién para recobrar la salud fisico-mental (res-
piracién profunda, columna recta y al mismo tiempo flexible...), las
técnicas de relajacién, visualizacién y meditacién, son de gran ayuda
en los procesos depresivos.
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La persona deprimida también tiene su capacidad de expresién
disminuida, tanto en los movimientos del cuerpo, como en lo que rea-
liza con las manos. Las actividades artisticas pueden serle de gran
ayuda. La pintura, el modelado, el movimiento artistico con el cuer-
po pueden ayudar a salir del oscuro ttnel.

Una forma de expresién especial es el canto. Cantar en grupo pue-
de ser otra buena terapia para el depresivo. Ademds con el canto se
trabaja la respiracion y el ritmo, y esta claro que el deprimido tiene
que recuperar tanto la respiraciéon profunda como el sentido del
movimiento y del ritmo. Cuando la persona se identifica con un gru-
po en una actividad que le guste se vive integrada y menos sola.

Por lo que he visto en trabajos grupales, la persona deprimida pue-
de mejorar mucho cuando en un grupo se siente reconocida, atendida,
escuchada, acompanada. El grupo puede cumplir el papel de una gran
madre que le alimenta emocionalmente, le respeta y le acompafia. Ade-
mds cada componente del grupo puede reflejar y hacer ver a la perso-
na deprimida aquellas partes de si mismo que se niega a ver, tanto en
sus luces como en las sombras. El grupo que acoge puede ser de gran
ayuda en la recuperacion de la confianza que perdi6 por el camino. Esa
confianza que abandond, para no sentirse abandonada ni traicionada.

La persona deprimida muchas veces vive sola o le es dificil entablar
nuevas amistades. Los lugares de encuentro o asociaciones del estilo de
los alcohélicos anénimos le pueden ayudar a salir de la situacion en la
que vive. Empiezan a existir asociaciones de ese tipo que se llaman
Depresivos Anénimos en las que la persona deprimida se siente enten-
dida y apoyada por alguien que ya ha pasado por su misma situacién y
estimulada por el que la ha dejado atrés. En el proceso de ayuda a la
persona con depresién es conveniente que ésta pueda compartir y
hablar sobre sus problemas. Cuando alguien nos escucha nos ayuda. La
persona en fase depresiva necesita antes que nada ser reconocida.

Igualmente para el tratamiento de la soledad, el aislamiento y/o
la anulacién de sentimientos que vive la persona deprimida puede
ser recomendable el contacto con los animales. Un animal de compa-
fifa puede ayudar a estas personas. Cada vez con mads frecuencia se

&

107



ENCRUCIJADA EMOCIONAL

utilizan animales para salir de una depresién o de otras crisis menta-
les mds o menos graves. El carifio y la atencién que ofrece un animal
de compaiifa favorece a la persona deprimida. Ademads puede gene-
rarle la sensacién de que al menos para alguien es imprescindible y
motivarle para salir del circulo depresivo. Esto puede hacer subir su
autoestima ya de por si muy baja.

En otras ocasiones el contacto temporal con los nifios puede ser de
gran ayuda para el depresivo, aunque hay que estar muy atento a sus
reacciones. A muchas personas les molestan los nifios y su tremenda
vitalidad. Los nifios pequefios en su espontaneidad nos hacen ver a los
adultos la falta de espontaneidad y la doble rigidez, fisica y animica, en
la que vivimos. Unos pueden estar abiertos y receptivos a las energfas
infantiles abriéndose como ellos, mientras otros se bloqueardn y cerra-
ran ante el contacto con sus propias carencias, con sus propias sombras,
rechazdndolos incluso como quien no acepta un limpio y claro espejo
que le devuelve la imagen contraida y sin vida de su cara y su cuerpo.

En las civilizaciones anteriores era muy frecuente el contacto de
las personas mayores, especialmente los ancianos, con los nifios. Los
ancianos eran los que contaban cuentos e historias a los nifios alrede-
dor del fuego. Este contacto se ha perdido en nuestra sociedad y esto
es un signo no de avance sino de decadencia.

Otras veces va bien ayudar a los demds, a alguien que todavia
esté peor que nosotros. De esta manera hacemos fluir a través nues-
tro y hacia los demds toda la energia viva y la consciencia que recorre
la tierra y el universo. Somos canales a través de los cuales fluye la
vida y ello nos hace sentir mejor con nosotros mismos y con los
demads. La consciencia universal no se ve obstruida por nuestros blo-
queos, nuestra poca energia, falta de respiracién y nuestro aislamien-
to; dicha consciencia ve el camino libre para crear y armonizar a todo
lo que encuentre en su recorrido. La misma palabra depresién, signi-
fica algo que estd mds bajo que lo normal, en este caso la energfa, de
la misma manera que cuando hablamos de una depresion del terreno
nos referimos a una parte del terreno que esta a un nivel mas bajo que
el terreno que le rodea.
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La persona deprimida puede buscar en su vida aquellas pequefias
cosas por las que estar agradecida, procurando también al mismo
tiempo reconocer la generosidad de las personas que le ayudan y le
acompafian a vivir. El pensamiento de la persona deprimida siempre
le lleva a pensar en lo que le falta, en lo que no tiene, en la parte de la
botella vacia. Despertar la sensibilidad y el sentimiento es funda-
mental en el deprimido. Sélo el sentimiento puede llevar a valorar
poco a poco lo que tenemos, sin fijarnos tanto en lo que nos falta.

También es de gran ayuda el contacto con la naturaleza. No es
casualidad que muchas civilizaciones la hayan llamado Madre Natu-
raleza. A partir de los cuatro elementos de la naturaleza (agua, aire,
tierra, fuego) nuestro organismo cuerpo-mente puede destilar la esen-
cia de esos cuatro elementos transformandola en quintaesencia: la
energia de la vida. Por eso se aconseja que la persona deprimida dé
paseos por la naturaleza, entre los arboles, a la orilla de un rio o del
mar. El simple hecho del contacto con la naturaleza puede aumentar
la energia vital de la persona deprimida y ayudarle a mejorar. Ade-
mds para muchas civilizaciones antiguas la tierra, el agua, el aire y el
sol eran la manifestacion de seres espirituales que podian hacer mejo-
rar al espiritu individual del ser humano que se acercara con respeto
y veneracién. De ahi que el trabajo en el campo, en la huerta, en el cui-
dado de las flores o en el jardin pueden ser de gran ayuda. Cuando
nos sentimos integrados en la naturaleza vivimos mads su vitalidad,
sus ritmos, su poder de armonizacién y comenzamos a recuperarnos.

Con frecuencia la persona deprimida necesita terapia psicoldgica.
Una terapia intensiva en un centro especializado puede ser de gran
ayuda. A veces durante esa terapia pueden surgir crisis de ira y hos-
tilidad hacia el medio y las personas que le rodean. Los familiares y
los amigos tienen que estar preparados ante esta eventualidad y no
verlo como un retroceso en la terapia sino todo lo contrario.

No s6lo la persona deprimida necesita apoyo, especialmente psi-
colégico, sino que también necesitan ayuda sus familiares. Las crisis
depresivas no sélo afectan a la persona individual sino que repercu-
ten en todo el nicleo familiar. La terapia de familia puede ser muy
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atil, pero es una terapia en la que es importante que cada uno de los
componentes de la familia se comprometan a trabajar por una mejor
comunicacién interna. La persona deprimida en muchos casos estd
manifestando que su ntcleo familiar no estd bien. Con frecuencia es
la persona mds sensible de la familia, a la que se le hace insoportable
la situacién y manifiesta o se refugia en la crisis depresiva para dis-
minuir el grado de sufrimiento.

Desde el enfoque de la medicina antroposéfica para el tratamien-
to de la depresién se recomienda la realizaciéon de una técnica que se
denomina “la retrospectiva” también conocida en el mundo chamé-
nico como la técnica de la “recapitulacién”: consiste en recordar o
revivir todo lo vivido durante el dia, comenzando con lo tltimo que
hemos vivido y recordando hacia atrds. Para la medicina antroposé-
fica, la préctica regular de este ejercicio, fortalece el cuerpo energético
o etérico. El cuerpo energético estd regido por el higado y los proble-
mas del higado, segtin Rudolf Steiner, pueden provocar procesos
depresivos.

El higado, que es el érgano mds importante del metabolismo cor-
poral, mejora con una alimentacién rica en frutas, verduras, cereales
integrales, legumbres, etc. Ya lo decfa Juvenal en el siglo III de nues-
tra era: “Mens sana in corpore sano”. Cuando vivimos la unidad cuer-
po-mente y llevamos una forma de vida mds sana, la curacién del
cuerpo no va aislada de la curacién de la mente. Ambas van unidas.
Cuando el higado se siente descargado mediante una alimentacién
sana y fdcil de digerir en su trabajo de desintoxicacién puede canali-
zar sus energfas al fortalecimiento y a la armonizacién del cuerpo fisi-
co, del cuerpo energético y del cuerpo psicoemocional o animico.

En resumen: no te sacrifiques o autoinmoles por los demds. Ayu-
da a los demds sin negarte a ti mismo, a ti misma. Haz como los pul-
mones o el corazén, que son los érganos que mds manifiestan el rit-
mo en el cuerpo, en un momento se dilatan y se expanden y al
momento siguiente se repliegan. Ten momentos para los demds,
viviendo hacia fuera, y ten momentos para ti, viviendo hacia dentro.
Hacia fuera y hacia dentro, momentos de estar con los demds,
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momentos para estar contigo mismo. Manteniendo el ritmo man-
tengo la salud cuerpo-mente.

Ante todo trdtate con amabilidad, la mayoria de las personas
deprimidas no se tratan con amabilidad. La mejoria pasa inevitable-
mente por la recuperacién paso a paso de la autoconfianza.

Propuestas para trabajar la tristeza y la depresion

1. El ejercicio fisico ayuda en los inicios de la depresién, especial-
mente en las personas jévenes. El ejercicio previene el desarrollo
de la depresién y aumenta el grado de satisfacciéon ante la vida.

2. Haz ejercicio fisico al menos una o dos veces a la semana. Ade-
mds puedes caminar a marcha rdpida para conseguir un efecto
similar. A la hora de hacer ejercicio, el ejercicio en grupo atn es
mads eficaz para estimular y motivar a los que lo hacen. Conta-
mos con el apoyo y el &nimo de los compafieros, y es mas fécil
ser regular y constante en el ejercicio cuando lo hacemos en
compaifiia. Al hacer ejercicio la energia desciende al cuerpo y no
hay tanta energia para alimentar ideas y pensamientos obsesi-
vos 0 negativos. Mueve el cuerpo para parar la mente o lo que
es lo mismo “Mens sana in corpore sano”.

3. Muchas veces el cuerpo refleja nuestro sentir profundo, por eso
un cambio postural puede ser el fuego que de luz y calor al
cambio emocional. Te propongo que recuerdes y sientas la pos-
tura corporal tipica de la depresién (la columna encorvada, la
mirada hacia el suelo, los hombros hacia delante, el cuerpo
encogido y sin fuerza) y a continuacion sientas y vivas la pos-
tura corporal de apertura (espalda derecha, columna recta,
pecho alzado ligeramente hacia arriba, hombros ligeramente
echados hacia atrds, cara relajada, ojos abiertos, boca entrea-
bierta dejando caer un poco el mentén o mandibula). Intenta
exagerar la postura del depresivo y mantente asi durante unos
minutos. Te dards cuentas de que la postura corporal que adop-
tamos afecta mucho al estado de dnimo.
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4. iRespira! Una respiracién amplia y profunda te ayudara a sen-
tirte mejor y més vital. El mejor de los ejercicios respiratorios es
observar la respiracion. Cuando estamos atentos a la respira-
cién se vuelve mds tranquila y profunda. La respiracion es la
mejor de las maneras para aquietar la mente y bajar al sentir de
los sentidos (con los que percibimos el mundo), al sentir de los
sentimientos, al sentir de las sensaciones corporales. La respi-
racién en el abdomen nos ayuda a centrarnos, la respiracién en
el pecho nos ayuda a sentir, a vivir los sentimientos y expresar
las emociones. Date un respiro cuando estés bajo.

5. En los estados depresivos el cuerpo estd muy poco cargado de
energia. Intenta subir la energia del cuerpo con una buena y
equilibrada alimentacién, ejercicio y contacto con la naturaleza.
Cuando nos sentimos bajos de energia o con sintomas de enfer-
medad cedemos mds facilmente a la depresién. Cuando nues-
tro cuerpo nos responde nos sentimos mejor y mds animados.
Es importante no llegar nunca al limite de nuestras posibilida-
des energéticas, no llegar a vaciarnos, porque ello nos puede
conducir hacia la depresién. Una vida sana y arménica nos
facilita una vida emocional méds equilibrada.

6. No intentes subir la energfa con estimulantes: cafés, medica-
mentos u otras drogas (alcohol y drogas ilegales), porque todo
lo que sube artificialmente luego baja en la misma intensidad.
Es probable que cuando dejes los estimulantes te dé el “bajon”
pero a corto plazo te sentirds mucho mejor. El café no aporta
energia sino que provoca el derroche de la poca energia que tie-
nes. En principio te dard la sensacién de un aumento de la ener-
gia pero luego te sentirds arruinado.

7. Curar el higado. Segin Rudolf Steiner hay que curar al higado
para tratar una depresién. Y el higado se cura llevando una ali-
mentacién sana a base de frutas y verduras, que facilitan su
desintoxicacién. Ademds para curar al higado debes disolver el
“nudo en la boca del estémago”, el bloqueo en el plexo solar,
expresando tus emociones.
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. Con frecuencia para mejorar de una depresion hay que expre-

sar la emocion de la rabia. Muchas depresiones tapan o enmas-
caran sentimientos de frustracién, impotencia y rabia que tie-
nen que ser exteriorizadas para sentirse mejor. (Ver el capitulo de
la rabia)

. Vive la tristeza, obsérvala, sin valorarla como mala. Cuando esta-

mos tristes pensamos automaticamente que estamos mal e inten-
tamos huir de ella comiendo, viendo la TV, compréndonos algo...
Cuando huimos de la tristeza y la intentamos evitar siempre nos
persigue. Si anulamos la tristeza anulamos la capacidad de sentir
y con ello también desaparece la capacidad de disfrutar.
Expresa tu tristeza, comparte con los demds pero no caigas en
el autocompadecimiento. Comparte tus emociones, preocupa-
ciones, miedos, frustraciones con otra persona que mantenga
una escucha activa ante lo que le cuentas. Una escucha sin jui-
cios ni criticas nos ayuda en el proceso de liberar el nudo en la
boca del estémago que estd en relacién con la tristeza y la
depresion, la ansiedad, la angustia, el miedo, la preocupacién y
la rabia no expresada.

Se recomienda que los familiares no tengan un comporta-
miento excesivamente protector para que no se favorezca la
regresion en la conducta.

Contempla la naturaleza. Cuando te sientas triste o deprimido
intenta darte una vuelta, airearte en contacto con el medio
ambiente que te rodea. Intenta bajar a los sentidos y sentir lo
que tienes alrededor sin darle tantas vueltas a tu cabeza.
Rompe la rutina y cambia de aires con cierta frecuencia. Si pue-
des, vete a lugares con luz o sol durante el invierno. Esto es muy
eficaz para las personas a las que la falta de luz les empeora la
depresién, especialmente las que sufren del sindrome de depre-
sién estacional. La luz del sol también nos ayuda a estar mds
vitales y animados. Con frecuencia el estado psicolégico mejora
y la persona se encuentra mds animada en un dia soleado.
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Dibuja las siluetas de tus manos poniéndolas sobre un papel y
pasando todo el borde con un boligrafo, ldpiz o rotulador. En la
silueta de la mano izquierda escribes qué cosas de tu vida eli-
jes recuperar para no estar tan triste. En la derecha cosas que
quieres dejar de tu vida para disfrutar mds de ella. Pon la hoja
como un cartel en un lugar visible de la casa.

Haz una lista de actividades potencialmente agradables. Lo
que te gustaria hacer pero que ahora no haces. Cosas que te
pueden ayudar a encontrarte mejor. Incluyendo las cosas que te
gustaban en el pasado.

Escribe un planning semanal de actividades placenteras a rea-
lizar, intentando ser lo mds preciso posible en cuanto a horarios
y lugares en los que las pondrds en préctica.

Haz una lista de todo lo que tienes y de lo que puedes disfru-
tar. Incluye todo por lo que puedes estar agradecido y a las per-
sonas a las que te sientes agradecido. Si no les has demostrado
tu gratitud empieza a hacerlo, la capacidad de agradecimiento
es una de las fuerzas mds curativas de la naturaleza.

Ayuda a otra persona que esté peor que tu. Cuando las perso-
nas estan tristes o deprimidas pueden ayudar a los demads y eso
les facilita sentirse mejor consigo mismas. La persona deprimi-
da se siente ttil, puede ademds vivir el agradecimiento de los
demds y eso puede hacer resurgir el entusiasmo. Esta es una
buena manera de no caer en el aislamiento y la autocompasién.
Témate un tiempo para cuidar tu aspecto fisico. Vete a la pelu-
queria, date un masaje, etcétera.

Viste una ropa con la que te sientas a gusto y te gustes. Si estds
triste cuida los colores de la ropa que elijes. Si elijes colores
oscuros durante mucho tiempo es posible que no te ayude a
sentirte mejor.

No solamente el cuidado de los demés humanos, sino el cuidado
de las plantas y el cuidado de los animales son una buena terapia
para la persona triste o deprimida. Ten unas cuantas plantas a las
que mantener y cuidar. Cuida y alimenta a algtin animal. Ade-
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mads de hacerte sentir ttil recibes, especialmente de algunas espe-
cies como el perro y el gato, esa compaiifa y afecto de las que
muchas personas se sienten carentes. Ahora bien, el cuidado del
animal conlleva la responsabilidad de no abandonarlo.
Expresion artistica. La expresion artistica es una de las mejores
maneras de autoayuda. La pintura, la escultura, el modelado
en barro, trabajos manuales o cualquier tipo de ocupacién o
artesania creativa y artistica ayudan a expresar bloqueos y repre-
siones. Aquella persona que es creativa no es destructiva.
Aptntate a una coral o un grupo de canto. La expresién a tra-
vés del canto y la compaiifa del grupo pueden ayudar a la per-
sona depresiva.

Pon mtsica para bailar en casa y déjate mover el cuerpo. Soltar
el cuerpo te ayudard a liberar y aquietar la mente. Cuando el
cuerpo se para la mente se dispara. Cuando el cuerpo se cansa
la mente descansa. En la pelicula Zorba el griego, Zorba se ponia
a bailar y cantar cuando las cosas le iban mal.

Lee poesta, relatos, cuentos, costumbres de otros pueblos o cul-
turas, novela histdrica, etc. Elige el tipo de lectura que te gusta
y disfratala. No te quedes horas muertes de forma totalmente
pasivo y apaético delante del televisor tragando todo lo que te
echen ya que al final seguro te sientes mds deprimido. Selec-
ciona bien los programas que quieres ver. Cuando leemos man-
tenemos una actitud activa y desarrollamos la imaginacion.
Cuando vemos la television tragamos de forma pasiva todo lo
que vemos, ademds no desarrollamos en absoluto la imagina-
cién. La pantalla nos lo da todo y nos mantenemos en una acti-
tud pasiva, a lo que jnos echen! Es un buen caldo de cultivo
para empeorar la depresion.

Evita saturarte de las informaciones de guerra y desgracias que
aparecen en las noticias de los periédicos y de la TV, especial-
mente antes de dormir. Lo malo quizds no sea tanto pero hace
mucho mds ruido que lo bueno y es noticia, 1o bueno pocas
veces aparece en los noticiarios de la radio o la TV.
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Oye mdsica y vete a ver un espectdculo de teatro, danza, miisi-
ca... Elige una buena comedia si puedes hacerlo.

Ve algunas peliculas de risa. Norman Cousins llegé a curarse de
una grave enfermedad de la columna de la que estaba desahu-
ciado, espondilitis anquilosante, encerrandose en casa, tomando
grandes dosis de vitamina C y viendo peliculas de risa.

De vez en cuando haz una limpieza en tu casa y despréndete
de cosas que no te sirven o que te recuerdan la ausencia de
momentos o personas perdidas. Rompe algunas fotos que te
mantienen en el pasado.

Mantén tu casa y el espacio en el que trabajas de manera agra-
dable, te encontrards mejor. Pon unas flores o enciende una
vela. Mantén aireada y con luz natural la habitacién en la que
te encuentres. La falta de aire y un ambiente cerrado y oscuro
nos llevan hacia el 4nimo depresivo.

¢Qué hacian tus padres cuando llorabas de nifio o nifia? ;Qué
hacian cuando pillabas una pataleta? ;Recuerdas algtn suceso
de tu infancia que necesitas llorar y compartir con alguien? Cie-
rra el circulo y deja que alguien te escuche para sacarlo a la luz.
Si el motivo de tu depresién es que te sientes abandonado por
alguien que ha decidido separarse de ti o ha muerto, escribele
una carta con todo lo que sientes y /o sentias hacia él/ella. Si te
sentiste abandonado cuando la persona falleci6 por un acci-
dente o enfermedad atrévete a expresar ese sentimiento de
abandono al escribir. Escribe todo lo que sientes, lo que podias
haber hecho mejor o lo que te hubiera gustado que te hubiera
dicho o hecho el “desaparecido”. No tengas miedo, ni te sien-
tas culpable si guardas sentimientos de ira ante personas muer-
tas, exprésalos y déjalos sobre el papel. Quema el papel si asi lo
sientes al final. El fuego quema y transmuta los sentimientos.
Si no pudiste o no supiste despedirte de la persona ahora pue-
de ser un buen momento para hacerlo. Detrds del sentimiento
de tristeza crénico por una persona muerta subyace con fre-
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cuencia el sentimiento de culpabilidad por no haber sido mejor
0 no portarse bien con ella mientras vivia.

No tomes decisiones importantes mientras te encuentras depri-
mido, porque la percepcién de las situaciones estd distorsionada.
No veas la TV hasta la hora de dormir especialmente si sufres
de insomnio. El estimulo visual y la radiacién electromagnéti-
ca de la pantalla pueden perturbar ain mds tu suefio. Intenta
mantener la habitacién a oscuras, la contaminaciéon luminica
durante la noche impide un buen suefio reparador.

Puedes hacer la siguiente visualizacién: Te tumbas, relajas el
cuerpo, respiras y poco a poco te sientes como un eslabén de
una larga cadena de luz brillante desde el origen de la huma-
nidad..., visualizate como formando parte del todo, no estds
sdlo, no te sientes sdlo.

Recuerda las cosas, las personas y las situaciones que te hacian
reir de nifio. Intenta visualizarlas con todo detalle, las recreas,
las vuelves a vivir. Observa tu cuerpo. Observa como vives esa
situacion.
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LA RABIA'Y SU RELACION CON LA
FRUSTRACION Y LA IMPOTENCIA

“Todo aquello que estd de acuerdo con nuestros
deseos personales parece verdad.
Todo lo que no estd de acuerdo nos enfurece”.

André Maurois

La rabia es una emocién caliente que nos expande hacia el exte-
rior. Es una emocién que a veces tiene una causa concreta y definida,
pero que otras veces surge de un cimulo de causas y circunstancias
que son dificiles de precisar. La mayoria de las veces la rabia o la ira
(utilizaremos el primer término por ser mds popular, siendo ligeras
variantes o emociones hermanas) surge ante una sensaciéon de frus-
tracion e impotencia, y a su vez, la frustracién aparece cuando nues-
tras expectativas no se ven cumplidas, nos sentimos bloqueados en
conseguir algo o en la satisfacciéon de una necesidad.

La rabia puede surgir también cuando nos sentimos dolidos o
asustados y como dice Luis Pelayo: “Puede existir enemistad contra algo
0 alguien (cuando estd claro el objeto) o agudizada hostilidad contra toda la
humanidad (sin objeto)”. También estd relacionado con la autoidentidad.
El nifio expresa la ira a través de una negacién, cuando el nifio dice no
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estd expresando su autoafirmacién, su autoidentidad. El adolescente
se autoafirma negando a los padres. Por el contrario, como dice Jorge
Carvajal, la ira retenida es autoafirmacién anulada, no escuchada. La
ira es un medio para volver a exigir nuestro poder, cuando perdemos
nuestro espacio, nuestro sitio. Para colocar las cosas en su lugar. Recu-
perar lo nuestro.

Se puede también utilizar para tapar emociones, cubrir y ocultar
sentimientos mds profundos. Para tapar la vulnerabilidad, la insegu-
ridad o el complejo de inferioridad. Para enmascarar el miedo, la tris-
teza o el dolor. En estas situaciones es una huida hacia delante.

La rabia es una emocién que estd presente ya en el bebé; un bebé
con hambre y que no tiene qué comer sufre un acceso de rabia y el
niflo pequeiio muerde el pezén de la madre cuando estd con rabia. De
adultos la rabia puede ayudarnos a vivir la frustracién que algo nos
produce y también puede ayudarnos a aumentar la energia vital y
afrontar la vida, a poner nuestros limites y mantener con decisién
nuestro espacio cuando alguien quiere invadirnos. A veces la persona
no reacciona ante la frustracién con rabia, pero puede entrar en un
camino mucho més peligroso, hacia la decepcion, la desilusién y la
depresion.

Hay personas que tienen poca tolerancia a la frustracion. Los
nifios pequefios quieren la satisfaccién de todas sus necesidades y de
forma muy rdpida. Un nifio que tiene hambre no puede esperar, jtie-
ne que comer ya!, y si le dan un caramelo no pude esperar a llegar a
casa para comerlo. Los nifios pequefios igualmente se sienten muy
frustrados si se les niega algo o algo les sale mal. Eso mismo ocurre
con muchos adultos, se frustran facilmente cuando las cosas no ocu-
rren como ellos desean. Ello puede llevar a los caminos opuestos de
la decepcién y la depresion o de la ira y la rabia.

Ante la frustracién, como dice Castilla del Pino, la primera expli-
caciéon que uno puede darse y es lo que vemos en los nifios muy
pequerios, es la de sentirse culpables. Un nifio un poco mayor apren-
derd como mecanismo posterior de defensa, a atribuir la culpa a
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otros, es decir, a externalizar la culpa. Flaco favor le hacemos al nifio
cuando se tropieza con la mesa, se hace dafio y comienza a llorar y le
damos un golpe a la mesa diciendo delante del nifio: jmala, mesa
mala! De esta manera ensefiamos al nifio a echar la culpa de sus males
al exterior, que no se porta bien con él. Comenta ademds Castilla del
Pino: “mediante la mentira se descarga el propio sujeto de la culpa y evita,
ast, bien el castigo externo —la pérdida del amor—, bien, mds tarde, el castigo
interno: mala conciencia, remordimiento, etcétera”.

La frustracién tiene que ver con la no aceptacién de la vida, la
necesidad de que las cosas sean como yo quiero. Cuando no acepta-
mos la vida nos quejamos de ella y de las personas que nos rodean y
la queja puede ser una valvula de escape e incluso puntualmente una
ayuda. Pero cuando es continua no nos ayuda nada; nos convertimos
en un grufién. La queja muchas veces se debe a que no estamos
viviendo la vida que queremos vivir, pero no nos atrevemos a cam-
biarla o nos resulta mas comodo mantenernos en esa situacién. La
queja excesiva indica la acomodacién de la persona en una forma de
vida de la que no estd a gusto. Al quejica todo le parece poco y nun-
ca esta satisfecho con lo que ocurre o con la actitud de los demés.

Ante las cosas que no acepto o me cuesta aceptar: me quejo, me
pongo airado, me rebelo, racionalizo que no pasa nada, culpabilizo a
los demds, me culpabilizo a mi mismo, me siento victima, me fugo
con la comida, la bebida o el juego. Estos mecanismos los utilizo cuan-
do me cuesta aceptar algo.

La salida de la frustracién es vivir y aceptar lo que nos trae la
vida, intentando cambiar nuestra vida y ayudar a los demds a mejo-
rar la suya. Como dicen los chinos: “Es mejor encender una pequeria vela
que maldecir la oscuridad”.

Mientras la tristeza es un sentimiento hacia dentro, de impotencia
y pasividad, la rabia o ira, es agresiva y se dirige hacia fuera, se vuel-
ve contra el obstdculo. La rabia y la depresiéon nunca van claramente
juntas. Siempre que hay rabia no hay depresién y siempre que hay
depresién no hay rabia. Lo que ocurre en este dltimo caso es que la
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depresion esconde la rabia profunda que siente la persona. La rabia
estd, pero escondida. La depresién oculta nuestro nticleo de rabia y no
vemos la rabia. La rabia a veces nos ayuda también a salir del miedo.

De entre las cuatro emociones bdsicas que estamos analizando,
hay dos que nos repliegan hacia dentro como el otofio y el invierno:
el miedo y la tristeza; y otras dos nos sacan hacia fuera como la pri-
mavera y el verano: la rabia y la alegria.

Una persona con rabia o ira tiende a moverse hacia el exterior, al
contrario que una persona con miedo o tristeza que se repliega hacia
dentro. La rabia, en general, nos expande. Siguiendo a Osho: “Cuan-
do amas, tu energia se extiende, te vuelves mds vivo. Y cuando tienes miedo,
tu energia se contrae y tii te vuelves menos vivo... Las emociones estdn conec-
tadas con “mociones” corporales: cada emocion tiene relacion con un gesto
corporal en particular con el cual se corresponde”.

La rabia es una emocién que no llevamos bien, porque muchas
veces acarrea un sentimiento de culpa. En esta sociedad de tradicién
judeo-cristiana la rabia es algo que no acabamos de aceptar; estd mal
vista y tendemos a reprimirla o suprimirla. Esta tendencia puede
generar muchos trastornos fisicos, como por ejemplo fuertes dolores
de cabeza... Estos trastornos se pueden curar o mejoran al sacar la
rabia, la ira o la célera en el medio terapéutico o de la forma adecua-
da y sin sentirse culpable por ello.

Las emociones emparentadas con la rabia son la antipatia, la céle-
ra, la hostilidad, el odio y el resentimiento. Estas emociones tienen en
comun el rechazo de la otra persona o incluso el deseo del mal para
ella. Pueden exteriorizarse con violencia y en todo caso siempre lle-
van implicita la idea de destruccién, tanto auto como heterodestruc-
cién. La expresion terapéutica de estas emociones produce salud y es
vitalizante. La rabia, la cdlera o la ira se expresan mds “en caliente”.
El odio es una emocién fria y més continua y calculada.

Como dice Luis Pelayo, la rabia, junto con sus emociones herma-
nas: la colera y la furia, al expresarse, necesitan hacer desaparecer,
destruir, echar fuera, lo que cada uno cree que le distorsiona. Buscan
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golpear, morder, deshacer, machacar, retorcer... Otras veces la rabia y
la célera, se pueden expresar muy sutilmente, cubiertas con “guante
blanco”. Cuando no dejamos liberar esa rabia puede ocurrir que
aumente la tensién interna de la misma manera que ocurre en una
olla a presion, si cerramos la valvula de escape puede reventar. En la
rabia trato con hostilidad a los demds, no escucho, respondo con vio-
lencia, la voz es potente, grito con facilidad, “pierdo la cabeza”, me
enfrento... Tengo la mirada fija en el otro, el cefo estd fruncido, apre-
tando la mandibula ensefio los dientes, la cabeza hacia delante y los
pufios cerrados.

El enfado, la ira, la célera, la rabia, tienen en comun, como hemos
visto mds arriba y coincidiendo con Pelayo, la destruccién. Compar-
ten una connotacién de destruir al otro y/o destruirse a uno mismo;
expresan negatividad destructiva. Tienden a deshacer la presencia o
la ausencia de todo aquello que molesta. A veces la autodestruccién
se realiza en forma de enfermedades que nos generamos a nosotros
mismos.

Cuando la autodestruccion aparece, segin Pelayo, hay que rom-
per esa fuerza interna y hacer que salga fuera. El pone el ejemplo de
las personas introvertidas, las cuales tienen gran dificultad para sacar
la emocién hacia fuera. Mientras no se saque afuera la rabia interna
que le atenaza, no hay curacién emocional posible de la misma. No es
lo mismo, segin este especialista, sacar la rabia que sacar una rabie-
ta. La emocidn se expresa no por chillar mucho sino por vivir lo que
se chilla. En la terapia hay que descubrir los mecanismos que hacen
disparar esas emociones. Con la bioenergética, especialidad que este
autor trabaja, al desbloquear las tensiones musculares y restablecer el
fluir energético, aparece el contacto con las propias emociones mas o
menos conscientes, mas o menos cubiertas o descubiertas.

Cuando un nifio o un adulto muestra una rabieta o una pataleta
no estd expresando su verdadera rabia, y con frecuencia esta expre-
sién es un intento de conseguir lo que quiere. Intenta que alguien le
atienda o le ayude a consumar un capricho.
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La zona de la garganta es una zona con muchas tensiones. La rabia
se expresa por la palabra, pudiendo llegar a la violencia de la burla, el
insulto o el sarcasmo. Para no expresar nuestras emociones de llanto o
de rabia, cuando nos callamos lo que pensamos o sentimos, bloquea-
mos o tensamos la garganta. Como sigue diciendo Luis Pelayo: “el llan-
to y la célera son primas hermanas. El llanto es pasivo y la cdlera activa. La
célera va a destruir el objeto mientras el llanto se lamenta de lo que pasa o no
tiene. A veces el llanto impide contactar con la rabia-destruccion. Llega un
momento en el que cesa el llanto y se convierte en algo activo. Vivir la emocion
es terapéutica pero siguiendo el ritmo de la respiracion para no perderse. La res-
piracién hace que podamos mantenernos conscientes de lo que pasa con la emo-
cion. Lo que cura es entregarse a lo que sucede, vivir lo que sucede”.

La hostilidad surge como defensa frente al rechazo. “Si tii acep-
tas el rechazo del otro, esto produce dolor pero no rechazo como reaccion,
no hostilidad. Cuando no te permites sentir y vivir el rechazo te vas a la
hostilidad. El rechazo genera hostilidad. La mejor forma de afrontar la
situacion de rechazo pasa por vivir el dolor y darle una respuesta de in-
tegracion. No someterte ni acomodarte, sino ver la realidad objetiva del
rechazo. Empezar por aceptarte tu a ti mismo. Hay personas muy sensibles
al rechazo y estas son muy propensas a la hostilidad. Y esa hostilidad gene-
ra atin mds rechazo”.

¢La rabia es mala o buena?

La rabia no es ni buena ni mala en si misma, mds bien es necesa-
ria en ciertos momentos de nuestra vida. Por ejemplo, si yo voy cru-
zando por un paso de cebra en una ciudad y un coche se me echa
encima, yo tengo que sacar mi rabia, o mi agresividad, en el mejor de
los sentidos, y decirle al conductor “t no, ti para”. A veces tenemos
que ser “agresivos”, decir si y no, marcar los limites.

El problema no es la rabia en si misma, sino que cuando ésta no
es expandida, no es expresada hacia el exterior, se queda dentro,
como en una olla a presién y cuando la tapa se abre, si la emocién es
mal canalizada o expresada puede destruir y hacer dafio, fisico o psi-

&

124



LA RABIA Y SU RELACION CON LA FRUSTRACION Y LA IMPOTENCIA

colégico. Cuando la rabia es intensa la persona puede “perder la cabe-
za”, es incapaz de discernir. Por el otro lado cuando la expresién de
rabia se reduce a la rabieta, mds que expresién de una emocion, es
una llamada de atencién frente a una vivencia de abandono.

Cuando dos perros se enfrentan con rabia se ensefian los dientes,
elevan el lomo y ponen las manos y las patas traseras en forma de
garras. De la misma manera esas son las zonas contraidas y bloquea-
das cuando los seres humanos nos sentimos airados y rabiosos: la
mandibula estd contraida, el lomo tenso y bloqueado, las manos y los
pies tensos y en garra, bajamos las cejas y las acercamos entre si, ten-
samos los pdrpados y miramos de forma dura. Cuando la rabia se
expresa en un medio terapéutico esas tensiones se liberan, pero si no
expresamos la rabia estas zonas que se habian puesto en accién se
bloquean y dan problemas.

Las personas con procesos de artritis en las manos pueden ir
mejorando a medida que van exteriorizando su rabia. Si nuestra men-
te evita la expresion de la rabia, esa misma rabia saldrd a través de
bloqueos musculares y corporales, una respiraciéon angustiosa (sensa-
cién de ahogo) y una voz distorsionada. La persona necesita des-aho-
garse en un medio terapéutico que le ayude a integrar lo expresado.

Cudntas personas tienen problemas de denticién por no atreverse
a la exteriorizacién de esa rabia! Muchas de ellas tienen el filo de los
dientes planos de la fuerza con la que chocan con los dientes opues-
tos. El chirriar de los dientes en los nifios (Bruxismo) no tiene que ver
con lombrices en el intestino, como popularmente se cree, sino con la
falta de expresion de la emocién de rabia. La rabia que no expresa el
nifio durante el dia, la expresa por la noche durante el suefio. Proba-
blemente el nifio piensa que si suelta esa rabia sus padres le van a
dejar de querer o la maestra le va a despachar de la clase. Retiene por
ello la rabia en la mandibula. Pero cuando la mente controladora
duerme, el inconsciente emerge manifestando aquella rabia en el
rechinar de los dientes. Dice Osho: “Reprimes la ira de tus manos, repri-
mes la ira de tus dientes y vas por ahi sonriendo con una sonrisa falsa y tus
dientes siguen acumulando ira”.
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Cudntas veces vemos en la televisién a personas que van de tran-
quilas y pacifistas y se les observa la mandibula totalmente contrai-
da y bloqueada, las manos en garra o en pufio, como si estuviesen a
punto de descargar un golpe y en cambio, un tono y timbre de voz
aparéntemente sereno y trabajado. Todas estas sefiales corporales son
manifestaciones de una rabia retenida o reprimida que no quiere ser
exteriorizada.

Cuando al nifio pequefio le estdn saliendo los dientes la zona
mandibular se encuentra cargada de energia que necesita ser descar-
gada. Eso le lleva a morder como forma de descargar. Por ello acon-
sejamos a los padres que a los nifios pequefios a partir de cierta edad
les den para morder alimentos crudos, ya que los alimentos prepara-
dos y las papillas imposibilitan la descarga de la tensién de la zona
bucal y el desarrollo correcto de la mandibula.

Al igual que los nifios, también los adultos podemos utilizar el
morder como forma de descargar la tension y la rabia acumulada en
la mandibula. A veces puede ayudarnos morder una toalla para dejar
salir la emocién retenida. Si fuese necesario, podemos poner musica
para que no nos oigan los vecinos. También podemos ir al monte, a
un lugar apartado y ponernos a gritar, para soltar la rabia a través de
la voz.

El hecho de llorar ante la impotencia que nos crea la vida, es otra
manera de descargar la rabia. La frustracién y la rabia salen por los ojos.

También el bostezo nos ayuda a descargar la mandibula. De for-
ma instintiva el cuerpo se autorregula. Solo algunas veces el bostezo
significa que hemos reprimido la rabia, pero nunca deberiamos cortar
el bostezo pues es una reaccion instintiva del cuerpo en su proceso de
mantener el equilibrio.

Merece la pena pues intentar liberar la rabia, pero siempre tenien-
do en cuenta en qué momento, de qué forma y hacia quién o ante
quién la liberamos. Porque muchas veces es fdcil liberar, pero al
hacerlo estamos haciendo dafio y perjudicando a los demds. El medio
terapéutico es un buen lugar para expresar la rabia.
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Cuando no se vive la rabia, y esta rabia no vivida es vuelta hacia
si mismo, puede convertirse también en culpa, depresién o ansiedad.
Ansiedad, culpa y depresién aparecen con frecuencia muy unidas
entre si. Como veremos mds adelante si a una persona le diagnostican
una enfermedad grave, el prondstico general serd mejor cuando reac-
ciona con rabia que si se deprime.

Shakespeare ya reconocia la importancia de la relacién entre las
emociones y el cuerpo, cuando su personaje del Rey Enrique V lla-
maba a los soldados a atacar a los franceses en la batalla de Harfleur
y les animaba a “imitar la accién del tigre” y adoptar la expresion fisi-
ca de rabia:

Tensad los nervios, agrupar la sangre...

Entonces, dad al ojo un aspecto terrible;...

Ahora apretad los dientes y abrid las fosas nasales,
Mantened la respiracion y reunid todo el coraje
En toda su magnitud.

La vida del Rey Enrique V, acto III, escena 1

En estudios citados por Daniel Goleman, realizados en la Facul-
tad de Medicina de la Universidad de Stanford en California, han des-
cubierto el impacto que la ira tiene en la funcién cardiaca; en pacien-
tes que habian sufrido al menos un ataque cardiaco, cuando se senti-
an furiosos e incluso cuando recordaban esos episodios, se producia
una disminucién de la eficacia de bombeo de su corazén, lo cual no
se observé con otras emociones perturbadoras como la ansiedad.

