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Introducción

Con este libro no busco hablarte desde una perspectiva científica, de educación física, médica, ni siquiera psicológica, aunque luego deba recurrir a estas áreas del conocimiento para que nos ayuden, a ti y a mí, a complementar las ideas que aquí se plantean.

Principalmente, deseo dirigirme a ti desde la mirada de “una persona común”, si vale el término, como la simple conversación de un amigo con otro. Y la razón es simple: no soy psicóloga, ni médica, ni científica; soy una persona con un deseo de “mejorar” (me) y mejorar mi relacionamiento con el exterior, con las demás personas y la naturaleza en general. Gracias a algunas experiencias en mi vida, como mi encuentro con el arte de la interpretación y otras disciplinas en las que se trabaja el cuerpo en más dimensiones que la meramente física, y a mis propias investigaciones, es que pude experimentar y comprender lo beneficioso y  saludable que resulta el poder tomar control de nuestras emociones para el “cuerpo y alma”.

Sin embargo, mi mirada no pasa por conceptos netamente teóricos ni espirituales, prefiero no ponerle una etiqueta a lo que juntos veremos en el transcurso de este libro.

Mi deseo es que nos abramos a una nueva posibilidad de encarar nuestra vida, una posibilidad, que para hacerla gráfica, consiste en convertirnos en los titiriteros de nuestra existencia, para que los elementos externos no sean los que determinen nuestros movimientos y, por tanto, dirijan nuestro camino, convirtiéndonos en su “títere”. La invitación es a que nosotros tomemos los hilos de nuestras emociones y de nuestros pensamientos, y sepamos vivenciarlos sanamente, sin la necesidad de que sean ellos los que tomen los hilos y nosotros nos convirtamos en el muñeco que depende de las emociones y pensamientos que le dirigen sus movimientos, sus acciones y decisiones.

Contenido

A lo largo de este libro te invito a que mires tu vida y todo lo que te ocurre desde otra perspectiva. Posiblemente encontrarás ideas nuevas y diferentes a las que estás acostumbrado a escuchar. A pesar de que, eventualmente, descubras alguna relación con lo que has visto o escuchado ya en otro lado, la diferencia es que normalmente te hablan de ello desde conceptos que se quedan muy abstractos y difíciles de poner en práctica en tu vida y ese no es el contenido de este libro.

Aquí podrás encontrar ejercicios sobre ideas concretas que te invito a poner en práctica, primero una a la vez y luego podrás combinar varias de ellas. Está descrito de una manera muy sencilla y concreta para que podamos llevar la idea de “controlar tus emociones” a poder dirigir tus estados de ánimo en la cotidianidad de tu vida. Ahora bien, desde ya es necesario que consideres que tomar el control de las emociones no significa reprimirlas.

Finalmente, te acerco algunos conceptos e ideas más amplias con respecto  al conocimiento global, “holístico” de nuestra persona, nuestro cuerpo, y nuestro entorno, para descubrir también un poco la profundidad de nuestra existencia y así no quedarnos únicamente en recetas que puedan tornarse superficiales al no comprender que influyen y son influidas a la vez por todo lo que ocurre a nuestro alrededor.

A fin de asegurarnos que, a partir de este momento, tú y yo estamos entendiendo lo mismo en el camino de controlar nuestras emociones y mejorar nuestros estados de ánimo, definamos con mayor precisión qué entendemos por emociones y qué por estados de ánimo.

EMOCIONES: una emoción es la sensación afectiva que experimentamos ante diversas personas, objetos o situaciones, ya sean externas o internas, estas últimas pueden ser los recuerdos o las asociaciones. Proviene del verbo en latín movere que significa mover, trasladar, al que se le añade el prefijo e-/ex que significa retirar, desalojar. Por lo cual una emoción nos saca, nos mueve de un estado habitual.

La emoción es un fenómeno psicofisiológico, es decir genera cambios tanto externos como internos en una persona, como el cambio de expresiones faciales, de la voz, los músculos, el sistema nervioso y el sistema endócrino (secreción de hormonas). En el caso del miedo, por ejemplo, la persona puede experimentar aceleración o disminución del ritmo del pulso, sudoración, etc. 

Las emociones nos ayudan a establecer nuestra posición frente a nuestro entorno. Las emociones pueden ser positivas o negativas según su contribución al bienestar o malestar propio. 

Aquí podemos ver una corta clasificación de emociones básicas, solo por nombrar algunas:

	MIEDO: Lo sentimos ante un peligro (real o imaginario). Permite evitarlo y actuar con precaución.

	SORPRESA: Sentimos sobresalto o asombro ante un ruido fuerte o ante una situación inesperada. Es un sentimiento que nos ayuda a orientarnos ante una situación nueva.

	AVERSIÓN: Sentimos disgusto o asco hacia aquello que tenemos delante. Nos produce rechazo y solemos alejarnos.

