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Capitulo 1

Como se puso de manifiesto en el relato que oficié de introduccién, una
misma

realidad puede percibirse de distinta manera segun el enfoque de cada
persona. Vemos

acorde a lo que percibimos, a lo que sentimos. Ese es el motivo que
explica por qué los

pesimistas viven inmersos en un ambiente deprimente y negativo
mientras que los

optimistas lo hacen en uno positivo y lleno de oportunidades, cuando lo
cierto es que

ambos comparten un Unico ambito. Ese es el motivo que explica por qué
quien esta

convencido de que el mundo es un lugar peligroso puede tomar todos los
recaudos

posibles para intentar protegerse pero, si ho cambia su mentalidad, nada
de lo que haga

le garantizara vivir tranquilo, ya que siempre apareceran en su horizonte
nuevos

motivos por los que temer.

A veces también ocurre que nos encontramos abatidos por coémo se dan
ciertos

hechos o simplemente porque no logramos alejar malos pensamientos que
nos asaltan

de subito. La trampa esta en que nosotros mismos impulsados por esos
pensamientos

podemos tomar decisiones desacertadas, generadoras de esos hechos que
después

lamentamos por la forma en que “se dieron”. Ni siquiera la persona mas
capaz del

mundo podra evitarlo si carece de control sobre su vida emocional. He
visto en varias

oportunidades cdmo un ataque de ira en una reunién laboral puede echar
a perder en un

instante los avances logrados durante meses de delicadas negociaciones.
Ese arrebato de

ira sirve de ejemplo para demostrar que no siempre pensamos con la
cabeza, sino que

también lo hacemos impulsados por el impetu. Aca aparece una dicotomia
para el

debate: {es mejor actuar racional o emocionalmente? Otra vez volvemos
a la afirmacion

de que no existen solo absolutos. Segun el caso convendra una u otra
alternativa. O un

mix entre ambas. Clarifiquemos primero cémo puede cada una contribuir
a la causa.



El raciocinio es Util para analizar situaciones complejas. Evitara que
tomemos

decisiones apresuradamente, de las cuales después nos podamos
arrepentir. Es la voz

consciente que nos invita a analizar alternativas para resolver problemas.
El punto

negativo es que tal vez por pensar demasiado dejemos pasar las
oportunidades

esperando ese momento “ideal” para actuar, que no existe. Asi es. No
existe

simplemente porque siempre habra factores que nos haran dudar y que
son los que en

general terminan inclinando la balanza para mantener esa actitud
conservadora que nos

impide ir por mas.

La mente emocional por su parte posee la caracteristica de ser mucho
mas veloz

que la racional; se pone en accidon ante estimulos, por reaccion, sin
analizar. Deposita la

confianza en el instinto. Sera de utilidad en situaciones donde se requiera
actuar de

inmediato, urgidos por no disponer del tiempo necesario como para
hacerlo de otra

manera. También tiene una contracara, ejemplificada a través de casos
como el que

expuse unos parrafos mas arriba.

De esta marcada diferenciacidon surge que nuestras emociones nos
serviran de

guia para enfrentar momentos dificiles que no pueden ser analizados solo
por el

intelecto, aunque por lo general esa porcién de nuestra mente no decide
gué emociones

deberiamos tener. Nuestros sentimientos afloran como un hecho
consumado y ahi debe

entrar en accidn la parte racional: para aprender a controlar el curso de
esas reacciones y para cuestionarnos si son adecuados los motivos que las
han generado.

El objetivo no sera reprimir nuestro instinto, sino identificar en qué casos
conviene confiar en él. La clave es el equilibrio, a través de la canalizacién
de la

emocion adecuada para cada circunstancia.

Daniel Goleman considera la frase de Sécrates “condcete a ti mismo”
como la

piedra angular de la inteligencia emocional: el poseer conciencia de los
propios

sentimientos en el momento en que se experimentan. También sostiene
que dicha

aptitud se basa en los pilares del autodominio y en la capacidad de



motivarse a uno

mismo. Nada mas cercano a la verdad. El problema es que no todo el
mundo cuenta con

ese don innato y muchos tenemos que familiarizarnos con él a medida que
transitamos

el camino de la vida. Hay quienes sostienen que es imposible adquirirla;
que uno puede

mejorar en algun que otro aspecto, pero que el ser “emocionalmente
inteligente” no se

puede construir. Yo creo que cambiar la cabeza es una tarea ardua, pero
viable. El

hombre es un animal de costumbre y posee la ventaja de adaptarse a casi
cualquier