La ira o rabia eleva la frecuencia cardiaca y la presién arterial.
Reduce la circulacién sanguinea superficial o de la zona de la piel y
aumenta el tono o la tensién muscular especialmente en la zona de la
mandibula, de los hombros, en la zona entre los omoplatos en la par-
te alta de la espalda, en las manos (en pufio) y en los pies (dedos en
garra). En general hay un aumento de la tensién muscular. Toda esta
activacion interna le lleva a tener una sensacioén de energia y fuerza
que le facilita la accién.
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Agresividad animal y humana

Desde la perspectiva de la evolucién, las emociones aparecen en
un primer estadio con el desarrollo de los animales. Los minerales
Unicamente tienen cuerpo fisico. Si al cuerpo fisico le afiadimos la
energfa vital aparecen las plantas. Si a éstos (cuerpo fisico y energfa
vital) le afiadimos las emociones aparecen los animales y por dltimo
si les sumamos la mente aparece el ser humano. A veces con mente y
otras veces demente. El hombre participa de estructuras del resto de
los elementos de la naturaleza.

Hay una gran diferencia entre la agresividad animal y la humana.
En la mayoria de los animales la expresién agresiva no pasa de la
amenaza y termina cuando el animal vencido escapa u ofrece una
parte vulnerable de su cuerpo al vencedor, quien a su vez es magna-
nimo con el vencido. Es una lucha disuasoria y suficiente que no tie-
ne como fin matar al adversario. El ser humano no se limita como el
animal a defender su territorio de caza o su lugar para vivir, sino que
aspira a ensancharlo, muchas veces de forma violenta. El ser humano
dafia, tortura y mata con sadismo e incluso siente satisfaccién en ello.
Como Kunz sefiala no podemos hablar en el animal y si s6lo en el
hombre de agresividad ciega, sin sentido. Aunque en uno de los ani-
males mdés cercanos al comportamiento humano, el chimpancé, se ha
visto comportamientos violentos o incluso llegar al canibalismo.

Rof Carballo sefiala que las principales manifestaciones de la
agresividad animal son: la agresividad necesaria para comer, la que
guarda el territorio (agresividad territorial), la agresividad en la
conquista de la hembra o agresividad sexual y la agresividad del
juego o ladica. Afiadimos a lo dicho la agresividad en defensa pro-
piay colectiva, defensa individual, de la manada o de la colonia, en
el caso de los insectos, y la agresividad que forma la jerarquia en la
manada.

El animal mata para sobrevivir, generalmente de manera rapida y
causando el menor dolor posible. Atacan para comer, para defender-
se, para proteger a los suyos o su territorio. También los machos com-
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piten agresivamente cuando las hembras estdn en celo. El vencedor se
contenta con demostrar su superioridad —a menudo a través de ges-
tos— y rara vez mutila o inflinge dafios serios al rival, a quien por lo
general permite que se retire sin perseguirle.

En los casos en los que el hombre maltrata a la mujer se retinen en
él varias caracteristicas como son: un cardcter impulsivo, la baja tole-
rancia a la frustracién, sentimientos de inferioridad, una infancia vio-
lenta, el estrés o la ansiedad crénica, el alcohol y las drogas. La parti-
cularidad mds comun, segin Luis Rojas Marcos, entre los adultos que
abusan de otros es el hecho de que ellos mismos fueron victimas de
abuso o de abandono durante su infancia.

La agresividad derivada o desviada hacia terceros es muy utiliza-
da por lo seres humanos. El hecho de hablar mal de una persona
ausente une a otras dos. Esta forma de agresividad derivada o des-
viada parece funcionar también en los animales. Beatriz Oehlert, nue-
ra del célebre especialista en conducta animal, Konrad Lorenz, coloca
en un experimento a dos parejas de peces en un acuario separadas
por una pared de cristal. La paz de la pareja se conserva hasta el
momento en el que el crecimiento de un alga impide la visién de la
pareja rival. Entonces comienzan los malos tratos entre la pareja. Bas-
ta con limpiar el tabique transparente para que la vista de sus vecinos
suscite hostilidad y, como consecuencia, la paz en el hogar se resta-
blece. Se desvia o deriva la agresividad hacia los del otro lado del
acuario, al otro lado de la “frontera”. Los humanos también deriva-
mos nuestra agresividad con los vecinos de nuestro edificio, los del
pueblo de al lado o los de la nacién vecina. Siempre hay un chivo
expiatorio al que echar las culpas de nuestros males.

Segtin Rof Carballo: “Las cuatro grandes pasiones agresivas de la
Humanidad son: la soberbia, la avaricia, la vanidad y el orgullo destructor de
la sagrada mismidad del otro”.

Y sigue diciendo que la agresividad humana es potenciada en sus
“cuatro terribles campos de accion”: el amor propio desmedido, la codicia
desenfrenada, la necesidad nunca cubierta de ser estimado y el dominio opre-
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sor sobre el préjimo. (...) Pienso que lo que mds potencia la agresividad huma-
na es la batalla por la identidad.

Como ya expuse antes, la rabia no es mala, es necesaria en ciertos
momentos. Mds atin en un mundo en el que no hay respeto por los
limites de los demds. Si nosotros respetdramos el espacio de los
demads, si supiéramos respetar los limites de los otros, no seria nece-
sario decir no. Pero en este mundo, donde con frecuencia nos encon-
tramos con personas que no respetan nuestros limites, muchas veces
tenemos que ser agresivos, tenemos que expresar la rabia en ese sen-
tido, como forma de delimitar nuestro espacio, diciendo jNo!

Como apunta Rachel Naomi Remen, la aparicién de la rabia o ira
puede ser buena: “Con frecuencia la ira es una sefial de compromiso con la
vida. Las personas propensas a enfadarse se sienten profundamente afectadas
por todos los acontecimientos que marcan su vida. La ira es una emocion, tie-
ne sus limitaciones y muy mala prensa, pero segiin mi experiencia con enfer-
mos he llegado a la conclusion de que contiene un elemento saludable. Los
estudios sobre el cancer realizados por Levy, Temoshak y Greer indican que
la primera reaccion de muchos individuos que logran recuperarse de su enfer-
medad habia sido de ira”.

Algunas veces la respuesta de la rabia o ira ocurre como una res-
puesta noble cuando la persona se opone a la injusticia social. En la
ira, como expresa Rudolf Steiner, hay algo en nosotros que se opone
al mundo exterior, el yo quiere afirmarse frente al mundo que esta
fuera. Dijo Steiner hace mds o menos un siglo: “Si viéramos una nece-
dad o una injusticia y no pudiéramos arder en noble ira, el mundo exterior
pasaria indiferente ante nosotros con estos hechos; esto es, confluiriamos con
el mundo exterior, no sentiriamos el aguijon de nuestro propio yo, no senti-
riamos al yo en su despliegue. La ira en cambio lo enriquece, lo saca de si mis-
mo para que pueda enfrentarse al mundo exterior. Por otro lado, sin embar-
g0, la ira también educa lo otro en el yo, educa al altruismo”.

S6lo cuando la persona ha caminado mucho, puede llegar a no
sentir, a neutralizar o integrar la rabia que puede surgir ante situacio-
nes que la provocan en los demds. No es que reprima su expresion,
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sino que fluye con esa emocién. No le surge la rabia porque sabe decir
no a tiempo, no se deja invadir. Tampoco espera que los demads le
cubran sus carencias o necesidades y acttia ante las injusticias crean-
do més que destruyendo.

Con frecuencia el amor y la ira van muy cerca. Escribe Rudolf
Steiner: “La observacion de la vida nos revela que quien no es capaz de arder
en noble colera frente a una injusticia o a una necedad, tampoco alcanzard
jamds la verdadera clemencia y el verdadero amor. Observad la vida y veréis
que quien puede arder en noble ira frente a una injusticia o una necedad
siempre que tenga que educarse por este medio, desarrollard también, en el
mejor sentido la palabra, aquel corazon inflamado de amor, que a partir del
amor realiza el acto de bondad. El amor y la clemencia constituyen la otra
cara de la noble ira. La ira superada, purificada, se transforma en amor y cle-
mencia. Rara vez se encontrard en el mundo una mano amante que no haya
sido capaz también de cerrarse en pufio en cierto momento, frente a lo que en
la noble ira puede ser sentido como injusto o necio. Son cosas que van jun-
tas”. Me gustaria recalcar esta frase: La ira superada, purificada, se
transforma en amor y clemencia. Mas adelante expone: “En la supera-
cién de la ira, el alma se vuelve cada vez mejor”.

Quiero mostrar aquf mi acuerdo con el Dalai Lama cuando sefia-
la: “La célera, la violencia y la agresividad pueden surgir, ciertamente, pero
creo que se producen en un nivel secundario y mds superficial; en cierto
modo, brotan cuando nos sentimos frustrados en nuestros esfuerzos por
lograr amor y afecto. No forman parte de nuestra naturaleza bdsica” .

El verdadero problema no estd en la ira, que a veces como hemos
visto incluso es justa, sino lo que hacemos con ella. Si la expresamos
0 la reprimimos. La rabia o la ira no expresada hacia el exterior pue-
de transformarse en tres grandes males: resentimiento, odio, y vio-
lencia. La persona que aguanta y aguanta, al final explota. Como dice
Jorge Carvajal, la ira es un sentimiento, pero cuando el sentimiento se
niega se transforma en resentimiento. Sefiala Bernie Siegel: “Lo que st
es perjudicial es la ira no expresada. Hay demasiada gente que confunde
la ira con el resentimiento. La ira puede ser positiva, mientras que guardar
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resentimiento puede convertir a las personas en seres monstruosos. Son las
cosas que nunca hemos dicho las que mds nos dafian, porque nos hacen sal-
tar por la cosa mds insignificante, de manera desproporcionada”.

La ira es una emocién que no estd muy bien vista pero los estudios
sobre el cancer realizados por Levy, Temoshak y Greer indican que la
primera reacciéon de muchos individuos que logran recuperarse de su
enfermedad habia sido de ira. La ira es una respuesta de autoafirma-
cién que ocurre a veces cuando alguien se ha anulado ante las perso-
nas con las que convive, en la familia, en el trabajo y en la sociedad. Es
una respuesta que indica la necesidad de que las cosas sean diferentes.
Puede ser la manera de poner los limites y autoafirmarse. Cuando es
una reaccién ante un diagnostico de una enfermedad grave puede
indicar la expresion de la voluntad de vivir. La ira constituye un pro-
blema verdaderamente cuando se convierte en un estilo de vida.

Si la rabia en si misma no es mala, si lo son el odio, el resenti-
miento y la violencia. A continuacién hablaré de los diferentes tipos
de violencia, ya que la violencia psiquica es mds sutil y puede ser mds
dafiina que la fisica. Y la violencia del que tiene el poder es, a veces,
mucho menos visible que la del que se revela ante dicho poder.

La violencia

La violencia, ademads de estar relacionada con la rabia, estd tam-
bién intimamente relacionada con el miedo; es un escape al miedo,
una huida hacia delante. Para Rollo May: “La violencia es el resultado
final de la célera y la rabia reprimidas combinadas con un miedo constante
que se basa en la impotencia del paciente”.

Una de las mayores gratificaciones que tienen la violencia y la
destruccion es la sensacion de poder que vive el violento mientras
humilla, hace dafio o degrada a otro ser humano. Hay una especie de
excitaciéon cuando el violento manifiesta su dominio sobre el otro.
Esta sensacion no se conoce entre los animales.

La amenaza violenta provoca miedo, ansiedad y angustia més
o0 menos continuas en el amenazado, que vive bajo el punto de
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mira del agresor. El agresor puede llegar a disfrutar de esta reac-
cién del potencial agredido.

Ademés la persona violenta distorsiona la realidad hasta el pun-
to de considerarse victima de los demds o de la sociedad. Con fre-
cuencia se considera mdrtir de una causa perdida. Deshumaniza al
“objeto”, y nunca mejor llamarlo asi, que va a ser victima de su vio-
lencia. Con frecuencia lo despersonaliza y no lo ve como una persona
con sus derechos, o lo rebaja en su condicién humana y lo percibe
como un obstdculo para conseguir sus objetivos. Otras veces la per-
sona violenta ve a los demds como bajas necesarias en la persecucion
de un fin. Justifica su accién para que no se le remuevan sus senti-
mientos. La persona violenta cree que actda dirigido por su concien-
cia y se vuelve martir de una causa justa y necesaria. Surge también
el sentimiento de que “estabamos obligados a hacerlo”.

Es conocido el caso del famoso médico de la época nazi, llamado
Mengele, al que se le acusaba de realizar experimentos médicos con
prisioneros vivos. Sus victimas morfan con frecuencia simplemente
para aumentar los “conocimientos médicos”, maté al menos a 153
nifios para realizar disecciones y quemo al aire libre a otros 300 nifios.
Enviaba a las personas a la muerte con un golpecito de bastén, dis-
tinguiendo segtn sus propias palabras los que eran aptos o no para
trabajar. En una entrevista que tuvo con su hijo, contrario a sus ideas,
afios después, éste tltimo relata que su padre pensaba que salvé la
vida a varios cientos de personas y que nunca hizo dafio a nadie per-
sonalmente.

La deshumanizacién puede llegar hasta el punto que los seres
humanos son capaces de ocasionar sufrimiento a los demds desde el
dogmatismo o fundamentalismo de una religiéon. Muchas de las gran-
des matanzas de la humanidad se han llevado a cabo como guerras
santas ante el infiel, el otro, el diferente. La Santa Inquisicién, las Cru-
zadas o la Guerra Santa al infiel, son ejemplos de esta falta de huma-
nidad en “nombre de Dios”. El fandtico se siente inseguro y con angus-
tia y esa inseguridad la compensa con su extremo opuesto, una apa-
rente seguridad y firmeza en todo lo que hace. Su rigidez externa
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manifiesta una compensacién a su fragilidad interior. A veces ante la
angustia y la inseguridad, la persona se hace miedosa, se retrae y regre-
sa a etapas infantiles en busca de mds seguridad. Otras veces en una
huida hacia delante, se vuelve un exaltado defensor de sus creencias o
de las creencias de su lider en un intento de huir de la angustia y de la
incertidumbre. Al anular su personalidad en favor de un lider o de una
causa, evita al mismo tiempo hacerse responsable de sus acciones, sor-
teando con esta estratagema todo sentimiento de culpabilidad.

Apunta Osho: “Jamds se ve a los animales yendo a la guerra. Por
supuesto que a veces hay peleas, pero son individuales... no guerras mundia-
les, con todos los cuervos del este luchando contra todos los cuervos del oes-
te, o todos los perros de la India luchando contra todos los perros de Pakis-
tdn. Si su libertad se ve violada combaten pero es un combate individual. No
es una guerra mundial. Entonces, ;qué habéis hecho? Habéis reprimido la
humanidad y no habéis permitido que a veces los individuos estén airados...
lo cual es natural”. El resultado final y total es que todo el mundo continiia
acumulando ira, reprimiendo ira; y un dia todo el mundo se encuentra tan
lleno de veneno que explota en una guerra mundial. ;Y quién es responsable
de esas guerras? La gente que jamds os ha permitido ser naturales”.

Cuando la persona persiste en sus actos violentos se va acos-
tumbrando a ellos y se va desensibilizando, con lo que puede come-
terlos mds facilmente. Las personas sddicas disfrutan especialmente
cuando hacen dafio a otros, necesitan hacer dafio y sienten como
una especie de “sindrome de abstinencia” cuando no puede realizar
los actos violentos.

Muchas personas que se llaman a si mismas revolucionarias, no
buscan mds que conseguir poder. Desgraciadamente en todas las lla-
madas “revoluciones” hay personas fandticas que disfrutan con la
ostentacion del poder sobre los demds y con la destruccién. Sin
embargo un verdadero revolucionario se fija mds en la construccién
que en la destruccion. La rebeldfa mds sana es la rebeldfa constructi-
va, no la destructiva. La accién destructiva puede ser la pataleta del
nifio como protesta. A esta desestructuracion y alejamiento afectivo
que se extiende y contagia, Wilhelm Reich le llamé plaga emocional.
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Detrés de este tipo de personas no hay mds que la vivencia de la
contradependencia. Ellos van en contra de la figura que significa
autoridad, no desde su eleccién sino desde la respuesta contraria. No
dando una alternativa constructiva sino destruyendo desde la “con-
tra” lo que el otro sefiala. Se autoafirma llevando siempre la contraria,
como lo hace el adolescente.

En palabras de Luis Pelayo: “La agresion es un comportamiento
infantil que utiliza las armas de un adulto (la fuerza), no puedo hacer nada
y te agredo” y “El odio es el motor de la mayoria de las venganzas, aunque
el odio puede ser inconsciente, oculto por las defensas”.

El dafio recibido por una persona y la violencia sentida a conse-
cuencia de un acto de odio o venganza deja en ella una impronta de
miedo. La persona puede reaccionar con miedo incluso después de
afios. Cualquier cosa que le recuerde, atin remotamente, al acto de agre-
sion le pone alerta. Esta reaccién es conocida como Sindrome de Estrés
Postraumatico. Cuando esto ocurre en los nifios, diversos investigado-
res han informado de que la expresién a través del arte puede ser un
buen instrumento para que los nifios puedan hablar sobre los terribles
momentos vividos. En vez de hablar directamente sobre el trauma, los
especialistas recomiendan pedir al nifio que haga un dibujo, en el que
hay referencias mds o menos claras a la situacién. En opinién de Judith
Lewis Herman, el proceso terapéutico en estos casos pasa por tres fases
diferentes: en primer lugar, el paciente debe recuperar cierta sensacién
de seguridad; seguidamente debe recordar los detalles del trauma y,
finalmente, debe atravesar el duelo por lo que pueda haber perdido. En
la primera fase es importante que la persona se tranquilice, luego pue-
de expresar lo vivido implicindose emocionalmente en ello.

Muchos supervivientes de los campos de concentracion nazi vivie-
ron después este sindrome de estrés postraumadtico. Los recuerdos
obsesivos y las pesadillas en los suefios les han perseguido durante
afios. Sienten ansiedad crénica, irritabilidad, desilusién y pueden dar-
se al alcohol. La situacién es peor como opina Dennis Charney cuan-
do el estrés es incontrolable. Cuando la persona siente que puede
hacer algo para afrontar la situacién, reacciona mucho mejor que
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cuando se siente impotente ante una amenaza o violencia exterior que
no puede controlar y le sobrepasa. El sentimiento de impotencia,
“haga lo que haga es igual”, aumenta el sufrimiento.

Otras veces la persona puede defenderse ante el trauma pasado
mediante un bloqueo de todo o parte del recuerdo, o del sentimiento
relativo al hecho. Muchas veces olvidamos o incluso reprimimos en el
inconsciente los malos momentos vividos.

La ira o rabia va acompafiada muchas veces de la disminucién de
la capacidad de ver y pensar, y ya no podemos enfocar la atenciéon en
la resolucién del problema o en los obstdculos externos que impiden
que consigamos algo. La ira nos ciega.

El odio

Podemos decir que el origen del odio es el rechazo. “Si me recha-
zan yo rechazo”. El odio es lo mds dificil de eliminar en la vida coti-
diana: no admitir que la otra persona viva.

Ocurre con el odio lo mismo que con el amor, con los dos podemos
“perder la cabeza”. Los dos pueden llevarnos a sufrir arrebatos o llenar
nuestra cabeza con pensamientos obsesivos sobre el otro. El odio es en
este caso lo contrario del amor. En el arrebato no solo podemos hacer
dafio a los demds sino también a nosotros mismos o romper y destruir
nuestras preciosas posesiones. Por el contrario como dijo Rudolf Stei-
ner, a principios del siglo pasado; “las tendencias desenfrenadas, entre las
cuales se cuenta por ejemplo la ira, se tornan educadoras del alma en relacion
a evolucion del yo, cuando son superadas, cuando son vencidas”. En palabras
de hoy podriamos decir cuando son canalizadas e integradas.

El resentimiento

El resentimiento surge del odio que de forma continua mantene-
mos en nuestro interior y que nos va corroyendo. Muchas veces,
cuando una persona es demasiado callada y sumisa, al final va gene-
rando un gran resentimiento, ante la vida, ante los demds, o ante él
mismo. En opinién de Wilhelm Reich, el resentimiento es también
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una de las emociones relacionadas con el cancer. El resentimiento es
una resistencia mental a lo que ya ha ocurrido. La palabra misma pro-
cede de dos vocablos latinos: re, que significa “repeticion”, y sentire,
“sentir”. El resentido se recrea en la emocién por algo ocurrido.

Causas de frustracion y rabia

Voy a exponer las distintas causas de frustracién y rabia en el adul-
to, en el nifio y a nivel social, ya que como muy bien apunta y a veces
olvida la Organizacién Mundial de la Salud (OMS): La salud es un esta-
do de completo bienestar fisico, mental y social y no sélo la ausencia de
enfermedad o dolencias. Aunque, en realidad, mas que un estado es un
proceso dindmico, en continuo cambio y autorregulacion.

Causas de frustracion y rabia en el adulto

1.- No vivir el momento, aqui y ahora

Vivir el presente es vivir la vida tal como nos viene, aceptando las
cosas que nos trae en cada momento, sin estar pensando en lo que ya
fue o en lo que estd por venir. Pero una cosa es aceptar la situacién y
si no nos gusta intentar mejorarla y otra cosa diferente el resignarse a
ella. Resignarse es decir: “Dios lo ha querido y no hay nada que hacer.
isi la vida me trae esto que le voy a hacer yo!”. No hay en la resigna-
cién una actitud de intentar cambiar una situacién que no nos gusta.
En la resignacién adoptamos una actitud pasiva ante la vida, mientras
que en la aceptacién nos mantenemos activos. Resignacién es casi
sinénimo de sumisién, nos resignamos ante la vida y somos sumisos
ante los demads, ante las normas y leyes sociales, aunque sean injustas.
Mediante la sumision o resignacién ante la persona que se cree pode-
rosa la persona que se siente o se ve débil mantiene la supervivencia.
Quien se cree poderoso intenta provocar miedo e inseguridad en el
que se cree débil para conseguir sumisién y servilismo. El empresario
puede ostentar su supuesto poder amenazando con la expulsién del
puesto del trabajo al trabajador, usando ese miedo para manipular y
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extraer su propio beneficio. Lo que con frecuencia se ve como demo-
cracia y como paz social no es mds que el miedo utilizado en el bene-
ficio de unos pocos; de los que ostentan el poder. La violencia desca-
rada de “guante blanco” del que se siente poderoso provoca con fre-
cuencia frustracién, impotencia y rabia en los de a pie.

Tan malo es vivir en el pasado como vivir en el futuro. Si vivimos
en lo que va a ocurrir y lo que vamos a disfrutar cuando llegue ese
momento, es facil que nuestras expectativas no se cumplan y sur-
ja la frustracién y de ella pasemos a la rabia. El pensamiento nos lle-
va, con frecuencia, a vivir el pasado o el futuro y nos aleja del pre-
sente. Son el sentimiento y la consciencia los que nos llevan a vivir el
presente.

Con esto no estoy diciendo que no podamos tener ilusiones o
deseos, especialmente los buenos deseos ante nosotros y los demads,
sino que no dependamos tanto de si los deseos se cumplen o no. Los
orientales llaman desapego a esta cualidad. En occidente conocemos
también otra palabra parecida, desprendimiento. Buda decia que en
el origen del sufrimiento estdn la ignorancia y el apego. Cuando esta-
mos apegados, enganchados, “colgados” de alguien solemos sufrir y
pasar a la depresién o la rabia cuando lo perdemos.

2.- No llegar a conseguir metas o placeres anhelados

Vivimos en una sociedad hedonista, en la que impera la busque-
da del placer, el placer por el placer. La bisqueda del placer por el
placer es un enganche. El hecho de no conseguir las metas deseadas
nos lleva directamente a la sensacién de fracaso y a la frustracién. Los
orientales hablan de no apegarse a nada ni a nadie para no sufrir.

Nuestra vida gira en torno a la biisqueda del placer y del amor.
Estd bien la btisqueda del placer y del amor, estd bien también que lo
consigamos por un camino agradable. Es bueno que tengamos espe-
ranzas e ilusiones, pero lo que no es tan bueno es que dependamos de
que nuestras esperanzas se cumplan para vivir mds o menos felices. La
felicidad es mds un sentimiento que brota de nuestro interior y no tan-
to algo que nos dan desde el exterior, la vida, las cosas o las personas.
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En mi opinién hay dos caminos en el transcurrir de la vida: el
camino mads fdcil y supuestamente mds placentero y el camino con
corazon. Yo tltimamente elijo el camino que realmente siento elegir,
porque el camino mds facil se vuelve al final mds dificil. Intento ele-
gir el camino con corazén.

Cuando por una enfermedad o un accidente una persona se ve
relativamente impedida para llevar una vida normal, por ejemplo con
una paraplejia (pardlisis de las dos piernas), se puede volver agresiva
y violenta. La persona no se siente bien y puede echar la culpa de su
incomodidad a las personas cercanas. En ese momento necesita apo-
yo psicolégico.

Dice Osho: “La psicologia de la ira consiste en que queriais algo, y
alguien os impidio conseguirlo. Alguien surgié como un bloqueo, un obstd-
culo. Toda vuestra energia iba hacia la obtencion de algo y alquien bloqued
esa energia. No pudisteis lograr lo que queriais. Esa energia frustrada se con-
vierte en ira... ira contra la persona que ha destruido la posibilidad de reali-
zar vuestro deseo”.

3.- Fantasias o expectativas no cumplidas. Las cosas no salen
como yo quisiera

Cuando las cosas no salen como yo quiero me siento irritado, con-
trariado y enfadado. Las fantasias y expectativas son proyecciones
hacia el futuro, es una manera de vivir hacia el futuro. La ira o la rabia
se experimenta cuando nos falla algo que esperdbamos, algo con lo
que contdbamos. Tiene que ver con el deseo de que el mundo y la gen-
te sean diferentes a lo que realmente son. Es una reaccién aprendida
ante la frustraciéon y la impotencia de no conseguir lo que quiero.
Cuando las cosas no van por donde queremos nos enfadamos.

De alguna manera tenemos expectativas o fantasfas porque estamos
viviendo mucho en nuestra mente. Si no viviéramos tanto en la mente
racional, en la mente pensante, vivirfamos mds el momento presente, el
aqui y el ahora. Pero la mente racional tiende a vivir las situaciones
pasadas o las situaciones futuras que atin no han aparecido. Tiende a
pensar en lo que le falta, en lo que no ha conseguido, en lo que le gus-
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tarfa tener o en lo que ha perdido, en el miedo que le da perder lo con-
seguido o no disfrutar de lo anhelado. El pensar nos lleva a todo ello,
solo el sentir nos puede llevar a vivir lo que tenemos o lo que somos.

Puedo estar trabajando en una fébrica y mantener la fantasia de
que con lo que yo sé y trabajo, el jefe me valorard y me ascendera. Con
ello me veo ganando mds y mads dinero y trabajando cada vez menos.
Pero resulta que las cosas no ocurren como yo pienso. Puedo volverme
violento contra esta sociedad que no ha satisfecho mis necesidades o
expectativas. Cuando esas expectativas o fantasias no se ven cumpli-
das y nos sentimos contrariados por ello podemos entrar en la frustra-
cién, y con la frustracién vamos hacia la rabia. Es decir, que para que la
persona se sienta frustrada ademads de no cumplirse lo esperado tiene
que sentirse contrariada o no aceptar, ni admitir, lo que ha ocurrido.

Tenemos que tener siempre presente en nuestra vida que nadie ha
venido a este mundo a cumplir nuestras expectativas ni a satisfacer
nuestras necesidades o carencias. Cualquier persona que nos acom-
pafia o ayuda en nuestra vida lo elige ella misma, pero no esta obli-
gada a hacerlo.

Experimentamos ira cuando nos falla algo que esperdbamos, algo
con lo que contdbamos. Y el origen de la ira pasa por el deseo de que
el mundo y la gente sean diferentes a lo que realmente son. Cuando
las cosas no van por donde queremos nos sentimos frustrados y
entonces elegimos la acostumbrada y repetida reaccién de enfado.

Siguiendo las explicaciones de Antonio Blay, la poca valoracién
que podemos recibir de nuestros padres y maestros de escuela duran-
te la nifiez, con frases como jNo vales nada!, jeres un tonto!, etc. se van
grabando en nuestro interior y creamos una idea de mi mismo muy
baja por todo lo escuchado. Ya que esa idea que tengo de mi mismo
es baja, puedo intentar llegar a ser como... mi padre, como mi madre,
como un santo que conozco, es decir quiero alcanzar un ideal del yo
muy alto. Como no soy esa tercera persona y ademds dejo de ser yo
mismo, no alcanzaré ese ideal del yo que he puesto tan arriba. Al no
llegar me sentiré frustrado y entraré en la depresién o en la rabia.
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4.- Idealizacién de una relacién

Cuando conozco a una persona y entablo una relacién con ella,
verdaderamente no la conozco en profundidad. Y muchas veces ocu-
rre que no me he enamorado de esa persona, sino de la imagen y de
la fantasia que yo me hago de ella.

Cuantas mds carencias personales viva en mi vida diaria mas voy
a fantasear con el principe encantado o la princesa de los cuentos de
hadas. Una vez pasado el deslumbramiento inicial, empiezan a apare-
cer cosas de esa persona que no me gustan y en ese momento poco a
poco voy convirtiendo todo eso en frustracién, porque me doy cuenta
de que aquella persona no es lo que yo me habia imaginado como ide-
al, no se corresponde con la fantasia de la que me habia enamorado. Y
entonces esa persona ya no me gusta tanto. Empiezo a decir que esa
persona no es la misma persona que aquella con la que me casé, o que
conoci... Resulta que esa persona, a la que idealizamos tanto, también
se mete el dedo en la nariz y se hecha “pedos” de vez en cuando.
Cuanto mads alto subimos a los altares a una persona, mds nos sentire-
mos defraudados cuando ella no responda a nuestras expectativas.

Cuando elijo enfadarme por el comportamiento de otra persona
con frecuencia expreso que no le permito ser como ella es, y es como
si le dijera “si hicieras lo que yo hago, o fueras mds parecido a mi no
me enfadarfa contigo”.

El enamoramiento muchas veces se basa en la idealizacién del ser
amado. En un acto de exagerada imaginacién el enamorado distorsio-
na o proyecta sus fantasias de perfeccién sobre el objeto de su pasion.
Cuando la ilusién de la “unién perfecta” no se cumple, llega el desen-
gafio. Y tras el desengafio, con desgraciada frecuencia, se pasa al resen-
timiento, el odio y la venganza. El amor se enfria y se pasa al odio y a
la revancha, y una forma muy comtn de revancha es el desprecio. Con
el desprecio o la venganza el autor cree que ha llegado a hacer justicia.

Es frecuente y normal en un momento estar agresivo frente a la
persona que mds queremos, incluso tener un atisbo de odio. Pero
cuando el odio es continuo y busca la venganza, indica que sencilla-
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mente el amor no existi6. La pareja no se mantuvo por el amor sino
porque al menos temporalmente, cada uno de los integrantes de la
pareja llenaba en cierta medida las carencias del otro y cumplia parte
de sus expectativas. Cuando las expectativas no se cumplen surge la
falta de amor por una parte o por las dos. La relacién de pareja, que
parecia un refugio seguro se convierte en una cdrcel. En estos casos
predomina el rencor. Las personas que han llevado un papel sumiso,
controlado o sometido dentro de la pareja pueden actuar con mucha
agresividad hacia la otra persona, pero a veces vuelven la agresién
hacia ellos mismos y comienzan a pensar en el suicidio. No sabemos
muchas veces el grado de agresiéon que hay en nosotros hasta que nos
encontramos en una situacion tan extrema como ésta.

La venganza en la separacion se lleva a cabo especialmente a tra-
vés del dinero o de las posesiones compartidas. También el acto de
venganza se puede llevar a cabo hablando mal de la pareja, o con-
tando verdades a medias para que las personas que nos rodean nos
vean como victimas, nos apoyen al mismo tiempo que demonizan al
otro u otra. Con excesiva frecuencia los hijos son los instrumentos
para vengarse de la ex-pareja. Con medias verdades y argumentos a
nuestro favor hacemos que los hijos se vayan alejando de la madre o
del padre separados. Goethe decia: “En cada separacién importante
yace una semilla de locura... debemos evitar por todos los medios su germi-
nacion y cultivo”.

Si nosotros aceptamos y comprendemos nuestra sombra, es mds
facil que aceptemos la sombra de los demds. Las discusiones en la
pareja no son mds que confrontaciones de sus respectivas sombras.

5.- Abandono o rechazo de otra persona

Cuando vivimos el abandono o rechazo de otra persona, no nos
sentimos queridos, aceptados o valorados, podemos entrar en la frus-
tracién y tras la frustracién en la rabia. El nifio pequefio, totalmente
dependiente de sus padres, vive con gran angustia, la frase mds lapi-
daria de todas: “ya no te quiero”. Y para no oir mds esas palabras deja
de ser el mismo pasando a ser lo que sus padres quieren que sea.
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El sentimiento de abandono o rechazo depende de nuestro grado
de autoestima. Si nos valoramos en lo que somos, no nos afectara tan-
to la opinién que tengan de nosotros los demads. Si no nos valoramos
lo suficiente, seremos susceptibles ante cualquier opinién contra
nosotros, incluso nos parecerdn comentarios de rechazo cuando ver-
daderamente el rechazo no existe. Una cosa es lo que nos dicen, otra
lo que oimos, distinto es lo que escuchamos y lo que interpretamos de
lo escuchado y por tltimo, como reaccionamos ante ello. Cuando
“perdemos los papeles” dependemos mds de nosotros mismos que de
la opinién que tengan los demds sobre nosotros.

Podemos incluso pensar: “para que me voy a enamorar, si al final
voy a sufrir con esa relacién”. Quizds sea mejor si ademds de enamo-
rarnos reconocemos y sentimos a la otra persona. El enamoramiento
puede venir bien, pero el enamoramiento dura solo unos meses. El
amor tiene mucho de comprensién y de compartir con el otro, sentir
que la otra persona cambia y fluye con nosotros. Y siempre en libertad.

Ante el miedo al abandono o al rechazo de parte de la persona
querida, las personas se vuelven agresivas, poniendo asf las bases para
recibir a su vez una respuesta agresiva que no hace mds que confirmar
la incomprension y la creencia de que “tti ya no me quieres”. Esta acti-
tud ha sido descrita como tipica del comportamiento adolescente.

Muchas veces los problemas surgen debido a malos entendidos o
malas interpretaciones de lo que nos dicen. Nos imaginamos o supo-
nemos que nos dicen cosas diferentes de las que verdaderamente nos
dicen. La persona muy susceptible oird algo y lo interpretard a su
manera tergiversando, mds o menos conscientemente, el significado
de lo oido; o estard pensando qué es lo que la persona quiere decir
detrds de lo que ha hablado.

El rencor normalmente tiene que ver también con rabia no expre-
sada. Cuando una persona siente rabia contra otra y no la expresa
sino que se la traga, la rabia se cronifica y normalmente se convierte
en resentimiento o rencor. El rencor es rabia acompafiada con algo de
odio. Pero no hay rencor cuando se expresa el sentimiento de rabia de
forma sana o espontanea.
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Spitz, un renombrado pediatra, llamé “hospitalismo” al sindrome
que vive el bebé y el nifio pequefio al ser abandonados por sus padres
en el hospital. Al principio el nifio siente rabia y con el paso del tiem-
po, cuando se da cuenta que la rabia no le saca de ese lugar ni le acer-
ca a los padres, el nifio entra en un proceso depresivo. Nunca, bajo nin-
guna circunstancia, deberiamos abandonar a nuestros hijos en el hos-
pital. El nifio pequefio que se siente abandonado por los padres duran-
te unos dias, les castiga con frecuencia no haciéndoles caso cuando les
vuelve a ver. Cuando somos adultos respondemos con unos esquemas
similares. Ante una situacién incontrolable facilmente podemos entrar
en la ansiedad y también en la depresion.

Tras la negacién y la protesta viene la tristeza en la que el nifio se
abandona. El nifio, y es lo mismo en el adulto, se entrega a la resigna-
cién: jhaga lo que haga todo es igual, no hay nada que hacer! El nifio
pequefio, segtin Castilla del Pino vive ese abandono como castigo.

6.- El sentimiento de impotencia

Anivel social cuando vivimos injusticias, como las desigualdades
rico/pobre surge en nosotros un sentimiento de impotencia que nos
puede llevar a la frustracién. Es un acto muy “violento” que al lado
de unas chabolas donde viven los mds pobres construyan una torre
de apartamentos para ricos con vigilantes armados a la puerta. ;La
violencia viene de los que viven en las favelas, o de los que viven en
la torre protegida por pistoleros? Se habla de la violencia del pobre,
pero no de la violencia del rico hacia el pobre, tan frecuente y mani-
pulada en estos dias. La palabra injusticia tiene su origen en la latina
iniuria, que también significa “injuria”, insulto. Hay injusticias que
son verdaderos insultos hacia el otro.

Decia el neuropsiquiatra Federico Navarro que el 95% de los seres
humanos somos de cardcter oral, dependientes de carifio, de afecto.
Necesitamos que nos indiquen lo que tenemos que hacer y que nos
digan que somos buenos. Y el 5% restante es de cardcter anal, cardc-
ter manipulador, que dirige, que ordena. Y ahi estd el equilibrio, un
5% de la humanidad ordena y manipula y otro 95% se deja mandar.
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El sentimiento de impotencia, acompafiado con mucha frecuencia
de rabia, puede aparecer cuando nuestras expectativas no se han vis-
to cumplidas y ademds sentimos desagrado por ello.

7.- No poner limites y perder la libertad personal

Con frecuencia podemos llegar a sentir frustracién por no poner
limites. Muchas veces en la vida nos ocurre que si no ponemos limi-
tes nos sentimos invadidos. Y ese sentimiento de invasién y la sensa-
cién de pérdida del espacio personal, nos llevan a la frustracién por-
que estamos dejando de ser nosotros mismos. Y ademds nos estdn
quitando terreno, nos estan invadiendo.

Los animales en la naturaleza marcan su espacio. Cuando un
perro va a un lugar que no conoce, mea en un arbol y marca su espa-
cio. No serfa necesario decir no, en un mundo en que nos respetdra-
mos; no seria necesario marcar expresamente los limites. Pero este no
es el caso del mundo en el que vivimos. Hay muchas personas que no
respetan y a las que tenemos que poner nuestros limites para no sen-
tirnos invadidos. Cuando queremos decir no y decimos si nos senti-
mos muy mal con nosotros mismos.

Cada hombre y cada mujer, en su casa, en el trabajo y en sus acti-
vidades tienen que tener su espacio o su terreno y los demds deberdn
pedir permiso para entrar en ese circulo. Y para todos, ese espacio
debe ser un circulo sagrado.

Cuando no nos respetan nuestra libertad y nos sentimos coaccio-
nados desde el exterior surgen los procesos de ira y hostilidad. La
pérdida de la libertad y la consecuente frustraciéon vivida debido a
ella, pueden llevarnos en dos direcciones: a la retirada y a la depre-
sién o a la ira y la revuelta. En la cdrcel, en los campos de concentra-
cidn, se viven estas dos diferentes respuestas ante la misma situacién.
La persona que siente hostilidad puede proyectarla o descargarla en
los demds o a veces sobre si mismo.

8.- Ayudar de mas
Cuando ayudamos de mds, cuando nos preocupamos en exceso y
vamos de salvadores de los demds para sentirnos buenas personas o
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“comprar” asi el carifio de los demds, nos descargamos a nosotros
mismos, nos desvitalizamos. Y si aquellos a los que hemos ayudado,
no nos ayudan en nuestros momentos bajos, nos sentimos engafiados,
desengafiados, frustrados y rabiosos contra ellos y contra la vida.

9.- Falta de espacio vital

La falta de espacio vital se produce en las ciudades, principal-
mente en los barrios populosos y en los hacinamientos de personas.
Pero sobre todo, donde peores consecuencias tiene esta falta de espa-
cio es en las familias que se ven obligadas a compartir un piso entre
un nimero excesivo de miembros. Debido al amontonamiento de
personas en un hdbitat tan reducido, se producirdn muchos roces y
por eso se considera la falta de espacio vital como la causa principal
de muchas de las frustraciones que surgen en el seno de la familia. Y
ademds hay que tener en cuenta que esa frustracion, lejos de dismi-
nuir va en aumento. En la familia cada persona necesita su espacio y
debe ser respetado. Para entrar en la habitacién de los hijos con cier-
ta edad toquemos antes la puerta.

En el dmbito laboral también se dan muchos malos entendidos
porque frecuentemente no se respeta el espacio vital y laboral del
compaiiero. Las empresas que de verdad pueden llegar a ser efectivas
son aquellas en las que cada trabajador tiene su lugar, su espacio; un
sitio donde la persona puede sentirse creativo o tener cierto grado de
decisién.

10.- Dejar de expresar algo

Muchas veces dejamos de expresar algo para conseguir la apro-
bacién de los demds, para que no nos desaprueben, rechacen o casti-
guen y no nos dejen de querer. Tampoco expresamos lo que sentimos
con el fin de que no nos dejen de reconocer y valorar y entramos poco
a poco en un estado de sumisién. Nos cuesta muchisimo decir no a
los demds. No decimos no, pero vamos acumulando tensién hasta
que explotamos, a veces con las personas mds débiles o que no tienen
nada que ver con la causa de la ira.
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Cuando dejo de ser yo y me amoldo a lo que los demds quieren
que yo sea, entonces inevitablemente estoy alimentando mi frustra-
cién, porque ya no soy yo. Y esa frustracién alimenta a su vez el pro-
ceso de rabia.