	IRA: Aparece cuando las cosas no salen como queremos o nos sentimos amenazados por algo o alguien. Resulta de utilidad cuando nos impulsa a resolver un problema o cambiar una situación difícil.

	ALEGRÍA: La sentimos cuando conseguimos algún deseo o vemos cumplida alguna ilusión. Proporciona una agradable sensación de bienestar, de seguridad y energía.

	TRISTEZA: Puede aparecer ante alguna pérdida o decepción. Resulta de utilidad cuando nos motiva a pedir ayudar.


En cada una de las anteriores emociones existe la posibilidad de dar una respuesta positiva o idónea ante la situación que atravesamos. Sin embargo ¿es así? ¿al experimentar alguna emoción respondemos de manera justa y acertada según lo que nos ocurre? En realidad, según el aprendizaje y la vida de cada persona, esta percibe los acontecimientos desde una mirada propia, por lo que experimenta las emociones subjetivamente. Es decir, puede que ante una misma situación dos personas experimenten emociones diferentes. 

Además, cada persona responderá ante la emoción que siente según la personalidad que ha construido de sí mismo y según también los factores de orden fisiológico, es decir según los cambios en el sistema endócrino o nervioso, cambios que esté experimentando el cuerpo internamente. 

ESTADOS DE ÁNIMO: consisten en una actitud o disposición emocional en un momento determinado. No es algo transitorio, como puede ocurrir con las emociones. Es una forma de permanecer, de estar, cuya duración es prolongada y  que afecta tu respuesta ante lo que ocurre a tu alrededor. Se diferencia de las emociones en que es menos específico, menos intenso, más duradero y no consiste necesariamente en ser activado por un determinado estímulo o evento.

Entonces, según las emociones que experimentamos, las cuales pueden ser varias y combinarse en un mismo momento, podemos entrar a un determinado estado de ánimo. Por señalar dos básicos: estado de ánimo feliz o estado de ánimo deprimido.

Objetivo General

A lo largo de nuestra vida hemos ido aprendiendo, cada uno a su manera, a guiar nuestra vida emocional, a sobreponernos ante adversidades, incluso a esconder o camuflar emociones, ya sea para poder sobrellevar situaciones, para no afectar a los demás, para no sentirnos expuesto, etc. Sin embargo, a pesar de ello pasamos por muchos momentos en los que nuestras emociones “nos consumen”, o nos hacen reaccionar de formas desproporcionadas, o se mantienen por mucho tiempo con nosotros, impidiéndonos estar tranquilos. Nos invaden nubes de emociones y pensamientos que, entre ellos, se alimentan y afectan a nuestras decisiones y nuestra forma de estar.

Es por ello que en este libro se propone, primero, reconocer las emociones que nos atraviesan, dirigir nuestros pensamientos a través de 15 ideas concretas, para poder tomar el control de nuestras emociones (no se trata de reprimirlas) y, luego, fijarse en la relación directa entre nuestro estado mental-emocional y nuestro cuerpo, para aprender a considerar a este último como parte importante de nuestro bienestar.

 

 

 

 

 

 

CAPÍTULO 1

 

DESCUBRIENDO NUESTRAS EMOCIONES

¿Quién escribe?

A lo largo del libro te iré dando ejemplos y normalmente asociando las recomendaciones con base en mi propia experiencia. A pesar de ser una persona muy joven, he experimentado en los últimos años un gran cambio, que me ha permitido salir del cuerpo de ese muñeco que solía ser dirigido por los hilos de mis emociones y pensamientos, y he dado un primer paso para empoderarme de mis hilos y llevar el control de mis emociones, dirigiendo mis pensamientos. De ser una persona cuyas emociones no le permitían mostrar lo hermoso que tiene cada uno, ni me permitían disfrutar de cada momento, di el paso para tomar el control. Para convertirme yo en la titiritero.

Al convencerme de tener en mis manos la posibilidad de cambiar mi presente pude avanzar, dejando atrás algunas características mías, como la timidez, el postergar, el juzgar… Claro que aún estoy en el proceso de liberarme de todos los peros que nos ponemos las personas para poder “ser” en la totalidad que cada uno puede alcanzar. Puesto que en primera instancia, al no controlar nuestros estados de ánimo, dejamos que ocurra la vida, y como nosotros normalmente estamos molestos, aburridos, cansados, afectados, sufriendo… dejamos al azar lo que viene.