situacidon con el correr del tiempo, por mas complicada que parezca. Asi es
como nos

acostumbramos a convivir con “lo que nos toc6 en suerte”. Yo pregunto:
si contamos

con la inmensa capacidad de coexistir con lo que no nos gusta, écdmo no
vamos a poder

predisponernos para acoger algo mejor? Quiero remarcar que el hecho de
su posibilidad

no implica que sea facil. Tanto para esta tarea como para muchas otras, la
voluntad se

convertira en una facultad esencial que debemos poseer. No todos somos
constantes,

pero manteniéndonos enfocados en el premio sera mas sencillo encarar y
sortear los

escollos del camino.

Como nos paso con todo a lo largo de la vida, lo mas complicado sera
empezar.

Ahora, sabemos por experiencia que una vez que superamos los primeros
obstaculos

(generalmente psicoldgicos), la cosa resulta mas simple de lo que
pensabamos por lo

enunciado al comienzo del parrafo anterior: nos vamos acostumbrando a
las cosas;

perdemos el miedo si nos comprometemos a encararlo. ¢éQuién no
recuerda lo tortuoso

gue puede haber resultado hablar en publico, conducir un automavil o
visitar un pais en

el que se hablase otro idioma por primera vez? Para algunos esos desafios
u otros

mayores pueden llegar a paralizar, pero el que se haya animado a
enfrentar sus

demonios con seguridad podra dar fe de que lo que parecia improbable se
hace posible.

Y mucho menos complicado de lo que se pensaba que era.

Tres pasos para dominar las emociones



Miles de pensamientos y sentimientos pueblan nuestra mente. Muchos de
estos

nos producen sensaciones placenteras, pero otros parecen haberse
emplazado alli con el

unico objeto de complicarnos la existencia. No es un gran consuelo el
saber que con lo

bueno viene también lo malo, aunque si lo es darse cuenta de que lo que
consideramos

malo puede no serlo tanto.

Es irrefutable que algunas emociones nos afectan nocivamente, pero ello
no

implica que sean emociones nocivas per se. El problema mas importante
en todo caso

radica en la prolongacién en el tiempo de estas; cuando generan
sentimientos negativos

de los cuales no logramos librarnos. La culpa no es de la emocion en si.
Incluso puede

suceder que por momentos hasta nos resulten de utilidad, en cierta
medida. Quiero

enunciar a continuacion las mas comunes, comentando cémo algunas
justamente

resultarian de provecho a pesar de que todas puedan parecer en primera
instancia

negativas. Y las separaré de los sentimientos, para que logremos
comprender la marcada diferenciacion existente entre unas y otros. Invito
al lector a que efectle su propio analisis. Tal vez llegue a las mismas
conclusiones o incluso a algunas mejores que las mias.

Comenzaré por la tristeza, pero no por algin motivo en particular, sino
solo por

pretender seguir la Iédgica con la cual describi en el capitulo anterior las
habilidades que

en mi opinion también deberian incluirse en los programas basicos de
ensefianza.

Podemos sentirnos angustiados cuando nos invade el dolor por causas
tales

como la pérdida de algun ser querido o por la simple consideracion de que
nuestra vida

no se desarrolla como lo deseamos, ante la falta de cumplimiento de
expectativas

especificas. En algunos casos sera imposible evitarlo, pero en otras
ocasiones podria

llegar a controlarse, al modificar la perspectiva acerca de ciertas cosas.
Cada vez que

nos invada deberiamos cuestionarnos acerca de si es 0 no correcto que asi
suceda. Lo

que a algunos puede parecerles motivo de tristeza a otros no. No
debemos

avergonzarnos al sentirla por causas logicas. Incluso el llanto puede ser la



catarsis

adecuada para emprender el camino hacia la posterior superacion.

Se dice que las personas susceptibles son mas propensas a verse
invadidas por la

tristeza con mayor frecuencia. Depende. El término “susceptibilidad” ha
sufrido la

misma degeneracidon conceptual que el de “mediocridad”. Suele
interpretarse como

débil a una persona susceptible, pero la realidad es que todo la afecta mas
que a otros,

no solo lo malo. Si esa persona no logra cambiar su mentalidad para
evitar que lo que

asocia con lo negativo le inflija dafio, bastara con que frecuente
actividades o viva

experiencias que proporcionan sensaciones placenteras con mayor
asiduidad para

disfrutar profundamente de ellas y mejorar asi su calidad de vida.
Analicemos ahora el odio: es una aversidn que se experimenta hacia una
persona