En las relaciones sociales entran en juego estas dos dualidades:
aprobacidn y reconocimiento. Si yo reconozco a una persona, la reco-
nozco como es. Si yo apruebo a una persona, la apruebo mientras
haga lo que yo quiero que haga. Si hace lo que yo quiero que haga, la
apruebo y si no esta haciendo lo que yo quiero, la desapruebo. En mi
opinién debemos de pasar de la aprobacién al reconocimiento. Por
encima de la defensa del cardcter, de su personalidad, estd el ser
humano. El ser humano como Ser, necesita y merece ser reconocido.

El nifio pequefio es muy espontdneo, le salen las cosas sin pensar.
Llega la tia a visitar a la familia y dice “mama ya esta aqui la tia gor-
da”. “Calla nifio, calla”, dice la madre con la cara colorada. El nifio
estd continuamente saltando, expresando. Pero cuando siente la desa-
probacién de sus padres o adultos, poco a poco va dejando de ser él
mismo. Intenta ser algo diferente para conseguir que no le rechacen,
que no le castiguen.

Esta es una de las grandes desgracias del ser humano: intentamos
ser algo diferente de lo que verdaderamente somos. Ademéds es algo
que sélo se da entre los seres humanos. Un animal o una planta son
lo que son, sin intentar ser otra cosa; a una rosa nunca se le ocurriria
ser un clavel, ni a un perro decir miau, ni a un gato guau. Pero los
seres humanos si intentan ser como fulanito, como el que sale en la
tele, como San... Los animales estan tan integrados en la naturaleza
que ellos son lo que son, no pueden ser otra cosa, con completos. El
ser humano, en cambio, se va completando, mientras va creciendo e
integrando todas sus vivencias y experiencias. Segin Osho las enfer-
medades de los seres humanos surgen cuando intentan ser diferentes
a lo que verdaderamente son.

Por todo esto en nuestro camino de crecimiento personal llega un
momento en el que nos toca desaprender. Quitar un montén de cosas
que nos han metido, que nos hemos dejado meter, que “nos han
aprendido”, para ser lo que somos y no ser algo diferente.
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La aprobacién/desaprobacion tiene relacién con la sumision.
Vivimos en una sociedad en la que la persona que se adapta a ella se
le considera una persona sana y equilibrada. En cambio, aquella per-
sona que es mds ella misma y se sale “fuera de tiesto”, es tachada de
inconformista o rara.

A esta sociedad tan estructurada en la que vivimos, hay dos tipos
de personas que le molesta muchisimo: los locos y los sanos. Tanto
unos como los otros le sacan “de sus casillas”. Las actuaciones de una
persona enferma o neurética, como somos la mayoria de nosotros, son
muy previsibles. La persona neurética se adapta en su forma de rela-
cionarse a lo que los demds esperan de él. En cambio, tanto la persona
loca, como la verdaderamente sana, son imprevisibles en un momen-
to dado. En cada momento son lo que son y no cambian por lo que los
demds puedan pensar de ellos. Tenemos que ser nosotros mismos, sin
interpretar un personaje para que nos acepten y reconozcan.

Segun Eric Berne, el iniciador de una escuela de la psicologia
humanista conocida como Andlisis Transaccional, los seres humanos,
en general, jugamos a tres papeles o roles: victima, perseguidor y sal-
vador. Victima es aquella persona que se dice a si mismo: “Pobrecito,
nadie me quiere. Haga lo que haga todo me sale mal. Nadie me hace
caso”. Perseguidor es la persona que dirige, manipula, el que obliga a
los demds a que hagan lo que él quiere. Como dice este autor con el
paso del tiempo no hay mejor perseguidor que una buena victima, al
final consigue siempre lo que quiere. El Salvador es el mas sutil;
muchos médicos, enfermeras, curas, maestros, monjas, frailes, asisten-
tes sociales y otras personas que trabajan en profesiones de ayuda
caen muy facilmente en este esquema de salvador. Con frecuencia, la
falta de aprobacion y de carifio que tenemos hacia nosotros mismos
hace que lo busquemos en los demds. Intentamos ser trabajadores,
atentos, buenos, dedicarnos a los demds para que nos digan qué bue-
nos somos, qué bien lo hacemos, cudnto valemos. Pero esta dedicacién
a los demds no surge desde nuestra autenticidad sino desde una pro-
funda falta de seguridad, aprobacion y carifio hacia nosotros mismos.

Podemos ayudar a los demds pero no podemos hacer el trabajo
que ellos tienen que realizar con ellos mismos. Y cada una de las per-
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sonas con las que convivimos tiene que realizar su propio trabajo. Si
les intentamos salvar jugaremos a salvadores, pero a costa de hundir-
nos en el pozo. Ademads, en realidad, no estamos ayudando a nadie,
porque no le estamos permitiendo desarrollarse como persona, ni
estamos ayuddndonos a nosotros mismos porque nos estamos hun-
diendo en el intento. Una cosa es ayudar a los demds y otra cosa muy
diferente es intentar salvarlos para sentirnos mejores con nosotros
mismos o para tener mds puntos para el cielo.

Ademads cuando una persona ayuda demasiado a los demds
puede indicar que estd compensando su miedo profundo a ser
abandonado, a quedarse solo.

11.- El estrés y el afan de perfeccién

Uno de los factores que nos llevan hacia la rabia es el estrés. El rit-
mo de vida actual, tan estresado, nos lleva inevitablemente a la frus-
tracién, porque siempre nos faltard tiempo para hacer aquello que
queremos hacer. Ademds cuando conviven muchas personas estresa-
das, surgen roces y malos entendidos entre ellas. En las grandes ciu-
dades el ritmo acelerado, la mayor incomunicacién entre los vecinos
y vecinas y la inseguridad mayor que en las poblaciones pequefias o
rurales, genera especialmente estrés, ansiedad, soledad y sensacién
de aislamiento en medio de la gente. El sentimiento de soledad, de
sentirse solo, va acompafiado de angustia. Todo ello, junto con la
marginacién social de los pobres e inmigrantes, contribuye a que los
comportamientos violentos sean mds frecuentes. Esto nos conducird
a la frustracién y a la rabia. En cambio cuando la persona se siente
acompafiada y querida no siente angustia.

Cuando buscamos la perfeccién escondemos muchas veces nues-
tra baja autovaloracién y autoestima. Nos han dicho desde pequefios
que no valemos, que no lo hacemos bien, que nuestro primo saca
mejores notas... y queremos hacerlo tan bien que es imposible llegar a
un liston que hemos puesto tan alto. Pasamos con ello a la frustracién,
a la impotencia y a la rabia. A veces, cuando la persona adulta no ha
vivido una valoracién suficiente en la nifiez, intentard demostrar a la
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“figura del padre” lo que es capaz de hacer por si solo y se hace
empresario, busca un mando politico, o se convierte en un deportista
o atleta de élite, etc. como compensacién a la falta de valoracién infan-
til. Necesita demostrar de lo que es capaz, o compensar el complejo
de inferioridad y falta de autoestima siendo el mejor. En ese momen-
to serd admirado y envidiado por los demas. A falta de propio reco-
nocimiento busca un reconocimiento social superficial.

Cuando estamos estresados “no podemos mds” y saltamos o esta-
llamos en nuestra ira hacia los demds, como una botella de gaseosa
bruscamente agitada a la que le quitamos el tapén. Podemos dirigir la
rabia hacia terceras personas que no tienen nada que ver con la causa
de la rabia. Esto dltimo ocurre muchas veces entre las personas que se
encuentran por “debajo” en jerarquia: los jefes con los obreros, los
padres con los hijos. Otras veces en vez de saltar y derramar nuestra
rabia ante los demds, la bloqueamos contrayendo el cuerpo o son-
riendo forzada y falsamente por “buena educaciéon”. Las normas
sociales de buen comportamiento, son muchas veces normas de con-
trol sobre los demés.

Las dificultades econémicas son una causa importante de estrés y
de angustia, facilitando la aparicién del acto agresivo. Muchos padres
no permiten estudiar o dedicarse a un trabajo que les gusta a los ado-
lescentes o jovenes. Estos a su vez pueden boicotear sacando malas
notas en los estudios o rindiendo poco en el trabajo hasta que se que-
dan sin dicho trabajo, buscando ellos mismos su propio fracaso. Otras
veces aquellos hijos que no han podido estudiar o trabajar en lo que
les gusta y han tenido que estudiar lo que han querido sus padres,
pueden sentir una desconexién con lo que quieren y se dedican a con-
seguir mucho dinero, o tener cargos de poder, demostrando asi a su
padre, consciente o inconscientemente, de lo que son capaces.

12.- Falta de autoestima

Cuando la persona tiene una baja autoestima, puede intentar
demostrar su poder como mecanismo de compensacion, siendo agresi-
vo o incluso violento. La necesidad de control y dominio sobre el otro
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es una causa importante en las agresiones sexuales. El violador utiliza
la violacién como forma de humillar a la persona violada y producirle
dafio emocional. Este hecho ha sido muy frecuente en las guerras, en las
que los vencedores violan sexualmente a las mujeres de sus enemigos.

13.- No ser aceptado, valorado, respetado ni reconocido

Abraham Maslow sefiala que el ser humano tiene que ver cubier-
tas sus necesidades bdsicas, y de forma resumida sefiala que las nece-
sidades bésicas mds importantes del ser humano son:

e Las necesidades fisioldgicas (comer, beber, respirar, la
sexualidad...). En el nifio tienen que estar cubiertas sus nece-
sidades de comida, abrigo, higiene, calor, contacto humano.

¢ La necesidad de seguridad,

e Lanecesidad de aceptacién y afecto,

e Lanecesidad de respeto y reconocimiento,

e Lanecesidad de autorrealizacién.

PIRAMIDE DE MASLOW (NECESIDADES BASICAS)
AUTORREALIZACION

NECESIDAD DE RESPETO Y
RECONOCIMIENTO

NECESIDAD DE
ACEPTACION Y AFECTO

NECESIDAD DE
SEGURIDAD

NECESIDADES FISIOLOGICAS
(Hambre, Sed, Calor)
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Cuando la persona no tiene cubiertas sus necesidades de acep-
tacién, valoracién, respeto ni reconocimiento: puede pasar a tener
una actitud agresiva. Los adolescentes y los jévenes deben sentir-
se especialmente valorados por los adultos en su trabajo y en sus
actividades. El nifio pequefio es un receptor, necesita absorber y
recoger.

Luego cuando se hace mayor el que recibié mucho reconocimien-
to y amor en la infancia comienza a dar a su vez. Esta es la mejor
manera que tenemos de romper esta cadena tan larga de siglos y
siglos de injusticias sociales y de despropdsitos que nos atan impi-
diéndonos ser libres.

Para la psicologia transpersonal tan importante como las necesi-
dades biolégicas del hombre (sexo, alimento, defensa, relacién afecti-
va) lo son las necesidades espirituales, que impulsan a una realiza-
cién lo mds plena posible de la personalidad.

Segun Rof Carballo, el ser humano desde el comienzo de su vida
tiene tres necesidades fundamentales:

¢ La de encontrar respaldo en un grupo, de preferencia familiar

¢ La de estar supeditado a alguien con autoridad, que le orien-
te en el manejo de la realidad externa.

e En tercer lugar la necesidad de ser protagonista, de distin-
guirse de los demads, de desarrollar de manera independiente,
auténoma, su pequefia persona.

La ausencia de estas necesidades puede llevar igualmente a la
frustracién, impotencia y rabia.

14.- Provocacion o incitacion desde el exterior por una agresor
buscando respuesta

Cuando una persona vive la provocacién, la incitacion desde el
exterior, cuando es blanco de la burla o calumnias ptblicas es fécil
que entre en procesos de rabia, ira, c6lera o furia desorganizada fren-
te al agresor.
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Los nifios pequefios se dan cuenta de cudndo y cémo consi-
guen hacer enfadar a los mayores y utilizan estos patrones de com-
portamiento para ejercer control sobre ellos y conseguir de paso lo
que quieren. El nifio sabe c6mo y en qué momento hacer enfadar a
su madre o a su padre. De esta manera la persona que se enfada
pierde “poder” ante el que le hace enfadar. Ademds las pataletas
de rabia del nifio (o del adulto) no sélo es una manera de expresar
la rabia sino que a menudo sirven para conseguir lo que quiere. Es
un buen instrumento para manejar a los demads. La persona pasiva
deja de actuar como siente y quiere por miedo a enfadar a la otra
persona.

15.- Ser engafado, utilizado, herido o traicionado por los demas

Cuando somos engafiados, heridos, utilizados o traicionados por
los demas sentimos rabia. Cuando en una pareja uno de los dos aban-
dona al otro y se va con una tercera persona, la primera se puede sen-
tir traicionada y volverse agresiva e incluso violenta. A veces, la emo-
cién de celos puede hacernos vivir o ver un engafio o traicién que ver-
daderamente no existe y que sélo ocurre en nuestra imaginacién. Esto
puede originar también escenas violentas de celos.

La hostilidad y el odio llegan a su grado madximo cuando surgen,
de pronto, entre personas que han tenido entre si una estrecha rela-
cién afectiva, bien sea de amor o amistad. Asi es comtin ver mucha
hostilidad entre un matrimonio que se estd separando. En este caso la
persona que odia trata de convencerse de que no necesita a la perso-
na odiada y de que no es dependiente de ella. Segtin Balint, el odio es
el ultimo resto y a la vez la negacién y la defensa del amor dependiente
(amor primitivo).

A veces la persona no ha sido verdaderamente traicionada pero se
siente traicionada y asf lo manifiesta, reaccionando con rabia.

También surge la rabia ante situaciones que consideramos injus-
tas o que atentan a la libertad personal. Por ejemplo situaciones de
abuso verbal o fisico.
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16.- Falta de flexibilidad, ausencia de tolerancia y comprensién

Cuando una persona no tiene flexibilidad, tolerancia o com-
prensién con los demds, puede acabar viviendo el dogmatismo, la
rigidez y el fundamentalismo, especialmente con las ideas y perso-
nas diferentes a él. Eso le despierta accesos de rabia o incluso de
odio y violencia extremos. En el trasfondo de ello hay una gran inse-
guridad y miedo y sur reacciones agresivas intentar enmascarar
estas emociones.

17.- Vivir un entorno violento. Malos tratos en el hogar

El vivir en un entorno violento puede producir o bien que la per-
sona se identifique con la violencia vivida desde la nifiez, tendiendo
a repetir los esquemas aprendidos e incorporados a su vida y enton-
ces se vuelve violento, o bien, por el contrario, que la persona se sen-
sibilice ante los malos tratos y la violencia que ha vivido en la infan-
cia y la rechace hasta el punto de que no puede soportar cualquier
acto violento.

18.- Utilizacién de drogas, incluido el alcohol

La persona que consume drogas “se consume”, pero ademds sufre
un aumento de la excitaciéon o intensificacién emocional. Igualmente
vive una desinhibicién mental (anulacién del super-yo y del senti-
miento de vergiienza) y facilmente pueden entrar en procesos de rabia
ante la menor frustracién. Todo ello le aboca con frecuencia a actos des-
tructivos y violentos. La palabra asesino proviene del drabe hassasin
—consumidores de hachis—, adiccién que practicaban con asiduidad.

Por otro lado parece contradictorio que protestemos por la actitud
de los jovenes que consumen drogas cuando los botiquines de nues-
tras casas estdn llenas de otro tipo de drogas, eso si “legales” y acep-
tadas por nuestra sociedad: antidepresivos, ansioliticos y somniferos.

19.- Bloqueo de la creatividad

El ser humano es creativo por naturaleza, necesita expresar su
creatividad en su vida, en su trabajo, en las relaciones con los
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demds y el medio que le rodea. Cuando se ve totalmente bloquea-
do en su creatividad puede pasar al otro lado, justo en la direccién
contraria, a la destructividad. Los nifios pequefios a los que no se
les deja expresar su creatividad, el libre movimiento, etc., se vuel-
ven destructivos, reaccionan frente al medio y las personas que le
limitan y encorsetan.

20.- El placer no alcanzado o la sexualidad contrariada

Cuando no alcanzamos un placer ni tenemos la paciencia para
conseguirlo o cuando el placer es una vivencia sexual que no llega,
nos sentimos contrariados. Y cuando nos sentimos contrariados
podemos pasar a la frustraciéon, impotencia y rabia. Y podemos
expresar dicha rabia contra la persona que creemos causante de
nuestros males o podemos derivar y descargar sobre una tercera
persona.

Hay un hecho importante que nos habla de la cercania de la
sexualidad con la agresividad. Cuando una pareja pasa por una pelea
verbal o incluso con algin conato fisico, tras la “bronca” con frecuen-
cia pueden acabar la rifia con una relacién sexual muy pasional.

21.- Los celos

Los celos son un estado emocional negativo que surge cuando
una persona siente, de forma real o imaginaria, que su relacién afec-
tiva intima se ve amenazada por una tercera persona. Los celos son
un sistema de proteccion que no se basan en la realidad sino en ima-
ginaciones de la persona celosa. Y los celos van acompafiados con
mucha frecuencia por ansiedad, tristeza e ira.

En los celos se vive el dolor del desplazamiento verdadero o ima-
ginado, la angustia, la sensacién de inseguridad, la frustracién y la
rabia por la pérdida o la amenaza de pérdida del otro. En el senti-
miento de envidia, queremos lo que no tenemos o nunca tuvimos; en
los celos, perdemos o sentimos que podemos perder lo que una vez
tuvimos o creimos tener.
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Otros sintomas de los celos son la sospecha obsesiva frente a
una tercera persona o el sentimiento de humillacién porque nos
han traicionado. Ademds la persona celosa puede vivir una dismi-
nucién de su autoestima, miedo a la pérdida o al abandono, dolor,
autocompadecimiento y enemistad contra la persona que se ha en-
trometido en la relacién. Los celos estdn intimamente unidos con
la inseguridad personal y someten a mucha tensién las relaciones
afectivas.

La psic6loga Ayala Malach Pines denomina a los celos como la
sombra del amor y considera que a través de los celos la persona estd
tratando de enfrentar un trauma infantil de traiciéon no resuelto, una
vivencia de abandono.

Los celos tienen que ver con la pérdida de autoestima, miedos e
inseguridades infantiles, y con expectativas irreales que nos hacemos
en las relaciones afectivas. Cuanto mds satisfecho se encuentra uno
con su relacién de pareja menos celoso tiende a ser. A veces los celos
son proyecciones y se originan porque la persona celosa es ella mis-
ma infiel o siente impulsos de ser infiel pero que los reprime. Segin
Ayala Malach las personas que fantasean a menudo con estar con
otras personas son también los que se describen a si mismos como
mas celosos.

Los celos anormales o exagerados se caracterizan por una obse-
sién destructiva que dafia a las personas y las relaciones entre ellas.
La violencia fisica y psiquica que a veces acompaia a los celos puede
ser una respuesta al dolor, frustracién, rabia y desesperacién que sur-
gen en las relaciones sentimentales. Los celos pueden llevar a la ven-
ganza. Al comienzo de la relacién de pareja el compafiero no celoso
puede disfrutar de los celos del otro, la razén es que muchas veces se
toman como una sefial de amor. Pero luego puede sentirse coartado
en su libertad de relacién con otras personas.

A veces uno de los dos toma la decisién de provocar celos en el
otro y este puede ser un acto de violencia contra la pareja. Es otra
forma mads de violencia. Greg White cita cinco motivos para inducir
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los celos: obtener una recompensa determinada o beneficio afiadido,
poner a prueba la fuerza de la relacién, tomar venganza, reforzar la
autoestima y castigar o hacer sufrir al compafiero o compariera. De
una u otra manera la violencia surge unida a los celos, y la violen-
cia ante la pareja es un intento de recuperar en alguna medida el
control.

Dice Osho: “Los celos son comparacion... La comparacion es una acti-
tud muy necia, porque cada persona es tinica e incomparable. Vosotros sim-
plemente sois vosotros: nadie ha sido jamds como vosotros, y nadie lo serd
nunca. Y tampoco necesitdis ser como otra persona. Dios solo crea origina-
les; El no crea fotocopias”.

Los celos jamds estdn presentes en el amor. Y siempre que los celos estdn
presentes, el amor no lo estd. Los celos no son parte del amot, sino de la pose-
sion. La posesion nada tiene que ver con el amor... Y si otro intenta entrar en
vuestro territorio, os encolerizdis”.

La persona celosa no acaba de confiar en los demds y en especial
en su pareja; hay una continua duda sobre la lealtad de la pareja. Y a
menudo, como hemos dicho antes, se esconde su propia inclinacién
hacia aventuras fuera de la pareja. En este caso los celos son una mera
proyeccién de los propios deseos sexuales prohibidos del amante
celoso sobre la pareja.

Cuando la persona estd desesperada o “enferma” de celos, ante la
amenaza real o imaginada, de la pérdida de la pareja, puede llegar a
matar, jhay amores que matan! Y de pas6 puede terminar suicidan-
dose. Es el llamado crimen pasional, jla maté porque era mia! En esta
situacion se “pierde la cabeza”, se pierde el control de la mente ante
sus sentimientos impulsivos y desbordados. Ademds puede creer que
estd matando por amor.

Realmente la persona celosa se siente herida en su ego. Para
Freud los celos normales se componen de tristeza, del dolor causado
por el pensamiento de perder la persona “amada” y de la herida nar-
cisista. Aunque podriamos decir que en esta situacién la persona
amada mds que amada es necesitada o poseida.
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La misma infidelidad a la pareja puede ser un acto agresivo, de
resentimiento y de venganza hacia la pareja. Es una revancha. {Me las
vas a pagar! Los celos son la causa mds frecuente de violencia y de
homicidios en la pareja. En la venganza, el agresor y la victima cam-
bian sus posiciones. La victima es la que ataca o agrede y el que fue
antes agresor ahora le toca sufrir. La que era victima ahora se siente
con poder y dominio sobre el otro.

22.- El miedo

El miedo puede ser una de las causas de la rabia o la hostilidad.
Ante el miedo la persona puede atacar para defenderse, para prote-
gerse. Otras veces el miedo lleva a cometer actos agresivos hacia sf
mismos, incluso el suicidio.

Como explica Osho: ..."Y realmente su ira es el miedo del revés. Sélo
una persona llena de miedo se encoleriza de inmediato. Si lo hace, podréis
ver su miedo. La ira es una tapadera. Al estar enfadado intenta hacer que
sintdis miedo: antes de que os hagdis una idea de su temor, trata de provo-
caros miedo. No desea que sepdis que tiene miedo... Siempre que sintdis
miedo, el 1inico modo de ocultarlo es encolerizdndoos, ya que el temor os
dejard al desnudo. La ira creard un telén a vuestro alrededor, detrds del cual
0s podéis esconder”.

La rabia o la ira pueden ser nuestra proteccién cuando nos senti-
mos dolidos o asustados.

23.- Crisis psiquicas

Desde siempre se tiende a relacionar a las crisis psiquicas con
actos violentos tanto a nivel popular como en la televisién y en el cine.
Las tiltimas investigaciones sobre la relacién de las crisis mentales con
la violencia demuestran que la gran mayoria de los hombres y muje-
res que sufren crisis psiquicas no son personas agresivas. Solamente
una parte minoritaria son mds agresivos que la media. Por el contra-
rio, los llamados “enfermos” mentales suelen ser con més frecuencia
victimas de la violencia que autores de ella.
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El acto violento suele ser mds tipico de personas que viven un
gran vacio afectivo y existencial y que buscan sensaciones intensas de
forma compulsiva. Exceptuando los actos violentos en los que los
autores buscan una ganancia econémica, los violentos buscan el sufri-
miento y la humillacién de la victima, la venganza de la sociedad,
poder y dominio sobre la vida de los demas.

24.- Vida competitiva

La competencia de la vida actual, donde unos luchan contra otros,
provoca frustracién. Surge la frustracion de ver que el otro es mejor,
o la impotencia de que no tiene escripulos en el avance hacia la con-
secucion de sus fines, y que no se corta en la utilizacién de medios
violentos. El enfado, la ira y la violencia surgen de la interpretacién
del mundo como competicion.

25.- El dolor o enfermedad fisica y el dolor psiquico

El dolor fisico, el malestar continuo de una enfermedad o una
incapacidad causada por ella, puede facilitar la aparicién de lairay la
hostilidad contra le enfermedad, Dios o la vida. Cuantas veces hemos
visto personas entrar en etapas agresivas al tener un accidente y sufrir
una paraplejia, o cualquier otra limitacién, discapacidad o incapaci-
dad por enfermedad crénica: hemiplejia o parélisis de la mitad lateral
del cuerpo, parkinson, esclerosis multiple. A muchas personas les
cuesta aceptar estos contratiempos y reaccionan con rabia retenida o
expresada.

El sufrimiento, el dolor, la impotencia o la inmovilidad fisica que
acompafian con frecuencia a las enfermedades crénicas o a los acci-
dentes son combustibles para la ira o rabia. Una persona que ha sufri-
do un accidente y se queda parapléjica, con frecuencia responde al
principio con rabia. Esta rabia no es negativa, sino al contrario positi-
va cuando es canalizada para salir de su situacién de frustracién emo-
cional o autocompadecimiento que frecuentemente se viven en situa-
ciones similares.
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Elizabeth Kiibler-Ross, gran especialista en la atencién a la per-
sona en proceso de muerte, desarrolla las etapas que la persona vive
cuando recibe un diagndstico de una enfermedad grave o sufre una
pérdida, por muerte o separaciéon de un ser querido. Son las etapas
en las que se desarrolla el duelo: La primera etapa es la negacién, la
sensacioén de que esto “ino puede ocurrirme a mi!, “ino puede ser!”,
ino es cierto! La segunda la de rabia, ira e indignacién, en la que la
persona con frecuencia se enfada contra la vida, contra Dios, contra
el mundo, etc. La tercera es la negociacién, en la que promete, por
ejemplo a Dios ser mds buena o cumplir una promesa si se cura. En
la cuarta puede llegar a la depresién, por la vivencia de la pérdida.
Y en la quinta puede llegar a una aceptacion de lo que estd suce-
diendo. La persona en proceso de duelo (duelo, viene de la palabra
dolor) puede vivir una o mds de las cinco etapas descritas sin reglas
exactas, cambiando de otra segin el momento. Puede pasar de otra
sin seguir este orden e incluso puede darse el caso de que la persona
fallezca sin aceptar la muerte.

26.- La rabia, la ira y la c6lera pueden tapar o intentar tapar otras
emociones

La rabia se puede también utilizar para tapar emociones y cubrir
y ocultar sentimientos mds profundos e internos. Se puede recurrir a
ella por ejemplo, para tapar la vulnerabilidad, el sentimiento de inu-
tilidad, el miedo, la tristeza o el dolor.

27.- Otras causas

Entre otras causas posibles o favorecedores de la rabia y la célera
pueden ser la exposicién a la violencia en TV o cines y la imitacién de
esos actos, tanto en nifios, adolescentes, jévenes y adultos, sin darse
cuenta del dafio que pueden ocasionar.
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CAUSAS DE LA RABIA EN LA VIDA ADULTA

No vivir el momento, aqui y ahora

No llegar a conseguir metas o placeres anhelados

Fantasas o expectativas no cumplidas. Las cosas no salen como yo quisiera
Idealizacién de una relacién

Abandono o rechazo de otra persona

El sentimiento de impotencia

No poner limites y perder la libertad personal

Ayudar de més

Falta de espacio vital

Dejar de expresar algo

El estrés y el afdn de perfeccion

Falta de autoestima

No ser aceptado, valorado, respetado ni reconocido

Provocacién o incitacién desde el exterior por una agresor buscando respuesta
Ser engafiado, utilizado, herido o traicionado por los demés

Falta de flexibilidad, ausencia de tolerancia y comprension

Vivir un entorno violento. Malos tratos en el hogar

Utilizacion de drogas, incluido el alcohol

Bloqueo de la creatividad

El placer no alcanzado o la sexualidad contrariada

Los celos

El miedo

Crisis psiquicas

Vida competitiva

El dolor o enfermedad fisica y el dolor psiquico

La rabia, la ira y la célera pueden tapar o intentar tapar otras emociones
Otras causas
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Causas de frustracion y rabia en el nifio
Entre las necesidades del desarrollo del nifio encontramos clara-
mente estas dos etapas:

1.- Necesidad de cuidados, atencién y reconocimiento
2.- Necesidad de independencia

1.- Necesidad de cuidados, atencién, proteccion y reconocimien-
to no cubiertos

La crfa humana, el nifio, es la mds desvalida de las criaturas al
nacer. Muchos animales se valen casi por si solos al poco de nacer,
pero en el ser humano éste es un proceso que tarda afios. Fisicamen-
te su esqueleto, su cerebro, su sistema inmunitario, etc. estdn incom-
pletos. Esto hace posible que el ser humano, en su crecimiento mucho
mas lento que el resto de los animales, se pueda ir moldeando y com-
pletando. El cerebro, al igual que las capacidades mentales o intelec-
tuales se va despertando en relacién a los estimulos que recibe del
exterior. El cerebro infantil necesita estimulos sanos para desarrollar-
se, necesita el calor de su hogar, sentirse acogido. Si recibe proteccién
y amor el nifio crecerd en lo fisico, en lo emocional, en lo mental, en
las relaciones humanas y en el amplio sentido de la palabra, en lo
espiritual. Si recibe rechazo, odio y malos tratos, no puede crecer
sanamente o se “negard” a crecer, incluso fisicamente como el prota-
gonista del libro de Giinter Grass, El tambor de hojalata.

El nifio en sus primeras fases, especialmente durante los primeros
meses, necesita ser querido, protegido, que le den de comer, que le
acaricien, le acunen, etc. Necesita tener un verdadero hogar donde se
sienta seguro y confiado. La atmdsfera afectiva de su familia, y luego
de la escuela van impregnando y moldeando poco a poco al nifio,
“figura” totalmente moldeable. Rof Carballo denomina a este fené-
meno: urdimbre afectiva. La protecciéon comienza antes del naci-
miento, durante el embarazo y también se da en la época de la lac-
tancia. Cuando la madre da de mamar al nifio pequefio no solamente
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le da leche sino contacto humano, calor corporal y animico. El carifio
de la madre alimenta al nifio y le da seguridad. El apoyo familiar es
necesario para el nifio en crecimiento.

Luego necesita apoyo de las personas cercanas, familiares, her-
manos, amigos, profesores, etc. Especialmente en momentos de crisis
o cambios, por enfermedad corporal, por cambio de lugar de resi-
dencia, por una separacién. Todas estas personas toman parte de la
urdimbre afectiva. El nifio que ha sentido este apoyo durante los pri-
meros afios, serd capaz de apoyar a los demds en momentos de crisis.
Por el contrario el nifio que es maltratado serd mads facil que maltrate
de mayor. El nifio que ha vivido en una familia rota o “fracturada” tie-
ne mds posibilidades de ser violento de mayor.

CAUSAS DE LA RABIA EN LA INFANCIA

NECESIDADES DEL NINO

1. NECESIDAD DE CUIDADOS
Y RECONOCIMIENTO — CAR}%DN SDA DE
Sentirse querido y protegido cu 05
(amor, alimentos, vestido)

2. NECESIDAD DE INDEPENDENCIA 4
Construcg:ié_n del yo, autqaﬁrmacién, qpﬁggé%%%%%\?ékg
autonomfa, independencia
(libre expresion de impulsos motores,

juego, fantasta creativa) FRUSTRACION -

{

RABIA

EXPRESION DE — LLORO
LA RABIA GRITO

ATAQUE
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En el nifio “nace la necesidad de ser querido y a la vez reconocido por la
presencia protectora y vigilante de otro ser”, como dice Rof Carballo. Y
segtn este importante autor, hay una primera forma de encontrar con-
firmada en la existencia nuestra individualidad: la de ser alimentado y aca-
riciado. El contacto humano, la caricia y el arropamiento son verdade-
ros alimentos para el alma y también para el cuerpo, o mejor podria-
mos decir para el cuerpo animico. El contacto de nuestra piel con el otro
cuando somos nifios nos libra de la angustia de estar solo en el mun-
do. El contacto de la mano de la madre cuando el nifio estd enfermo
no solo le transmite amor y proteccién, sino también tiene un efecto
“analgésico” o de disminucién del dolor ante una crisis. La mano que
a través del brazo se une al pecho, donde se encuentra el corazén, es
transmisora directa de los sentimientos mds intimos del ser humano,
que las culturas antiguas localizaban en el corazén.

El nifio pequefio comienza a sentir el miedo a lo extrafio hacia los
siete meses, y después del afio puede sentir la angustia de separacion.
En esta época la separacion, incluida la del comienzo de la escuela, tie-
nen que llevarse a cabo poco a poco, para no “romper” el lazo energé-
tico y emocional que hay entre la madre y el nifio. Entre los tres y seis
afios la separacién de los padres se vive como algo mds fécil. A esta
edad predomina el miedo a la oscuridad y a los seres imaginarios, los
monstruos, los fantasmas, los grandes animales... La gran capacidad de
fantasia del nifio aumenta sus miedos. Los “monstruos” de los nifios
tienen que ver con sus vivencias. Reconvierten asi los castigos vividos,
los actos agresivos sufridos, sus frustraciones y abandonos en forma de
monstruos. Proyectan el miedo fuera de ellos, en objetos y seres exter-
nos para afrontarlos mejor. Los padres pueden hacer disminuir estos
miedos intentando que los nifios se sientan protegidos y seguros.

En la escuela, ademds de conocer temas que le ayuden a vivir, el
nifio necesita una educacién o ensefianza emocional. Necesita aprender
a manifestar sus emociones integrdndolas en su vida. Precisa aprender
a relacionarse con los demds en una actitud de empatia y colaboracién,
llegando a acuerdos con nifios que piensan y viven de forma diferente.
En la escuela es necesario una educacién o alfabetizacién emocional.
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El nifio pequefio necesita sentirse protegido y seguro ante las ame-
nazas exteriores (una tormenta, un perro, la oscuridad, la amenaza de
un adulto...) y espera la ayuda y el apoyo, incluso fisico, del adulto. En
realidad cualquier falta de apoyo en un momento delicado lo inter-
preta como una nueva agresion. Sus necesidades no han sido satisfe-
chas. Ello trae consigo sentimientos de impotencia, frustracién y rabia.
Como dice el Dalai Lama: “El futuro de los nifios se encuentra estrecha-
mente relacionado con el primer periodo que experimentan junto a sus
padres... El sano desarrollo de la persona depende, en gran medida, de la
influencia de la familia, de la atmésfera familiar”.

Los nifios que han padecido maltrato fisico o psicolégico mantie-
nen continua atencién a las emociones de los que le rodean, estdn en
un estado de alerta con el fin de captar en los otros signos que supon-
gan algun tipo de amenaza. Los nifios que han sufrido en su infancia
cuando se hacen adultos muestran de forma continua, su angustia,
inseguridad o agresividad.

Los nifios que no han recibido proteccién, carifio, respeto y liber-
tad pueden vivir una tendencia al aislamiento, marginacién social y
problemas de convivencia. Pueden sufrir de una mayor ansiedad,
problemas de atencién y concentracién, pensamientos obsesivos, des-
confianza, exigir la atencién de los demds, desobediencia ciega desde
la contradependencia, etc. En general no tienen sosiego o quietud
emocional. Y estos dos sintomas son muy frecuentes tanto en los
nifios, los adolescentes, los jévenes y los adultos actuales. Y lo que es
peor, esto va progresivamente empeorando.

Los nifios agresivos tienden a interpretar como burla hacia ellos
muchas de las actitudes de sus compafieros o amigos. Imaginan, aun-
que no sea verdad, que sus colegas se estan burlando de él. Son muy
susceptibles y tergiversan los hechos mds inocentes como si fueran
amenazas. Esto les da pie para liberar su “mala leche” teniendo una
buena disculpa al hacerlo. Cuando se sienten con rabia o furiosos cre-
en que la tnica salida es la de repartir unos cuantos golpes y ademads
lo ven como justificado. El uso de la fuerza bruta es la salida honrosa
para ellos. Lo peor de todo es que este esquema de comportamiento
puede continuar en la edad adulta.
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El reconocido autor Ashley Montagu considera que la agresivi-
dad no es innata o inherente al ser humano sino una reaccién al
medio exterior. Personalmente estoy de acuerdo con este autor. No es
cierto, a su juicio, que para la supervivencia de la raza humana haya
de aplicarse el principio de Darwin de lucha y competicién, el cual
—dice— ha de ser sustituido por el de adaptacién y cooperacién. Para
Montagu el ser humano no es agresivo en esencia, 10 es malo, sino que
lo que le hace agresivo es la carencia de amor. Tdnatos (muerte y des-
truccion) surge del bloqueo del desarrollo y expansién de Eros (pla-
cer y amor). Cuando un nifio no recibe amor y cuidados puede hacer-
se igualmente destructivo cuando crece.

La verdadera educacién no ensefiard al nifio a competir en un
“mundo de luchas” sino a cooperar y amar a todos los seres que le
rodean. No ird tanto a los conceptos mentales sino al corazén de la
persona, a sus sentimientos y emociones. Hace falta una educacién de
las emociones. Pero esto sélo es transmitido por el que lo vive y en
esto hay pocos “maestros”. En el aprendizaje del arte de las relaciones
humanas es preciso tener en cuenta la idea que lanza Antonio Blay, de
que hemos venido al mundo a actualizar nuestras potencialidades de
energia, amor y conocimiento. La verdadera educacién, segtin Mon-
tagu y Erich Fromm, tiene que tender mds que al aprendizaje de cosas
al de modos de convivencia.

Igualmente el nifio necesita que le pongan ciertos limites para que
no se haga dafio por ejemplo. El problema no es que a un nifio peque-
fio le pongamos limites, sino que cuando se sienta frustrado y con rabia
le impidamos expresar sus emociones. Es entonces cuando se originan
los problemas. El nifio pequefio necesita sentir los limites porque eso le
da seguridad. Necesita limites para sentirse contenido, atendido.

Un nifio pequefio con frecuencia se siente desplazado por el naci-
miento de un hermanito, siente rabia, se siente marginado y vive que
ha perdido la atencién de los mayores. Esto le provoca rabia y €l la
descarga metiendo el dedo en el ojo de su hermanito o hace una regre-
sién a etapas primarias en su vida: se vuelve a hacer cacas encima, se
hace pis también, tartamudea o balbucea al hablar, vuelve a babear...
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Cuando siendo adultos le decimos al otro “si te vas me muero”,
es que estamos conectando con nuestra parte de nifio que se sintié
abandonado por nuestra madre. La situacion nos recuerda a la pri-
mera angustia bdsica que hemos visto antes, la angustia de aban-
dono.

Cuando el nifio pequefio ha sufrido intensos episodios de violen-
cia y malos tratos, con frecuencia borra de su memoria el trauma vivi-
do. Hay una amnesia defensiva que le hace olvidar los “malos recuer-
dos”. Desgraciadamente son frecuentes los abusos sexuales sufridos
por el nifio. Los recuerdos de esos abusos pueden desaparecer de la
memoria consciente como mecanismo de defensa, aunque permane-
cen en el inconsciente “tifilendo” con su impronta los pensamientos,
sentimientos y acciones del nifio y del adulto.

Entre las necesidades del nifio estd la de sentirse seguro, y para
ello es necesario que a veces los padres le pongan limites. Si al nifio
pequeiio que comienza a moverse y a explorar el mundo no le pusié-
semos limites, se podria quemar en el fuego, meter el dedo en el
enchufe o cortarse el dedo con el cuchillo. Los limites dan al nifio sen-
sacion de seguridad y de que sus padres o familiares se preocupan de
él y le cuidan. Nunca olvidaré como una joven que entonces tenia
dieciocho afios me contaba, en una charla en el Centro de Salud y
Reposo, que a la edad de trece o catorce afios, cuando iban a fiestas o
salian el fin de semana, el resto de sus amigas tenfan marcado la hora
para volver a su casa, en cambio a ella, sus “padres progresistas” no
le marcaban la hora. Contaba ante el grupo que hubiera preferido que
le marcaran la hora. Eso le hubiera hecho sentirse “como las demds”,
siendo este sentimiento especialmente importante en la adolescencia.
Y ademds hubiera sentido que sus padres se interesaban y se preocu-
paban por ella, como lo hacian los padres de las demds amigas.

El nifio necesita ser reconocido, aceptado como un ser tinico e
independiente. También el adolescente busca al grupo y se siente res-
paldado y reconocido por él. Cuando el adolescente no siente afecto
y proteccién en su casa lo buscard fuera, en su pandilla de amigos. En
ese caso la pandilla pasa a ser su madre o padre sustitutivo.
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En nuestra vida, cuando vivimos la situaciéon de abandono infantil,
iremos buscando personas que nos cubran dicha carencia, “madres” o
“padres” que nos quieran y protejan, y nuestras relaciones no serdn de
igual a igual, sino de un nifio o nifias desvalidos en busca de padre o
madre que nos proteja y nos dé ese amor que nos falté o creemos que
nos falté de nifios. Muchas veces ese carifio de nuestros padres estuvo
alli, pero no lo sabfan expresar, nadie les ensefio, o si lo expresaron no
es como lo esperdbamos o necesitdbamos. Mi experiencia personal es
que muchas veces cuando nos quejamos de la falta de carifio de parte
de nuestros padres lo que realmente ocurrié fue que nuestros padres
nos expresaron su carifio pero a su manera, garantizdndonos que tuvié-
ramos qué comer, unos estudios y los bienes materiales cubiertos. Eso
es también amor. Y lo hicieron lo mejor que sabian en ese momento.