Sin embargo, en la medida que vayamos ejercitando el control de nuestras emociones y, por lo tanto, de nuestros estados de ánimo, podremos tener mayor decisión en cuanto a qué queremos traer a nuestra vida y cómo tomamos lo que llega. Tenemos la opción de disfrutar el camino, pues aún cuando haya algo que no nos guste, podemos aprender de lo que eso nos traiga. En realidad, en ese caso debemos acudir a nuestra inteligencia para saber que si las circunstancias no son placenteras, están ahí como oportunidad que nos invita a solucionar esa parte nuestra que se resiste y que, por ende, nos trae sufrimiento. Es por ello que siempre la mejor opción para no resultar herido y evitar dramatizar nuestra vida, es acudir a la posibilidad de disfrutar lo que nos llega.

Experimentando la posibilidad de cambiar mis estados de ánimo

Hace un par de años no me daba cuenta de que yo podía hacer algo para no sufrir ante cualquier situación que me molestara; claro, me sentía como una persona común y corriente, que se enoja, que se alegra. Pensaba que era normal estar a veces de buen humor, y otras de mal humor. Creía que si algo “malo” me pasaba era normal que me enojara o que pusiera mala cara a la gente cuando estaba aburrida. Otras veces estaba muy feliz y era porque estaba con mis amigos o mi familia en un momento divertido. Las circunstancias determinaban mi estado. 

Y quizás  todavía te dices en este momento, “pero si es normal, si algo malo te pasa, te tienes que enojar.” “Si alguien te trata mal es normal enojarse”. Si tu cónyuge o pareja tiene una opinión diferente a la tuya, te alteras. Si tus hijos o padres actúan de tal manera, crees que ellos están mal y que tú estás en lo correcto. “Es normal”.

Pues sí, es normal, pero también puede ser diferente. Podemos decidir que a pesar de que te insultaron, o te sucedió algo inesperado, esto no tiene por qué afectar tu día.

Yo solía tener en mi cabeza bien clara la idea de los planes que tenía para mi futuro. Estaba concentrada en eso, lo cual me impedía poder disfrutar de lo que estaba  ocurriéndome. Como sólo pensaba en que el futuro estaría mejor, no me daba la oportunidad para ver qué ocurría a mi alrededor, quiénes eran las personas que en el presente me rodeaban. Y cuando alguien emitía alguna opinión diferente a la mía, trataba de persuadirlos de que yo estaba en lo correcto, pasando por emociones de enojo y, en última instancia, de frustración. 

Siempre queremos ganar y creemos que siempre tenemos la razón. Yo tengo para esta situación una curiosa teoría… y es que todos somos el “espermatozoide ganador”. Efectivamente si estamos en esta vida, es porque somos el espermatozoide que logró fecundar. Y,  según mis deducciones es por eso que todas las personas que estamos compartiendo el mundo en este momento queremos siempre ganar a los demás, porque cada uno de nosotros fue el “espermatozoide ganador”. Claro que esta solo es una divertida teoría que me ayuda a ver que evidentemente para los demás su visión es la “correcta”. Sin embargo, no siempre tenemos la razón. 

Y por último ¿cuál es el objetivo de que nos digan que tenemos razón? A esto diremos… “¡claro que sirve!”, porque con ello nos sentimos bien”. Ese “nos sentimos bien” es el famoso ego, que se alimenta de sensaciones de placer. Ese ego creció escuchando que era el mejor niño del mundo. Pero te cuento un secreto: todos fuimos los mejores niños del mundo para nuestros padres. Incluso si tuviste una infancia desagradable, existe en ti un alma deseosa de ser amada que construye un ego hambriento de aprobación. Eso es normal, es una de las reglas que determina los comportamientos del ser humano. Por eso somos tantos niños en el mundo peleando por ser “el mejor niño del mundo”. Ahí te dejo una pista también para tener cuidado con la crianza de los hijos.

Volviendo a mi experiencia, y concretándola, recuerdo haber tenido un gesto “cerrado” con la gente que no conocía, o incluso con compañeros o parientes, es decir si me encontraba con alguien que no toleraba inmediatamente me ponía de mal humor y sin darme cuenta, tensionaba los músculos de mi rostro. Quizás incluso ahora no te das cuenta, pero andas por la calle o en casa utilizando más músculos de los necesarios, en tu rostro y en tu cuerpo en general. Si paras un momento y prestas atención a tu rostro, haz el intento de aflojarlos, de relajarlos.

Pero luego me di cuenta que yo me enojaba sola. Puede que otra persona haya sido la que dijo algo para herirme, pero fui yo la que me sentí herida. A ver si me explico: un tercero emite una opinión, pero es mi decisión permitir que su palabra o idea me afecte. Aparentemente, es una reacción normal. Pero ¿por qué ocurre esta reacción? En primer lugar, puede ser que yo crea que el juicio que emiten sobre mí sea cierto. Si me ofenden me afecta porque creo en la posibilidad de “ser” lo que me dicen. Pero ¿qué pasa si yo defino lo que soy?, si me miro al espejo y reconozco mis capacidades, acepto y  asumo lo que soy. Probablemente aquella persona no me ha visto en mi totalidad, como un todo, o quizás lo dice con el ánimo de lastimarme. Reconozco que pueden emitir cualquier opinión sobre mí y eso no me define. Decido mantenerme en calma. Abrazo las cualidades únicas que tengo y sé que no soy las palabras que otro pueda emitir.