0 una situacion. Suele generarse por factores tales como el rencor y el
resentimiento,

gue no son mas que otra tanda de sentimientos contraproducentes. El
odio es caldo de

cultivo para el deseo de venganza contra ese alguien o algo que nos
lastimo y el llevarla

a cabo crea la malsana ilusién de placer en la blusqueda por apaciguarlo.
Lo ideal seria

discernir entre la delgada linea que la separa de lo que seria una correcta
réplica. Por

ejemplo: si lo que hay que hacer es aplicar una sancién a quien ha obrado
mal, para

efectuarlo como corresponde es imprescindible actuar cuando no estemos
sumidos en

un estado que nos impida pensar con claridad. La emocion detras del odio
es el enfado.

Es ldgico irritarse ante una afrenta, dado que la reaccion representa un
mecanismo de

autodefensa, pero si esa bronca no desaparece gestara inevitablemente el
sentimiento

que la sucedera...

La prolongacidn en el tiempo de los dos factores enunciados
precedentemente

suele llevarnos a ese estado de melancolia reductor del animo al que
llamamos

depresién. La depresidn tiene efectos devastadores en el organismo, ya
que reduce las

defensas, aumentando las probabilidades de contraer enfermedades
fisicas (cruda forma



de ejemplificar el poder de la mente humana, éno es cierto?). Todo el
mundo desearia

no sentir dolor, sin tener en cuenta que tanto el fisico como el psiquico
constituyen

alarmas que nos tratan de advertir acerca de que algo no esta
funcionando como deberia.

Es necesario aceptar el dolor y la desilusién como parte de la vida, sin
dejar que su

aparicion nos sumerja en este estado de depresidn.

Otra emocidn que trae aparejados consigo sintomas fisicos es la ansiedad.

Algunos de los mas comunes son aceleracion del ritmo cardiaco y
sudoracion excesiva.

Las personas ansiosas suelen querer todo para “ya”. Inconscientemente el
cerebro las

alerta sobre un tema pendiente que “"molesta”, del que hay que ocuparse
de forma

inmediata. Aunque se trate de una nimiedad, perciben a ese asunto como
una amenaza

que debe ser erradicada. El punto positivo de quienes la padecen es que
pueden llegar a

ser mucho mas expeditivos que otros, dada la necesidad imperiosa que
tienen de

resolver todo cuanto antes. El punto negativo es que tal vez no valga la
pena el esfuerzo,

dado que hay mucho que perder: por cumplir con “lo que hay que hacer”
(problema de

forma) terminan incumpliendo con ellos mismos (problema de fondo).

La hermana menor del odio es la ira. Al igual que la ansiedad es un
sentimiento

activo, no pasivo, porque proporciona energia. La obsesidon suele
alimentar su llama, al

convertirse en recurrente la evocacién de un problema. El peligro de la
cOlera es que

bajo ese estado pueden realizarse acciones o decirse cosas de las cuales
después es

comun arrepentirse. Lei una vez un libro llamado El pequefio instructivo
para la vida

del autor H. Jackson Brown Jr., que entre otras frases célebres sobre las
cuales invita a

meditar pregona: “no quemes puentes; te sorprendera ver cuantas veces
tendras que

atravesar el mismo rio”. Es sabido que una palabra contenida a tiempo
puede valer mas

gue mil pronunciadas después, pero ya hemos visto que no siempre es
facil ejercer ese

control sobre nosotros mismos como para evitar lastimar (incluso aunque
Nno sea nuestra



intencién) o para expresar lo mismo de una forma mas adecuada. Del
mismo modo

tampoco podemos apretar un botdn para evitar sentirnos de una
determinada manera.

Pero con entrenamiento y disciplina es posible adoctrinar nuestra mente y
conseguir

resultados asombrosos. Es importante reconocer que, utilizandola
inteligentemente,

puede convertirse en el motor que nos impulse a defender una justa
posicion que de otra

forma no nos animariamos a sostener.