A veces ocurre que muchas personas que se sintieron abandona-
das de nifios, al sentir el amor incondicional de otra persona, no se
sienten cémodas o no se sienten dignas de ese amor, y haran lo posi-
ble, consciente o inconscientemente, para provocar el abandono del
otro u otra. Intentamos que ella se aleje aunque en el fondo sentimos
que le “necesitamos”. Otras veces de alguna forma consciente o
inconsciente la persona que en su infancia fue abandonada o maltra-
tada, se relaciona con otros que no les tratardn bien y al final les aban-
donarédn. De esa manera confirmardn lo que ya les ocurrié de nifios.
Y sentirdn que siempre les abandonardn. Atraerdn incluso a quien
tras una corta relacion les abandone. Es un esquema que lo tienen gra-
bado, y lo tnico que necesitan es que alguien les confirme.

Hemos de estar especialmente sensibles ante las verdaderas nece-
sidades del nifio, creyendo en su capacidad de autorregulacién y sin
reprimir por costumbre todos sus impulsos naturales, cuidando espe-
cialmente la intimidad de la relacién madre-recién nacido. En caso
contrario todo aquello que nos falt6 durante la nifiez puede conver-
tirse en el fin a conseguir en nuestra vida. De la misma manera per-
mitimos la expresion de la rabia en el nifio pequefio, sin hacerle sen-
tirse angustiado, con miedo o culpa, como respuesta a la ausencia de
la madre, a la tardanza en satisfacer sus necesidades bdsicas o a la
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frustracién que vive por cambios en la fuente de placer. Al mismo
tiempo que expresa la rabia podemos acogerle, comprendiendo el
momento que vive, sin amenazas, sin represioén. Tras la expresiéon de
la emocién la madre le calma, le consuela la pataleta o el llanto de tris-
teza o de rabia dandole su amor.

Segun Xavier Serrano y Maite Sdnchez Pinuaga, este nifio cuida-
do y querido vive con autonomia e independencia, se encuentra fisi-
camente mds sano, expresa la rabia sin sentir culpa, vive una ausen-
cia de resignacion e inhibicién del impulso, viven la alegria y la tris-
teza de forma coherente y de acuerdo al momento y a la situacién sin
dramatismos ni euforias, vive una ausencia de comportamientos
depresivos, es creativo con ideas mds claras y una mayor compren-
sion, capacidad de percepcion clara, vive en contacto con su emocion,
acepta la realidad, no tiene trastornos alimenticios, buena madura-
cién sexual incluida la tendencia a la masturbacién que los padres
permiten, etcétera.

En resumen, el nifio necesita la aprobacién, la proteccién, el amor
y el reconocimiento tanto de la madre como del padre. El padre por
desgracia permanece “ausente” con frecuencia del cuidado de los
hijos y falta como referencia paterna en muchos hogares. Esperemos
que el cambio iniciado hace unos afios contintie y que el padre asuma
su responsabilidad en los cuidados de sus hijos.

2.- Necesidad de independencia o liberacion

Tras la primera etapa el nifio comienza a formarse como un yo
auténomo. El yo, la autonomia y la independencia son importantes
en esta fase. El nifio que se siente cuidado y querido en su casa, se sen-
tird mds seguro fuera de ella y sentird ademds el impulso de salir fue-
ra del “nido”. Las criaturas de la naturaleza, en un momento de su
vida, sienten el impulso de salir del nido y de “volar” fuera de él.

Si no le dejan al nifio desarrollar la independencia lo atrofiardn y
se sentird frustrado. Igualmente entrard en la frustracién si no lo cui-
dan y lo respetan. El desarrollo de la identidad propia del individuo
tiene su origen en la fase de liberacién. El nifio pequefio necesita liber-
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tad de movimientos, lo cual se desarrolla especialmente a través del
juego. Necesita su espacio de juego. Entramos en la fase de expansion
que continuard luego con la fase de alejamiento de su entorno. Busca
explorar el mundo, se asombra de todo lo nuevo y tenemos que dejar
que descubra su entorno, que pruebe y cometa errores.

Con frecuencia, cuando el nifio pequefio tiene una rabieta la
madre actda como una antena, y el nifio puede descargar su rabia
mordiéndole el pezén. La rabia del nifio expresada por una pataleta o
en el acto de morder es una rabia sana porque se descarga. Es la rabia
no expresada y que se va acumulando la que da problemas, ya que
puede transformarse en agresién y llegado un momento jexplota!

Si por cualquier motivo falta la madre, por ejemplo cuando mue-
re prematuramente, otra persona puede sustituir a la madre bioldgi-
ca, siendo la nueva figura materna. Incluso un hombre puede susti-
tuir el amor de la madre ausente.

El nifio que no recibe amor ni proteccién facilmente siente esa
carencia y va sencillamente hacia procesos de frustracién y rabia. Pasa-
dos unos afios se revelara contra sus padres y la sociedad que no le
dieron lo que el queria y esperaba. Pitdgoras dijo: “Educad a los nifios
y no serd necesario castigar a los hombres”.

Como hemos visto antes, en el sindrome de Hospitalismo, el nifio
“abandonado” por sus padres en un hospital, empieza a desarrollar
sintomas psiquicos de rabia y de no querer reconocer a la madre. Si se
prolonga la ausencia, el nifio puede incluso entrar en depresién, apa-
tia y aislamiento del mundo.

Cuando hay un desequilibrio entre la necesidad de proteccién y
la sensacion de sentirse libre, puede surgir la “madre sobreprotectora
o asfixiante” que como apunta Rof Carballo abona el terreno para
multiples enfermedades, tales como asma infantil, obesidad, etc. Para
la madre sobreprotectora el nifio no es un nuevo ser, sino la forma de
satisfacer impulsos neurdticos propios. Otras veces en la madre
sobreprotectora existe en el fondo, el sentimiento de cierto rechazo
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hacia el nifio. Rechazo que como madre no acepta y lo transforma en
su opuesto, la sobreproteccién.

El nifio pequefio tiene siempre tendencias expansivas y segtin Rof
Carballo su agresividad brota hacia el tercer afio de vida. Eso se
expresa, entre otras cosas, por su necesidad del movimiento corporal,
que traduce los impulsos musculares que siente. Cuando el nifio es
demasiado amado, educado con demasiados mimos, segiin este
autor, tiende a frenar voluntariamente el despliegue de sus impulsos
musculares para complacer a la madre. Muchas veces un nifio “bue-
no”, que no llora, no patalea, ni se enfada... es un nifio que reprime
sus reacciones para no ser rechazado y complacer a la madre.

Segtin Rof Carballo en la tercera etapa del nifio aparece la funcién
ordenadora. “El mundo en torno ha de ser ordenado, estructurado. Mds ade-
lante, la influencia paterna, es quien va a dar, en la urdimbre de orden, el sello
definitivo, tras la aceptacion de las normas sociales en medio de una pugna del
nuevo ser por su independencia y la autonomin”. Desafortunadamente en
muchas ocasiones, las funciones de orden se cambian por funciones de
control y represién paterna, educacional, cultural y social

Y en vez de favorecer la expresion de nuestra libertad, nos encor-
setan. Las costumbres sociales y culturales y los convencionalismos
que vienen de generaciones anteriores, de los abuelos, etc., ayudan a
este encorsetamiento. Los mecanismos sociales y culturales de control
emocional dirigen las estrategias que cada persona pone en juego
para responder ante las emociones. El sistema social acttia ante noso-
tros y nos moldea o intenta moldear a su manera y estilo. Las cos-
tumbres de los pueblos son buenas siempre que no estén cerradas a
la evolucién y no encorseten el alma de las personas vivientes. Las
costumbres deben respetar a la persona que busca su autenticidad.

Goethe, en uno de sus poemas nos indica que el alma humana tie-
ne dos caras, una que mira al mundo en este momento, aqui y ahora
y otra que tiene la vision de su origen espiritual. Siguiendo a Rudolf
Steiner, esta escisién no es vivida como deseable por Goethe, y segtin
él primero debemos superarlo por un cardcter homogéneo que debemos
adquirir. Es decir por una sintesis.
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Dos almas habitan, ay en mi pecho

Yy quiere una de otra separarse;

una, con recio afdn de amot, se aferra
al mundo con sus miembros abrazados;
otra, fuerte, se eleva desde el polvo

a los campos de los nobles ancestros.

Goethe

El nifio que vive la proteccion y la posterior autonomia desarrolla
la confianza basica y vive que el mundo es bueno. Siente que sus
necesidades serdn satisfechas en todo momento. Por el contrario el
nifio que no ha recibido proteccién y no ha vivido la etapa de indi-
vidualizacién, no desarrolla dicha confianza. Esta persona, siendo
joven o adulto, puede culpar de sus procesos a sus padres o la socie-
dad que ha sido injusta con él y responde agresivamente y a veces con
violencia. Como Rof Carballo indica es fabricante de angustia. Mientras
tanto puede vivir en la angustia de la falta de afecto, la angustia de
separacion... S6lo el amor o la ternura pueden aquietar esta angustia.

Los limites y las resistencias que el nifio vive ante el mundo le
hacen desplegar también sus potencialidades internas para hacer fren-
te a las situaciones aparentemente desfavorables. Siempre que el nifio
se sienta protegido y apoyado, pero al mismo tiempo no asfixiado, va
afrontando los momentos malos y aprendiendo de ellos. La vida tiene
innumerables resistencias a las que hay que hacer frente como expre-
sa Rudolf Steiner, y el nifio pequefio que se siente apoyado y al mismo
tiempo libre va recorriendo su camino con maés facilidad.

También puede aparecer la reaccién contraria: el nifio pequefio
que no se siente cuidado y amado, piensa: “si no me aman es porque
no soy digno de ser amado, es decir, porque soy despreciable”. Se
siente responsable de la falta de amort, culpable de su situacién y pue-
de llegar a sentirse un ser indigno y miserable. De acuerdo a Rof Car-
ballo, la consecuencia de esta actitud es un cardcter sado-masoquista, en la
que se alian una violenta agresividad hacia un sector o ante todo lo que le
rodea y un afdn por sufrir y padecer.
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Ocurre también como describe Rof Carballo, en su libro Violencia y
ternura, que “El nifio pequerio puede volverse malo por unas horas, como si le
poseyera un diablillo. Utiliza esta estrategia, mientras sus padres ni cuidado-
res le entienden, para provocar —gozando de su poder e independencia— la mal-
dad represiva de los demds. Averiguando asi cémo los demds van a responder
a eso “malo” que él no sabe donde colocar, si en los otros o en si mismo”.

Finalmente recordamos que el nifio pequefio es como una espon-
ja que absorbe las emociones y la forma de la vida de su familia. Es
muy moldeable a los factores externos y la sociedad en crisis impone
su impronta en los mds moldeables de los seres humanos, los nifios.
Los medios de comunicacién, en especial la televisién y el cine, son la
correa de transmisiéon de un mundo con los valores perdidos.

Causas sociales de frustracion y rabia

La frustracién social, relacionada con las desigualdades e injusti-
cias sociales existentes, nos indica claramente que no podemos estar
muy sanos, mientras la sociedad en la que vivimos estd tan enferma.
Cada uno de nosotros tenemos nuestra parcela de enfermedad en
ella. Las desigualdades e injusticias sociales son causas importantes
de frustracién y rabia. Las desigualdades entre los ricos y los pobres
y las injusticias sociales que favorecen al poderoso en contra del que
camina a pie, son una verdadera provocacién. La falta de trabajo o de
medios econémicos puede ser causa de actos de agresién. Y toda pro-
vocacién puede generar violencia. Como dijo Aristételes nada hay
que mueva mds a la ira que la injusticia.

Elindividualismo y la competitividad que son fomentados por esta
sociedad, anteponiendo el bien material al bien humano, son caldo de
cultivo de frustracién, rabia o incluso violencia. Esta sociedad, que
antepone la realizacién de las metas propias sin importar los medios
para conseguirlo, y en la que las relaciones afectivas profundas muchas
veces estdn ausentes, es campo de abono para la ira y hostilidad.

En esta sociedad la competencia y la competitividad social y eco-
némica generan violencia. Violencia del que intenta ser “mejor” que
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los demds, sin tener ningtin escripulo; pisando a todos los competi-
dores que se quedan en la cuneta; sin que le importen los métodos uti-
lizados para tener mds poder, més dinero y mds placer. Sélo la coo-
peracién social puede dar lugar a la disminucién de la violencia.
Podemos hacer que el mundo sea menos violento transformando la
competiciéon en cooperaciéon. Podemos mejorar la convivencia social
si no echamos tanto la culpa a los demds descargando en ellos todas
nuestras sombras y oscuridades. Tony de Mello comenta en uno de
sus escritos que el mayor sintoma de madurez consiste en la capaci-
dad de no echar la culpa a los demds. La violencia entre las personas,
como alguien dijo, es una lucha entre sus sombras. La pobreza, el
desempleo, el alcoholismo y las drogas ilegales son caldos de cultivo
de actos violentos. La dependencia de las drogas provoca actos vio-
lentos para conseguir dinero y comprar mds droga. El facil acceso a
las armas, como ocurre en los Estados Unidos, es otro factor que faci-
lita la violencia y los crimenes.

Otro de los efectos de nuestra sociedad es que suprime a la per-
sona como individuo, sobre todo a la persona que no va con las leyes
o las normas mds o menos declaradas. El individuo no cuenta y no es
bueno que participe en las decisiones importantes, ni piense por si
mismo.

Dice Osho: “La sociedad atrapa al nifio y comienza a moldearlo hasta
darle la forma de algo que la sociedad necesita. En cierto sentido, mata el
alma del nifio y le brinda una identidad falsa, para que nunca eche de menos
su alma, su ser”. Y luego de mayor no sabra muchas veces quien es ver-
daderamente.

Las leyes con frecuencia estdn lejos de favorecer la justicia, y cuan-
do las leyes son injustas lo normal es no acatar ciegamente la ley. La
ley debe mantener la justicia y la cooperacién, no como tantas veces
ocurre, mantener el sistema social impuesto por los que usan su
“poder” en beneficio propio, anteponiéndolo al beneficio de la mayo-
ria. Malinowski opina que: “en una comunidad donde las leyes no sélo se
quebrantan ocasionalmente, sino que se trampean sistemdticamente por méto-
dos bien establecidos, no puede esperarse una obediencia espontdnea a la ley”.
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Pero atin asf la violencia agresiva no es el camino. Sélo la violen-
cia defensiva puede tener lugar en el ser humano, la violencia por
defender la propia vida. En este momento surge la rabia reparadora y
el intento de mantener la dignidad humana. Incluso la violencia con-
tra las estructuras sociales injustas y represoras puede ser injusta
cuando no respeta la vida de las personas. Como decia Martin Luther
King: “La vieja ley de ojo por ojo termina dejando ciegos a todos... La violen-
cia acaba por derrotarse a si misma”. Ante el medio destructivo podemos
poner nuestro trabajo constructivo y cooperativo. Buscando la liber-
tad, la igualdad y la solidaridad. Hasta en los momentos més duros,
como ocurri por ejemplo en los campos de concentracién nazi, pode-
mos mantener la dignidad humana, nadie nos la puede robar.

Las normas y leyes sociales son incorporadas por nosotros como
parte integrante de nuestro “personaje”, y dejamos de ser nosotros
mismos para dejarnos guiar por las normas de nuestra cultura y gru-
po social. Hacemos lo que estd bien visto por nuestro entorno. Esa
estructura social que nos invade y nos guia por el miedo al castigo, es
lo que en el psicoandlisis se llama super-yo. Dejamos de ser nosotros
para adaptarnos a la sociedad. En caso contrario nos sentimos culpa-
bles. Para no caer en este sentimiento de culpa la persona puede ser
mads “papista que el Papa”, mds dogmatico y fundamentalista que la
propia estructura social asfixiante y castrante. Somos como los cama-
leones que cambian el color de su piel segtin el medio natural en el
que se encuentren. En ese momento en vez de estar atentos a nuestros
sentimientos estamos mds atentos a lo que sienten los demads y deja-
mos de hacer cualquier cosa que pueda ser rechazada por ellos. Tra-
tamos de captar lo que sienten los demds y nos adaptamos a sus gus-
tos dejando de ser nosotros mismos.

Ocurre también, por ejemplo, en los medios militares o policiales,
que los mandos intentan mantener cierto grado de frustracién o rabia
en el subordinado. Este acumula tanta rabia que luego la va utilizar,
en las guerras para matar y en las épocas de la mal llamada paz para
controlar y reprimir, incluso con el uso de la violencia. Las guerras no
existirian si no hubiera miedo, angustia y rabia acumulados durante
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afios. La violencia es el resultado del mal manejo de la rabia o ira.
Decia J. H. Fabre que: “La guerra es el arte de matar en gran escala y de
hacerlo con gloria, lo que hecho en pequefia escala conduce al patibulo”.

Podemos herir a los demds con la violencia fisica pero también
podemos herir de forma violenta por la palabra, bien directamente
cuando insultamos o provocamos, o indirectamente cuando habla-
mos mal de alguien que no estd presente o cuando hablamos o es-
cribimos sobre alguien con toda nuestra mala intencién o mentimos.
Y algtn dia nos daremos cuenta de que incluso podemos hacer dafio
con el pensamiento, pensando mal sobre alguien y manteniendo ade-
mds ese pensamiento en nuestra mente de forma continua. En la natu-
raleza no predomina la linea recta, y todo lo que “lanzamos” hacia
fuera tiende a volver hacia nosotros en una linea circular, al igual que
el Uroboros, la serpiente que se come la cola.

Como dice Rof Carballo: “La finalidad de todo tratamiento psicotera-
péutico consiste casi siempre o bien en que el médico de ese apoyo o calor afec-
tivo que ha faltado en la infancia, o en ‘relajar’o ‘ablandar’ ese Super-yo tira-
nizante y rigido que tantos males produce”.

Muchos de los que ostentan cargos importantes son muy violen-
tos. Manifiestan una violencia mucho mads sutil que la que aparece en
las peleas fisicas. Los grandes monopolios econémicos que dirigen el
mundo manipulando los poderes politicos, incluso los gobiernos de
muchas naciones, son muy “violentos”. Las naciones mds poderosas
de la tierra imponen su poder violentamente sobre los paises mas
débiles, de los que se “alimentan”. La violencia del Estado puede ser
utilizada para controlar al pueblo o para someter a otro grupo étnico.
La violencia de grupo contra un chivo expiatorio, cualquier extrafio u
otro grupo, crea un fuerte vinculo entre los del grupo atacante, un
alma de grupo lleno de sombra hacia lo que no se le parece o no estd
de acuerdo.

Los medios de comunicacién, la TV, las peliculas de cine conti-
nuamente hablan de violencia y las buenas noticias no son noticias.
Incluso los dibujos animados de los nifios estan llenos de luchas, gol-
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pes y desplantes. Quizds como indica Rof Carballo, “los productores de
estas peliculas no hacen otra cosa sino dar expresion a tendencias incons-
cientes del hombre actual y que éste nunca se atreveria a confesar”. Mucho
de lo que se emite en los medios de comunicacién de masas, habla del
inconsciente colectivo imperante en la sociedad. La violencia y el sexo
son los dos temas mds importantes en las peliculas y son como una
vélvula de escape a nuestras emociones reprimidas.

Las emociones también se transmiten o “contagian” socialmente
a todo un pueblo o nacién. Ante graves acontecimientos negativos
amplios sectores de la poblacién comienzan a vivir emociones seme-
jantes. A veces los desastres vividos pueden llevar a la poblacién en
un sentido de derrotismo y depresién y otras veces de confrontacién
del problema, solidaridad, y superacién de la situacién. Lo importan-
te en las situaciones graves con frecuencia no es lo que nos pasa sino
lo que hacemos con lo que nos pasa. Hay personas y pueblos que se
hunden ante la adversidad pero con frecuencia surgen las respuestas
mas solidarias que dormitaban en nuestro interior.

Las peliculas de violencia o de terror nos atraen porque resuenan
dentro de nosotros. Proyectamos en ellas nuestras “sombra”, o dese-
os e impulsos agresivos. Al observar escenas crueles nos liberamos
indirectamente de nuestras ocultas tendencias destructivas. Segtin
Luis Rojas Marcos: “son un purgante psicologico que nos limpia de nues-
tra crueldad reprimida”. Lo mismo que en la nifiez ocurre con el lobo
feroz del cuento de Caperucita y la malvada bruja de Blancanieves.

Lo peor de las peliculas, no es la violencia visible, sino el hecho de
que con frecuencia el que utiliza la violencia saca beneficio de ello,
consigue lo que quiere, “le va bien”. Y ademas es “respetado” por ser
temido.

Pero Leonard Berkowitz sefiala: “La mayoria de las peliculas violen-
tas no cuestionan realmente la agresion que presentan. A pesar de todas las
luchas y peleas que se observan en este tipo de peliculas, no se ve nunca sufrir
a las victimas, ni aunque hayan sido gravemente heridas. Los personajes sélo
caen al suelo y el piiblico no tiene oportunidad de considerar la muerte y la
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destruccion que pueden provocar los disparos de armas de fuego. Las pelicu-
las violentas que se presentan en la actualidad, evidentemente tienden mds a
mostrar cuerpos sangrientos heridos por armas de fuego o por un arma blan-
ca, pero incluso ast, para el final de la historia la audiencia llega a pensar que
gran parte de la violencia presentada perseguin una buena causa”.

Uno de los mecanismos de defensa que usamos con frecuencia es
derivar o desviar nuestra rabia hacia seres menos fuertes, més débi-
les. Légicamente, no nos vamos a atrever a derivar la rabia hacia una
persona que mide dos metros y es levantador de peso.

Si el miedo y la tristeza nos encogian y nos metian hacia dentro,
la rabia y la violencia nos expanden hacia el exterior. Son expresadas
hacia fuera, hacia otra persona, ante una pared. Pegar un pufietazo,
romper un cristal, pegar una patada son expresiones de esa tension,
pero siempre hacia el exterior. La rabia no expresada puede dar lugar
a verdaderos problemas fisicos porque muchas de esas emociones se
somatizan, pasan al cuerpo en forma de trastornos y enfermedades.
Lo que no decimos con palabras lo decimos con el cuerpo. Especial-
mente todo aquellos procesos de rabia que no se canalizan y no han
sido integradas en nuestra vida normal, se somatizan en nuestro
organismo, y aparecen infinidad de enfermedades fisicas, crisis o tras-
tornos psiquicos.

La violencia de los jovenes es la imagen en el espejo de la violen-
cia de toda la sociedad. La bidsqueda de la justicia social es un cami-
no necesario en este momento en la Tierra. jQué cada uno ponga su
granito de arena para hacer el camino!

Una forma grave de violencia social es la persistencia de la pena
de muerte en muchas naciones de la tierra, incluida la que se cree
nacién avanzada, los Estados Unidos de América. Es la aplicacién lla-
nay “legal”, que no justa, de la antigua ley del Talién. Sistemas que
cuentan en su haber con mds de un asesinato de personas que poste-
riormente se ha demostrado eran inocentes. Segtiin Amnistia Interna-
cional mds de la mitad de los paises de la Tierra ejecutan o matan
legalmente. En muchos caso a “stibditos” que no aceptan sistemas
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dictatoriales y por lo tanto sistemas violentos. Otras veces la aplica-
cién de la pena de muerte es causa del racismo de una mayoria con-
tra la minorfa de otra raza o cultura. Es la violencia por sistema.
Ademids se justifica la violencia racista contra “los otros” porque son
inferiores. Como alguien decia la violencia no es mds que la lucha
de las sombras que hay en nosotros. Pensamos que los demds son
una raza o un colectivo inferior porque asi nos ponemos a nosotros
automdticamente en una posicién superior frente a ellos. En el racis-
ta hay una mirada de superioridad y desconfianza hacia el de otra
raza o nacido en otro lugar por el miedo a que nos quite parte de
nuestro bienestar.

El racista reprime su sentimiento de inferioridad, niega sus defec-
tos o debilidades y se defiende inconscientemente de sus propios
impulsos o deseos inaceptables proyectdndolos convenientemente
sobre otros. Sobre el chivo expiatorio, supuesto culpable de todos
sus males. Esta artimafia permite negar las propias actitudes intole-
rantes y las tendencias agresoras y culpar a los otros de ellas. Como
la culpa es de “los otros” justifican el acto violento. Con mucha fre-
cuencia el violento se considera victima de otras personas o de la
sociedad misma.

Cuando un grupo respira y acttia como una sola persona y sus
componentes tienen una actitud violenta, la accién violenta estd mds
cerca de ejecutarse ya que la postura undnime anima al grupo hacia
la accién. En los grupos de adolescentes y jovenes el hecho de no estar
de lleno en el acto agresivo les hace ser vistos como cobardes o como
elementos externos al grupo. El adolescente que estd en una pandilla
intentard por todos los medios no estar fuera del grupo, llegando a
aceptar actos de agresién de su grupo.

En otros casos se ha matado en nombre de “Dios”. Los “fieles”
mas dogmaticos de las dos grandes religiones monoteistas: el cristia-
nismo y el islam, han provocado una gran cantidad de matanzas
“santas” a lo largo de su historia. La Santa Inquisicién de los cristia-
nos y la Guerra Santa de los musulmanes han sido dos enormes man-
chas negras en la civilizacién humana. Lo que le llev6 a Anatole Fran-
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ce a decir: “Como pensar que las ideas religiosas son esencialmente morali-
zadoras, cuando se ve que la historia de los pueblos esta regida de guerras,
matanzas y suplicios”.

Con frecuencia los poderosos mantienen una violencia més o
menos sutil para mantener el mal llamado estado de bienestar actual.
Bienestar de unos pocos, se entiende, a costa de la mayorfa. Sufrimos
ademds diversas formas de agresion o violencia: la agresiéon econé-
mica del que utiliza el dinero para manipular, la agresién de los pai-
ses mds fuertes econémicamente sobre los paises méas pobres, la utili-
zacién de los medios de comunicacién para conseguir un beneficio
personal o una anulacién de la capacidad de pensar por sf mismos o
alienacion de las masas, las campafias agresivas de publicidad y mar-
keting donde impera la mentira o las verdades a medias como la
mayor de las mentiras.

Maneras adecuadas de expresion y canalizacién de rabia

Determinarse y luego arrepentirse,
empezarse a atrever y acobardarse,
arder el pecho y la palabra helarse,
desengariiarse y luego persuadirse;

comenzar una cosa y advertirse,
querer decir su pena y no aclararse,
en medio del aliento desmayarse,

y entre temor y miedo consumirse;
en las resoluciones, detenerse,

hallada la ocasion, no aprovecharse,
y, perdida, de colera encenderse.

Juan de Tassis (Conde de Villamediana, 1582-1622)

Hemos visto que en muchas ocasiones el origen de la rabia es la
frustracion. La frustracién, con frecuencia, termina en rabia y ante-
riormente he hablado de que la rabia mal dirigida y no expresada
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puede causar enfermedades. Si nosotros somos capaces de elaborar e
integrar en nuestra vida la frustraciéon y aceptar nuestros limites, esta-
mos en el camino de vivir estas emociones de forma sana e incluso de
forma constructiva.

Cuando somos adolescentes creemos que podemos cambiar el
mundo; cuando hemos pasado los cuarenta con conocernos bien y
cambiarnos a nosotros mismos ya nos sentimos contentos. Hemos de
aceptar nuestras limitaciones, no podemos cambiar el mundo, pero si
podemos poner nuestro granito de arena para hacer un mundo mejor.
Entre las mejores maneras de contribuir a la transformacién de la
sociedad actual estd la de elegir formas sanas de expresién y canali-
zacion de la rabia.

Fritz Perls iniciador de la terapia gestalt dice: “Si una persona repri-
me una agresion... si embotella su ira, debe encontrarle una salida. Debe dar-
le la oportunidad de sacar el vapor. Pinchar un globo, cortar madera o cual-
quier deporte agresivo, como el fiitbol, hard maravillas”.

Veamos algunas de las formas sanas de expresién y canalizacién
de la rabia. Diferentes maneras para prevenir la violencia:

No olvidemos mientras tanto que hay mucha diferencia entre lo
que sentimos y pensamos y lo que hacemos.

1.- Larisay el juego

La alegria, la risa, el juego, el disfrute y la aceptacién de la vida
nos expanden. El juego infantil, la risa y la expresién de la alegria, son
posiblemente una de las mejores terapias.

Si no hay espacio para el juego, el ocio y la risa puede aumentar
la agresividad. No podemos quejarnos de la violencia de los jévenes
sino les favorecemos un espacio para el juego, el ocio, la expresién
creativa y la comunicacién humana. La palabra escuela viene de sko-
la, que significa ocio. En la escuela se deberfa desarrollar la innata
curiosidad del nifio, mediante el juego.

Quizas las dos emociones que nos expanden: la alegria y la rabia
se equilibren una con la otra. Si no tenemos mucha alegria la rabia
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aumenta, pero si tenemos mas alegria la frustracion disminuye y
como se suele decir “vemos todo de otro color” y puede que las opi-
niones de los demds no nos afecten tanto.

La tendencia agresiva disminuye cuando nuestro estado de ani-
mo mejora y cuando dejamos de darle vueltas al mal que nos han
hecho, real o imaginado. Dicha tendencia agresiva aumenta cuando
estamos de “mala leche” y todo lo distorsionamos. No vemos el mun-
do tal como es sino tal como estamos con nosotros mismos.

Decia Erasmo de Rotterdam: “Rerrse de todo es propio de tontos, pero
no refrse de nada lo es de estiipidos”. Decia también Mark Twain: “La
especie humana tiene sélo un arma realmente efectiva: la risa. En el momen-
to en que surge la risa, toda nuestra dureza se desploma, toda nuestra irrita-
bilidad y nuestros resentimientos se desvanecen y un espiritu ‘soleado’ ocu-
pa su lugar”.

2.- La expresion artistica

La expresion artistica es una manera de expresar miedos, angus-
tias, rabias, frustraciones, etc. Dentro de las diferentes formas de
expresion artistica estarfan la escritura, la musica, el dibujo, el arte del
movimiento y la palabra, etc. Cuando vemos el cuadro de un pintor,
tras las pinceladas, también vemos el estado emocional y el cardcter
incluso de dicho pintor.

Escribir un diario de nuestras vivencias y emociones puede ayu-
darnos a canalizar nuestras frustraciones y rabias. Y ademds nos
podemos ahorrar mds de una visita al psic6logo o al psiquiatra.

La expresion artistica del cuerpo o la expresién corporal también
nos ayudan a canalizar nuestras frustraciones.

En algunos hospitales y centros terapéuticos que trabajan en la
linea de la medicina antroposéfica, se emplea la terapia artistica pre-
conizada por Rudolf Steiner como una parte esencial del proceso
curativo. Cuando una persona estd desestructurada y no tiene con-
tencién de sus propios limites, como es el caso del psicético, se inten-
ta trabajar con aquello que le ayude a centrarse en sus limites. Es muy
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atil el dibujo ya que se puede incidir sobre los dibujos y trazos con-
cretos. En los psicéticos también se suele trabajar con la cerdmica y el
barro. Se centra la terapia en el molde y la percepcién de los limites,
en la percepcién corporal. En cambio, cuando la persona es rigida,
tensa, dura, que tiende hacia la rigidez y la esclerosis se utilizard la
técnica del 6leo, que es mas difuminada y ayuda a salir de las rigide-
ces y moldes.

3.- La expresion social

El hecho de trabajar ayudando a los demds, bien sea en una ONG,
en sociedades, organizaciones o cualquier institucién que ayude a
transformar esta sociedad es de gran ayuda para canalizar la frustra-
cion, la rabia, la ansiedad, la depresién y la sensacién de inseguridad.

Esto es especialmente ttil en la adolescencia, una de las épocas en
las que empiezan las grandes frustraciones debido a que las expecta-
tivas que el joven tiene ante el mundo no se estdn cumpliendo. Pue-
de ser una gran ayuda para el adolescente el hecho de integrarse en
una organizacién de ayuda social.

La expresién social también es uno de los mejores tratamientos
para la depresién. A las personas deprimidas se les deberfa facilitar
que pudieran trabajar en ayuda de los demds. Lo mismo ocurre con
los jubilados. A las personas que se jubilan en lugar de decirles “te
jubilamos, ya no sirves para nada”, habria que facilitarles los cauces
para que pudieran seguir ayudando a los demds poniendo su conoci-
miento y experiencia en beneficio de la sociedad.

Hay momentos en la vida en los que ayudar a los demads es
importante para los demds pero también para nosotros mismos.
Cuando nace un nifio €l es centro en si mismo, el ombligo del mun-
do. Cuando esa persona crece, va ampliando ese mundo y la per-
sona sana disfrutard de que el mundo cambie, de que mejore. Cuan-
to mds espiritual es una persona menos distingue entra la familia
de sangre y la familia humana. Cualquier ser humano que se encuen-
tre en su camino, serd un ser humano, su hermano, su madre, su
padre o su hijo.
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4.- Sexualidad sana

La sexualidad sana es una manera de que las energfas se canalicen,
se autorregulen, y se equilibren. Una sexualidad sansa y amorosa nos
permite disminuir nuestro grado de frustracién y rabia mas o menos
contenida. Cuando la energfa se canaliza hacia la sexualidad compar-
tida nos ayuda a vivir mds a gusto con nosotros mismos y con el otro.

Cuando utilizamos la relacién sexual para descargar nuestras
frustraciones y rabias de la vida diaria, no podemos decir que eso sea
“hacer el amor”; porque donde predomina la rabia y la frustracién
hay poco amor. En ciertas ocasiones una sexualidad no sana va acom-
pafiada de violencia hacia la otra persona. Con relativa frecuencia del
hombre hacia la mujer.

Un acto sexual puede ser un acto violento cuando lo hacemos
“aqui te pillo, aqui te mato” y de forma agresiva hacia la otra perso-
na. A veces es una manifestacion de descarga y de poder, frecuente-
mente del hombre ante la mujer. También es un acto violento el sedu-
cir a alguien para aprovecharse de él. Con frecuencia la violencia no
visible es el acto mds violento.

Los ntcleos de la sexualidad, de la violencia y del dolor estan
muy cercanos en el cerebro, pero también en la realidad. Muchas
veces estas sensaciones aparecen muy unidas.

5.- Técnicas psicocorporales

Partiendo de la dualidad vivida cuerpo-mente, todas las técnicas
psicocorporales pretenden el acercamiento entre la psiquis y cuerpo y
la integracién de ambas en una unidad. Ya he expuesto a lo largo del
libro que nunca dejamos de expresar nuestras emociones y senti-
mientos. Lo que no expresamos por la palabra lo expresamos median-
te el cuerpo.

Se suele mencionar a Descartes como uno de los primeros en dife-
renciar cuerpo y mente. El consideraba que el cuerpo era como una
maquinaria que de vez en cuando se descomponia, pero que en todo
caso era diferente a la mente.
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Cuerpo-mente forma en realidad un tnico universo en el que
todo estd integrado, todo estd relacionado. Asi como la postura cor-
poral influye en la mente, los procesos mentales inciden en nuestro
cuerpo y su forma de estar y manifestarse. Por ejemplo, si uno tiene
una postura contraida, con el térax caido y recogido y la mantiene
durante mucho tiempo, su mente empieza a identificar dicha postura
con un estado de depresion y seguramente acabard con ella. Sin
embargo si cuidamos nuestro cuerpo y prestamos atencién a su for-
ma de expresion podemos ayudar a nuestra mente a mantenerse en
un estado de equilibrio.

Algo tan sencillo como tomar consciencia de cémo y cudndo res-
piramos, de cémo sentimos el cuerpo en cada momento, si estd con-
traido, encogido, abierto... nos ayudara a conocernos mejor y expre-
sar con mds facilidad nuestras emociones. Si uno abre su cuerpo y res-
pira ampliamente mientras observa cuando respira y cuando deja de
respirar, favorece el conocimiento y la expansién de sus emociones.

En las técnicas psicocorporales se tiene en cuenta tanto el cuerpo
como la respiracién y en la expresion de la rabia es importante el con-
tacto con la respiracion. “Si al sacar la rabia no respiras, la sacas desde una
rabia contenida y en vez de limpiarse se crea mds rabia, tiene que respirar
todo el cuerpo”, nos apunta Luis Pelayo.

Hoy en dia los médicos necesitan estudiar psicologia y los psicé-
logos medicina, para integrar asi el organismo cuerpo-mente en una
unidad.

Vivimos en una sociedad en la que se valora tanto lo mental, la
parte intelectual, que olvidamos lo emocional y lo corporal. Hemos
de ser mds conscientes de que tenemos cuerpo y de que cuerpo y
mente estdn intimamente ligados. Nuestra inteligencia no sélo se
manifiesta a través de la mente racional, que como mucho abarca
unos cuantos centimetros en nuestra cabeza, sino que todo nuestro
cuerpo, el metro y pico restante de nuestro cuerpo es inteligente, si
bien esta inteligencia se manifiesta de una forma diferente a la racio-
nal, se manifiesta en y desde lo corporal.
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Es en este sentido que afirmo que de alguna manera el psicoa-
nélisis quedaria incompleto si no le afiadimos la vivencia corporal,
porque en el psicoandlisis se centra en la palabra, la asociacién de
ideas, etc. Pero también hace falta vivir el cuerpo, integrar el cuerpo
con la mente.

6.- Ejercicio y deporte. Aventura

Cuando una persona se encuentra psiquicamente alterada da
muchas “vueltas a su cabeza”. En los casos en los que existe un exceso
de energia acumulada en la cabeza, el hecho de pasar a sentir el cuer-
po es siempre beneficioso y necesario. Es muy importante hacer depor-
te, mover el cuerpo y sentir el cuerpo. Bajar del pensar al sentir, vivir y
expresarnos en nuestro cuerpo. No tenemos un cuerpo, somos cuerpo.

Si a esa actividad fisica le afiadimos el contacto con la naturaleza,
el contacto con la tierra, con el agua, con el aire, con el sol, se puede
convertir en un factor que ayuda a bajar al cuerpo, a no estar tanto en
la mente y estar mds en la realidad.

En cierta manera hay que “perder la cabeza”. La cabeza es s6lo
para los momentos que hay que utilizarla. Pero hay otros momentos
en los que es mejor utilizar otro tipo de inteligencia y las sensaciones
corporales.

Los deportes de riesgo estdn a medio camino entre lo sano y lo no
sano. En éstos la descarga momentdnea de adrenalina es tan fuerte y
tan brusca que la persona libera toda la energia que iba hacia la rabia
o la frustracién produciendo una sensacién de bienestar. Tiene lugar
una subida de adrenalina que le hace sentir mds viva, mds vital.
Como no nos sentimos plenos ni a gusto con nuestra vida diaria tene-
mos necesidad de recurrir a actividades excitantes que nos producen
un “subidén” y que nos hacen sentir que estamos vivos, en lugar de
vivir con mds plenitud y mds consciencia el dia a dia. Los deportes de
alto riesgo pueden ser una manera de canalizar la rabia y la energia.
Pero también se puede canalizar la rabia sin tanto riesgo.

Existen también otras formas de deporte sin mucho riesgo, como
por ejemplo los deportes y juegos competitivos y deportes en equipo.
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Incluso el hecho de pegar patadas a un balén ayuda a descargar la
rabia; mds adn si en ese momento pensamos: esta patada para fulani-
to, ésta para menganito...

Dentro de los deportes competitivos es importante diferenciar
entre aquellos que son competicién-juego de los que son competicién-
premio; en los primeros se compite sin mds, mientras en los segundos
se compite por un premio o un sueldo. La competicién-premio
aumenta la agresividad y puede generar mds violencia.

La aventura, un ingrediente vital para el ser humano es una bue-
na manera de canalizar las frustraciones, impotencias e impulsos de
ira. Los deportes de aventura sin excesivo riesgo son una forma
sana de canalizar nuestras “malas leches”. El impulso a la explora-
cién, a la aventura, al conocimiento de lo desconocido es algo inhe-
rente al ser humano.

7.- Las diferentes formas de psicoterapia y el arte de la escucha

Las diferentes técnicas de psicoterapia nos ayudan mucho mds
que cualquier medicacién. Un buen profesional nos puede ayudar a
que expresemos las emociones “estancadas” y a reelaborar nuestra
vida. La terapia psicolégica con un experto nos ayuda a liberarnos de
la rabia, sin girar el volquete sobre los demds. No es justo que los
demas reciban nuestra rabia. Yo soy de la opinién que todos nosotros,
en un momento u otro de nuestra vida, necesitamos visitar a un psi-
c6logo o un psicoterapeuta que nos ayude. No hace falta “estar muy
mal” para acudir a ellos.

El buen terapeuta, o la persona que ayuda, no es el que dice a los
demds lo que tienen que hacer o dejar de hacer, sino que es el que
pone las condiciones adecuadas para que el otro crezca. Es como el
buen jardinero que pone el agua, la tierra, el abono y las condiciones
necesarias para que crezca la planta. Nunca se le ocurrird tirar de la
planta para que crezca mds rapido.