Pasemos a la preocupacién. En teoria, las tres letras que conforman el
prefijo

gue antecede a la palabra compuesta por las restantes denotan que se
trataria de un paso previo al de ocuparse de algo; que surge para buscar
soluciones respecto a peligros,

anticipandose a riesgos. Pero en la practica se la reconoce como algo
negativo que no

gesta la solucién a un problema. La preocupacién es impulsada por el
miedo. No estd

mal preocuparse dado que constituye una herramienta de prevencion,
pero debe hacerse también en la medida correcta. Su presencia cronica
nunca lleva a una solucion positiva dado que pone el foco en los
problemas en lugar de hacerlo en las soluciones. La

inseguridad es tierra fértil para la siembra de temores infundados que nos
hacen ver

fantasmas por doquier, imposibilitdndonos vivir en paz y haciéndonos
permanecer

siempre expectantes, a la defensiva. Sera facil en este estado desoir una
critica

constructiva y, peor aun, interpretarla como un insulto, al confundirla con
un ataque

personal por sentirnos injustamente tratados.

Sigamos con el miedo... iCuanto se podria hablar sobre el miedo! Se vera
mas

adelante que es el origen de la mayoria de nuestros problemas. Suele
aparecer como una

reaccion légica ante lo desconocido. Muchas veces nos impide abrirnos a
nuevas

perspectivas. El miedo se escuda en frases tales como “mas vale malo
conocido que

bueno por conocer”: pretendemos sentirnos escépticos al esgrimirla, con
tal de que no se

nos reconozca como cobardes. Este sentimiento puede llegar a
paralizarnos (quienes

sufren de ataques de panico conocen en extremo las sensaciones que
produce), pero

también podemos hacerlo jugar a nuestro favor. La sensacién de orgullo



gue se obtiene

aprendiendo a controlarlo es un premio maravilloso que mejora la
autoestima en

proporciones increibles. Tal vez ese control no llegue a obtenerse por
cuenta propia y se

requiera ayuda profesional. No hay nada de malo en admitirlo y aceptarla.
Si es

menester dar ese paso y no se da, el miedo serd quien habra ganado la
pulseada.

El verse sumergido en situaciones que generen todas estas emociones y el
no

hallar una manera de sobrellevarlas da como resultado un explosivo coctel
que abre

camino al estrés. No me adentraré en el analisis de esta reaccion
fisioldgica del

organismo para no aburrir, dado que estimo que todos sabemos bien de
qué se trata...

Como ocurre con el miedo y la preocupacion, pueden hallarse aspectos
positivos

en otra clase de sentimientos si se los logra manejar de la forma correcta.
Por ejemplo:

- Culpa: nuestra conciencia es el motor que nos impulsa a cumplir con lo
ético y

lo moral. Una persona de “conciencia recta” no comete actos socialmente
reprobables.

El remordimiento nos invade (o deberia hacerlo) cuando consideramos
haber

incurrido en una falta. A pesar de que todo el mundo deberia sentirlo en
mayor 0 menor

grado, se sabe que existen seres inescrupulosos que no lo experimentan
en ninguna

medida e incluso que se sirven de él para manipular a otros. Sucede asi
porque estos,

desde su perspectiva, no consideran sus actos como cuestionables. O, si
lo hacen, no les

interesa. Nadie desea experimentar esa desagradable sensacién, pero esta
bien que asi

sea si efectivamente hemos cometido algun error, dado que de esa
manera tomaremos

los recaudos que se requieren para no volver a caer en lo mismo. Al igual
gue ocurre

con otros sentimientos, podemos estar mas predispuestos a sentir culpa
por algun

trauma inherente a nuestro pasado y deberemos aprender a lidiar con él,
de la misma

manera que deberemos hacerlo con los demas.

- Celos: nuevamente la inseguridad hace su aparicién al generar esta
respuesta



emocional. ¢Qué puede haber de bueno en sentir celos, si se los asocia
con la envidia y

con patologias enfermizas? Una vez mas: en su debida medida esto
tampoco representa

un patrén perjudicial. Al ser una reaccion natural constituye una util
herramienta para

lidiar con la amenaza que se presenta cuando consideramos que estamos
en riesgo de

perder algo. Si ese riesgo es real, nos permitird protegernos, pelear por lo
nuestro, no

ceder en nuestra posicion.

- Orgullo: vinculada con la autoestima, esta emocidon puede sernos util
para casos

como el que ejemplifiqué en el capitulo anterior de llevarnos a la accion,
pero también

puede resultar perjudicial. Cuando esa satisfaccion personal es excesiva,
es comun caer

en el menosprecio a los demas, convirtiéndonos en personas arrogantes
que solo valoran

lo propio. El orgullo puede transformarse en una traba que no solo impide
progresar,

sino que promueve la involuciéon. éQué sucede si tras un malentendido nos
damos

cuenta de que somos nosotros los equivocados, pero no reconocemos
nuestro error? Con

frecuencia una nimiedad (o la suma de estas) se transforma en un
problema grave por

este motivo. Pedir perdén cuando corresponde no nos hace mas débiles;
se traduce en

un signo de madurez. Admitir esa equivocacién a través de posteriores
acciones tal vez

no resulte suficiente dado que corremos el riesgo de que el otro no lo
perciba. Ese otro

no es adivino y al no poder penetrar en nuestra cabeza, es probable que
sospeche que

llevamos dichas acciones a cabo a desgano, sin estar convencidos de ello.
Por eso lo

mejor es disculparse de frente. Si ese otro tampoco es orgulloso, con
certeza aceptara

nuestras disculpas.

Asi como hemos hecho un repaso de las emociones y sentimientos
“negativos”

basicos y hemos visto que en algunos casos es posible extraer elementos
rescatables,

podriamos hacer otro sobre emociones y sentimientos “positivos” y
demostrar que su

presencia en exceso también puede traer aparejadas consecuencias
contraproducentes



debido a que de esta forma se relacionarian intimamente con otras que
pueden llevar a

cometer actos impropios. Enunciaré solo los dos primeros que vinieron a
mi mente a

modo de ejemplo:

- Amor: el enamoramiento en una sensacion maravillosa que vuelve color
rosa

todo lo que rodea nuestro mundo, pero en elevadas dosis puede volverse
una obsesion.

¢Qué sucede cuando nuestro amor no es correspondido? Sabemos de
casos de hondas

respuestas pasivas en que la tristeza que produce dicha situacién ha
conducido a la

depresion y al suicidio, y de respuestas activas tan o mas graves que las
del otro tipo,

materializadas a través de danos a otros cuyos maximos exponentes son
el acoso y el

crimen pasional. Muchos también confunden la sobreproteccién con amor,
cuando

representa todo lo contrario. En su afan de cuidar al otro, el
sobreprotector ejerce un

control excesivo y coarta sus libertades, impidiéndole crecer; impidiéndole
vivir. El

amor en su correcta expresién no deberia enfocarse exclusivamente en
una pareja, un

hijo, un amigo o en personas especificas; deberia extenderse al resto del
mundo.

Reconocer a los demds como hermanos nos obliga a reemplazar el
individualismo por el

colectivismo, a aplicar por igual el respeto y la consideracién. Hacia otros
seres

humanos, hacia animales, hacia el medioambiente. Pero lo fundamental es
comenzar por

casa, ya que el amor a uno mismo se traduce en autoestima. Asi
viviremos mas felices;

nos protegeremos a nosotros mismos, dependiendo menos de las
opiniones del otro.

- Ambicion: es el motor que nos impulsa a superarnos, a alcanzar
objetivos

“cueste lo que cueste”. La historia puede dar cuenta de incontables
personas que han

marcado la diferencia por su vision ambiciosa, aunque algunas lo han
hecho

positivamente y otras negativamente. Nelson Mandela, Bill Gates, incluso
el propio

Nick Vujicic constituyen tipicos ejemplos. Pero Hitler y Napoledn
Bonaparte también

lo son...



Ahora que ya hemos hecho un repaso de emociones y sentimientos
basicos y las

dos caras que algunos de ellos poseen, podemos adentrarnos en el detalle
de los tres

pasos clave para dominar a las primeras.

Paso Nro. 1:

El primer paso para dominar emociones indeseadas sera reconocerlas;
tomar

conciencia respecto a ellas y a las consecuencias que producen. No
negarlas. No intentar

reprimirlas. Encararlas. Incluso antes de ahondar en las raices de las
causas que

provocan su aparicidon. Recién entonces estaremos preparados para dar el
siguiente paso.

¢Por qué? Un temor o una obsesién pueden haberse convertido en bestias
incontrolables

gue nos dominan, arrastrandonos paulatinamente a la ansiedad crénica o
a la depresidén

al prolongarse sus efectos en el tiempo. El arte de adiestrar un animal
salvaje se funda

en su previo estudio; en el analisis de su comportamiento para luego, a
través de ello,

encarar acciones adecuadas, concretas y constantes, que garanticen su
obediencia.