Psicoterapia viene de “psiquis”, y aunque actualmente se relacio-
na con los procesos mentales, en su origen la palabra psiquis deno-
minaba al alma y a los procesos mucho mds amplios que los mera-
mente mentales.
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El primer acto psicoterapéutico es escuchar y para ello no se nece-
sita tener titulo médico o psicolégico. Para escuchar al otro hay que
dejar la mente tranquila, “parar” la mente en su didlogo con su pro-
pio pensar. Para escuchar al otro hay que parar el didlogo con noso-
tros mismos, como expresa Carlos Castaneda en palabras de Don
Juan. Hay que descansar en nuestros pensamientos que casi nunca
paran y abrirse, aceptando y comprendiendo al otro que nos cuenta
sus intimidades. Sin enjuiciar ni condenar.

Muchas psicoterapias se basan en el arte de escuchar. El arte de
escuchar no se desarrolla en las conversaciones normales. Cuando
ofmos una conversacién en el tren o en el autobts, escuchamos que
alguien cuenta un problema. Una de las personas que le escuchan,
antes incluso de que el otro deje de hablar, cuenta otro problema
mayor y la tercera que apenas podia estar callada sin morderse los
labios cuenta el problema mayor de las tres, pensando para si: jAho-
ra me vais a escuchar! Esto no es un didlogo de tres personas, es sim-
plemente un monélogo en voz alta ante el ptiblico que le rodea.

8.- El contacto con la naturaleza

El contacto con la naturaleza también puede ayudar a centrarnos.
Si te encuentras mal, una ducha, un bafio en el mar, un paseo por la
naturaleza, las flores que tienes delante te pueden ayudar a estar ahi
en el centro, y no en la “punta” o en el “tejado”, en la cabeza. El agua
nos ayuda a descargar de forma sana nuestras tensiones y bloqueos.

Una ducha de agua cuando estamos fisica o psiquicamente ago-
tados, puede descargarnos ciertas energias del cuerpo y facilitar la
entrada de otras energias mds sutiles y beneficiosas.

9.- Expresar los sentimientos

Cuando expresamos sanamente la rabia sin sentimiento de culpa
nos estamos curando.

Con frecuencia expresamos la rabia mediante el llanto, el grito y
el ataque verbal o fisico. Una persona que llora delante de los demds
no tiene por qué ser una persona débil; por el contrario, es una per-
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sona muy fuerte que expresa y saca a relucir aquello que en esa situa-
cién otra persona esconderia. Estd claro que una persona que vive su
propia debilidad, que la acepta y que no se resigna a ella, es una per-
sona muy fuerte, a veces especialmente fuerte. Mediante el llanto
podemos descargar la rabia.

El grito también ayuda a soltar la rabia. Por supuesto, hay dife-
rentes modos y formas de canalizar la rabia y habria que buscar la
mds adecuada. Por ejemplo es mejor gritar en el monte que al hijo.

Los o0jos no son s6lo unos 6rganos para mirar y captar el mundo,
los ojos son también parte de la expresion corporal del ser humano.
La palabra y la mirada son dos elementos que emiten mucha energia.
Quién no recuerda la mirada momentdnea de desaprobaciéon del
padre cuando éramos nifios. Aquello que no expresamos con la pala-
bra se expresa de otra manera, no se deja de expresar.

La sociedad actual ha tolerado y sigue tolerando mds la manifesta-
cién de la rabia en un sexo que en otro. Cuando un hombre se encon-
traba rabioso y de mala leche y pegaba un pufietazo o daba un grito,
estaba bien visto; incluso se decia “jque hombre mds hombre!”. En
cambio cuando era la mujer la que estaba rabiosa, deciamos “ya esta
histérica otra vez” o “ya estd con el mes”. Culturalmente se admitia que
el hombre podia soltar la rabia y la mujer no. Tanto los hombres como
las mujeres hemos salido perdiendo en la no expresién de ciertas emo-
ciones: “los hombres no lloran” y “las mujeres no expresan la rabia”.

A nivel psicosomatico los dolores de cabeza muy frecuentes se
relacionan con la incapacidad de liberar la agresividad y la hostilidad.

10.- Vivir sin sentimiento de culpa o vergiienza

Los adultos somos responsables, o al menos deberiamos serlo, de
nuestros actos. Cuando nos hacemos y sentimos responsables, el sen-
timiento de culpa estd de mds. El sentimiento de culpa a nivel social
se ha utilizado para controlar y manipular, bien por las fuerzas socia-
les o por los grupos religiosos. Cuando nos sentimos culpables y
“pecadores” somos facilmente manipulables. La culpa o la sensacién
de pecado ha sido doblemente utilizados por los que ostentan el
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poder, social o religioso. Segtin los psicoanalistas la culpa es una reac-
cién a los impulsos que se consideran socialmente inaceptables. No
debemos olvidar que en consecuencia, un hecho que hace sentirse
culpables a los miembros de una sociedad o cultura, es aceptado y
visto como normal en otra sociedad con otra cultura diferente.

Muy diferente de este sentimiento de culpa es el que puede sen-
tir una persona que sabe que no ha obrado bien, segtin su propia éti-
ca o conciencia, no por la moral social o cultural que nos impone nor-
mas que muchas veces persiguen el beneficio de los que mantienen
ese control sobre los demds. En este caso el sentimiento de culpa me
permite aprender una conducta ética, mds alld de los patrones fami-
liares y sociales “incorporados” o aceptados en nuestra vida.

Segun Jorge Bucay en el fondo de una persona culpable hay una
persona exigente. La persona que es exigente consigo misma proyec-
ta esa exigencia en los demds. Cree que los demds son exigentes con
ella. Se identifica con los comentarios reales o imaginarios que le lle-
gan de los demds, y los interpreta como exigencias hacia ella. Les
parece justa esa exigencia verdadera o supuesta y creen que el otro
tiene razoén al decirles eso. Se acusa y se penaliza autoagrediéndose
por no agredir al otro, haciéndose dafio a si misma porque esa es la
manera de pagar la culpa.

Segtin este mismo autor, si en la persona que se siente culpable se
reorienta la agresividad dejara de sentirse culpable. Como luego vere-
mos, la culpa es una mala salida a la rabia o agresividad no expresa-
da. Ademads, con el sentimiento de culpa la persona que se siente cul-
pable puede también manipular a los demads.

La culpa suele ir acompafiada de otra emocién: la vergiienza. Sen-
timos vergtienza por lo que hemos hecho o hemos dejado de hacer,
por lo que hemos dicho o hemos dejado de decir.

Es frecuente la tendencia a echar facilmente la culpa a los demds
cuando tenemos conflictos de relacién: de esa manera no nos senti-
mos responsables ni sentimos culpa.

Grinberg habla de dos tipos de culpa: una, persecutoria, en la que
la culpa se proyecta fuera del sujeto, como mecanismo de defensa, para
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asi esconder atin mds la culpa real ante s mismo; otra, depresiva, en la
que la culpa se vive una y otra vez en movimiento constante de rever-
sién sobre s mismo. A veces culpamos a los demds y otras veces nos
culpamos a nosotros mismos.

A veces cuando una persona manifiesta sus sentimientos de cul-
pa, intenta atraer la atencién, el carifio y la compasion de los demds.
Otras veces los sentimientos de culpa nos llevan al autosacrificio, al
“servicio de los demds”, y de esa manera hacemos penitencia para
lavar nuestros pecados y la sensacién de no ser buena persona.

Dejemos de lado nuestros sentimientos de culpa y aceptemos la
responsabilidad de nuestras acciones libremente elegidas segtin las
circunstancias que vivimos.

Dice Osho: “El miedo aceptado se convierte en libertad; el miedo nega-
do, rechazado, condenado, se convierte en culpabilidad... Es el miedo a la
muerte. Todos los temores son el temor a la muerte. Y el miedo a la muerte es
el miedo a la aniquilacion”.

11.- La palabra

Tanto los orientales como los occidentales afirman que en el inicio
era la palabra. En la Biblia se recoge, que en el principio era el verbo.
Los orientales dicen que la humanidad visible se formé con el “Om”,
con el sonido de la silaba sagrada “Om” o “Aum”.

Por eso hay que conceder tanta importancia a la palabra, no sélo en
cuanto al significado sino también a su entonacién. Al hablar no sélo
importa lo que decimos, sino también el tono y la musica de nuestra
pronunciacién. Y lo que también es importante, escuchar los silencios
entre las palabras. Se dice que los nifios pequefios y los animales antes
de reconocer el significado de las palabras comprenden la tonalidad, el
ritmo, la musicalidad de las palabras, y los espacios vacios entre éstas.

Cuando hablamos y alguien nos escucha con toda la atencién e
intencién de ayuda nos estamos curando.

A través de la palabra podemos emitir o emitimos mucha energia,
y a veces podemos hacer mucho dafio. Debemos estar despiertos y
atentos.
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12.- La respiracion, la relajacion y la meditacién

Las técnicas de respiracién, relajaciéon y meditacién pueden ayu-
darnos en la integracién y transformacién de la agresividad y la rabia.
La contemplacién de la naturaleza es una buena manera de canalizar
la frustracién y la rabia. A veces a través de estas técnicas nos pode-
mos hacer conscientes de que la rabia no soy yo.

Estos son los efectos mds importantes de la relajacion:

¢ Disminucién de la tensién muscular.

¢ Disminucion del pulso cardiaco.

* Vasodilatacién arterial con el consiguiente aumento de la
oxigenacion de las células y de la circulacién periférica (piel
y extremidades)

e Respiraciéon mds profunda y lenta.

e Estado mental mds sereno. Incremento de los ritmos alfa y
theta cerebrales.

¢ Mejoria de la salud general: disminucién del metabolismo
basal, disminucién del colesterol y dcidos grasos en sangre,
mejoria del sistema inmunitario, etcétera.

13.- Los suefios

Cuando la agresividad no es expresada en la vida normal, los
suefios, mientras dormimos, pueden expresar aquello que no mani-
festamos durante el dia. Los suefios agresivos suelen ser una forma
de descarga de la agresividad ya que la mente racional no se encuen-
tra presente en ese momento como guardiana o represora impecable
de nuestros actos.

14.- Morder

Cuando en el nifio pequefio la mandibula estd muy cargada ener-
géticamente, como ocurre por ejemplo en el momento que le estan
saliendo los dientes, es conveniente, para ayudarle a liberar toda la
tensién y energia acumulada en esa zona, darle algo para morder,
como puede ser una zanahoria o una manzana.
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Nosotros, que ya no somos tan nifios (al menos a efectos legales),
pero que sin embargo seguimos teniendo mucha rabia acumulada en
la mandibula, podemos morder una toalla o la almohada.

15.- Golpear

Golpear en el colchén, en la almohada, a los cojines del sof4, etc.
también nos ayuda a descargar la rabia. Es importante tener siempre
presente la respiracién, porque nos ayudaréa a canalizar y dar salida a
la rabia.

16.- Vivir la consciencia del yo

Este quizas sea el camino de canalizacién de la rabia més dificil. Se
trata en esencia de intentar sentir y vivir la frustracién y la rabia sin
necesitar descargarla en los demads. A veces podemos llegar a desiden-
tificarnos de la rabia viéndola como algo ajeno a mi. Aunque suena algo
dificil es algo que se puede aprender o al menos podemos intentarlo.

Cuando el otro hace algo que me pone rabioso, no deberia nece-
sitar descargar mi rabia sobre él, porque soy yo el que estoy rabioso
en mi mismo. Lo tnico que ha hecho el otro es despertar en mi esa
emocion, mi propia emocién de rabia. Es un error culpar a los que nos
rodean de la rabia que sentimos. He de aceptar mi propia rabia des-
de dentro, vivirla y respirar profundamente. Porque ademads, una de
las cosas que incrementa la rabia es el hecho de dejar de respirar.

Por tanto, empecemos por observar cémo y por qué el otro des-
pierta en mi mi propia rabia, centrémonos en nosotros, no en las per-
sonas de nuestro alrededor y evitaremos asi culparlas de todos nues-
tros males.

Como dice el chaman Don Juan el camino con corazén puede
ser el que nos indique si hemos derivado bien la rabia o la hemos
suprimido. Cada uno de nosotros sabemos cual es nuestro camino
con corazén. En cada uno de nosotros hay un sentimiento profundo
que nos indica qué hemos hecho con la rabia.

Soltar el cuerpo, ver como estd, como lo sentimos, dar un paseo
por el monte, cantar, gritar, expresar, ser mds auténtico, analizar y ver
la relacién entre lo que yo pienso, siento, hago, y lo que yo hablo o

&

193



ENCRUCIJADA EMOCIONAL

expreso... son instrumentos que podemos utilizar para ir aprendien-
do a soltar sanamente la rabia.

El siguiente paso al hecho de aprender a soltar la rabia, o quizds
el primer paso, es aprender a no cogerla. En ese momento critico en
el que podemos caer en la rabia la respiracion profunda nos ayudara
a conectar con nuestro cuerpo y nuestro interior sin dejarnos arrastrar
por la rabia, perdiéndonos en ella.

Cuenta la leyenda que una vez un filésofo, orgulloso de tanto que
creia saber, bastante engreido y con envidia hacia Buda, se acercé a
Buda y comenzé a insultarle y a decirle toda clase de insultos del
mundo. EI Buda permanecia imperturbable. Ante lo cual el filosofo
se encolerizaba mds, y aumentaba el tono de los improperios. Des-
pués de un rato, cuando ya se habia cansado y callado el filésofo, el
Buda dice al filosofo: ” ; cuando invitas a comer a tus amigos, y resul-
ta que llegan tus amigos a tu casa y no quieren comer la comida, que
haces con la comida que les has preparado?”. El fildsofo respondio:
“pues me la como yo”. Y Buda le contesta: “pues lo mismo puedes
hacer ahora, gracias por la invitacion, gracias por los insultos, yo no
los quiero, te los puedes comer tii”.

Este es el segundo paso o primero, segtin se mire. Nos costara posi-
blemente gran parte o toda la vida. Pero si nos lo marcamos como una
meta iremos hacia ella. Poco a poco y cada vez mds nos repercutird
menos lo que nos digan los demads.

Erase una vez un discipulo que va a ver al maestro y le pregunta
“maestro que tengo que hacer para que no me afecte lo que piensen
o me digan los demds”. “Vete al cementerio e insulta a todos los que
estdn alli” le contesté el maestro. Aunque sorprendido por el man-
dato del maestro, va al cementerio e insulta a todos los que alli estdn.
“Maestro ninguno se ha inmutado” le dice a la vuelta. “"Vuelve y
halaga a todos uno por uno” le responde el maestro. Al de un buen
rato vuelve y le dice “Maestro ninguno se ha inmutado tampoco esta
vez”. “Pues eso es lo que tienes que hacer, como lo hacen ellos, cuan-
do te insulten no te inmutes, cuando te halaguen tampoco”.
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El dilema surge en elegir si proyectamos nuestros problemas hacia
los demads y los culpamos de nuestros males, o enfrentamos e inte-
gramos nuestras sombras.

17.- Otras maneras de prevenir la violencia individual y social

Quizas la mejor manera de prevenir la violencia sea la de propor-
cionar una educacién mds humanista, donde sea importante la edu-
caciéon emocional desde la nifiez, por delante incluso del acamulo de
conocimientos. Es necesario que en la en la familia y en la escuela se
ensefie a relacionarnos con los demds, y entre otras cosas, aprenda-
mos a llegar a acuerdos con los otros atin cuando pensemos diferente
de ellos. Cuando sabemos compartir la vida con los demds esta se
convierte en una verdadera obra de arte.

El nifio tiene que sentir la presencia de los adultos en su desarro-
llo sin un doble mensaje entre lo que decimos y lo que hacemos. Y si
algin dia nos equivocamos podemos pedir disculpas o perdén por
ello. Nuestros hijos necesitan sentirse protegidos, respetados y reco-
nocidos. Precisan vivir el sentimiento de ser aceptado y de que los
demads se mueven con justicia en el medio en el que viven. Necesitan
sentirse queridos y atendidos, sentir que pueden confiar en este mun-
do, al menos en las personas més cercanas. Que no sembremos desde
la nifiez lo que Luis Rojas Marcos llama: “las semillas de la violencia”.
Si queremos que un nifio aprenda a amar deberd sentirse amado des-
de la nifiez mds temprana, mas adn, desde antes de nacer, como
muestra el conocido libro: La vida secreta del nifio antes de nacer. El nifio
dentro del vientre materno, segtin muchas investigaciones y experi-
mentos, es sensible a nuestra actitud y al medio que le rodea incluso
antes de nacer.

La prevencién de la salud del nifio comienza antes del nacimien-
to, mientras se encuentra dentro del vientre materno. Por eso es espe-
cialmente importante que la futura madre pueda tener tiempo para
criar y cuidar a su nifio sano. Las madres trabajadoras necesitan dedi-
carse a la educacion de sus hijos especialmente durante el primer afio
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de vida y para una adecuada prevencién social es recomendable que
no tengan que trabajar durante dicho periodo, cobrando a ser posible
el mismo sueldo. En definitiva la crianza del nifio es una forma de
“trabajo social” que revierte en beneficio de todos. Estd labor por
supuesto debe ser compartida por el padre.

En la actualidad, el nacimiento es una préctica totalmente meca-
nica donde hay falta de contacto de la madre con el nifio. Es una
manera artificial de venir al mundo. Se aplica la anestesia epidural y
de esta manera no hay dolor pero tampoco hay “calor”. Es un parto
dirigido o controlado por los especialistas, sin tener en cuenta a la
madre ni al hijo. La sola postura del parto en la mujer habla de inde-
fension, pasividad y total exposicion a los que le han robado el parto.
El resultado de todo esto da origen a lo que se conoce como trauma
del nacimiento segtin Otto Rank. Soy personalmente partidario de un
parto humanizado en el que el nifio se sienta acogido, en la linea que
preconizaron hace afios F. Leboyer y Michel Odent y en el que la
madre pueda coger la postura en cuclillas o parecida y se le permita
manifestar sus emociones, incluido el grito.

También es necesario recuperar un sistema de partos en el que el
padre tenga una posicién mas activa, de apoyo a la madre y de aco-
gimiento al nifio; que por ejemplo le pueda bafiar con sus manos sin
dejarle en manos extrafias y menos amorosas. R. Laing escribe:
“Actualmente el nacimiento es anulado como experiencia personal activa y
la mujer pasa de persona activa a paciente pasivo (de sujeto que siente a obje-
to anestésico)”. Pero desgraciadamente el médico y la comadrona aco-
razados y angustiados pierden la capacidad de contacto emocional
con la madre, con el nifio y con la vida y transmiten su insensibilidad
y angustia al nifio que despierta al mundo.

Tras el nacimiento es necesario el contacto piel con piel entre la
madre y el hijo o hija. La unién y el contacto sentido por el recién naci-
do, le ayudard a su madurez psicoldgica y afectiva. El nifio recién
nacido buscard el pezén de la madre y comenzard a mamar con todo
placer para él y para la madre que siente y acoge al nifio. Ademads la
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primera tetada libera hormonas en la madre que contraen el ttero y
disminuyen el peligro de hemorragias. Durante la tetada la madre
puede estar en contacto y presente con el nifio, no dando de mamar
mientras lee el periddico o ve la television.

El nifio pequefio, por nacer como el mds indefenso, pero al mis-
mo tiempo mds maleable de los animales es muy receptivo y mol-
deable por la actitud de las personas que le rodean y le quieren.
Como el antropélogo Ashley Montagu indica: “Aprender a hablar
cuesta muchos meses. Aprender a amar puedes costar afios. Ningiin ser
humano nace con impulsos hostiles o violentos, y nadie se vuelve hostil o
violento sin tomarse el tiempo necesario para aprenderlo”. La violencia se
aprende especialmente durante los primeros afios de la vida y es
utilizada por el nifio para aliviar sus frustraciones o resolver situa-
ciones de desacuerdo o conflictivas. La violencia no es una cualidad
intrinseca del ser humano, sino una respuesta a la falta de amor,
aceptacién y reconocimiento. Sélo entre todos podemos romper la
cadena de despropésitos de la humanidad que por siglos y siglos ha
ido acumulando. Al menos podemos poner de nuestra parte lo que
somos para romper con el eslabén del sistema que nos impide ser
nosotros mismos.

No olvidemos que el nifio pequefio imita el comportamiento, las
posturas y las actitudes de sus padres y de los mayores que conviven
con él. Con nuestro comportamiento ayudamos o no a que actualice
sus potencialidades de fuerza y voluntad, amor y conocimiento. El
nifio pequefio es curioso desde el nacimiento y quiere aprender, si
vive las condiciones adecuadas para ello. No creamos que somos los
educadores de los nifios, los que le ensefiamos su forma de ser; sola-
mente con nuestro comportamiento le despertamos y le ayudamos a
desplegar su potencial. Esta es la verdadera educacién que se con-
fronta con la actual en la que impera la necesidad de criar nifios que
puedan cubrir nuestras frustraciones (laboral, afectiva y de relacién)
0 conseguir que sean personas que se acoplen a esta sociedad y entren
en su ritmo competitivo y consumista. Nuestros padres con su forma
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de ser y de hacer van despertando en nosotros lo que somos, nuestro
propio temperamento. Facilitando o frenando la afloracién de nues-
tras capacidades internas.

Podemos trabajar por un mundo socialmente mds justo pero no
tanto desde la destruccion de ese mundo sino desde la alternativa
constructiva y el profundo planteamiento de un mundo mejor; don-
de la competicién dé paso a la cooperacién; donde la violencia no sea
la forma de resolver conflictos, y hablo de cualquier forma de violen-
cia, comenzando por la mds violenta y a veces invisible, la del que tie-
ne el poder, la del que mantiene “la sartén por el mango”, mientras
todos los demds estamos “fritos”. Quizds nos demos cuenta que la
mejor salida a la actitud destructiva sea la posibilidad constructiva de
trabajar por un mundo mejor; muchas de las ONGs actuales se mue-
ven en esa linea... Si queremos un mundo en paz, comencemos por
construir la paz con nosotros mismos y con los mds cercanos a noso-
tros. La fuerza de la intencién es el primer requisito para el cambio.
Ser verdaderamente no violento no se reduce a decir muchas veces la
palabra paz por la televisién mientras nuestros dientes estan a “pun-
to de morder”, nuestros hombros estdn elevados y a la defensiva y las
manos y los pies estdn crispados y agarrotados de tensién. Muchas
personas que salen en los medios de comunicacién hablan de paz
mientras su cuerpo se encuentra en guerra consigo mismo. Esto para
el que sabe hacer lectura corporal es un doble mensaje y es falso.

Podemos, sin embargo, sembrar la paz en nuestra vida y a nues-
tro alrededor.

No extraiiéis, dulces amigos,
que esté mi frente arrugada:
Yo vivo en paz con los hombres
Yy en guerra con mis entrafias.

Antonio Machado

El sentimiento de paz se transmite en toda la extensién y expre-
sion del cuerpo; la transparencia se transpira por todos los poros del
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de la piel. Nunca un cuerpo rigido, bloqueado, sin respiracién, acora-
zado... puede hablar de paz. La paz no se habla, se transmite. Cuando
estamos con la persona que vive en paz con ella y con la vida recoge-
mos su paz. Esto no indica que la persona en paz, sea conformista con
esta sociedad injusta, sino que su respuesta ante el mundo es cons-
tructiva en vez de destructiva. Acaso sabemos muchas veces la alte-
racion y la consecuencia futura de lo que acontece en la Naturaleza y
en las relaciones sociales cuando destruimos algo o a alguien.

Las personas que mds influencian en nuestra sociedad tienen que
velar por un bienestar no sélo propio sino también general. La perso-
na egoista es la que siempre se antepone a los demds y no mira el bien
general ni le importa. La persona egoista tiene miedo de no tener sufi-
ciente para vivir y por eso guarda y a veces roba, muchas veces con
“guante blanco”. No sabe que este mundo da para todos, que si
muchos pasan hambre no es porque no haya suficiente comida, sino
porque estd mal repartida. La verdadera justicia social va por delante
de la paz social. Y desgraciadamente la llamada justicia legal estd
muchas veces en desacuerdo con la justicia vital, las leyes de la vida
y del universo.

Ademads los medios de comunicaciéon que tendrfan que estar al
servicio del bien general se encuentran en manos de los que tienen
poder y son los que controlan dichos medios en su propio beneficio.
La telebasura es un instrumento mds para atontar a la gente, cuando
la televisiéon podria ser un gran medio para aumentar la dignidad, la
conciencia y la cooperacién entre las gentes. Es lamentable el especté-
culo de los llamados debates en televisién en los que impera el des-
precio a las ideas ajenas y el insulto a la persona que tiene esas ideas
diferentes. En este momento hay una falta de ética personal y profe-
sional que debe cambiar. Unos de los grandes problemas actuales es
que lo malo se ve mds y vende mds, hace mds ruido. A pesar de todo
este panorama, no podemos olvidar que hay personas que sin salir en
los medios de comunicacién estdn trabajando de forma altruista por
el bien general, pero no son noticia y mucho menos espectaculo.
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CANALIZACIONES DE LA RABIA

Otras maneras de prevenir La risa y el juego
la violencia individual y social

La expresion artistica

Vivir la consciencia

del yo La expresion social
Golpear Sexualidad sana
Morder
Técnicas
RABIA psicocorporales
Los suefios AGRESIVIDAD

Ejercicio y deporte.

La respiracion, Aventura

la relajacién

y la meditacién
El contacto con
La palabra la naturaleza
Vivir sin sentimiento de culpa Las diferentes formas de psicoterapia
o verglienza y el arte de la escucha

Expresar los sentimientos

Mecanismos de defensa y huida frente a la rabia

Frecuentemente para no sentir ni expresar la rabia utilizamos
unos mecanismos de defensa y huida, que lejos de ayudarnos, nos
pueden conducir al desequilibrio o a la enfermedad.

Muchos de los mecanismos que analizo a continuacién sirven
también como mecanismos de defensa ante la ANSIEDAD vy la
DEPRESION.

Seguro que os resultan familiares algunos de estos mecanismos:
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1.- Somatizacién

Soma significa cuerpo. La somatizacion de la rabia hace referencia
a que si no es expresada ni canalizada se traspasa al cuerpo. Hay
zonas del cuerpo claramente relacionadas con la rabia no expresada,
como los dientes, la mandibula, las manos... La mandibula contraida,
las manos apretadas en pufio, los pies en garra..., manifiestan la rabia.
Sélo tienes que hacer la prueba de ponerte rabioso y sentir y observar
cémo cambia el cuerpo y la respiracién.

2.- Sincopes, mareos, desmayo

La persona que se estd poniendo rabiosa y que tiene miedo a
explotar y a perder los papeles o a causar dafio, antes de hacer cual-
quier “burrada” pierde la consciencia y se desmaya. Rof Carballo,
uno de los grandes conocedores de la medicina psicosomatica, afir-
maba que el sincope (desmayo) es célera reprimida.

3.- Resignacién

i“Qué le voy a hacer”!

Kiibler Ros, una de las grandes especialistas en el trato a la per-
sona moribunda y autora del libro La muerte un amanecer, decia que la
resignacion surge si no puedes compartir las lagrimas, ni compartir la
rabia. La resignacién va unida a un sentimiento de impotencia y de
que nada se puede cambiar. La persona resignada ante la vida, nor-
malmente es sumisa ante los demads o ante las normas impuestas por
su cultura o grupo social. La resignacién es un sintoma que resulta de
reprimir la rebelién. La apatia, la falta de esperanza y la desilusién
son emociones que acompafian a la resignacién. La resignacién se
diferencia de la aceptacion en que en la aceptacion estamos de acuer-
do con lo que aceptamos, mientras en la resignaciéon no estamos de
acuerdo con lo que nos resignamos. La aceptacién de una situacién no
placentera hace mantener la esperanza de que mejore la situacién. En
la resignacién perdemos la esperanza. No pocas personas pierden su
capacidad de responder a una sociedad tan competitiva y por ello tan
agresiva como la actual y entran en la apatia o ahogan sus penas en
alcohol y drogas.
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La desorganizacion social facilita y favorece la desorganizacion
del individuo. Y ese ser in-diviso, o in-divisible, como la palabra indi-
viduo significa, se desintegra, se disocia en sus emociones y relacio-
nes con los demds. Como resultado de ello aparecen las conductas
destructivas y antisociales sin una verdadera alternativa de vida y los
conformistas y resignados que se conforman con el ejercicio de su
“plena” libertad al votar a personas que decidirdn por su vida y que
no le volverdn a pedir su opinién nunca mas.

Segtn las célebres palabras de Martin Luther King, el carismatico
lider del movimiento no violento a favor de la igualdad racial: “La vio-
lencia como método para alcanzar la justicia racial no resulta prdctica y es
inmoral. No resulta prdctica porque supone una caida en espiral que condu-
ce a la destruccion total. La vieja ley de ojo por ojo termina dejando ciegos a
todos. Es inmoral porque persique humillar al adversario en lugar de ganar
su comprension, busca aniquilar en lugar de convertir, prospera con el odio
y no con el amor, resulta un mondlogo en lugar de un didlogo. La violencia
acaba por derrotarse a st misma”.

A veces puedes elaborar la rabia y la frustracion cuando tienes la
suerte de que alguien te escuche o puedes contar con la ayuda de un
buen terapeuta, psicélogo o médico que te ayude a expresar esas emo-
ciones retenidas. Y si me curo a mi mismo, en la medida en que yo me
cure, ayudaré a curarse al otro.

No hay mejor salida a la soledad o a cualquier otra emocién que
estar a gusto con uno mismo. Porque si yo veo que una persona esta
a gusto consigo misma, me acercaré a ella e iré una y otra vez hacia
ella, porque disfruto de estar en su compaiifa. Sin embargo si yo veo
que una persona estd mal puedo ir una vez a ayudarle, cinco, incluso
diez veces, pero llegard un momento en el que me canse y prefiera ir
a donde la persona con la que me siento a gusto.

Igualmente hay personas que emiten tal equilibrio, bienestar y
paz, que uno se siente a gusto a su lado sin saber porqué. Ayudan a
sanar a los demds sin necesidad de tener un titulo médico para colgar
de la pared.
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4.- La practica o asistencia a deportes violentos

La asistencia a deportes mds o menos violentos, como el boxeo o
los toros, ayudan a descargar la rabia de una forma no muy sana. Qui-
zds haya algo de ancestral en los toros, pero también hay descarga
violenta.

Los deportes de riesgo ayudan a descargar la tension interna. La
descarga de adrenalina que se produce con estos deportes, si bien
ayuda a descargar la tensién no va al ntcleo de dicha tensién, sino
s6lo a eliminar alguna de sus causas. Cada fin de semana o cada
domingo muchas personas descargan sus frustraciones y rabias en el
chivo expiatorio que es el drbitro del partido de fttbol. Algunos auto-
res opinan que esta actitud es en cierta medida terapéutica. Y por el
contrario, hay autores que opinan que esta actitud aumenta més toda-
via la rabia o la actitud agresiva.

El celebre poeta romano Juvenal ya indic6é que las masas excita-
das se calmaban siempre con “pan y circo”, frase muy celebre desde
entonces. La asistencia a las escenas violentas y salvajes de los circos
romanos calmaba a la plebe tanto como el pan.

5.- Hacer una regresion

Un nifio pequefio de cuatro afios al que le “brota de repente” otro
hermanito pequerio se siente envidioso, celoso y con rabia; Como sali-
da a esa situacién puede hacer una regresién a etapas donde se sentia
mAs seguro, y a veces se crea asi mismo una crisis o incluso una enfer-
medad.

Durante la enfermedad aumenta nuestra fragilidad emocional y
sentimos mds la necesidad de mimos y muestras de carifio. Nos sen-
timos mds vulnerables, los sentimientos estdn a flor de piel. En las cri-
sis, al sentirnos inseguros y necesitados hacemos en cierta medida, un
retroceso a etapas anteriores. También podemos hacer un retroceso
para no sentir o contactar con la rabia. La regresion a etapas anterio-
res de nuestra vida es un mecanismo frecuente cuando no nos senti-
mos seguros.
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La enfermedad —especialmente la enfermedad grave- puede des-
truir la seguridad del universo que nos rodea y nos hace sentirnos
desamparados, desarropados.

6.- Autolesion

La persona con rabia puede llegar a autolesionarse, morderse las
ufias, rascarse algunas zonas de la piel, pegar un pufietazo en la
pared, romper un cristal con el pufio e incluso provocar mas o menos
conscientemente accidentes de carretera como formas de autoagre-
sién. Un nifio que vive una frustracién y no ve salida, se muerde su
mano, su brazo... y esto ocurre incluso en los adultos. Otras veces las
personas buscan intervenciones quirtirgicas como forma de autoagre-
sién. Y si encima se les compadece obtienen un beneficio extra.

Con frecuencia personas airadas pueden liberar parte de su ten-
sion conduciendo temerariamente el automévil, situacién que les
puede llevar a la autolesion o a lesionar a terceros. Segtin Rollo May
en la violencia autodestructiva existe autoafirmacion, en tltima estan-
cia la afirmacién se expresa en la demostraciéon de que la persona tie-
ne el derecho de morir por su propia mano, si asi lo decide.

Otras veces las personas se viven culpables por sentimientos de
rabia y odio hacia las personas amadas y este sentimiento de culpa
busca una expiacion a través de conductas autoagresivas. Estos senti-
mientos encontrados aparecen con cierta frecuencia en el posparto y
ante hijos con problemas fisicos o psiquicos mds o menos graves. La
madre se considera tan culpable por sentir rechazo hacia el hijo que,
ante la posibilidad de hacerle dafio o matarle, prefiere, para asf evitar
esta situacion, autoagredirse o incluso matarse ella.

7.- Fugas

Las drogas y el alcohol.

Estos téxicos nos sirven, con frecuencia, para no conectar con
nuestro nucleo de rabia. Muchas frustraciones y rabias no vividas
durante la semana son ahogadas en alcohol o drogas el fin de sema-
na. Estas sustancias que alteran la conciencia sirven de evasién, de
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huida ante la impotencia, las frustraciones, las represiones y la rabia.
El alcohol sirve también para ahogar las penas y es utilizado para
aminorar los sintomas de insatisfaccion, rabia, depresién y ansiedad.
Igualmente sirve, como decia Freud, para evitar el sentimiento de fra-
caso intimo. Con el mismo fin son utilizados en cantidades masivas y
diarias los llamados medicamentos antidepresivos, los ansioliticos y
los hipnéticos o somniferos.

Las drogas, incluido el alcohol, estimulan a las personas agresi-
vas, les desinhiben mentalmente y favorecen que se pongan en una
actitud provocativa o de hostilidad. A veces las personas muy con-
tenidas utilizan la agresién y la violencia como formas de descar-
garse de su tension. El uso de drogas, incluida el alcohol, esta inti-
mamente relacionado con actos violentos. El padre alcohdlico pue-
de acabar maltratando a su mujer y a sus hijos, incluso de forma
muy violenta.

En cuanto a las otras drogas, el acto violento estd intimamente
relacionado con la dependencia y cuando surge el sindrome de abs-
tinencia aumenta la ansiedad y la desesperacién por conseguir la
droga.

Segtin ciertos autores la agitacion, la impulsividad y el aburri-
miento conducen al alcoholismo. El alcohol calma temporalmente el
estado de agitacion, y también por otro lado, la depresion. El alcohé-
lico busca desesperadamente la calma.

Segin Edward Khantzian, de la Facultad de Medicina de Har-
vard, mds de la mitad de los consumidores de cocaina que intentaban
deshabituarse, podrian haber sido diagnosticados de depresién grave
antes de que empezaran a consumirla. Segtin el mismo autor, la carac-
teristica mds importante de los pacientes tratados por su adiccién a la
heroina y otros opidceos era su dificultad para controlar la ira y su
predisposicién a enfadarse.

Entre las drogas podemos incluir las drogas legales, los medica-
mentos antidepresivos, ansioliticos, hipnéticos y antipsicéticos. En
el idioma inglés la palabra drug indica tanto droga como medicamen-
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to. Estos medicamentos son utilizados con frecuencia como fugas
para no contactar con el verdadero problema psiquico y facilitan la
falta de contacto con las emociones propias.

El exceso de trabajo

El exceso de trabajo tapa muchas de nuestras insatisfacciones,
frustraciones y carencias. Y ademds, en una sociedad tan fuertemente
competitiva como la nuestra, la adiccién al trabajo a diferencia de
otras adicciones estd bien vista. Una persona puede fugarse evitando
el problema, pero también lo puede hacer ocupando su tiempo con el
trabajo o actividades varias.

La anorexia y la bulimia

Las personas con anorexia o bulimia se niegan a vivir su propio
cuerpo; se niegan a crecer y a tener las formas corporales de la perso-
na adulta; permanecen en las formas del nifio/a o del adolescente.
También se caracterizan porque con frecuencia se niegan asumir res-
ponsabilidades y ademds viven con mucha intensidad una confron-
tacién con los padres.

En una investigacion realizada sobre trastornos de origen alimen-
tario en un Instituto de Minneapolis, Gloria R. Leon y col. vieron que
cuanto mayor era la gravedad del trastorno, mas desbordantes eran
los sentimientos negativos con que las chicas reaccionaban a los con-
tratiempos, dificultades y problemas de la vida y menor era también
su conciencia de sus verdaderos sentimientos. Segtin los autores de
este estudio tienen problemas para saber lo que realmente sienten.

Biisqueda de idolos

Los nifios y las nifias y también los adolescentes buscan idolos a
imitar en los jugadores de ftitbol o en los cantantes y artistas de moda.
Tenemos estos idolos de pies de barro que la sociedad de consumo
continuamente nos pone ante nosotros para que estemos contentos y
huyamos de las frustraciones que surgen en la vida. Es curioso como
las revistas que no hacen mds que fantasear, las revistas del corazén,
son las que mds se venden.
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La agresion y el suicidio

La persona violenta con frecuencia se ha sentido humillada.
Como escribe Vicente Garrido, psicélogo experto en criminologia: “La
humillacion deviene en el factor emocional mds relevante para desarrollar
una célera que solo se saldard cuando el ofendido devuelva el golpe, cuando
se vea poderoso destruyendo”... Hablando de un violento que maté a
varios profesores en una escuela el autor dice: “Comete la masacre por-
que quiere sentirse, por una vez, poderoso, quiere ser el que humille”. Algu-
nos violentos quieren vengarse de injusticias o humillaciones, reales
o supuestas, vividas en el pasado. Otros se sienten victimas de la
sociedad, o interpretan como provocacién o agresién cualquier
comentario de terceros que para una persona normal no tendria tras-
cendencia ni lo verfa como acto agresivo. Incluso pueden llegar a jus-
tificar un crimen: “él se lo buscé”.

Segtin Gigillan el violento desea rechazar o eliminar el senti-
miento de vergiienza y humillacién, un sentimiento que es doloro-
so e incluso intolerable y sustituirlo por su opuesto, el sentimiento
de orgullo.

Los agresores son, muchas veces, gente normal, de buen aspecto,
que se controlan y aparentan una buena adaptacién a la sociedad;
adaptacion que les lleva a dejar de ser ellos mismos, a perder el sen-
tido de la vida, a aburrirse de la vida. El acto violento los saca tem-
poralmente del estado de apatia o falta de ilusién por algo. Les esti-
mula o excita.

Fl suicidio es una huida hacia delante, un intento de salir de una
situacion insoportable y desesperada y ocurre cuando la persona se
encuentra en un callején sin salida. Otras veces el suicidio es una
forma de agresion, de agresién hacia uno mismo y hacia los demds.
De acuerdo con Rof Carballo el suicidio obedece a una agresividad
que la persona dirige contra si mismo en lugar de descargarla sobre
el préjimo. Las tendencias autoagresivas tienen caracteristicas de
castigo. Cuando manifiesta una agresién hacia los demds, el suicida
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puede dejar un escrito justificando el acto y en cierta medida tam-
bién acusar a los méds cercanos.

La venganza, consciente o inconsciente, es un motivo que se
encuentra detrds de muchos suicidios. En otros casos el deseo de
expiar una culpa de algo cometido u omitido en el pasado puede lle-
var al suicidio. También hay personas que se suicidan para escapar de
una humillacién, como por ejemplo los jefes militares de los nazis,
incluido Hitler o “personalidades” que se han visto involucrados en
un asunto sucio y temen ser centro de miradas que les incriminen y
les hagan perder el reconocimiento social. Otros se han suicidado a
favor de su pais o de sus ideas religiosas, como los kamikazes japo-
neses o los fundamentalistas de diferentes religiones.

Muchos actos suicidas se encuentran igualmente detrds de acci-
dentes o de las personas que persiguen emociones muy intensas y
peligrosas. En muchos de los conductores arriesgados se manifiestan
impulsos autodestructivos o destructivos encubiertos hacia los demds.
Muchas personas se autodestruyen con el alcohol, el tabaco o las
demads drogas.

Otras formas que llevan a una autodestrucccion lenta o a un sui-
cidio crénico son: el abandono total del cuerpo, el uso peligroso del
alcohol o las drogas y la anorexia extrema. Muchas personas, aunque
vivas fisicamente se encuentran muertas emocionalmente. Como
alguien expresé: “muchas personas mueren a los cuarenta y les entie-
rran a los ochenta”.

Es curioso, como apunta Luis Rojas Marcos, psiquiatra de la ciu-
dad de Nueva York, que la gran mayoria de los paises con mds altos
indices de suicidios como, Dinamarca, Suecia, Austria y Hungrfa, tie-
nen niveles muy bajos de homicidios. Por el contrario, centros urba-
nos con tasas elevadas de asesinatos, como Nueva York o Méjico capi-
tal, muestran indices sorprendentemente bajos de suicidios. Hay cul-
turas que muestran su destructividad hacia fuera, y es mds frecuente
el homicidio, mientras hay culturas que muestran mds la autodes-
truccion, siendo frecuente el suicidio.
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El materialismo

En esa disyuntiva que analiza Eric Fromm en uno de sus libros
mds conocidos “Tener o ser”, nos encontramos en una sociedad en la
que se da mds importancia al tener que al ser. El “poder” que da el
dinero, ha tapado mds de un sentimiento de impotencia y poca valo-
racién de uno mismo.

En los tltimos 30 6 40 afos hemos pensado que al tener mds dine-
ro o cosas conseguiriamos tapar las angustias, frustraciones y rabias
personales. ;Quién de nosotros no ha cogido dinero y se ha ido de
compras a “desahogarse”, por sentirse frustrado, preocupado, no
querido o rechazado? Pero nos estamos dando cuenta que ésta es una
salida falsa.

La pasividad

Hoy en dia parece que la pasividad y el pasotismo estd calando en
cierto sector de la juventud y de la sociedad con mas fuerza que en
otras épocas pasadas. En décadas anteriores el periodo de la juventud
se vivié como una época de esperanza, de cambio a mejor, sin apatia.

Sin embargo no podemos perder la esperanza ya que igualmente
han proliferado muchas ONGs u otras instituciones, con el fin de
prestar ayuda. La otra parte de la juventud se preocupa y se ocupa
por mejorar un mundo en crisis.

La distraccion sin sentido

Antes la television y ahora los ordenadores e Internet, nos permi-
ten evadirnos de la realidad y vivir en un mundo de fantasia. Nos
posibilitan fugarnos de nuestras carencias, ademds de pasar horas
muertas, sin mucho sentido.

El juego con dinero

El juego en el que hay dinero por medio: bingo, apuestas... son
otra fuga, ademds de esperanza no resuelta, ya que en la mayoria de
los juegos las posibilidades de perder son siempre mucho mayores
que las de ganar. Ademds de volverse una tremenda “fuga” es al mis-
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mo tiempo esclavitud cuando surge la necesidad imperiosa de jugar
o ludopatia, aun a costa de perder todo el dinero ahorrado. La excita-
cién de la esperanza de conseguir el dinero se anuda a la desilusiéon
de no conseguirlo.

Para Rof Carballo, una de las cosas que atrae a la persona en el
juego: “es la necesidad de conocer su suerte, de saber si los hados le favore-
cen, si es 0 no amado por la Fortuna”.

La critica destructiva y las habladurias

Podemos hablar mal de alguien en su presencia intentando hacer-
le dafio, tenga que ver o no con el asunto que tenemos en mente, o en
su ausencia cotilleando, proyectando nuestras sombras o diciendo
mentiras y blasfemias, como forma de descargar nuestra agresividad.

Con frecuencia mantenemos una doble conversacién con las per-
sonas. Una lo que hablamos con ellas, y otra lo que no decimos pero
que mantenemos como charla mental con nosotros mismos. Con fre-
cuencia decimos a los demads lo que les va a resultar agradable oir y
nos decimos a nosotros mismos lo que pensamos. Cuando fingimos y
decimos lo contrario de lo que pensamos estamos poniendo trabas a
nuestras relaciones y estamos perdiendo nuestra coherencia, transpa-
rencia y honestidad.

Algun dia nos daremos cuenta de que ese doble mensaje altera
nuestras relaciones, que los pensamientos cruzados llegan al desti-
natario y que los pensamientos que lanzamos al mundo retornan a
nosotros dando lugar a efectos mds o menos ocultos en el emisor.
Todo lo que pensamos sobre los demds tienen un efecto en un sen-
tido, pensamientos de amor, o en el opuesto, pensamientos de odio.

La derivacion o desviacion de la causa

Cuando ante una situacién se nos hace dificil controlarnos y nos
sentimos frustrados o derrotados, podemos usar la rabia para trasla-
dar la responsabilidad de lo que sentimos a otra persona u otro suce-
so en vez de integrar nuestros propios sentimientos. Es mds facil
echar la culpa a los demds que ver lo que sucede con nuestra vida.
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Con mucha frecuencia la actitud agresiva es la forma mads eficaz para
enmascarar el sentimiento de vulnerabilidad ya que puede ser inter-
pretado como un ataque amenazador. “No hay una mejor defensa
que un buen ataque”, y eso es lo que hace el que se siente vulnerable
e inseguro como defensa hacia si mismo, intentando aparentar la
fuerza de la que carece. La idea central es la de no mostrar nunca la
propia vulnerabilidad, aunque sélo sea momentdnea, y atacar antes
de ser atacado.

También podemos utilizar la rabia para manipular a los que nos
tienen miedo. Este mecanismo es muy utilizado en las empresas,
donde el que manda descarga su rabia con el obrero y de paso lo
controla. Esta argucia es mds efectiva con los nifios o con los que se
sienten psicolégicamente poca cosa.

La descarga

Podemos utilizar la expresién del acceso de rabia como descarga,
como desahogo, sin mds. Como quien desinfla un globo que estd a
punto de estallar. Tras la descarga nos volvemos a cargar, y asi hasta
la préxima descarga.

Atraer la atencion de los demds

Los accesos de ira pueden atraer la atencién de los demads y asi
logramos sentirnos importantes y con poder. Otras veces utilizamos
la rabia o ira para bloquear la comunicacién cuando nos sentimos
amenazados porque alguien es mds habil que nosotros y asi evitar el
riesgo de quedar en inferioridad.

La enfermedad grave

Una enfermedad grave puede ser una falsa salida cuando no
encontramos una luz para caminar en nuestra vida. A través de la
enfermedad grave, a veces, la persona se muere o se suicida para dar
“salida” a una situacion vital desesperada. Cuando no veo otra sali-
da, me voy a través de la enfermedad. La enfermedad en este caso es
una fuga.
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8.- El cancer

A nivel psicosomatico se relaciona el cancer con caracteres depre-
sivos y especialmente con personas que nunca han expresado la rabia,
que siempre la han metido hacia dentro. Suelen ser personas sumisas,
que han aguantado excesivamente. Todas ellas son personas “bue-
nas”, socialmente hablando. Quizds les hubiera ido mejor si no hubie-
ran sido tan buenos, ni se hubieran aguantado y reprimido tanto.
Huyendo de la rabia se topan con ella en forma de una enfermedad
grave en su interior.

9.- Odio y resentimiento

Estas emociones si que son verdaderamente negativas. Cuando
una persona no expresa su rabia, con el tiempo puede sentir odio y
resentimiento. La rabia es una expresién “en caliente”, en un momen-
to de descarga. Sin embargo el odio y el resentimiento son emociones
“frfas”, calculadas, continuas en el tiempo y en el desear el mal al
otro. Por si mismas pueden dar origen a diferentes trastornos fisicos
y psiquicos. Las personas que odian o mantienen resentimiento tam-
bién viven amargadas, y esa amargura produce enfermedades. Deci-
mos que estd o vive amargada.

Todos conocemos personas o familias que estdn unidas por el
amor y hay personas y familias “unidas” por el odio y el resenti-
miento. El amor une, pero el odio y el resentimiento no unen menos.
Ellas estan unidas por el dafio, real o fantaseado, producido por los
otros y sienten la necesidad de destruirles.

Como en otra parte del libro expuse, el odio nace de haber sido
traicionado el ser humano en su necesidad de ser aceptado. A veces
sin ser verdaderamente traicionada la persona lo vive como una trai-
cién, se siente traicionada aunque no lo haya sido; ocurre con fre-
cuencia en las separaciones de parejas. Vemos que tras la separacién
con frecuencia surge odio donde antes hubo amor... ;o mds que amor
lo que realmente hubo es una necesidad de que otro ser humano
cubriera nuestras carencias? La persona que odia disfruta del mal que
hace al objeto del odio. Para Luis Pelayo el origen del odio se encuen-
tra en haber sido traicionado o sentirse traicionado o no haber recibi-
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do amor y la solucién o salida del odio es empezar a quererse a si mis-
mo. No se trata de perdonar al otro o que el otro te perdone a ti, sino
que ti te perdones a ti mismo, te aceptes a ti mismo y entonces como
en un acuifero, el agua cambia y emana la curacién hacia fuera.

La capacidad de amar no viene de fuera, estd en nosotros y nadie
nos lo puede quitar. Tanto la capacidad de amar como la eleccién de
odiar estd en nosotros, y no depende tanto de los demds como lo cre-
emos. Depende mds de nuestra forma de reaccionar y creo que esta-
mos en el mundo para desarrollar o poner al dia nuestra capacidad de
amar. Las personas y las situaciones que vivamos nos haran trabajar
en este sentido.

10.- La agresion o la reaccién de violencia

La agresion o la reaccién violenta o de ataque, es una accién que
resulta de la frustracién y la impotencia. Cuando la rabia no es cana-
lizada puede surgir la impotencia y con ella la violencia. En la mayo-
ria de los actos violentos hay un sentimiento de impotencia. Un acto
violento puede ser simplemente hablar mal de alguien en su ausen-
cia, una critica destructiva o el acto de enjuiciar y condenar. Desgra-
ciadamente algo que “une” mucho a dos personas es hablar mal de
otra tercera ausente.

La violencia es consecuencia muchas veces de tendencias agresi-
vas suprimidas o reprimidas que se transforman en una accién des-
tructiva. Otras veces utilizamos la violencia para conseguir lo que
queremos o para nuestra satisfacciéon personal y egoista.

La agresién o el acto de violencia, como nos dicen Enrique G. Fer-
ndndez-Abascal y Francesc Palmero, puede tener como objetivo causar
dario a alguien o0 a algo (muchas veces algo de alguien) a consecuencia
de la rabia que sentimos por una persona. En otros casos con el acto
violento intentamos eliminar los obstdculos que nos impiden conse-
guir los objetivos deseados, para impedir que ocurra la frustracién.

A veces, el que provoca la ira de otra persona sabe muy bien que
puede enfadarla cuando quiera, y de esa manera ejerce sobre ella un
control vengativo.
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Estd claro que no todo sentimiento de frustracién o rabia nos lle-
vardn a un acto agresivo. La misma persona puede canalizar estos
sentimientos y sus respuestas no placenteras, sin necesidad de des-
cargar violentamente en el otro.

La realizacién de un acto violento ofrece una sensacién al que lo
comete de que es importante, de que tiene poder y le da un “signifi-
cado a su vida”; de que cuenta para algo. La lucha por conseguir estd
sensacion estd detrds de muchos actos violentos. La violencia y la
comunicacién no pueden ir nunca juntas. Cuando existe comunica-
cién no existe violencia, cuando hay violencia no existe comunica-
cién. Las dos terceras partes de todas las agresiones violentas ocurren
en el seno de la familia, o entre amigos y vecinos.

Las personas con mds inhibiciones y represiones hacia si mismo,
pueden vivir la ruptura de esa barrera y vivir grandes explosiones de
violencia. El individuo décil, hipercontrolado y sometido puede sol-
tar su agresividad de forma violenta con una explosién destructiva.

Una forma especial de violencia es la violencia sexual o violacién,
cuando una persona, casi siempre el hombre, invade sexualmente el
cuerpo de una mujer o de otro hombre. La invasién del cuerpo de un
hombre por otro hombre se da en casos y lugares especiales como las
carceles. Incluyo entre los actos de violacién la de la mujer por su
marido o por su compafiero. La violacién de las mujeres por los sol-
dados de todas las guerras era una accién mds del vencedor para
degradar al vencido ademds del placer o de la descarga sexual que
conseguia el vencedor, todo ello con una sensacién narcisista o
machista extrema. El violador sentfa placer al ver el sufrimiento y la
humillacién de la victima. Consigue humillar a la figura de la mujer.
Son especialmente crueles las violaciones en grupo o en masa. Ade-
mads a través de este acto de violacién sexual el soldado daba rienda
suelta a suimpulso de agresion ya de por si a “flor de piel” en las gue-
rras y la liberaba a través del sexo forzado.

Las mujeres violadas por sus maridos suelen tener miedo a que
no les crea la sociedad o a ser rechazadas. La mujer violada tiene a su
vez sentimientos de inseguridad, desproteccién, humillacién, rabia y
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desconcierto. Muchas victimas padecen lo que se llama el Sindrome
de Estrés Postraumadtico y tienen pensamientos obsesivos, pesadillas
constantes y reviven las imdgenes de lo sucedido.

Un acto cruel de violencia extrema oculta en el fondo un senti-
miento de impotencia y de inferioridad o bien es consecuencia de la
anulacién de todo sentimiento, como ocurre en el psicépata. Tras la
agresion, incluida la sexual, hay una necesidad de poner claro quién
tiene el poder. La necesidad de exhibir el poder sobre los deméds mani-
fiesta la impotencia interna. Una persona verdaderamente fuerte no
necesita manifestar el poder de controlar a los demds. Disfruta vien-
do crecer la fuerza interior en todos los que conviven con él. Sola-
mente la persona débil y con un enorme complejo de inferioridad
necesita mostrar poder sobre los demds llegando a dominarles, com-
pensando asf su complejo de inferioridad y baja autoestima. El psicé-
pata, como sefiala Vicente Garrido, conoce con precision la diferencia
entre el bien y el mal, pero no le atafie, no le importa lo mds minimo el efec-
to de sus actos en los demds. No tiene escriipulos morales. A los psicépatas
actualmente se les conoce también como socidpatas.

El psicépata, y actualmente hay muchos psicépatas que ostentan
incluso cargos de poder econdmico o politico, considera a las demas
personas como medios para conseguir sus fines, no como alguien a res-
petar o sentir. Vive una disociacién entre sus pensamientos y su mundo
afectivo. Es incapaz de preocuparse por los demds ya que no estd en
contacto con sus emociones y por ello no puede sentir empatia por el
sufrimiento ajeno. Sdlo se interesa por sus necesidades y no hard nada
por el bienestar de los demads. Vive su vida desde una gran compulsién
y sentimiento de superioridad. El solo quiere satisfacer sus necesidades.

Hay psicépatas que viven al margen de la sociedad, son verdade-
ros marginados, pero hay otros que estdn integrados en ella, e incluso
pueden ostentar cargos de poder como vefamos antes. Al psicépata no
le importard engafiar y utilizar a los demds como peldafios en su ascen-
si6n a dichos cargos. Pueden estafar o abusar de los demds sin tener
ningtn sentimiento de culpa. Una de las caracteristicas esenciales de
este trastorno es su capacidad de seducir, de engafiar y manipular a los
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demds, y lo realizan desde la firme creencia de que son superiores a los
otros. Pueden fingir que se interesan por los demds, que son leales en
el trabajo o que son sinceros militantes de una ideologfa, que son poli-
ticos responsables, etc. Muchos de estos politicos tras su disfraz de pre-
ocuparse por el pueblo, llevan a éste a confrontaciones bélicas, trage-
dias y genocidios, dando rienda suelta a su vena destructiva. Ocultan
asi su verdadera personalidad. El psicépata por sus reacciones dictato-
riales, a veces impredecibles, provocan mucho miedo y ansiedad en su
familia, sus allegados, trabajadores o subordinados.

En resumen, la violencia es una tapadera para los sentimientos de
frustracion, rabia, dolor, tristeza, sensaciéon de ser rechazado o trai-
cionado. Es en realidad una manera de no conectarse o desconectarse
con su propio centro carente. Y la persona violenta se alimenta de la
violencia de la persona que estd en contra. Centra todas las energias
en el chivo expiatorio que ha encontrado para no sentirse demasiado
frustrado e impotente por su forma de ser o la vida que lleva.

11.- El autoritarismo o dogmatismo

Una forma de violencia y de “apuntalar” la inseguridad personal
y la baja autoestima, es cualquier tipo de autoritarismo, dogmatismo
o fundamentalismo. Cualquier persona con una idea extrafia es vista
como enemiga. El dogmadtico siempre cree que tiene razén y este com-
portamiento enmascara la tremenda inseguridad que subsiste en su
interior.

12.- La ansiedad

La ansiedad es agresividad vuelta hacia uno mismo. Las escuelas
psicosomdticas mas conocidas estan de acuerdo en que la ansiedad es
una emocion en la que la agresividad estd vuelta hacia uno mismo.

13.- La depresion

Muchas veces entramos en depresién para no sentir la rabia, qui-
zas por miedo a hacer dafo, a destruir. Pero como he comentado ante-
riormente, para curarse de una depresién hay que toparse con esa
rabia no expresada.
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Segun diferentes psicoanalistas la depresién también es ira vuelta
hacia uno mismo.

La ira y la depresiéon no van juntas. Si vivimos en la ira no esta-
mos deprimidos, porque la misma ira nos saca hacia fuera y la ener-
gia del cuerpo se pone en movimiento. Por el contrario cuando esta-
mos deprimidos no la sentimos, muchas veces no sentimos nada, y la
depresién nos sirve para no contactar con nuestro nicleo de ira. La
depresién en este caso se convierte en un mecanismo de defensa para
no vivir la ira, para enmascararla.

En la psicoterapia de la depresién el contacto con la rabia y su
expresion de diversas maneras marca el inicio de la curacién y la
mayoria de las veces es un paso inevitable hacia la recuperacion.

14.- Culpar a los demas

Cuando no expresamos o canalizamos la rabia, la agresividad o el
enfado, podemos proyectarlo hacia los demds culpdndoles de todos
nuestros males. Buscamos rdpidamente un chivo expiatorio para des-
cargar toda nuestra “mala leche”. Culpamos a los demds y descarga-
mos sus emociones, en vez de integrarlas viendo lo que nos ocurre y
estando atentos a cémo respondemos a los acontecimientos de la vida.

15.- Crisis y alteraciones psiquicas

El sentimiento de rabia y frustracién que puede vivir una perso-
na en un momento determinado puede ser tan fuerte que para poder
sobrevivir a esa situacion tiene que pasar a otro estado de consciencia
en el que no sufra tanto. Cuando el sufrimiento acumulado desborda
el vaso del vivir normal, se puede producir una crisis psiquica.

Muchas de estas crisis son debidas a que la persona ha reprimido
durante largo tiempo y de forma drdstica sus impulsos sexuales y de
placer. Entonces surge una crisis que permitira liberarnos de la ten-
sién acumulada.

En mi opinién la crisis psiquica no es una enfermedad. Para la
linea de la “antipsiquiatria” la crisis psiquica es curativa; es una for-
ma de poner “patas arriba” unos esquemas psiquicos y de relacién
con los demds que nos hacen sentir infeliz. A veces las crisis son tan
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fuertes que se pierde la estructura del yo (crisis psicética), pero si
logramos que esa persona se sienta segura y querida podemos conse-
guir que las piezas poco a poco vayan ocupando su lugar.

Yo me uno a los que opinan que en vez de crear psiquidtricos hay
que crear comunidades terapéuticas, un espacio donde se puedan
reunir las personas que estdn pasando una crisis, junto con los médi-
cos, las enfermeras, los psicélogos y los asistentes y ayudantes socia-
les. Y ese ttero que se forma entre todos facilita que la persona se
sienta segura, poniendo la primera piedra para su curacién. Siempre
hay mucho miedo e inseguridad en la persona que sufre una crisis
psiquica fuerte.

Cuando os encontréis con una persona que estd atravesando una
crisis psiquica fuerte nunca tengdis miedo, porque si vosotros mos-
trdis miedo la persona entrard en pénico. Intentad sentirlo, proteger-
lo, porque la persona en crisis psiquica se siente muy insegura. Yo he
visto graves crisis psiquicas desaparecer en pocos dias cuando la per-
sona se siente segura, protegida y querida. A veces es necesario dar-
les un medicamento para que duerman y al mismo tiempo los cuida-
dores, los familiares, puedan descansar. Cuando la persona predis-
puesta a estas crisis no duerme adecuadamente, el cerebro y la men-
te no descansan y se dispara la reaparicién de dichas crisis.

Antiguamente la gente convivia mucho mads y las personas psi-
quicamente inestables estaban integradas de alguna manera en la
sociedad. Pero la sociedad actual encierra a aquellos que llamamos
locos en los manicomios para no ver su propia locura personal y la
locura social. Hacemos lo posible para no ver que la sociedad esta
enferma y de esta manera cronificamos la enfermedad. La persona
con crisis psiquica, frecuentemente, es una persona muy sensible a los
problemas de relacién en la familia, el trabajo y en la sociedad, y esta
sacando a la luz dichos problemas.

El esquizofrénico es una persona necesitada de mucho carifio, pro-
teccién y seguridad. Si estd en un medio que le garantiza la satisfacciéon
de esas necesidades se siente seguro y es mds él mismo. Opino que
para el esquizofrénico es muy dificil, casi imposible, curarse en una
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sociedad como la actual, totalmente dividida, totalmente esquizofréni-
ca, porque tiene la mente dividida, que es el significado de la palabra
esquizofrenia; una sociedad donde no le pueden contener ni proteger.
El esquizofrénico necesita un titero. Se dice que el titero de la persona
esquizofrénica ha estado vacio, que no ha habido suficiente contacto y
carifio. Otras veces es posible que la esquizofrenia esté manifestando el
desequilibrio de la familia, porque la familia del esquizofrénico suele
tener unas normas muy rigidas y esas normas deben ser conocidas y
cumplidas por todos. También manifiesta, como individuo sensible
que es, la forma de vida de la sociedad enferma que le rodea.

El esquizofrénico tiene mucho miedo; salvo cuando estd en plena
crisis siempre tiene presente la figura del padre; mira al padre, mira a
la autoridad. Si cree que el padre aprobard aquello que esta sintiendo
y que desea hacer, lo har4, pero si no es asf, como le tiene tanto mie-
do, no lo llevard a cabo.

El esquizofrénico ademds es una persona muy sensible y abierta.
No sabe filtrar la informacién del exterior. Es muy dificil engafiarle
porque es puro instinto, es pura comprensién instintiva o compren-
sién celular. Es muy dificil engafiarle porque no tiene el yo desarro-
llado, se confunde con el mundo y en esa confusién capta excesiva-
mente el mundo que le rodea. Y al encontrarse en un mundo dese-
quilibrado todavia se desequilibra més. Por eso, la medicacién que se
aplica en los casos de esquizofrenia va encaminada a filtrar los esti-
mulos que le vienen del exterior. De este modo, como ya no percibe
tantos estimulos, disminuye el miedo, la inseguridad y la vulnerabi-
lidad. Es como si le pusieran una camisa de fuerza quimica.

No debemos confundir al esquizofrénico con el psicépata. El psi-
cOpata es una persona que no tiene valores, que no tiene referencias,
que no manifiesta ninguna emocién ni sentimiento. No siente compa-
sién, arrepentimiento, culpa o amor, tratando a las personas como
objetos. Si mata a otra persona se queda tan tranquilo. No se inmuta,
no siente, no llora, no padece... En el esquizofrénico por el contrario,
hay mucho sentimiento. No es el esquizofrénico el que mata, sino el
psicépata. Este actta de forma fria y calculada, no con arrebatos de ira.
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Si las personas estuviésemos sanas no tendriamos contracciones ni
tensiones corporales, porque no necesitariamos mecanismos de defen-
sa ante el mundo exterior. Los que estamos medio sanos tenemos ten-
siones, unos en unas zonas y otros en otras. En general cuanto menos
sana esté la persona mds amplia serd la contractura o los bloqueos mus-
culares de su cuerpo. A veces ocurre que las persona con crisis psiqui-
cas muy graves tienen en sf mismos tan poca energia que ni tan siquie-
ra tienen la posibilidad de contraer y bloquear los musculos del cuer-
po. El cuerpo, en este caso, no tiene bloqueos pero tampoco energia.

16.- El1 Alzheimer y otras demencias seniles

Otro trastorno mental importante y cada vez més frecuente es el
alzheimer.

En muchos casos de alzheimer y demencias seniles la persona
empieza a hacer cosas que nunca ha hecho, ni se ha atrevido a hacer:
desvestirse delante de los demds, insinuarse sexualmente, gritar, vio-
lentar, derrochar y gastar el dinero cuando siempre ha sido recatado,
etc. Quizds lo que mds ha hecho esta persona durante toda su vida ha
sido controlar la rabia, la sexualidad, la forma de ser y la expresién de
las emociones. Probablemente ha sido una persona sumisa, ha per-
manecido siempre callada, a expensas de lo que dijesen los demds. Y
de repente el sufrimiento o la pérdida del yo es tan grande que por su
propio mecanismo de compensacion se va hacia el otro lado. Desapa-
rece el control “policial” del pensamiento (del super-yo) y surge otro
estado de conciencia. Otras veces puede afectar a personas controla-
doras que ven que ya no pueden seguir controlando porque nadie les
hace caso y sufren considerablemente por ello.

(Qué es lo que le pasa a esa persona? ;Es una persona diferente?
Realmente lo que sucede es que la persona se ha permitido actualizar
y realizar cosas que no se habia atrevido anteriormente.

Esto no indica que en el alzheimer no haya otras causas fisicas
importantes: la mala alimentacién, la falta de estimulos, las pocas ganas
de vivir, el abuso de medicamentos, los contaminantes quimicos de los
alimentos, la contaminacion del medio ambiente, etc. La contaminacién
por el aluminio en los alimentos se ha relacionado con el alzheimer.
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Cuando una persona tiene demencia senil, a veces los familiares
suelen decir “no le digas eso porque ya ves como estd y le vas a hacer
mucho dafio. Si estuviera bien...”. Y la persona aprende a manipular-
te porque se da cuenta de que hay muchas cosas que no le dices o que
le permites hacer. Una de las ganancias secundarias que surge de toda
enfermedad es que nos facilita manipular a los demds. Y en muchas
de esas crisis llamadas alzheimer o demencia senil es posible que
haya una parte de manipulacién.

Si al inicio de la enfermedad facilitamos que la persona exprese sus
emociones, lleve una vida mds sana, una alimentacién a base frutas y
verduras, e incluso el ayuno vigilado, mantenga una vida psicolégica-
mente activa (ser mds uno mismo, leer libros, estudiar y aprender algo
nuevo), cuide la respiracién y haga ejercicio, aumente su autoestima, ...
podemos ayudarle a recuperar ciertas capacidades mentales. Siempre
que la atrofia cerebral y los cambios mentales no estén muy avanzados.

Los parientes de las personas con demencia senil o alzheimer lle-
gan a sufrir estados diferentes de ansiedad, depresién y rabia en el
cuidado de personas afectadas por dichos trastornos. Con frecuencia
necesitan apoyo psicolégico y terapéutico.

17.- La violencia

La violencia es otra de las manifestaciones de la frustracién y la
rabia que normalmente no es buena. Existen diversos tipos de vio-
lencia: hay una violencia que es una descarga brusca de la rabia; otra
violencia canaliza la reaccién del débil ante las injusticias sociales;
otras estdn unidas a una falta de poder o sentimiento de impotencia.

Hay violencias frias, calculadas y muy dafiinas y violencias suti-
les, de los que tienen el poder, que son menos visibles que la violen-
cia del oprimido, pero mucho mds destructivas y manipuladoras. La
agresion o la violencia es muchas veces un abuso del poder. La mayo-
rfa de los actos violentos son respuestas en caliente, pocos son debi-
dos a acciones a sangre fria.

Entre las diferentes violencias nos encontramos con la destruc-
tiva, con el s6lo objetivo de hacer dafio. Es la violencia en la que se
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siente un placer en la destruccién, porque en la destrucciéon hay un
sentimiento de poder. Es posible que en este tipo de violencia no haya
una ganancia, como por ejemplo en el robo de un objeto, sino que se
persiga solamente el disfrute de ver el dafio causado a otra persona o
a sus bienes.

En un acto violento la persona puede satisfacer su necesidad de
reconocimiento y también se puede vengar. Ademads intenta evitar que
los otros hagan algo que le moleste, o demostrar que no estd sometido
a la victima. La violencia puede surgir también entre dos personas que
luchan por el poder, control y dominio para mantener su posicién
social. El violento alimenta asf su orgullo ya de por si muy hinchado.

Hay actos violentos que sencillamente son un medio para conse-
guir un fin, lograr otro propésito, el robo por ejemplo. O como dice
Leonard Berkowitz, una agresion es el medio para imponer los valo-
res propios o conservar lo que creen que es correcto. Ademads la per-
sona violenta encontrara diversas justificaciones para sus actos. Los
nazis encontraban justificaciones para realizar sus actos inhumanos,
y para los inquisidores era moralmente bueno quemar a los que esta-
ban “poseidos por el demonio”.

La accién violenta se puede llevar a cabo fisicamente, mediante pele-
as; con la palabra hablada o escrita a través del ataque verbal, el insulto,
la critica destructiva, el cotilleo, la mentira y la blasfemia; mediante ges-
tos de la cara y las manos, méds o menos provocativos, etcétera.

Otra violencia que es muy frecuente en las sociedades de consu-
mo y que pasa totalmente desapercibida es la que se realiza a través
de la manipulacién de los medios de comunicacién de masas. Los que
controlan estos medios distorsionan muchas veces la realidad en su
propio beneficio y en perjuicio de terceros. Esta violencia ciega busca
el poder y es utilizada, anteponiendo el bien personal al bienestar
general. Hay violencias preventivas en las que los gobernantes de un
pais deciden atacar a otro para prevenir el ataque de éste. Hay mucha
sofisticacion en las formas de violencia.

Asi, cuando los medios de comunicacion hablan de violencia nor-
malmente se refieren a una tinica manifestacion de la violencia. Infor-
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man solamente del violento que se rebela contra la violencia del que
manda, sin embargo la violencia mds sutil, la del poderoso, la del que
gobierna, se la callan totalmente. Y ademds nunca mencionan o se
olvidan de la violencia psicolégica, de la violencia de la educacién, de
la violencia de la organizacién sanitaria y de todas las estructuras
sociales que ayudan a mantener las cosas en el estado de desigualdad
en el que estan.

Para mi, como médico, también es muy violento cortar los sintomas
de cualquier enfermedad con una medicacién cada vez que el cuerpo se
manifiesta a través de ellos. Con frecuencia este hecho no hace més que
encubrir una pura violencia contra nosotros mismos. Estamos impi-
diendo que el cuerpo exteriorice su sentir; estamos evitando con la cabe-
za la necesidad de que el cuerpo se exprese por si mismo.

De todas maneras ante cualquier acto violento hay que ir a ver las
causas originarias de dicha violencia, y es mucho mas eficaz dar alter-
nativas para que la destructividad vuelva a la creatividad que ir direc-
tamente contra la violencia, muchas veces con mdés violencia o utili-
zando la violencia declarada o sutil del que tiene el poder. Reprimir
los sintomas de la violencia con mds violencia es como intentar apa-
gar el fuego soplando en él. Es necesario ser creativo ante la destruc-
cién y no provocar una mayor destruccion.

18.- La guerra

Cuando el actimulo de frustracién, impotencia y rabia en el colec-
tivo es grande a veces estalla una guerra. La guerra surge normal-
mente por motivos econémicos o de poder. Es decidida por unos
pocos y luchan los demds.

La guerra puede tapar los problemas personales arrojando sobre
los demads las propias ansiedades, frustraciones e impotencias. El
enemigo se convierte entonces en chivo expiatorio, causante de todos
nuestros problemas y al que hay que eliminar. Mientras mantenga-
mos ira inconsciente hacia nuestros padres, ira que es negada y por
ello no eliminada o elaborada, no hard mds que desplazarse hacia
chivos expiatorios, hacia los propios hijos manteniendo la cadena de
despropésitos, hacia las personas mds débiles o diferentes, de otros
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grupos sociales o de otra raza. En esto tltimo puede estar el origen
del racismo. En muchos dictadores, como apunta Alice Miller, hay un
desplazamiento del odio.

Glen Gray después de llevar a cabo entrevistas entre sus compa-
fieros excombatientes de la segunda guerra mundial describe: “La paz
ponia de manifiesto en ellos un vacio que la excitacién de la guerra les per-
mitia mantener encubierto”.

Muchas de las guerras actuales tienen un motivo econémico o de
podert, por ej. el control del petréleo. Pero otra causa importante en el
inicio de las guerras es el sentimiento del orgullo herido. Orgullo
herido de los que mandan o incluso mucha gente del pueblo que apo-
ya esa accién sobre un enemigo, verdadero o supuesto. Dejamos aqui
constancia de que muchas guerras, antiguas o actuales, se han inicia-
do para desviar la atencién de los “stibditos” de un tema personal-
mente peligroso para algiin mandatario o algtin gobierno mds o
menos corrupto. Otras veces la causa es algo tan material como la de
apoyar a las grandes empresas del armamento o para reincentivar la
economia estancada o en recesion de un pafs.

En el fondo, las grandes guerras son las sumas de las pequefas
guerras que mantenemos con nosotros mismos, nuestros familiares,
amigos y vecinos. La guerra que se ve refleja las guerras de base que
la mantienen.

Ademads las armas dan una sensacién de gran poder y favorecen
la descarga de la agresividad, pasando més facilmente a la agresion.

19.- Aislamiento

Un mecanismo de defensa ante la ira, la célera y la rabia interior
es el aislamiento propio ante los demds seres humanos. La persona se
afsla en su casa y no quiere saber nada del mundo de ahi fuera.

20.- Sentir el orgullo del martir, de la victima o volverse pacifis-
ta o moralista

A veces el que se siente martir por los demds o por su pueblo cae
en el orgullo del mértir y en el papel de “salvador”.
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Otras veces cuando una persona se siente interiormente muy
agresiva o incluso violenta vive el otro lado como compensacién, no
como sentimiento interno y se vuelve falsamente pacifista para no
afrontar sus propias “guerras internas”. Habla de paz con la mandi-
bula contraida y las manos cerradas en forma de puiio.

21.- Ser centro de atencién y biisqueda del protagonismo

Los accesos de rabia atraen la atencién de los demds y asf logra-
mos sentirnos importantes y poderosos. Los demds nos temen. Al
degradar o humillar a los demds yo me siento mds importante.

SALIDAS FALSAS DE LA RABIA

AGRESION O LA REACCION SER CENTRO DE ATENCION
DE VIOLENCIA Y BUSQUEDA DEL PROTAGONISMO
AISLAMIENTO SOMATIZACION
LA GUERRA SINCOPES, MAREOS,
DESMAYOS
LA VIOLENCIA
RESIGNACION
Y OTR )
‘gléﬁﬁ%i% SEOI\?IL%S RABIA LA PRACTICA O
AGRESIVIDAD ASISTENCIA A
DEPORTES VIOLENTOS
CRISIS Y ALTERACIONES
PSIQUICAS HACER UNA REGRESION
CULPAR A LOS DEMAS AUTOLESION
LA DEPRESION FUGAS
LA ANSIEDAD EL CANCER
AUTORITARISMO O oDI0Y
DOGMATISMO RESENTIMIENTO

SENTIR EL ORGULLO DEL MARTIR,
DE LA VICTIMA O VOLVERSE
PACIFISTA O MORALISTA
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Propuestas para trabajar la rabia

1.

Repasa la lista de los motivos que ocasionan rabia o ira en el
adulto vistos en este capitulo e identifica con cuales coincides.
Pon atencién en cémo se manifiestan en tu vida.

. ¢Qué hacian tus padres cuando pillabas una pataleta? ;Cémo

te trataban? Observa si eso lo sigues haciendo contigo mismo
en la actualidad.

. Haz deporte o ejercicio fisico, si es posible en contacto con la

naturaleza. Moviendo el cuerpo se descarga la tensién acumu-
lada y la rabia se canaliza de forma adecuada. Ponerse a correr
“como un loco” ayudard a soltar la rabia. Como el titulo de un
libro de Guillermo Borja, “la locura lo cura”.

. Abre la boca como si quisieras comer una manzana grande.

Mueve la mandibula con ligeros movimientos de izquierda a
derecha y de derecha a izquierda. Hasta que provoques un bos-
tezo. Mientras haces este ejercicio puedes masajearte la mandi-
bula con las dos manos. El bostezo relaja la mandibula ademads
de oxigenar el organismo. Y la mandibula es un lugar en el que
reprimimos o bloqueamos la rabia.

. Para desbloquear la mandibula y dar salida a la rabia también

puedes morder una toalla vieja y barata. Puede ser una buena
manera de sacar la rabia o la ira sin hacer dafio a nadie, ni hacer-
te dafio a ti mismo.

. Cada noche antes de acostarte haz las muecas mds raras posi-

bles con la cara. Al levantarte por la mafiana haz lo mismo
delante de un espejo. Puedes burlarte del que estds viendo en
el espejo. Tu cara se relajard y estard mds expresiva y la zona
mandibular mas suelta.

. jGrita! Grita en el coche mientras conduces poniendo la mdsi-

ca alta para que no te oigan. Es un buen espacio para dar sali-
da a emociones reprimidas como la rabia.

. Otros lugares donde bloqueamos la rabia son las manos y los

pies. Por eso son excelentes deportes para soltar la rabia todos
los juegos de pelota con las manos y los pies.
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9.

10.

11.

12.

13.

14.

También puedes golpear cojines o el colchén de tu cama. Pue-
des igualmente patalear de pie o tumbado sobre un colchén.
De esta forma no bloqueamos la energia “caliente” de la rabia
en el cuerpo y le damos salida.

Cuando estés a punto de “perder la cabeza” en una discusion
y de ponerte violento siente la respiracion, baja a la respiracion,
dnclate en ella y en el cuerpo para no perder la cabeza. Puede
ser util dejar el lugar para que se te “enfrie” la sangre y hablar
después con mds calma.

Ponte a bailar o mover el cuerpo cuando te sientas rabioso. Pon
musica de percusion u otro tipo de musica que te haga mover.
Al principio te puede salir rabia, luego poco a poco puedes sol-
tarla. Los sonidos mds graves ayudan a sentir la zona mads baja
del cuerpo (el vientre y la pelvis). Los ritmos como los de per-
cusién nos ayudan a bajar a la zona inferior del cuerpo. Nos
ayudan a vivir lo mds primitivo, lo més instintivo, sacarlo a la
luz para curarlo. A veces es bueno perder la cabeza para recu-
perar el cuerpo.

Anota en una lista las personas o situaciones con las que tienes
conflicto o “cuentas pendientes” sin juzgarte por ello ni juzgar-
las. Escribe con la firme intencién de ir resolviendo los conflictos.
Recuerda tu intencién de vez en cuando. Puede que comiencen
a surgir situaciones que te ayuden a ir en esa direccion.

Si tienes alguna situacion o conflicto pendiente con alguien que
te hace despertar la rabia, puedes escribirle una carta. Intenta
expresar en la carta todo lo que sientas sobre él/ella, rabia,
resentimiento... Cuando finalices, quema la carta sintiendo y
visualizando que el fuego trasmuta toda la rabia, el resenti-
miento o el rencor.

Dibuja una silueta del cuerpo humano o cépiala de un libro
y localiza en ella los lugares donde acumulas la rabia. Se cons-
ciente de las tensiones de tu cuerpo que se producen por no
expresar las emociones. Luego ffjate si coinciden con los lu-
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15.

16.

17.

18.

19.

ENCRUCIJADA EMOCIONAL

gares donde se pone tenso un perro “rabioso” que se enfrenta
a otro perro para mantener su territorio.

Mantén tu territorio como lo hacen los perros y deja pasar
aquellas personas que lo respeten y que sepan compartir.
Aprende a decir no, o mejor dicho, decir si a ti mismo en
momentos en que no puedes ni quieres estar con los demads ni
puedes ayudarlos. Recuerda que cuando dejamos invadirnos
en nuestro territorio, tarde o temprano aparecerdn los senti-
mientos de impotencia y rabia hacia la persona que nos ha
invadido. Cuando no nos han respetado o no nos hemos hecho
respetar estamos a un paso de la ira, expresada o reprimida en
forma de bloqueos en el cuerpo.

Haz una lista de las cosas o situaciones a las que tienes que
decir no. Especialmente las cosas que te sacan de quicio.
Recuerda los momentos en los que has dicho no, o lo que es lo
mismo en los que te has dicho sf a ti mismo.

Haz una lista de las cualidades o valores que pueden llevarte a
la paz contigo mismo y con los demds: comprensioén, acepta-
cién de las opiniones diferentes a la tuya, no juzgar... Y luego
ponla en un sitio visible —por ejemplo, en un espejo en tu casa—
para que estén presentes en tu vida. Elige una cualidad cada
semana y trabdjala.

Descansa cuando lo necesites. El agotamiento y el estrés son
causa de frustracién, impotencia y rabia. Es necesario descan-
sar cuando estamos agotados y con rabia. Si no lo hacemos asf
podemos “pagarla” con cualquiera y con frecuencia son las
personas mds cercanas y que mds queremos.

Rompe la rutina. Témate tiempo para ti, para descansar y dis-
frutar. El estrés y el olvidarnos de nosotros mismos son causas
importantes de frustracién, impotencia y rabia. No dejes de
hacer siempre lo tuyo por acompaiiar a tu mujer, tu marido, tu
pareja... Cuando sientas que tu vida pierde alicientes sé creati-
vo contigo mismo y haz algo diferente que te haga disfrutar.
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20.

21.