Como en ese caso, recién una vez que se reconoce la existencia de un
problema

emocional se puede establecer un plan de acciéon en pos de su solucién.
Pero para que

ese animal antes mencionado pueda predisponerse a aprender lo que
gueramos

ensefarle sera necesario primero apaciguarlo (*domesticarlo”, por decirlo
asi). Con la

mente ocurre lo mismo: debe amansarse a través de la calma con el
objeto de que el

terreno en el cual iremos a sembrar se encuentre lo suficientemente apto
como para que

esa siembra prospere. Como sucede con el animal, se sabe que sera mas
facil obtener

resultados positivos comenzando la tarea a temprana edad. Y esa analogia
también se

aplica al tema que estamos tratando. Es un hecho que todo el mundo se
torna mas

resistente al cambio con el paso de los afios, pero eso no implica que en
determinado

momento se llegue a un punto de no retorno. Nunca es tarde para
cambiar. Es mentira

gue a un perro viejo no se le pueden ensefiar trucos nuevos. La Unica
consideracion es



gue se requerira de mas paciencia para lograrlo.

Existen técnicas de control mental muy Utiles para asistirnos en la tarea.
Aprender a meditar puede ser la solucion.

El frenético ritmo de vida que llevamos nos hace ir a mil revoluciones por
minuto. Cumplir con todas las obligaciones de la abultada agenda que
caracteriza al

mundo adulto (estudio, trabajo, familia, etcétera) produce una sobrecarga
de tensién que

no conduce a un final feliz. A veces debemos resignar mucho ante la
incapacidad de

poder controlarlo todo, perdiendo amigos, parejas, e incluso nuestra
propia salud.

Necesitamos, como comunmente se dice, “bajar un cambio” para pensar
mejor.

Al sumirnos en la meditacién nos serenamos. Al serenarnos aclaramos
nuestra mente.

Al aclarar nuestra mente sembramos el terreno para la aparicién de
nuevas ideas y

habitos que mejoran nuestra calidad de vida.

Entrar en ese estado de relajacidon puede resultar complicado para quien
no esté

acostumbrado. La buena noticia es que a través de pequeios ejercicios es
posible

lograrlo rapidamente. El secreto es realizarlos con constancia, para que
cada vez resulte

mas facil.

A pesar de que cualquier momento del dia es adecuado se recomienda
hacerlo

por la mafana, dado que se requiere concentracion. Al despertar es
cuando nuestra

mente se halla mas libre y predispuesta porque amanecemos renovados
tras un buen

descanso, “limpios” de toda esa carga de cosas que con el correr de las
horas

indefectiblemente iremos acumulando.

Un método para entrar en este estado es permanecer acostado y realizar
una

cuenta regresiva con lentitud. Otro que se recomienda es sentarse
cémodamente, tomar

respiraciones profundas (estd comprobado que esta accién es muy util
para bajar los

decibeles) y recién en ese entonces efectuar el conteo. Una vez inmersos
en ese estado

mas saludable es mas facil poner en blanco nuestra mente. Si alguna vez
escucho el

término “entrar en Alfa” y no entendié a qué se referia, esta es la
respuesta. Se podria

decir que el cerebro basicamente trabaja a cuatro velocidades, cada una



de las cuales se

asocia con distintas frecuencias de ondas. Durante el dia, al realizar
nuestras actividades

de rutina, los ciclos por segundo a los que funciona oscilan entre 14 y 40
Hz (ciclo

Beta). En la etapa del suefio, segin sea este liviano o profundo, la
frecuencia se ve

reducida en forma drastica (ciclos Theta y Delta respectivamente). Alfa es
un estado

intermedio, en el que uno puede relajarse en forma consciente y sacar el
mejor partido

de las bondades de los demas.

Hay quienes sostienen que en este estado incluso se puede reprogramar
nuestra

mente mediante técnicas relacionadas con la hipnosis. Antes de seguir
profundizando en

esto es necesario que borremos de nuestros registros todo lo que creemos
saber acerca

de ella, porque un erréneo concepto puede condicionar la interpretacion
de lo que

expondré a continuacién. A diferencia de lo que podamos haber leido o
visto en

peliculas, la hipnosis no se representa por el mal ejemplo del mentalista
que sostiene un

reloj como un péndulo delante de alguien en estado cataténico, quien “cae
en su poder”,

Por el contrario, se ha consolidado como una disciplina cientifica
complementaria a

tratamientos que muchas personas han utilizado con éxito para superar
fobias o cambiar

malos habitos. Asi como adoptamos pensamientos externos como
propios,al hallarnos

sumidos en un universo que nos bombardea constantemente con ellos,
también podemos

generar otros nosotros mismos para contrarrestarlos. Y de igual forma
podemos hacer

carne esas nuevas creencias, a través del autobombardeo. Ya vimos que
el potencial del

cerebro puede hacer mella en nuestro estado fisico a través de la
depresién, pero que

también es capaz de mejorar nuestra calidad de vida.

Segun estudios, el control mental tiene miles de aplicaciones. Yo pretendo

centrarme solo en la basica que es, como su nombre lo indica, el
adiestramiento de

nuestra mente. Sostengo que aprender a entrar en este estado puede ser
una util

alternativa para controlar esas emociones que nos asaltan de subito, y



también su
duracion.

“No se podra disolver un embotellamiento, pero si tu estrés cuando estas
atrapado en uno”
Lou Marinoff

Paso Nro. 2:

Varios autores sostienen con razén que pensamientos conducen a
sentimientos,

sentimientos a acciones y acciones a resultados. Uno no actla acorde a lo
que pasa sino

a lo que cree que pasa. Comprender el origen de nuestro modo de razonar
sera entonces

vital para saber por qué hacemos lo que hacemos y nos va como nos va.
También para

reconocer que es posible modificarlo.

Acd entra Sdcrates con el “condcete a ti mismo”. Esta es la etapa de
introspeccidon, que abarca hurgar dentro de nosotros para identificar esos
pensamientos

gue a fin de cuentas nos conducen a actuar de la manera en que lo
hacemos.

Nuestra perspectiva nos lleva a ver las cosas de una determinada manera,

condicionando la realidad. Esa perspectiva se edifica a través de los afios
en funcion a

las ensefianzas que se nos inculcan y a nuestra propia carga genética, que
nos induce a

seleccionar de todo lo anterior lo que creemos mas valido. En las terapias
cognitivoconductuales

se reconocen como distorsiones cognitivas a los errores producidos en el
procesamiento de la informacion, cuyas causas originarias se dan
precisamente durante

ese proceso. Dicho de otra manera: percibimos la realidad a través de un
filtro que, si

posee defectos de fabricacion, la deformara irremediablemente. Son esas
distorsiones de

la realidad las que dan pie a creencias irracionales, produciendo
perturbacién

emocional: la malinterpretacién de los hechos a causa de nuestra
subjetividad que nos

induce, por ejemplo, a pensamientos negativos.

Voy a listar a continuacion solo algunos tipos de esas distorsiones para
que

podamos comprender mejor el concepto:

- Interpretacién de eventos y personas en términos absolutos, cuando no
se



justifica. Ejemplo: “"No pude resolver mi problema a pesar de intentarlo de

varias maneras, asi que, seguro, no tiene solucién”.

- Generalizacidén excesiva: tomar casos aislados y generalizar su validez
para todo

lo que pasa. Ejemplo tipico: “Nadie me quiere”.

- Descalificar lo positivo, por razones arbitrarias o nimiedades. Muchas
personas

vienen teniendo un buen dia hasta que una pavada arrasa con ello.

- Sacar conclusiones precipitadas: asumir algo negativo cuando no hay
fundamentos para ello. Ejemplos: presuponiendo intenciones de otros (“mi

vecino hoy no me saludd, éestara enojado conmigo?”), profetizando el
resultado

de eventos antes de que estos sucedan (“no voy a encarar este proyecto
porque

seguro todo saldra mal”).

- Magnificacion y minimizacion de situaciones o personas: imaginar el peor

resultado posible de algo sin importar lo improbable de su ocurrencia.
Ejemplo:

considerar algo como insoportable o imposible cuando en realidad es
incobmodo

o inconveniente. Y lo peor de todo: permanecer rumiando
permanentemente esa

situacion. Esta distorsion se genera por la poca tolerancia a la frustracion.
Existen algunas otras distorsiones mas por si desea averiguar al respecto,
vinculadas con etiquetar, tener una vision catastroéfica de las cosas,
considerar injusto

todo lo que nos toca en suerte y no coincide con nuestras pretensiones,
etcétera.

Al tomar conciencia respecto a que nuestras actitudes se basan en pilares
erréneos, estaremos aptos para dar el paso final: modificar nuestro
comportamiento.

Paso Nro. 3:

¢Por qué una persona ve a un nifio mendigando en la calle y se le parte el
alma, y

otra que observa lo mismo lo ignora o le dedica una mirada de desprecio?
Siempre argumentamos que son las circunstancias las que nos hacen
sentir como

nos sentimos, pero somos nosotros los que reaccionamos de forma
distinta ante

idénticos hechos.