Siéntete digno de disfrutar y de perder el tiempo. Perder el
tiempo con frecuencia es ganar el tiempo para ti. Cuando nos
anulamos a nosotros mismos toda esa energia bloqueada se
transforma en ira. La ira es una emocién de autoafirmacién en
ese momento aunque la forma de expresarla no sea la correcta.
Los accesos de rabia o ira tienen que ver con la no aceptaciéon de
los hechos. Haz un repaso de las cosas que te cuesta aceptar.
(Qué te cuesta aceptar de ti mismo? ;Qué te cuesta aceptar de los
demds? Ante las cosas que no acepto: me quejo, me pongo aira-
do, me rebelo, racionalizo que no pasa nada, culpabilizo a los
demds, me siento victima, me culpabilizo a mi mismo, me fugo
con la comida, la bebida, etc. ;Cudl es el mecanismo por el que
me cuesta aceptar la realidad tal como es aunque no me guste?
Ante una tormenta emocional puedes recordar este pequefio
poema o haiku japonés que indica la impermanencia de las
cosas y los momentos:

Una fuerte tormenta de nieve...
desaparece en el mar
jCuanto silencio!

Sigematsu
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Si te faltan médicos, sean tus médicos estas tres cosas:
mente alegre, descanso, dieta moderada.

Régimen de la Escuela de Medicina de Salerno (Siglo X)

Los mejores médicos del mundo son: el doctor Dieta,
el doctor Quietud y el doctor Alegria.

Jonathan Swift, autor de Los viajes de Gulliver (1667-1745)

La cuarta emocion bdsica es la alegria. Afortunadamente existe esta
emocion para equilibrar las tres emociones anteriores. La alegria es la
otra emocién que se expresa y va hacia fuera, hacia el exterior. Y tien-
de a expresarse todavia mds cuando la compartimos con los demds.
Si la rabia ya nos sacaba hacia afuera, la alegria todavia nos expande
mads, nos lleva mds hacia los demds. Quizds no haya alegria plena si
no hay alegria compartida con los otros. La alegria colectiva es mds
contagiosa que cualquier virus. En la alegria me entrego y al mismo
tiempo acojo a la persona con la que comparto la alegria. En la alegria
me encuentro con el nifio que tengo dentro y lo comparto con los
demads. La alegria y la felicidad van juntas.

Me siento mds libre, lleno de fuerza y siento que la vida tiene sen-
tido. Y ademas el hecho de sentirme alegre me da placer y puedo dis-
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frutar conmigo mismo y con los demds. Siento que la vida merece la
pena, a pesar de todas las sombras. En la alegrfa se disfruta del aquf
y ahora y se tiene esperanza en el futuro. El ser humano tiene una
tendencia a disfrutar y al placer. Me muevo con facilidad, me siento
optimista, me acerco a los otros para compartir con ellos, siento el pla-
cer de vivir y me sonrio o rio y en mi cara muestro que estoy feliz. En
el llanto o sollozo la respiracién se entrecorta en la inspiracién, en la
carcajada se entrecorta en la espiracion.

Podemos disfrutar de una forma sana y sentir el placer de vivir, o
buscamos ciertos placeres como huida de nuestra vida sin color. Cuan-
do dependemos de buscar placer: en el sexo, en la bebida, en las drogas,
en las experiencias intensas... la bisqueda del placer se transforma en
sufrimiento. La busqueda de ese placer por el placer nos engancha y nos
hace dependientes de la propia biasqueda, permaneciendo invariable-
mente insaciables, lejos del placer pleno. Es una manera de escapar de
uno mismo y de la vida y de esconder el vacio en el que vivimos.

El placer sano nos hace sentir a gusto con nosotros mismos y con
los demas. Buytendujk dice que “En todo placer se nos concede algo que
llena un vacio. Sin buscar experiencias intensas es mucho mejor vivir inten-
samente cualquier momento de nuestra vida. Dicen los chamanes que debe-
mos vivir como si fuéramos a morir. A veces llega una enfermedad grave que
nos hace cuestionarnos nuestra forma de vida y comenzamos por primera vez
a vivir, y decimos con frecuencia: “he vuelto a nacer”.

El sentimiento de alegria de un nifio pequefio es uno de los senti-
mientos mds bonitos que hay en la naturaleza. El nifio tiene mucha
capacidad de sorprenderse. Se sorprende por todo y ante todo, por-
que no vive desde la mente. Cuando no estamos tanto en la cabeza,
cuando nos encontramos bien y a gusto, cualquier cosa nos sorpren-
de e ilusiona y brota la alegria. Nos sentimos completos. Sentimos un
profundo bien-estar y verdadero bien-vivir.

El buen humor, la alegria, es una emocién muy sana y muy necesa-
ria también para las personas adultas. La risa y la carcajada nos desblo-
quean el diafragma y nos permiten soltar las ansiedades, angustias o
miedos retenidos en nuestro interior. Con la alegria el cuerpo se abre, se
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ensancha. La cara refleja la alegria en la sonrisa y la risa. Una de las dos
va unida siempre a la alegria. ;Sonria por favor! No vaya por la vida con
cara de pocos amigos. En la alegria recuperamos nuestro “nifio inte-
rior”. Esta sociedad tiene que cambiar el refrnos del otro por refrnos con
el otro. Wayne w. Dyer escribe: “Reirse con la gente —no refrse de la gente.
Hablar con la gente—no hablar de la gente”.

Al mismo tiempo con el buen humor podemos desdramatizar los
duros acontecimientos de la vida diaria y esto ayuda a liberar la ten-
sién. El reirnos de las situaciones y de nosotros mismos supone una
autoproteccién ante los acontecimientos desagradables, ante el miedo,
frustracion y rabia. Aristételes decia que la risa es “un ejercicio corpo-
ral valioso para la salud”. Y Hace unos miles de afios el rey Salomén
decia en Los Proverbios: “Un corazén alegre nos hace tanto bien como una
medicina, mientras un espiritu quebrantado nos seca hasta los huesos”.

Eileen Caddy y David Earl Platts citan un bello poema sobre sen-
timientos, emociones y afectos:

Reir es arriesgarse a parecer un tonto.

Llorar es arriesgarse e a parecer sentimental.

Acercarse a alguien es arriesgarse a comprometerse.

Exponer los sentimientos es arriesgarse a exponerse uno mismo.

Exhibir tus verdaderas ideas, tus suefios, ante una multitud, es arries-
garte a perderlas.

Amar es arriesgarse a no ser correspondido.

Vivir es arriesgarse a morir.

Tener esperanza es arriesgarse a desesperar.

Intentar es arriesgarse a fracasar.

Pero uno debe arriesgarse

Porque el riesgo mds grande en la vida es no arriesgarse.

Los que no arriesgan nada, no hacen nada, no son nada.

Pueden evitarse el sufrimiento y el dolor;

Pero no pueden aprender; sentir; crecer; cambiar; amar; morir.

Encadenados por sus actitudes, son esclavos.

Han perdido su libertad.

Sélo el que arriesga es libre.
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La risa estimula la produccién de endorfinas, una clase especial
de hormonas liberadas en el cerebro. Estas sustancias acttian como un
analgésico natural y, por tanto, disminuyen la intensidad de la sensa-
cién de dolor produciendo un estado de placer y bienestar. Actdan
favoreciendo la accién del sistema nervioso parasimpatico y con ello
facilitan un estado mds relajado. Ademds aumenta la flexibilidad
muscular y la capacidad inmunitaria. Por el contrario, estd muy
demostrado, que emociones como la ansiedad, el miedo y el estrés,
disminuyen la capacidad inmunitaria de nuestro organismo.

La alegria, la risa y la sonrisa nos hacen parecer mds vitales y mds
jovenes, nos quitan las arrugas de la cara y también las del alma.
Como decia el filosofo Bergson, el ser humano es el tinico que hace
reir conscientemente.

Victor Frankl, quien como recordamos vivié la inhumana experien-
cia de ser internado en un campo de concentracién nazi, dice: “En vir-
tud del autodistanciamiento, el hombre es capaz de bromear acerca de si mismo,
de reirse de st mismo, y de ridiculizar sus propios miedos. En virtud de su capa-
cidad de autotrascendencia puede olvidarse de si mismo, entregarse y abrirse al
sentido de su existencia”. Este conocido autor en el campo de la psicolo-
gia supo crecer y transformar su vida desde el sufrimiento extremo. Le
habian quitado casi todo pero nadie pudo robarle su dignidad.

En la alegria vivimos el presente; incluso cuando nos acordamos
de algo vivido o de una persona querida para nosotros, lo vivimos en
el presente.

El que se ata a una alegria
Destruye la vida alada.

Pero el que besa la alegria al pasar
Vive en el alba de la eternidad.

William Blake
Hay algunas cosas que nos pueden ayudar a estar alegres: tener

un tiempo libre para nosotros, para pasear, disfrutar de la naturaleza,
estar con la familia y los verdaderos amigos; un tiempo para la cultu-
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ra, leer un buen libro, escuchar mdusica, ir al teatro o al cine; ayudar a
alguien que lo necesite, etc. Y sin olvidar que es importante, de vez en
cuando, romper la rutina; hacer algo diferente que nos ayude a estar
contentos saliendo de la inercia del dia a dia.

La alegria o la sensacién de contento te expande el pecho, te abre
hacia el mundo. Y en ese abrirte hacia los demds puedes acabar abra-
zandote con ellos, porque las manos son casi prolongaciones de nues-
tro corazén. Aquello que sentimos con nuestro corazoén lo llegamos a
hacer con las manos.

La alegria y la felicidad van de la mano y aunque las circunstan-
cias exteriores nos influyen, la verdadera alegria no viene de fuera
sino brota de nuestro interior. La verdadera alegria depende mas de
nuestra actitud ante la vida que de factores externos. No depende tan-
to de lo que tenemos sino de lo que somos. Lo que tenemos, incluidas
las personas, no es nuestro, es “prestado” y un dia lo vamos a tener
que dejar. Lo que nunca dejaremos es lo que somos. Con la alegria nos
sentimos felices. Se puede estar alegre por algo (siendo un estado
muy pasajero) y se puede sentir esa alegria como estado de dnimo de
fondo. Cuando en tu vida hay mds humor también hay mds amor.

Mientras la depresion o el miedo son estados pasivos, la confian-
za en si mismo o el optimismo y la alegria son activos, nos llevan a la
accion. Quizas la felicidad mayor del ser humano es vivir la vida que
siente vivir, vivir desde la transparencia y la ayuda a los demads, sin
olvidarse de si mismo. La felicidad y la alegria que vivimos en nues-
tros momentos de felicidad brotan de dentro, no vienen de fuera.

Buscas la alegria en torno a ti y en el mundo.
¢No sabes que sélo nace en el fondo del corazén?

Rabindranath Tagore

La verdadera alegria depende mds del hecho de sentir, valorar,
apreciar y agradecer lo que tenemos que obtener lo que deseamos. Lo
mismo ocurre con la tristeza y la rabia. Cuando sentimos agradeci-
miento por lo que tenemos y no dependemos de lo que esperamos, no
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estamos tan predispuestos a la tristeza y a la rabia, aunque no se cum-
plan nuestras expectativas. Depende de nosotros la posibilidad de ver
la botella medio llena o medio vacia. La capacidad de agradecimien-
to es otra cualidad humana que va unida a la alegria.

La alegria o la felicidad que depende principalmente del placer de
las cosas o incluso de las personas que nos rodean son inestables, un
dia existe y al dia siguiente puede haber desaparecido.

Para las filosoffas orientales la felicidad y la alegria tienen que
ver con el desapego. No estar apegado a nada ni a nadie y al mismo
tiempo vivir todo lo que nos trae la vida. El miedo a perder lo que
tenemos nos crea sufrimiento. El desprendimiento nos aporta felici-
dad y alegria.

Los nifios actualmente no canalizan la energia hacia fuera con el jue-
go fisico tanto como lo hacian en las generaciones anteriores. Se pasan
el dia estudiando o en actividades extraescolares, y luego se van a jugar
a los juegos estdticos de ordenador, muchas veces solos e incomunica-
dos de sus amigos y de su familia. Esa energia que no se despliega se
queda dentro, se bloquea y sube especialmente hacia la mente. Con esta
actitud reducimos la energfa fisica y también la de relacionarse con los
demads. Muchos de los nifios hoy en dia no sacan su agresividad y solo
la desvian a través de juegos de ordenador en los que se trata de matar
al enemigo o al monstruo de turno. O lo que es mds peligroso atn, se
hacen adictos a internet y viven entre viajes virtuales por la red.

Cuando estamos a gusto con nosotros mismos todo lo de alrede-
dor nos parece bien, cuando nos levantamos con el “pie izquierdo”, si
nos dicen buenos dias podemos contestar de “mala leche”: Buenos
dias, buenos dias... serdn para ti! Ya lo decfa Calderén de la Barca:
“Todo es segun el color del cristal con que se mira”. Igualmente hay
personas que no se ponen alegres, ni estdn alegres, sino son alegres.
Es una cualidad interior que no depende demasiado de las circuns-
tancias exteriores.

En la alegria influye mucho la aceptacién de uno mismo y la auto-
estima. Estar a gusto con nosotros mismos y con lo que hacemos. El
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te6logo Reinhold Niebuhr describe muy bien esta sensacién: “Dios,
danos la gracia para aceptar con serenidad aquellas cosas que no podemos
cambiar, el valor para cambiar las cosas que podemos cambiar, y la sabiduria
necesaria para distinguir las unas de las otras”. Aceptar no es lo mismo
que aguantar.

La alegria es la otra cara del sufrimiento. El sufrimiento tiene
mucho que ver con las resistencias que oponemos a las situaciones
que nos trae la vida o las expectativas o esperanzas que no se cum-
plen. La alegria de vivir tiene que ver con la capacidad de vivir aqui
y ahora y la de aceptar las situaciones de la vida. Aceptacion, no resig-
nacién ni sometimiento. Apuntaba Carl G. Jung: “No podemos cambiar
nada a menos que lo aceptemos”. La alegria es el entusiasmo que surge
del sentirse vivo y del gozo de vivir. No falta nada.

Sabemos que las circunstancias exteriores nos influyen; por ejem-
plo: en un dia de invierno con sol y tiempo agradable nos podemos
sentir mucho mejor que en un dia gris, lluvioso y con poca luz. En los
dias cortos de otofio, con el mal tiempo y los primeros frios son mds
frecuentes las depresiones. Esas circunstancias afectan mds a unas
personas que a otras. Pero igualmente en un dia de frio y lluvia pue-
de ser agradable estar en casa sintiendo el calor del hogar. Cuando
alguien se acaba de enamorar no le importa ir al encuentro de la per-
sona amada “cantando bajo la lluvia”.

Humanidad, humildad y humor

El psiquiatra Ola Raknes decia que todo buen terapeuta necesita
tener tres grandes cualidades. El las llamé las tres haches: humildad,
humanidad y humor. Estas tres cualidades son necesarias también en
el desarrollo de cualquier ser humano. El buen humor es otro de los
nombres de alegria. A mi me gusta decir: “Mds vale tener buen humor
que un tumor”.

Existen, desgraciadamente, muchas personas mayores de 50 6 60
aflos, que en su infancia no disfrutaron o no vivieron la alegria de la
nifiez. Es especialmente bonito ver como dichas personas juegan a
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juegos de nifios y comentan que hacia tiempo que no se divertian tan-
to. De alguna manera hay que retomar este camino. Especialmente
con esas generaciones que no sintieron esa alegria y esa despreocu-
pacién del nifio pequefio, porque muchos de ellos, nifios atn, tuvieron
que cuidar a otros nifios, trabajar en casa o salieron a trabajar fuera
para traer el dinero para sobrevivir. Es necesario para la mayoria de
las personas recuperar a su “nifio interior”.

Nos hemos tomado la vida tan en serio que suponemos que una
persona a partir de los 40 afios no puede hacer tonterias, no puede per-
der los papeles, no se puede reir. Es preciso volver a conectar con nues-
tros sentimientos y emociones y vivirlas. Hemos de cerrar el ciclo. El
ser humano es un ser sintiente, no sélo pensante; y hay demasiadas
personas sobreviviendo por el mundo que no “sienten ni padecen”.

En cierta manera, todo aquello que no hemos vivido en las épocas
anteriores de nuestra vida queda pendiente para vivirlo en los afios
posteriores. Es como una asignatura que tenemos pendiente. Hay una
tendencia natural a volver a esa etapa no vivida.

Existe un trabajo terapéutico llamado Biografia o trabajo biografi-
co que se desarrolla dentro de la linea de la Antroposofia, en el que se
divide la vida de la persona en “septenios”, que son ciclos de 7 afios.
Por ejemplo, uno de los septenios abarca el periodo de los 21 a los 28
afios. Se dice que ésta es la época de la experimentacién, de la alegria,
de la expansion. Es el momento de los viajes, los amores, la sexuali-
dad, el experimento, la aventura, la vivencia hacia el exterior, el pro-
bar infinidad de cosas y descubrir el mundo por la experimentacién.
Aunque esto puede iniciarse un poco antes es muy tipico de este
intervalo de edad.

Puede suceder sin embargo, que las vivencias de este septenio no
estén presentes en la biografia de muchas personas, como suele ocu-
rrir con aquellas mujeres que se han casado muy jévenes y que a los
21 6 22 afios tienen un hijo. Tienen que dedicarse durante varios afios
al nifio pequefio, a los cuidados de la casa. etc. y dejan de lado su
“guién” de vida. Su responsabilidad pasa a ser cuidar de sus hijos.
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Cuando esos nifios se hacen mayores, llega el momento en que se
van de casa y si no se han marchado, su estancia en casa es como en un
hotel; de vez en cuando vuelven, comen, dejan la ropa para lavar y
duermen, pero no dan propina. Este suele ser un momento critico para
muchas madres porque surge en ellas la sensacién de que ya no tienen
hijos a los que dedicarse. Cuando la mujer ha dejado de hacer su vida,
se ha alejado de sus amigas y amigos y ha abandonado sus aficiones
para dedicarse a la familia, al marido y a la casa, puede volver a sentir
la necesidad de vivir aquella etapa de la experimentacién que no vivié
antes y esa necesidad les lleva incluso a vivir su propia sexualidad
o sensualidad con mucha mds fuerza que entonces. Como hemos dicho
antes, aquello que queda pendiente, aquello que no hemos vivido en los
primeros afios lo retomamos con frecuencia mas adelante. Hay una ten-
dencia natural a volver a esa etapa no vivida y cerrar el circulo que que-
dé abierto por el cambio de planes.

Todo el universo tiene caracteristicas de pulsacién. Todo pulsa, se
expande y todo se repliega, y vuelve a su origen. Incluso se dice que el
planeta Tierra tiene afios de expansién, y luego vuelve a replegarse.
También un glébulo rojo tiene latidos, y se expande y se contrae, como
lo demostré Reich. Todo lo vivo se expande y se repliega. Todo lo vivo
tiene esa capacidad de sentir rabia y alegria y salir hacia fuera. Y todo
lo vivo es capaz de sentir miedo y tristeza y replegarse hacia el interior.

En la vida siempre es necesario un toque de humor. De vez en
cuando tenemos que decirnos a nosotros mismos “riete de tu averia”.
Y es verdad, hemos de reirnos de todo y especialmente de nosotros
mismos. Nada en la vida es tan importante que no admita un toque de
humor. De vez en cuando deberiamos hacer alguna “chifladura sana”,
salirnos de nuestro papel o rol para encontrarnos mejor. Los adultos
necesitamos disfrutar, gozar de la alegria de estar vivos y sacar de
paseo a ese nifio interno que todos llevamos dentro. El sentido del
humor y la alegria nos ayudan a desdramatizar la vida, especialmen-
te en los momentos mads dificiles. Como decia Mark Twain: “Nada se
resiste a un ataque de risa”. El sentido del humor nos defiende del mie-
do, de la mucha tristeza y de la rabia.
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La risa y las ldgrimas se encuentran verdaderamente muy cerca
entre si. Los nifios lloran, lloran y lloran, ... y cuando parece que no
aguantan mds, acaban frecuentemente riéndose. Un hecho que siem-
pre me ha resultado curioso es la frecuencia con la que podemos
hablar de una desgracia ajena, incluida la muerte, con una media son-
risa en los labios, lo cual parece un poco contradictorio con la pena
que expresan nuestras palabras.

El humor es un medio para descargar la frustracion, el sentimien-
to de impotencia y rabia y sentimientos ligados a las separaciones,
sufrimientos y contrariedades vividas. Es especialmente dtil en los
nifios con graves enfermedades. En muchos hospitales del mundo se
estd trabajando con payasos para elevar la moral de nifios con graves
enfermedades y hospitalizados durante largo tiempo. La risa y la son-
risa aportan al nifio una energia liberalizadora. El nifio hospitalizado
es sometido a varios Choques traumadticos: exdmenes, andlisis, prue-
bas, tratamientos invasivos, lejanfa de su medio familiar, ruptura con
sus padres, familia y amigos. Todo ello le genera angustia y muchas
veces la sensacién de abandono, ante lo que reacciona con agresivi-
dad y otras veces con aislamiento emocional o incluso depresién. Con
el paso de los afios cuando la persona vive una sensacion de abando-
no, se le abre una herida primaria de abandono.

El humor rompe las barreras

Muchas veces cortamos la emocién de la alegria o la risa por mie-
do a “hacer el ridiculo”. Y verdaderamente hacemos el ridiculo cuan-
do vamos de serios por la vida. El humor rompe la tensién entre per-
sonas desconocidas y ayuda a crear un ambiente relajado. Muchos de
los grupos de actividades en nuestra Centro de Salud y Reposo
comienzan “medio en broma”. El humor da una mayor naturalidad
al encuentro entre personas y facilita que cada una de ellas deje de
lado sus defensas y el “personaje” con el que normalmente se identi-
fican. A todos nos gusta encontrarnos personas agradables y que nos
reciban y acojan con una sonrisa en los labios.
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Las barreras de la edad, culturales o lingiiisticas, se vienen abajo
con la alegria, la risa o la sonrisa. La risa facilita las ganas de vivir y
compartir con los demads, siendo una fuente de curacién. La risa acer-
ca a las personas y las libera, disminuye las tensiones y facilita la
expresion de emociones. La capacidad de alegrarse de las cosas y de
refrse, incluso de sf mismo, es un signo de salud. Recordemos aqui
que los reyes antiguamente se hacian acompariar de bufones. Los
lamas tibetanos se caracterizan, entre otras cosas, por su sentido del
humor, atin a pesar de haber sido uno de los pueblos que mds penu-
rias y persecuciones han padecido en el mundo.

Hay personas que continuamente mantienen la compostura, que
estdn en plena pose y que nunca pierden los papeles. Son personas
con un excesivo control de si mismos y siempre estdn en situacion de
alerta. El uso de la corbata se ha relacionado siempre con esta actitud
de estar siempre alerta, de estar siempre en pose; porque la corbata
sirve para mantener rigido el cuello, para estrangular, para desconec-
tar y separar, mds todavia si cabe, el cuerpo de la mente, los senti-
mientos y las emociones de la mente. De esta forma la mente contro-
la y reprime toda emocién que ponga en peligro nuestra pose; la per-
sona siempre estd en su papel. Interpretando su personaje y dejando
de ser él mimo.

Un dictador por ejemplo, no es en el fondo una persona fuerte,
aunque represente ese papel. Es una persona que reacciona frente a las
actitudes de los demds, es un reaccionario. Es una persona que tiene
un complejo de inferioridad tan grande que necesita sentirse superior
a los demads. La persona que es realmente fuerte nunca necesita sentir-
se mds que los demds; al contrario, siempre intentard ayudar a los
otros para que sean fuertes. Se siente alegre de que los demds crezcan.

Una de las mejores maneras para no entrar en la locura es atre-
vernos a vivir los sentimientos. A veces nos da miedo abandonarnos
a lo que sentimos y por eso vivimos desde la cabeza. Nos da miedo
permitirnos vivir los sentimientos porque muchas de nuestras expe-
riencias anteriores nos llevaron al sufrimiento, sobre todo en el terre-
no de las relaciones afectivas. Si vivo las emociones es posible que
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pierda el control de la mente, o es posible que salga dafiado como
aquella vez de nifio, de adolescente o de joven. A nuestra mente le
asusta lo nuevo, la espontaneidad, el cambio... se siente bien en lo
conocido y le gusta sobre todo mantener el control. Y vivir en la cabe-
za es vivir en una pequefia parte, en una pequeia parcela de nuestro
ser completo y unificado. No sélo la cabeza es inteligente, sino todo
el ser humano en su globalidad lo es. La inteligencia estd expandida
por todo el cuerpo. Por ejemplo, el corazén tiene también su funcién
y trabaja dia y noche. ;Acaso eso no es inteligencia?

Vivir en la cabeza y desde la cabeza no es vivir, sino sobre-vivir.
No es vivir y saborear la vida como un sabio, sino ir por encima de
ella, apenas tocandola. Fritz Perls, uno de los grandes de la psicologia
humanista actual, decia “abandona tu mente y baja a tus sentidos”. Yo a
esto afiadirfa, “baja también a las sensaciones corporales y a la respiracion”.
Si estamos en la mente estamos incompletos.

En el plexo solar, en la boca del estémago, hay también un peque-
fio centro inteligente. La ansiedad, la angustia, y el miedo se sienten
en la boca del estémago o como una opresion en el pecho. Por eso
decimos “es que te coges las cosas a pecho y no se te puede decir
nada”. Hay personas que se cogen casi todas las cosas como un recha-
zo, como un no querer. En otros momentos sentimos el conocido
nudo en la boca del estémago. El plexo solar se cierra y el diafragma
o musculo mds importante de la respiracién (una especie de cipula o
paraguas muscular que separa el térax del abdomen) se bloquea y la
respiracion se vuelve agitada y superficial.

Si la rigidez y la alerta estdn en el cuello y exteriorizan una acti-
tud de desconfianza ante el mundo, la tristeza se localiza en el pecho.
Las personas tristes o deprimidas no respiran bien, es imposible que
lo hagan. Y si a una persona triste o deprimida le hacemos respirar
profundamente es probable que acabe llorando, gritando o soltando
rabia acumulada. En muchos casos la emocién de tristeza encubre
otras emociones y al restringir la respiraciéon bloqueamos la expresién
de dichas emociones. Dejamos de respirar y nos ahogamos, y es el
momento en el que necesitamos des-ahogarnos.
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La época de los poetas romdnticos que se caracterizaba por elabo-
rar y regocijarse continuamente en la melancolia, estaba relacionada
con una enfermedad “cldsica” y muy simbdlica, la tuberculosis. Cuan-
do una persona esta triste disminuye la respiracién. Y al disminuir la
respiracién ocurre lo mismo que en una casa en la que mantenemos
siempre las puertas y las ventanas cerradas, no se airea y el aire del
interior se vicia. Cuando una persona deja de respirar empieza a tener
problemas pulmonares, porque no hay ventilacién suficiente.

Bdsicamente hay dos formas de respiracion: la respiracién en el
abdomen y la respiracién en el pecho. La respiracién en el abdomen
nos ayuda a bajar, a enraizarnos, a sentirnos mds en la base y a estar
mds centrados en nosotros. No se si recorddis aquel mufieco de nues-
tra infancia, el tentempié, que era redondo en la base y tenia el peso
en la parte de abajo, y que por mucho que lo hiciésemos tambalear
siempre volvia a la posicion inicial. Con la respiracién abdominal
nosotros conseguimos el mismo efecto, conseguimos volver al equili-
brio por mucho que la vida nos tambalee.

Estar siempre en la cabeza es no estar centrado, el centro estd mds
cerca del ombligo o en lo que los japoneses llaman el Hara (vientre).
La palabra cabeza viene del latin caput, y caput es el cabo, el extremo.
El cabo de una cuerda no es el centro, es el extremo. La respiraciéon
profunda nos ayuda a bajar al centro y no estar en la cabeza méds que
en los momentos que verdaderamente necesitamos. Pensar es nece-
sario, pero pensar continuamente es tan malo como comer a todas
horas. Es necesario buscar momentos de quietud para la mente.

La respiracion del pecho nos abre, y también nos cierra. Si respi-
ramos en el pecho nos abrimos a los sentimientos, si disminuimos
esta respiracién nos cerramos. La persona deprimida apenas respira.

Es posible que algtin dia relacionemos muchos casos de cancer de
mama en la mujer, con emociones y sentimientos no vividos o repri-
midos, metidos hacia dentro y cogidos en el pecho. De hecho, las per-
sonas que tienen problemas en las mamas siempre tienen un bloqueo
a la misma altura en la espalda a ambos lados de la espina dorsal,
entre los dos omoplatos.
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La risa y la sonrisa son las médximas expresiones de la alegria. La
forma de respirar en la risa es justo la opuesta a la tristeza o al llanto.
En la risa hay sacudidas al expulsar el aire y una inspiracién rdpida a
continuacién. En el sollozo hay una inspiracién a sacudidas y una
espiracion rapida a después.

Y cuando llegue la alegria, vivela, no la dejes pasar.

(Al fin la alegria llegard a mi casa?
—pregunté a la tarde de abril que moria.
La tarde de abril sonrio:

—La alegria pasé por tu puerta.

Y ariadié sombria:

—Y dos veces no pasa.

Antonio Machado

En el estado de alegria el concepto del tiempo es distinto, no es el
mismo que el tiempo de reloj. Cuando una persona estd alegre, se
siente feliz, estd disfrutando, el tiempo pasa rdpido en su vuelo sin
alas. Por el contrario cuando estamos tristes el tiempo casi se para,
pasa lenta, lentamente. Los griegos hablan de kronos y kairds: de tiem-
po objetivo y de tiempo subjetivo. El tiempo objetivo es el tiempo fisi-
co, es el que mide el reloj. El tiempo subjetivo es el tiempo emocional,
que depende no del exterior sino del estado animico de la persona.

En la alegria la sensacién del tiempo transcurrido pasa muy rapi-
damente, sin embargo cuando estamos tristes, parece que el reloj se ha
parado. En la alegria vivimos el presente, en la tristeza vivimos el
pasado y el tiempo se alarga. Vuelvo al pasado con mi memoria, la
capacidad para revivir lo ya vivido. Por ello uno de los mecanismos de
defensa del ser humano, por decirlo asi, es que tiende a olvidar los
momentos malos, los pequefios y grandes traumas del pasado. El olvi-
do, la amnesia, aparece para suavizar el sufrimiento, aunque dicho
sufrimiento queda en el sétano del inconsciente. Con el paso del tiem-
po quizds podamos mirar al sufrimiento cara a cara para curarnos.

La alegria vive en el presente, aqui y ahora, ante una situacion
actual o reviviendo una situacién agradable y placentera anterior. No
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vive en el pasado como la tristeza, la depresién o la culpa, ni se ade-
lanta hacia el futuro como la ansiedad o la preocupacién. Una de las
mayores alegrias la podemos encontrar en la relacién de ayuda a los
demds. Hay alegria al recibir pero también hay alegria al dar. Un
autor comentaba que con frecuencia decimos la frase: “Vive y deja
vivir”, y reflexionaba que en este momento la humanidad estd prepa-
rada para dar un paso maés alld: Vive y ayuda a vivir. Como expre-
sa Jorge Carvajal: “Me sacrifico pero con alegria. Remplazando el pla-
cer de la personalidad por el placer del alma”. Esta es la verdadera
humanidad. Y la palabra sacrificio indica el hecho de realizar algo
sagrado. Si el acto no se vuelve sagrado, atin significando una renun-
cia, es mejor no realizarlo. El Dalai Lama dice: “Si puedes, ayuda a los
demds. Si no puedes, por lo menos no les hagas dario”.

La alegria nos lleva a la simpatia, al sentimiento de agradabilidad
ante una persona y al carifio y la ternura compartida. La alegria sur-
ge al conseguir realizar un proyecto o un trabajo, sobre todo cuando
no es facil de llevar a cabo. La palabra alegria deriva del latin alacer,
que significa “algo vivo o animado”. La alegria anima y da alas.

La alegria que depende del exterior dura menos, solamente nos
acompanfia en ciertos momentos, cuando alguien o algo nos llena. Es la
alegria que surge desde nuestro interior, como una luz, la que nos
acompafia y se transforma en la felicidad del bienestar. Esta alegria
que depende de nosotros principalmente es mds duradera. Dicen los
orientales que en lo mds profundo de nosotros, en un pequefio rincén,
existe aquello que llaman la sonrisa interior. Esa sonrisa interior pue-
de surgir y expandirse por nuestro organismo y nuestra mente. Y
“contagiar” a todas las personas que nos acompafian. La meditacion
en la sonrisa interior es una de las mds bonitas y mads efectivas. Deja
que surja esa sonrisa, que sonria tu cara, tu frente, tu cabeza, tu cuello
y tu garganta, tus hombros, tus brazos, tus manos... y asi sucesiva-
mente puedes dejar que esa sonrisa interior se derrame por todo el
cuerpo y tu dnima. Esa sonrisa puede quedar a veces empafiada por las
vicisitudes de la vida, pero estd ahi, incluso en los momentos mds difi-
ciles, como el sol estd siempre detrds de las nubes y los nubarrones
oscuros. Cuando pasen los nubarrones y el agua de nuestras células se
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convierta en lagrimas estaremos curandonos y surgird la felicidad de
ser lo que somos, no lo que los demads esperan que seamos. Las lagri-
mas limpian nuestros ojos abriéndonos asf a la luz especial de la vida,
reconociendo y aceptando las sombras. Y nos daremos cuenta que las
sombras son tan esenciales como la luz para avanzar en el camino.

Como dice Henry Ward Beecher:

“La vida del hombre es tejida en él telar del tiempo conforme un
patrén que él no ve, solo Dios lo ve, y su corazon estd en la lanzade-
ra. De un lado del telar esta la tristeza, del otro la alegria. Y la lan-
zadera, impelida alternativamente hacia cada lado, vuela para el
frente y luego hacia atrds, cargando la linea que es blanca o negra
conforme exige el modelo.

Al final, cuando Dios extrae el tejido terminado, y todos sus colo-
res alternos son observados en su conjunto, se ve que los colores
oscuros son tan necesarios a la tela como los colores brillantes”.

Si todo fuera sombras y oscuridad, no verfamos nada. Si todo fue-
se luz nos cegarfa la vista. Es en el contraste entre luces y sombras
cuando nos hacemos humanos. Las luces nos ayudan a disfrutar, y el
disfrute va con la alegria. Las sombras hacen que nos trabajemos en
nuestro interior buscando la felicidad de SER, en vez de parecer.

La alegria vive aqui y ahora, en este momento, en este lugar.
Cuando estoy alegre, cuando soy feliz, el mundo se para, el tiempo no
existe, entro en el tiempo sin tiempo.

Alegria desmedida o euforia

Cuando la alegria es desmedida y no es sana estamos viviendo un
estado de euforia y con frecuencia una euforia desmedida. Muchas
veces la depresion y la euforia van de la mano. El sindrome que antes
se llamaba maniaco-depresivo y ahora se denomina sindrome bipolar
es aquel en el que la persona alterna periodos depresivos con perio-
dos de euforia denominados mania. Sube y baja emocionalmente
como en la montafia rusa.
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La alegria desmedida o euforia puede también desequilibrarnos.
Especialmente cuando la buscamos mediante el uso de sustancias que
cambian la percepcidn, la sensibilidad y la interpretacion del mundo:
las drogas. Incluimos entre las drogas mads agresivas, por supuesto, el
alcohol. Muchos jévenes empiezan con las drogas por curiosidad, por
estar a la par de sus amigos y no sentirse marginados, porque es lo que
se lleva y lo hace todo el mundo, por aventura y necesidad de tener
otras vivencias, por evasion de un mundo que lo vivimos con dolor y
limitacién, por la atraccién de la novedad y la bisqueda de experien-
cias trascendentes que nos pongan en contacto con otros mundos para-
lelos al fisico. La droga engancha porque al principio permite vivir fue-
ra del dolor y el sufrimiento y nos permite esquivar las sensaciones de
frustracién, impotencia y rabia. Poco a poco, lo que nos aportaba ale-
gria se convierte en unas pesadas cadenas y finalmente las cadenas nos
atrapan y nos envuelven. La artificial y supuesta libertad se transforma
en la mayor y mds oscura de las carceles.

En una sociedad en la que no se vive el placer sano o el placer de
vivir, se busca el placer artificial de las drogas. Las drogas no produ-
cen efecto en nosotros, sino que despiertan o desinhiben la mente
racional, haciendo surgir el inconsciente y aquello que Jung llama “la
sombra”, nuestros impulsos, deseos e instintos no aceptados. Todas
las drogas despiertan algo que tu no vives. Y en cada persona los efec-
tos son diferentes aunque no es alegria sino euforia desmedida lo que
surge con estas sustancias. Euforia que descentra atin mds a la perso-
na no centrada. Las drogas amplifican la situacién emocional previa
del que las consume.

Por ejemplo, el alcohol produce un estado de desinhibicién en el
que la mente racional deja de ser el policia pensante o el super-yo que
dice lo que tienes que hacer o dejar de hacer y en consecuencia aflo-
ran a la superficie mdltiples impulsos y deseos inconscientes reprimi-
dos o no aceptados. Al principio lo primero que emerge es el incons-
ciente mds bonito y/o placentero. Por eso periédicamente, cada
semana o cada mes, nos emborrachamos o utilizamos drogas. Porque
de esa manera ayudamos a sacar ese inconsciente. Pero en el incons-
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ciente también hay sombras, hay sufrimiento y miedo, y a veces
cuando seguimos utilizando ese tipo de sustancias al final salen los
“sapos” y las “culebras”.

En la alegria estds centrado y te alegras, si se puede decir asi, de
compartirla con los demds. Cuando buscamos la alegria artificial a
través del consumo de drogas, perdemos el centro y nos “pasamos de
rosca” cayendo en la euforia sin control.

La alegria que nos abre

El ser humano puede aumentar la predisposicién a estar, 0 mejor
dicho, a ser alegre. Esto no impide que vengan dias oscuros en los que
la vida parece que pierde color. Las personas que tienen mds contac-
to con ellas mismas y mantienen mds integradas sus emociones no
olvidan que hasta en los dias nublados, por detrds de las nubes per-
manece el sol y volverd a salir en el momento menos esperado.

Howard C. Cutler, psiquiatra y neurdlogo escribe en el libro El
arte de la felicidad, libro que se basa en conversaciones con el Dalai
Lama: “La felicidad personal del Dalai Lama se manifiesta en él como una
sencilla voluntad de abrirse a los demds, de crear un clima de afinidad y bue-
na voluntad”. En este mismo libro el Dalai Lama afirma: “Ia felicidad
estd determinada mds por el estado mental que por los acontecimientos exter-
nos”. La alegria y la felicidad dependen mds de nuestro estado de ani-
mo que de las circunstancias en las que vivimos. Recordamos que el
Dalai Lama se encuentra exiliado de su pais y que su pueblo, ha sufri-
do uno de los genocidios mayores de la historia de la humanidad.

Decia Séneca hace muchos siglos: “La vida feliz es aquella que estd
conforme a la Naturaleza y orientada a la practica del bien”. Esto es, la
préctica de la ecologfa y el amor, La alegria tiene que ver con la capa-
cidad de disfrutar de las pequefias cosas de la vida. La verdadera feli-
cidad estd intimamente unida a la sensacién de paz interior y esta
ultima nace de la sensacién de ser honestos con nosotros mismos.

La resignacién, la apatia y el pasotismo son contrarios a la ale-
gria. El pasotismo no es mds que la contra-apatia, otro tipo de apa-
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tfa. Y lo contrario del contento es el descontento. La resignacion y la
apatia son auténticas causas de la enfermedad, de la misma manera
que la alegria es un verdadero factor de salud. Actualmente hay una
especie de decepcién o resignaciéon cémoda general que nos lleva
a una falta de alegria, y nos abre paso a las enfermedades fisicas y
psiquicas.

Para Nietzsche, la capacidad de reirnos es un mecanismo ante el
sufrimiento del mundo «EI hombre sufre tan terriblemente en el mundo,
que se ha visto obligado a inventar la risa. Para otros la alegria y la risa
son celebracién de la vida.

La alegria llena de interés nuestra vida y aleja la apatia y el abu-
rrimiento y siempre se manifiesta con sefiales externas de contento.
Ademads acttia sobre el cuerpo favoreciendo la curacién. Segtin Sandra
Levy, profesora de psiquiatria en la Universidad de Pitsburgo, la ale-
gria es el factor mds importante de prediccion de supervivencia ante
una enfermedad grave. Mds importante, en el caso del cdncer, que su
localizacién y extension de las metdstasis. Realmente la persona que
ha perdido las ganas de vivir se muere antes, se muere de tristeza.

Para el filésofo Spinoza el amor deriva de la alegria. El conoci-
miento supremo se identifica con la alegria del sabio que, habiendo
comprendido como funciona la realidad, conoce asf la felicidad, el
bien supremo. Segtn Erich Fromm: “La felicidad es indicadora de que
el hombre ha encontrado la respuesta adecuada al problema de la existencia
humana: la realizacion de sus potencialidades”. Recordamos las tres
potencialidades mds importantes: consciencia, amor y voluntad,
teniendo en cuenta de que del desarrollo de las tres surge la sensa-
cién de felicidad y la alegria.