Cada acontecimiento, cada experiencia vivida, dispara una senal que
nuestra

mente filtra y procesa acorde a nuestra visién produciendo emociones, y
eso trae

aparejada como resultado la reaccidon en consecuencia. Cuando nos



centramos en

intentar reprimir los efectos que nos produce una emocion, estamos
entablando una

lucha estéril, atacando los sintomas del problema en vez de su causa. Lo
que debe

buscarse es modificar el factor que origina esos sentimientos.

El reacondicionamiento emocional parte de saber identificar el
pensamiento que

genera cada emocidén y cuestionarlo, para reemplazar las “negativas”, o
mejor dicho

(segun lo que hemos visto), los efectos negativos de esas emociones por
otros. También

implica rescatar la parte buena de esas emociones para hacerlas jugar a
nuestro favor.

Fundamentalmente, adiestrar nuestra psiquis para comenzar a ver el vaso
medio lleno.

Habiendo cumplimentado exitosamente las dos etapas anteriores resultara
mas

simple lograrlo porque ya se habra recorrido buena parte del camino. Pero
no sera facil:

hemos convivido con nosotros mismos durante mucho tiempo,
acostumbrados a pensar

de una manera determinada, y cambiar eso no serda tarea que culmine de
un dia para el

otro. Implicara perseverancia, constancia, tesén.

Con seguridad en el camino surgira un dilema que nos llevara a
cuestionarnos a

nosotros mismos si realmente estamos dispuestos a hacerlo. Debemos
contestar esa

pregunta con la mayor franqueza posible porque, si mentimos, nos
estaremos mintiendo

a nosotros mismos. Entonces, la pregunta clave para formular es:
¢estamos preparados

para hacer lo que sea necesario con tal de lograrlo? Si no aceptamos ese
trabajo es por

un solo motivo: al poner todo en la balanza, preferimos continuar como
estamos. Por

dejadez, por miedo, por costumbre o por lo que sea. Sera en ese caso
nuestra vision

cortoplacista la que siga maniobrando el timén. Preferiremos continuar
coexistiendo con

molestias eternas a tomarnos una o varias de indole mas complejo hoy,
aunque estas

ultimas garanticen eliminar las otras a futuro. Incurriremos en el fatal
error de no

considerar que las pequeias (pero constantes) terminaran pesando mas
que las del otro

tipo al final del camino. Por el contrario, si lo logramos, con el tiempo



notaremos

orgullosos cémo la mente subconsciente disparara en forma automatica
estas nuevas

sensaciones, dado que ya habremos logrado aleccionarla. Habremos
aprendido también

a controlar impulsos, porque antes de que nos dominen consideraremos
los resultados

que reaccionar por instinto puede implicar. Nos convertiremos en
personas optimistas y

constructivas que incluso lograran sacar provecho de situaciones criticas,
aunque sea

aprendiendo de los errores para no volver a incurrir en ellos. Porque, a no
confundirse:

nunca dejaremos de cometerlos. Este método no es la férmula para evitar
los traspiés,

aungue si colaborara en atenuarlos y reducir su numero; es la llave para
modificar

nuestra filosofia.

El premio que obtendremos sera invaluable y nos proporcionara la
capacidad

para, ademas:

- Dejar de poner las culpas en el afuera, identificando que somos nosotros
los que

estamos a cargo del timoén del barco.

- Abandonar la actitud pasiva y comoda de la queja y reemplazarla por la
accion.

- Dominar el miedo y las fobias.

- Ganar poder de decision.

- Obtener una mayor tolerancia ante frustraciones.

- Mejorar el manejo del estrés, reduciéndolo.

- Aumentar nuestra capacidad de comprender puntos de vista ajenos.

- Vinculado con lo anterior: aprender a escuchar, logrando asi mejorar la
forma de

resolver de conflictos y de construir redes Utiles para fortalecer relaciones
con

otras personas.

Tentador, éno es cierto?

Que no nos avergience admitir que necesitamos ayuda, si asi sucede.
Que no

nos avergilence tampoco buscarla. Hacerlo representa una sefial de
humildad y coraje, al

reconocerlo. La necedad nos obliga a creer que debemos poseer la
respuesta para todo.

La cobardia, a optar por no pedirla aunque se la necesite, por miedo al
“équé diran?”. Y

el orgullo a reprimir esa necesidad, porque la asociamos errdneamente
con un signo de

debilidad.



Es muy dificil clavar un clavo valiéndose de un destornillador o de una
pinza,
éverdad? También es complejo reacondicionar nuestra mente sin las

herramientas
adecuadas. Y esa ayuda puede ser la via que nos las proporcione.
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