En muchas ocasiones, para no sufrir intentamos no ser sensibles
al sufrimiento, sin darnos cuenta que aquella parte de nosotros que
siente el sufrimiento siente también la alegria. Al dejar de sentir el
sufrimiento y la capacidad de expresarlo perdemos también el con-
tacto con la alegria. Ya hemos dicho antes que las emociones van uni-
das entre si y como escribe Rachel Naomi Remen: “No estar abierto
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a experimentar ira o tristeza significa ser incapaz de estar abierto al amor y
a la alegria, pues las emociones suelen funcionar mediante un resorte de
“todo o nada”.

A veces, el sufrimiento vivido anteriormente nos hacer valorar
mas la alegria y la vida dfa a dfa. Una persona que por accidente o
enfermedad grave ha vivido el dolor y ha estado al borde de la muer-
te, siente y valora mds la sencilla alegria del vivir, como apunta Khalil
Gibrain: “Cuando mds hondo es el agujero que excava la tristeza en tu ser,
mds la alegria puedes contener”.

La alegria y el amor se encuentran también unidos. El filésofo
Leibniz nos dice: “Amor quiere decir sentirse inclinado a alegrarse en la
perfeccion, en el bien y en la felicidad del otro. En una palabra me alegro
de vivir con la persona amada. Cuando nos sentimos amados, en el
encuentro, nos sentimos también alegres. Cuando surge el desen-
cuentro surge también la tristeza, el miedo o la rabia.

Solamente podemos decir que hay una forma insana de alegria, la
alegria que se siente por el mal ajeno. Otras veces la alegria “no es
real”, puede esconder una depresiéon subyacente (no declarada). Es
un mecanismo de defensa para no profundizar en si mismo y no con-
tactar con la depresion interior. Son las personas que van por la vida
con la sonrisa puesta, la sonrisa “profiden”.

El clima, o mds adn la luz, influyen en el cardcter de la gente. Las
personas de los paises tropicales suelen ser mds alegres y extroverti-
dos. Los de los paises nérdicos son mads introvertidos. Los difas con
mds luz o mejor clima tendemos a estar mds alegres. En la primavera
comenzamos a estar mds vitales, y sin embargo en el otofio aumentan
el nimero de depresiones. Y la causa mds importante de depresién
otofial, ademds de la vuelta al trabajo y a la vida “normal”, es el acor-
tamiento de las horas de luz. De hecho en los tltimos afios se estd tra-
tando la depresién con luz artificial intensa. Se sabe que esa intensi-
dad de luz es captada especialmente por los ojos, no por la piel.

El famoso escritor francés Voltaire, en el siglo XVIII, segtn se
cuenta, dijo: “He decidido ser feliz porque, ademds, es bueno para la salud” .
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Para finalizar este capitulo terminamos con un pequefio cuento:

Un viejo gato vio cémo un gatito pequerio trataba de atraparse la cola
y le pregunté: «;Por qué tratas de atraparte la cola de esa manera? ».

El gatito le contesto: «He aprendido que lo mejor para un gato es
la felicidad, y que la felicidad es mi cola. Y por eso la persigo, y tra-
to de atraparla; y cuando la coja habré logrado la felicidad».

El gato viejo de nuevo le dijo: «Hijo mio, yo también le he presta-
do atencion a los problemas del universo, yo también he pensado que
mi cola era la felicidad. Pero, me he dado cuenta que cuando la per-
sigo se me escapa y cuando voy haciendo lo que tengo que hacer ella
viene detrds mio por donde quiera que yo vaya».

C. L. James

Y recuerda la alegria compartida es doble alegria.

Propuestas para trabajar la alegria

1. La sonrisa interior. Hay una meditacién oriental que se conoce
como la sonrisa interior. Tumbado o recostado cémodamente
vas relajando el cuerpo y aquietando la mente. Te centras en tu
interior y vas buscando lo que se ha dado en llamar la sonrisa
interior. Dejas que desde tu foco interior la sonrisa se expanda
por tu cuerpo. Sientes como sonrie tu cabeza, tu garganta y cue-
llo, los hombros, los brazos, las manos... y asi sucesivamente.
Visualizas que tus érganos internos sonrfen también. Sonrie el
corazoén, los pulmones, el estémago... Llénate de esa sonrisa que
depende y surge de ti, no depende de ningtin acontecimiento
exterior o persona que cumpla tus deseos. Puedes sentir agrade-
cimiento por las diferentes zonas y érganos de tu cuerpo.

2. Visualiza una persona querida para ti. Represéntala con una
sonrisa. Incorpora en ti esta sonrisa y “contdgiate” de ella. Lle-
va a esta persona a lo mds profundo de tu corazoén, llena tu
pecho y disfruta de ella.
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. Recuerda los momentos de alegria mds importantes en tu vida.
Recréalos en tu pensamiento y dales fuerza con los sentimien-
tos y emociones que surgen de ahi. Deja que tu cuerpo se
expanda y se abra. Pon una palabra a esos momentos de ale-
gria, puede ser también una frase, un dibujo o un simbolo.

. Pon mtisica y deja que tu cuerpo se mueva al ritmo de la musi-
ca. Contacta con la alegria interior del cuerpo y déjate mecer
por el ritmo que surge de tu interior. Siente la alegria de tu
cuerpo en un movimiento suelto y espontaneo. Pierde el miedo
al ridiculo. Al principio puedes cerrar los ojos para que te resul-
te mds fdcil.

. Danza con las manos. Puedes hacer la misma actividad tumba-
do. Pon mtsica. Deja que tus manos recuperen la espontanei-
dad del nifio pequefio y comienza a dibujar en el aire. Dibuja
espontdneamente en el aire las cosas que te surgen. Después de
un rato deja que tus manos y tus brazos dancen expresando esa
alegria dentro de ti.

. Vete a ver una comedia en el teatro, una pelicula o un video de
humor. La sonrisa y la risa acttian terapéuticamente tanto a
nivel fisico como psicolégico.

. Recuerda y visualiza los pequefios y grandes momentos de tu
vida en los que ayudaste a una persona a vivir con mds alegria;
a ser mds feliz. Recuerda a la persona, su mirada, su sensaciéon
de agradecimiento, sus reacciones...
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UNAS PALABRAS PARA EL AMOR

...el mds prodigo amor le fue otorgado, el amor que no espera ser amado.

Baruch Spinoza

Mas alld de estas emociones se encuentra el amor, que nos equili-
bra entre los impulsos hacia dentro y hacia fuera. El amor verdadero
se encuentra mds alld de las emociones. Es el nticleo que mantiene
unido el universo. Es la fuerza que cura, que impulsa hacia la vida y
a disfrutar de ella, incluso ante el dolor de una pérdida. El amor es la
mayor fuerza de unién y comprensién. Actualmente se dice que esta-
mos dando el salto de las emociones més bdsicas 0 mds o menos cen-
tradas en nuestro yo, al amor. Pero en este salto hay que ir del peque-
o yo o ego al Yo (con maytsculas) o al Nosotros. De la competicién
a la cooperacion. Y desgraciadamente hay muchas personas que no
quieren hacerlo.

En un mundo, en palabras de Jorge Bucay, en el que “Ias relaciones
de pareja son cada vez mds conflictivas, las relaciones de padres e hijos cada
vez mds enfrentadas, las relaciones entre hermanos cada vez menos sélidas,
y la relacién con nuestro colegas cada vez mds competitiva”, sélo el amor
nos puede salvar.
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El amor es algo que nos equilibra. El amor verdadero es una
entrega total; amar es aprender a entregarse a los demds sin pedir
nada a cambio. Y en el amor verdadero no tienen cabida los celos ni
las exigencias al otro. Los celos no son una manifestacién del amor,
sino todo lo contrario un sentimiento de posesién, de poseer a la que
llamamos “persona amada”. “Eres mio o mia y no te voy a compartir
con nadie”. La persona celosa manifiesta con los celos sus propias
inseguridades, baja autoestima, la incapacidad para confiar en los
demads, y especialmente en su pareja, unida al miedo de perderla.

Agustin de Hipona, al que luego se le conoce como San Agustin,
dice “Ama y haz lo que quieras”, (“Ama et fac quod vis”). Asi todo lo que
hagas lo hards por amor. En ese momento hay un equilibrio, recono-
ces a los demds y te reconoces a ti mismo, a ti misma.

En la tradicién judeo-cristiana creemos que el amor hacia uno
mismo no es bueno, que es egoismo. Sin embargo el amor hacia uno
mismo es necesario. Si yo quiero amar a los demds me tengo que
amar primero a mi mismo. Si yo quiero aceptar y reconocer a los
demds, lo tengo que hacer empezando conmigo mismo. Como dijo
Jestis: “Ama al projimo como a ti mismo”. Yo no puedo comprender a los
demds en el sufrimiento si yo no me comprendo; si no me vivo en mi
propio sufrimiento. El hecho de vivir el propio sufrimiento es lo que
nos permite después comprender a los demds en el suyo.

S6lo la persona que estd llena de amor, primero hacia si mismo,
puede amar a todos los que le rodean. La persona carente de amor ird
mendigando dicho amor a todas las personas que conviven con ella.
Esta persona huérfana de amor, como apunta Castilla del Pino, sélo
“quiere” para que le quieran. “Quiere” en la medida que la persona
le gratifica. Con frecuencia confundimos el amor con el apego o la
necesidad por la otra persona. En este caso necesitamos que nos reco-
nozcan, nos cuiden y nos quieran, no estamos amando en el sentido
profundo de la palabra.

La persona que va llendndose de amor, es como un vaso que
comienza a llenarse dejando derramar el liquido a su alrededor. La
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persona llena de amor comienza a rebosar ese amor y sin ningtn
esfuerzo lo deja derramar a todas las personas y la naturaleza que le
rodean (animales, plantas, tierra). No supone para ella ningtin esfuer-
z0 amar, el amor va con ella, ella es amor.

La persona con gran capacidad de amar disfruta igualmente de
ayudar a los demads y ésta es la tinica manera que no genera deuda ya
que hace las cosas sin esperar nada de los otros. En el amor y la amis-
tad de las personas tiene que haber un grado de encuentro y es que
las personas se sientes mds completas en la relacién con otro ser
humano. La persona que ama se siente feliz ante la sola presencia de
la persona amada. Y este encuentro por si solo vale la pena. jEs un
placer! jEl placer es mio! Pero de corazon.

Los enamoramientos que surgen a espaldas de una relacién mds
o menos estable son muchas veces un refugio para huir de los pro-
blemas de la relacién, una manera de llenarnos cuando la relacion de
pareja no nos llena o una btisqueda de salida para problemas perso-
nales. Con frecuencia es una huida o escapada hacia delante. Es muy
dificil que surjan estos enamoramientos cuando la persona se siente
llena con su relacién. Y cuando falta el encuentro sufrimos mucho en
el desencuentro.

Cualidades que van unidas al amor entre las personas

El amor va acompafiado de otras cualidades para ser reconocido
COmo amor:

e Valoracién y reconocimiento. Sentir que la otra persona es
importante para nosotros.

e Empatia y comprensién. Capacidad de ponerse en el lugar del
otro y comprender su forma de ser y de actuar. Capacidad de
comprenderle en los malos momentos.

* Respeto a la persona y al espacio personal. La persona que
verdaderamente ama quiere que la persona amada sea quien es.
Respeta su individualidad, sin intentar cambiarla.
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e Libertad. La libertad del otro es requisito esencial para que
exista una relacién de amor. Sin la libertad de elegir no puede
haber un vinculo amoroso. No se puede amar sin libertad, no
se puede amar al carcelero.

e Confianza. Confio en ti y hago que confies en mi. La confianza
va unida inevitablemente a la sinceridad y a la honestidad.

e Comunicacién. Capacidad de escuchar y entregarse al otro
incluso sintiéndose vulnerable en dicha apertura. Desde la con-
fianza la entrega.

El amor de pareja ademds se acompaiia de:

e Proyectos comunes. Una pareja se va formando con proyectos,
experiencias e ilusiones comunes.

e Alegria de estar cerca de la persona amada. Es importante sen-
tir el placer del encuentro con la persona amada. Disfruto y soy
feliz estando contigo.

¢ Capacidad de entrega. En la entrega hacia la otra persona hay
generosidad.

* Romper la rutina del dia a dia. Para que se mantenga el amor
de pareja es necesario cambiar de ritmo, hacer un “locura sana”
de vez en cuando. Es necesario tener un punto de romanticis-
mo sano.

El amor también transforma nuestro sufrimiento en crecimiento.
Es la fuerza que cura, que nos impulsa hacia la vida y a disfrutar de
ella, incluso ante el dolor de una pérdida. Sélo a través del amor
podemos comprender cosas que escapan a cualquier intento de expli-
cacién racional.

He visto a nifios que han padecido enfermedades graves como
por ejemplo la leucemia, cuyo sufrimiento ha sido tan grande y tan
concentrado durante unos pocos afios, durante los que el cuerpo y la
mente son todavia tan moldeables y tan sensibles, que el nifio a pesar
de su corta edad madura rdpidamente y ya no es un nifio, es como un
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sabio anciano en un cuerpo de un nifio. Hay nifios que por el sufri-
miento crecen extraordinariamente como seres humanos. El sufri-
miento es como el cincel del escultor que trabaja la dura roca y poco
a poco la hace sensible, le va dando una bella forma.

Antonio Blay apunta que las personas cambian de dos maneras:
por el discernimiento o por el sufrimiento. El discernimiento es el
darse cuenta, me doy cuenta y cambio. Pero desafortunadamente es
la via menos elegida. El camino que mds elegimos es el del sufri-
miento y del dolor. Y nuestro malestar o enfermedad nos lleva algu-
nas veces a curarnos.

Los sintomas de la enfermedad son desagradables y en conse-
cuencia nos impulsan a salir de la enfermedad. Desgraciadamente en
vez de buscar la salida mediante una forma de vida mads sana, s6lo
tapamos los sintomas con medicamentos que intentan anular las
sefiales del cuerpo pero que no curan la enfermedad. La verdadera
curacién no puede venir de fuera, las fuerzas autocurativas son pro-
pias del organismo vivo, son inherentes a nuestro cuerpo. Por eso en
muchos casos dependerd de nosotros mismos el decidir si queremos
dejar que nuestro cuerpo se cure o preferimos que sélo nos alivien los
sintomas con medicamentos o intervenciones quiridrgicas, y en la
base de esa decision estd el amor a nosotros mismos. La palabra curar
viene del latin curare, que significa cuidar. Con el amor nos cuidamos
y podemos cuidar para curar a los demas.

El camino de nuestro crecer y madurar como personas no pasa
porque alguien nos llene de fuera, sino por empezar a conocernos y
amarnos a nosotros mismos y por perder nuestra “importancia per-
sonal” nuestro ego. Cuando surge la rabia ante las cosas es porque
nos tocan nuestra importancia personal. Otras veces vivimos en una
profunda tristeza porque sentimos que no nos han valorado lo sufi-
ciente de nifios y necesitamos que continuamente nos llenen ese vacio,
nos quieran, nos valoren, nos protejan... Muchas veces nos parecemos
mucho a Marco el personaje de los dibujos animados “buscando a

21

nuestra mama”, procurando que alguien nos proteja, nos quiera y nos
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diga lo mucho que valemos. Pero més vale que empecemos nosotros
a llenarnos con ese amor que anhelamos y necesitamos, s6lo nosotros
podemos llenarnos. Porque sélo viviendo con amor y desde el amor
la vida se saborea y se vive intensamente.

Hablaremos mds del amor y la relacién de pareja en otro libro.

Etapas del surgir emocional

Podemos decir que el desarrollo emocional de toda persona sigue
las etapas que describo a continuacién.

Cuando somos nifios vivimos en y desde la tripa. No es extrafio
entonces que las primeras enfermedades psicosomaticas del lactante
sean los célicos. Esto no es s6lo debido al efecto de la comida, sino que
también aparecen cuando el nifio pequefio se siente inseguro, la
madre estd nerviosa o ha rechazado o abandonado al nifio, etc. El
nifilo pequefio estd siempre y se siente en el abdomen, en la tripa.
Incluso hay nifios pequefios que tienen la tripa algo abultada.

Cuando ese nifio crece, y se hace adolescente, vive mds los afec-
tos, los sentimientos, y las relaciones con los demas. El pecho en este
momento se hace muy presente. Es la etapa de los enamoramientos,
algunos de ellos platénicos. Luego vienen los primeros amores, y con
ellos los primeros desengafios. En esta etapa afloran los sentimientos,
las emociones y los afectos.

Luego, cuando esa persona pasa de la adolescencia a la etapa
adulta, vive en la cabeza. Una vez instalados en nuestra mente, o mas
bien en una zona de ella, la mente racional, intentamos controlar los
sentimientos y emociones, racionalizando todo. Incluso lo que no se
puede racionalizar. La mente racional no es mds que, como la misma
palabra lo dice, una racién de nuestras capacidades mentales. Los
expertos consideran que apenas utilizamos el 10% de nuestras capa-
cidades mentales. Mds alld de la mente racional hay otra mente, no
tan demente, que podemos descubrir. Como decia Rudolf Steiner
tenemos que desarrollar tres de las grandes capacidades del ser
humano: la imaginacién, la inspiracién y la intuicién.
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En este momento evolutivo de la humanidad tenemos que hacer
el camino inverso, es decir, bajar de la cabeza a los sentimientos. Tene-
mos que permitirnos sentir y no controlar desde la cabeza poniendo
el cuello rigido. Permitirnos sentir los impulsos, los deseos, y los ins-
tintos que estdn ahi en las entrafias y bajar a las sensaciones de nues-
tro cuerpo. Debemos cerrar ese circulo.

Quiero recordaros por altimo que:

e Las emociones son un motor de cambio y conocimiento para
los seres humanos. Vivir la emocién es vivir mds. Hacen que la
vida sea EMOCIONANTE.

e La salud humana depende del equilibrio y la armonia entre el
mundo fisico, emocional, psicolégico y en el sentido mds
amplio de la palabra, espiritual.

e Las emociones y los pensamientos se encuentran intimamente
interrelacionados y se influyen unos a otros. Necesitamos des-
pertar de nuestro continuo didlogo con nuestros pensamientos
para bajar a nuestros sentidos y a las sensaciones que vivimos;
a nuestros sentimientos y a nuestro cuerpo.

e Percibir el mundo, sentir la vida, emocionarse ante la belleza y
el amor, vivir el cuerpo... es el camino del sabio que saborea la
vida. Sabiduria viene de la misma raiz que saborear. El sabio no
s6lo sabe, sino saborea lo que sabe.

En resumen podemos decir que las emociones son lo que nos
mueve en la vida. Lo que le da calor y color. El equilibrio entre lo
que percibimos del mundo a través de los sentidos, lo que interpre-
tamos de él, lo que pensamos, lo que sentimos, deseamos y hace-
mos, y lo que hablamos o expresamos, nos llevard hacia una salud
del SER. En caso contrario si percibimos el mundo de una manera,
pensamos de otra, sentimos de una forma diferente y actuamos y
nos expresamos de forma totalmente diferente, vamos hacia la
enfermedad. Da lo mismo que la enfermedad se exprese mds en su
vertiente fisica o en la psiquica, porque ella EXPRESA lo que de otra
manera no nos atrevemos a expresar.
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Ya me di al poder que a mi destino rige.

No me agarro ya de nada, para asi no tener nada que defender.
No tengo pensamientos, para ast poder ver.

No temo ya a nada, para asi poder acordarme de mf.

Sereno y desprendido, me dejard el dguila pasar a la libertad.

Carlos Castaneda. Segiin Las ensefianzas de Don Juan.
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MECANISMOS DE DEFENSA
Y DISTORSIONES DEL PENSAMIENTO

Vemos en este ultimo capitulo los mecanismos de defensa mas
importantes ante las emociones. Mecanismos que con frecuencia sen-
timos pero no queremos vivir. Y las distorsiones mentales que nos
hacen vivir una “realidad” diferente a la realidad.

Mecanismos de defensa fisicos y psiquicos

Mecanismos de defensa fisicos

Los dos mecanismos de defensa fisicos mds utilizados son:

1. Disminucién o bloqueo de la respiracion.
2. Acorazamiento o tensiones musculares.

Estos son los dos mecanismos de defensa fisicos que utilizamos
desde nifios. Cuando un nifio se ve directamente amenazado por un
adulto, por ejemplo cuando le levantamos la mano en una actitud ame-
nazante, deja de respirar y bloquea y cierra el cuerpo con la intencién
de defenderse. Cuando somos adultos seguimos repitiendo los mismos
mecanismos. Es lo que Wilhelm Reich llamé acorazamiento muscular.

El acorazamiento muscular y afectivo, consecuencia de la caren-
cia de afectos sufridos desde la nifiez o de la represién emocional, nos
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facilita evadir el contacto con la angustia, con nuestros sentimientos,
emociones y con todo nuestro ser. Esta es la base de muchos trastor-
nos segun la teoria reichiana (de Wilhelm Reich). Como bien dice Ale-
xander Lowen la contencion en los sentimientos se acompafia tam-
bién de tensién y cierre o constriccién de los orificios de salida de la
pelvis: ano, conductos urinario y genital.

Ademds de construir la coraza muscular disminuimos muestra
respiracién; respiramos al minimo para no sentir, ya que si no senti-
mos tampoco sufrimos. El problema se agrava porque al no sentir
para no sufrir tampoco sentimos para disfrutar. No sufrimos tanto
pero tampoco disfrutamos de vivir. Anulamos la capacidad de sentir
en ambas direcciones.

Cuando disminuimos la respiracién en la tripa, en el abdomen,
dejamos de estar en nuestro centro (Hara) para descolocarnos hacia la
cabeza, hacia nuestros pensamientos. Por el contrario, cuando respi-
ramos hacia el abdomen, la mente se va relajando y aquietando.
Todas las técnicas de meditacién recalcan la importancia de una res-
piracién abdominal.

Otras veces disminuimos la respiracién en el pecho para no sen-
tir la agresién que viene desde el exterior. Cuando nos “cogemos las
cosas a pecho” encogemos a la vez el pecho y disminuimos la respi-
racién para no sentir; sentimos como algo que nos oprime el pecho y
no nos deja respirar.

Acorazamos el cuerpo y disminuimos la respiracién para no sen-
tir por un lado la agresién externa, pero también para no perder la
cabeza dejando salir los instintos y los impulsos placenteros de nues-
tro interior. En una palabra para no “perder la cabeza”. El bloqueo
muscular es un mecanismo de defensa y por el contrario la relajacién
o apertura corporal facilita la expresién corporal-emocional.

Mecanismos de defensa psiquicos

Intentaré resumir al maximo los mecanismos de defensa psiqui-
cos mas utilizados:
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Negacién. Negamos que estamos mal o que las cosas nos vayan
mal. jA mi, a mi no me pasa nada! Es una especie de ceguera
mental (escotoma psiquico).

Represién. Reprimimos los sentimientos y los hacemos mds o
menos inconscientes. En nuestra sociedad occidental reprimi-
mos especialmente los sentimientos relacionados con la rabia y
lo sexual. Ademads como dice Alexander Lowen “La represion del
sentimiento disminuye la excitacién del cuerpo”. El cuerpo menos
vivo y activado es mads facil de controlar por nuestra mente o
por nuestro super-yo. Con frecuencia esta represién del orga-
nismo cuerpo-mente va asociado a la rigidez y a la dificultad de
entrega que se manifiesta en el miedo a la pérdida de control.
Agresion desplazada o derivacién. Cuando nos sentimos frus-
trados o con rabia, descargamos nuestra tensién sobre los mas
débiles: adultos, nifios, animales, u objetos y podemos mani-
pular fisicamente o psicolégicamente a los demads.
Interiorizacion (o introyeccidn). Interiorizamos las obligacio-
nes, valores, normas e ideas de las personas que nos rodean y
actuamos segtn ellas, dejando de ser nosotros. Aceptamos sin
filtrar las normas impuestas por la sociedad y surgen los: “hay
que”, “tienes que”... La persona lleva grabados los deberes,
obligaciones, ideologias de los demds y se hace conformista a
los patrones externos y los admite, integra y repite.
Identificacién. Nos identificamos con el padre o la madre. El
nifio aprende e imita los hébitos del padre, tipicamente hacia
los cinco afios. El adolescente se identifica con la persona admi-
rada e imita su forma de vestir, sus gestos, las costumbres, etc.
Otras veces por el contrario vivimos la contraidentificacién
como autoafirmacién. Hacemos lo contrario de lo que vemos
en los demads.

Proyeccion. Lo que no nos gusta de nosotros, aquello que no
estd integrado conscientemente en nosotros, lo que no acepta-
mos o0 no queremos ver de nosotros, lo proyectamos y lo vemos
en los demds. Lo que proyectamos en los demads nos distorsio-
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na la percepcién de la realidad. Cuando una pareja estd discu-
tiendo y ambos se sienten desbordados por la confrontacién,
cada uno distorsiona lo que el otro le dice. Como explica Osho:
“El interior funciona como un proyector; los otros se convierten en
pantallas y comenzdis a ver peliculas sobre otros que son realmente
vuestras propias cintas”.

Con frecuencia no vemos a la persona que tenemos delante, sino
que vemos la imagen, la idea o la representacién que yo me hago
de ella.

* Retroflexién o retorno hacia mi mismo. La rabia u hostilidad
que no me atrevo a expresar hacia fuera, la vuelvo hacia mi
mismo. Por no hacer dafio al otro, me hago dafio a mi mismo.

e Evitacién. Evitamos contactar con nuestros sentimientos racio-
nalizando o intelectualizdndolos. Como mecanismos de defen-
sa de evitacién utilizamos: mirar hacia otro lado cuando habla-
mos con alguien o hablar en tercera persona, como si lo que
digo no fuera conmigo. Como parte de esta evitacién la des-
confianza o evitacién ante los demds es un mecanismo de
defensa importante como indica Alexander Lowen.

e Confluencia o simbiosis. Este mecanismo es utilizado por
ejemplo por personas que viven en pareja y que nunca se sepa-
ran, los que se identifican o viven la dependencia del grupo,
comunidad o partido politico. No pueden vivir solos, necesitan
sentirse formando parte de otros.

e Identificacion con el personaje. Poco a poco a lo largo de los
afios de infancia dejamos de ser nosotros mismos para identifi-
carnos con el personaje. El personaje es la creacién de un cardc-
ter para que no nos rechacen, nos protejan y quieran. Dejamos de
ser nosotros mismos y nos identificamos con los mecanismos
que adquirimos como defensa ante un mundo que vivimos
como agresivo. Finalmente con el paso de los afios nos identifi-
camos tanto con el personaje creado que creemos que somos él.
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* La racionalizacién o intelectualizacién. El hecho de intentar
buscar explicaciones racionales con insistencia es un mecanismo
que impide toparse frente a frente con el mundo en la “periferia”
mental: instintos, impulsos, deseos, sensaciones, sentimientos,
emociones, afectos, etc. Con los pensamientos y razonamientos
intentamos justificar nuestras acciones o pretendemos echar “un
balon fuera” para no chocar con el origen, detonante o activador
de nuestro conflicto interior. De esta manera aspiramos a dis-
minuir el dolor.

Distorsiones mas importantes de los pensamientos o errores
cognitivos

El pensamiento crea una division entre
lo que es y lo que deberia ser.

J. Krishnamurti

Los pensamientos o patrones de pensamientos influyen mucho
también en las emociones. Hay errores que producen una manipulacién
de la informacién que llega por los sentidos y distorsionan la realidad.
Estos patrones de pensamientos filtran el mundo que llega a nuestros
sentidos en relacién con las ideas que tenemos en nuestra mente o las
experiencias vividas anteriormente. Vemos a continuacién algunos de
los patrones mds reconocidos y al mismo tiempo mds erréneos:

1. Pensamiento del todo o nada. Es un error importante que ocurre
cuando la persona vive en blanco o negro, o todo o nada. Si los
resultados no son muy buenos o perfectos son un completo fra-
caso. 5i no consigo todo lo que quiero me siento decepcionado.

2. Generalizacién excesiva. Se saca una conclusién o una regla a
partir de detalles o hechos aislados. Consideramos que los
baches son siempre “agujeros negros”. Vivimos un pequefio
revés como una derrota para toda la vida. Si algo no me sale
bien creo que todo me va a salir mal.
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Filtro mental. Escogemos un detalle y nos fijamos exclusiva-
mente en €l sin darnos cuenta de otras cosas que suceden alre-
dedor. Con frecuencia un pequefio detalle tifie y oscurece toda
la realidad. Cuando pintamos un punto negro en una pizarra
blanca, vemos el punto negro y dejamos de ver la pizarra blanca.
“Ya que no puedo conseguir que sea mi pareja no merece la pena vivir”.
Descalificar lo positivo y magnificar lo negativo. Rechazamos
0 no damos importancia a las cosas positivas y vivimos excesi-
vamente las negativas. Las cosas positivas no cuentan para
nosotros. Las cosas negativas son mucho mds importantes que
las positivas. “No puedo disfrutar de hoy porque estd lloviendo de
forma inesperada”.

. Sacar conclusiones precipitadas. Se trata de llegar a conclusio-

nes precipitadas sin disponer de datos suficientes que las apoyen.
“Si no me llama es porque no se acuerda de mi”. Aunque es posi-
ble que no me llame porque estd muy ocupado. Clasicamente
hay dos variantes: a) Lectura del pensamiento. Se cree saber lo
que el otro estd pensando sin comprobarlo o preguntarlo. Juga-
mos a adivinar los pensamientos de los demds. “Yo se lo que estds
pensando”. b) Rueda de la fortuna. Se considera que algo va a
salir mal antes de que haya indicios o sefiales para pensarlo.
Magnificar o minimizar. Exagerar la importancia de algunas
cosas y quitar la importancia de otras

Deberes imperativos. Me dejo llevar por el “tengo que” o
“debo de”. Autoimposiciones que nos hacemos y que normal-
mente no son realistas. “Debo ser amable con todos”. Me motivo
desde la obligacién de hacer algo. Antepongo siempre el deber
a mis sentimientos.

Racionalizacién. Utilizar el razonamiento intelectual para dar
validez a un comportamiento no racional o emocional. Menta-
lizo ante el dolor animico. Justifico con razonamientos para que
algo no me afecte emocionalmente.

Etiquetar erréneamente. Es una forma de generalizacién exce-
siva hacia uno mismo y hacia los demds. Pongo una etiqueta al
otro y a mi mismo. “Soy un perdedor y tii eres un vago”
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10. Personalizar: Nos sentimos culpables de todos los aconteci-
mientos externos negativos aunque no seamos responsables de
ellos en absoluto, y con frecuencia no hayamos tomado parte.
“Yo tengo la culpa de la separacién de mis padres por tener malas
notas”.

11. Atencidn selectiva o ceguera selectiva. Vemos solo una parte
de la realidad, no vemos lo que no nos agrada.

12. Hacemos suposiciones. Cuando conocemos a las personas
hacemos suposiciones sobre su manera de ser. La mayoria de
las suposiciones son erréneas y tienen que ver con las proyec-
ciones de nuestra forma de ser, nuestros anhelos y frustraciones.

Pensamiento, iluminame
Sentimiento, guinme
A la esencia de la voluntad
Por los caminos del universo
Hacia el propio hogar
En la tierra del espiritu
Yo voy
Rudolf Steiner

Propuestas para trabajar el equilibrio emocional

1. ¢Cudl es el mecanismo de defensa que uso para vivir alejado de
mis emociones? Niego cuando me encuentro mal, me altero
cuando me dicen algo que no me gusta, me siento culpable cuan-
do me indican algo que no he hecho o que lo he hecho mal, bus-
co con frecuencia culpables externos de mis males, por no hacer
dafio a los deméds me lo hago a mi mismo, trabajo mucho para no
parar y replantearme mi vida, salgo con los amigos o amigas
y bebo mucho, fumo mds, como en exceso, me compro cosas...
Escribe una lista de las cosas que haces para evadirte cuando tie-
nes una emocién que no sabes como canalizar. Maneras y modos
a través de los cuales sustituyes o esquivas el conflicto emocional.
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2. Describe cuales son las emociones que menos tienes armoniza-
das e integradas en tu vida. Las emociones que mds te sacan de
quicio y las situaciones que las provocan. Trata de hacerlo lo
mds descriptivamente posible. Probablemente podrds ver que
hay cosas en comtn en esas situaciones conflictivas.

3. Puedes completar esta préctica haciendo la siguiente visualiza-
cién: Intenta relajarte lo més posible y visualiza un animal. Un
animal que por sus caracteristicas presente un mayor equilibrio
en la emocién que a ti te juega malas pasadas o tenga las cuali-
dades que a ti te faltan, o mejor dicho las cualidades que no has
desarrollado. Los chamanes dicen que cada uno de nosotros
tenemos un espiritu hermano en el reino animal.

4. Recuerda y escribe las frases que mds te repitieron en tu nifiez,
adolescencia y juventud. Aquellas frases que llevaban una car-
ga negativa. Toma conciencia si con tu actitud estds perpetuan-
do esas viejas grabaciones.

5. De los cuatro pares de emociones importantes de este libro:
miedo-ansiedad, tristeza-depresién, rabia-violencia, alegria-
euforia, cual predominaba en tu padre y cual predominaba en
tu madre. Recuerda como expresaban ellos sus emociones.
Siéntete como parte de una cadena que se extiende afios y
siglos detrds y puede ser un buen momento para poder traba-
jar internamente en romper dicha cadena.

6. Escribe un diario de sentimientos. Dia a dfa recoges en un dia-
rio los sentimientos vividos durante las dltimas horas. El escri-
bir sobre ellos te ayudard a darles salida, tanto sean sentimien-
tos “positivos” como “negativos”.

7. Por la noche, antes de irte a dormir, puedes hacer una recopila-
cion de los acontecimientos vividos durante el dia, en orden
inverso a cémo han sucedido. Comienza a recordar y al mismo
tiempo revivir desde los tdltimos acontecimientos de la noche
hasta los que te han ocurrido por la mafiana, siempre en orden
inverso a como han tenido lugar. Al revivir puedes cambiar el
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sentido de la energia bloqueada en esas situaciones. Esto te pro-
ducird un gran bienestar y liberacién, especialmente si alguna
emocion era negativa. Grandes seres humanos de épocas ante-
riores y actuales han recomendado esta técnica para un desarro-
llo emocional mds arménico con uno mismo y los demés.

. Puedes llevar un registro o lista de logros personales que pue-

des utilizar como prueba de “autonomia personal”. Puede leer
esta lista de conquistas personales cuando te sientas en
“momentos bajos”.

. Garabatea o dibuja a vuela pluma con un ldpiz, boligrafo o

rotulador. Juega a ver las imdgenes que aparecen al fijarte en el
dibujo. ;Cudles son las primeras imagenes que ves? ;Son imé-
genes oscuras que te indican el momento que estds viviendo?
Escribe una carta dirigida a ti mismo, expresando las cosas que
siempre has tenido intencién de hacer. Después puedes escri-
birte otra carta como si todas las cosas que deseas se hubieran
cumplido.

Dibuja una silueta del cuerpo humano y a continuacién sefiala
en ella los lugares donde sientes tus tensiones musculares. Si
puedes intenta relacionar la tensién de la zona con algtn esta-
do emocional. Recuerda que muchas tensiones musculares
manifiestan un conflicto emocional; son zonas donde se han
quedado “congeladas” nuestras emociones reprimidas o des-
bordadas.

Camino de vida. Dibuja la silueta de un camino en un folio o una
cartulina colocados a lo ancho (apaisado). Camino que refleje las
diferentes etapas y los principales acontecimientos de tu vida,
remarcando las emociones que los acomparfiaron. Marca crono-
l6gicamente los cruces de caminos, las subidas, las bajadas, los
momentos clave, las emociones predominantes, las decisiones
importantes, los riesgos vividos, los grandes logros, las épocas
mds bajas o dificiles, los agujeros negros, las noches oscuras...
Después de dibujar pregtntate las siguientes cuestiones... ;Qué
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cosas se repiten en mi vida? ;Existen ritmos? ;Se repiten cada
tantos afios? jCudles son los “brotes secos” que preciso cortar?
(Qué drea de mi vida no fue tan trabajada o fue relegada? ;Qué
potencialidades desarrollé y cuales no desarrollé? ;Qué cualida-
des, habilidades y aspiraciones desarrollé a partir de adversida-
des? ;Qué metas alcancé? ;Consigo ver un hilo conductor en mi
vida? En el momento actual del camino, ;qué preguntas me
hago? ;C6mo veo el camino hacia mi futuro cercano? Visualiza
con energifa el mejor de los caminos que elijes para ti.

13. Puedes hacer durante un dia o unas horas esta pequeria activi-
dad. Cada vez que pases el umbral de una puerta, repite para ti
mismo este pensamiento: “Voy dejando atrds mi pasado” o “Voy
dejando atrds mi manera de reaccionar a esa situacién” o “paso
sin miedo (o la emocién que sea) ante tal o cual situacién”.

14. Mantén un ritmo equilibrado de vida. Esta armonia de vida te
ayudara a equilibrar tus emociones. Recuerda que vives la uni-
dad cuerpo-mente.

15. Camina en la naturaleza intentando bajar del pensar al sentir.
Al sentir de los sentidos y al sentir de las sensaciones corpora-
les. Si vives cerca del mar es ideal pasear descalzo por la arena
de la playa y mojarte los pies de vez en cuando con el agua del
mar. Lo mismo puedes hacer sobre el césped de tu jardin o de
un jardin cercano. Te ayudard a tomar tierra y bajar la energfa
de la mente “demente”.

Espero que el viaje por estas pdginas haya sido emocionante.
Para mf lo fue mientras lo escribia.
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- con ellos?
- Desgraciadamente, y con frecuencia, la encru-
cijada no es un lugar de encuentro sino de desen-

y los afectos se encuentran perdidos y las sensaciones
ni tan siquiera aparecen. ;Como podemos integrar-
los sin desintegramos?

En las cuatro direcciones de la encrucijada, los
cuatro pares de emociones basicas aparecen en el
honzonte. Son: miedo-ansiedad, tristeza-depresion,
rabia-violencia, alegria-euforia. A partir de su
conocimiento puedo elegir comprenderlas, incor-
porarlas (en el cuerpo), trabajarlas y vivirlas. Vivir
es profundizar en cada una de las cuatro emociones
mayores. Lo otro es sobre-vivie.

Cuando elijo recorrer €l camino me abro a la
vida de las emociones y el camino se vuelve emo-
cionante. Puedo aprender poco a poco a vivir la
emocion, no la conmocion, en el equilibrio mévil
de los cuatro caminos.

& Nustracion de cubuerta: AGE Fotostock

3012609

= ' I" r_|||

www.adescles.cam

DESCLEE DE BROUWER




	ENCRUCIJADA EMOCIONAL: MIEDO (...)
	PÁGINA LEGAL
	ÍNDICE
	PRÓLOGO
	1 VIVIENDO LAS CUATRO EMOCIONES 
	El carro, los caballos y el cochero
	Las enfermedades psicosomáticas
	Características de las personas con procesos psicosomáticos
	La visión de oriente
	Los temperamentos
	Las cuatro emociones básicas

	2 EL MIEDO Y SU RELACIÓN CON LA ANSIEDAD Y LA ANGUSTIA
	Miedos del ser humano
	Miedo, susto, temor, pánico y terror
	Miedo, ansiedad y angustia
	Frente a la ansiedad vivir “aquí y ahora”
	Ansiedad o excitación
	Culpa y ansiedad
	Manifestaciones de la ansiedad
	Falsas salidas a la ansiedad
	Resumen de los síntomas más importantes y frecuentes de la ansiedad
	La angustia
	Las tres angustias más importantes del ser humano son
	Salidas a la angustia
	Propuestas para trabajar la ansiedad y el miedo

	3 LA TRISTEZA Y LA DEPRESIÓN
	La melancolía
	Depresión o tristeza
	Los síntomás más importantes y frecuentes de la depresión son
	Las causas más importantes de la depresión
	Los medicamentos antidepresivos
	Cuéntame ¿cómo te encuentras?
	Síndrome bipolar
	Terapia de la depresión
	Propuestas para trabajar la tristeza y la depresión

	4 LA RABIA Y SU RELACIÓN CON LA FRUSTRACIÓN Y LA IMPOTENCIA
	¿La rabia es mala o buena?
	Agresividad animal y humana
	La violencia
	El odio
	El resentimiento
	Causas de frustración y rabia
	Causas de frustración y rabia en el adulto
	Causas de frustración y rabia en el niño
	Causas sociales de frustración y rabia

	Maneras adecuadas de expresión y canalización de rabia
	Mecanismos de defensa y huida frente a la rabia
	Propuestas para trabajar la rabia

	5 LA ALEGRÍA
	Humanidad, humildad y humor
	El humor rompe las barreras
	Alegría desmedida o euforia
	La alegría que nos abre
	Propuestas para trabajar la alegría

	6 MÁS ALLÁ DE LAS EMOCIONES UNAS PALABRAS PARA EL AMOR
	Cualidades que van unidas al amor entre las personas
	Etapas del surgir emocional

	7 MECANISMOS DE DEFENSA Y DISTORSIONES DEL PENSAMIENTO
	Mecanismos de defensa físicos y psíquicos
	Distorsiones más importantes de los pensamientos o errores cognitivos
	Propuestas para trabajar el equilibrio emocional

	BIBLIOGRAFÍA ESPECIALIZADA EN EMOCIONES