Otras veces se trata de situaciones que hacen que “se me suba la sangre a la cabeza”. Y la pregunta es: ¿por qué? Quizás porque quiero tener la razón (es algo que ya hablamos anteriormente), quizás es porque el juicio que emiten de mí implica que los demás tienen una idea determinada de quién soy yo. “Y no me gusta que se hagan una mala idea de mí”. ¿Cuál es el problema ahí? Es muy importante para mí ser aprobado (volvemos a la idea del niño que quiere ser amado). Y si no tienen esa idea, siento que pierdo poder, porque debe estar muy bien definido cómo soy y lo que soy. Deseo que los demás me reconozcan y conozcan mis cualidades, necesito ser alabado, de lo contrario soy frágil y vulnerable. Pero ¿si olvido por un momento el deseo de sentirme reconocido? Es más que seguro que nos invadirá la tranquilidad de no tener que demostrar quienes somos, simplemente somos y disfrutamos al serlo. Nos quitaremos un peso de encima y mucha presión sobre lo que tenemos que lograr. Puede que se trate de una presión por parte de uno mismo. Déjate tranquilo, anda haciendo lo que toca y buscándote las oportunidades para alcanzar tus objetivos, pero sé amable contigo mismo, prueba mirarte con dulzura.

Entonces, cuando te sientes irritado por no tener la razón, recuerda que el tenerla no te hace mejor; al contrario, te mantiene en una vida de competitividad, lo que te genera intranquilidad y tendencia a irritarte con facilidad. Nuevamente, actúa cuando sea necesario, pero sin sobreexigirte. ¿Qué pasa si no nos tomamos tan en serio la vida? ¿No será que la disfrutaremos un poco más? Este es un punto que desarrollaremos a fondo en los capítulos siguientes.

A través de todas estas pequeñas situaciones, podemos ver que en muchos momentos, por más simple que sea, se llegan a afectar nuestros estados de ánimo, se generan emociones que evitan que estemos en calma, que manifestemos la totalidad de lo que podemos ser y que disfrutemos los momentos, o que, finalmente, nos impiden tener el control de nosotros y de lo que nos ocurre. En mi caso, pasé de ser una persona (como muchas) que me enojaba fácilmente, a una persona que cotidianamente experimenta diferentes emociones según la situación, incluso las de enojo e ira, solo que estas ya no determinan mis días ni mis decisiones.

La comodidad y prejuicios en mi pasado

Como cualquier niño, he crecido sin saber exactamente qué hacer con mis rabietas y frustraciones. Vivía pensando en el futuro, así que me apartaba de los momentos que consideraba incómodos o desagradables, para refugiarme entre circunstancias y personas que me hacían sentir tranquila. Me podrás decir que, efectivamente, lo correcto es alejarse de lo que no nos gusta y acercarnos dónde estamos cómodos, pero ¿qué pasa si por evitar todas esas situaciones o personas nos estamos perdiendo la vida? Por querer estar siempre bien, o mejor dicho cómodos, nos perdemos de experiencias o personas que justamente nos hacen bien, nos ayudan a conocer otras miradas, y, por tanto, a crecer; incluso si no nos gustan, conocemos otras actividades, otras situaciones que nos hacen sentir más vivos. Porque no nos reducimos a la actividad segura y ya conocida, habitando nuestras rutinas, sean estas laborales, domésticas, sociales, etc. Sean divertidas, formales o aburridas, no dejan de ser rutinas cómodas en nuestra vida.

Digo esto porque es justamente parte de la rutina que había construido en mi vida, no tenía realmente ninguna motivación, cumplía y hacía lo necesario. Y efectivamente pasaban los días y los años sin ninguna variación. Llegaban los días de cumpleaños, las fiestas de fin de año, otros eventos especiales entre tanto, como la graduación del primo, los quince-años de la sobrina, etc.  ¿Se supone que estamos viviendo en una constante espera? ¿Esperando que lleguen las fechas importantes? Todos sabemos que muchas veces esas mismas fechas pasan como si nada, sin dejar ninguna huella. Se dan muchos casos en los que no podemos coincidir en que el buen estado de ánimo esté presente en todos los que intervienen en la actividad para poder disfrutarla. Pues ni modo, “nos la pasamos mal”, porque Fulanita tuvo una discusión con el esposo, porque la sobrina está en la adolescencia, porque mi padre no tolera a mi esposo… y así múltiples motivos son los que definen cómo vamos a pasar el día, y, así, la vida. 

En realidad, creemos que no tenemos el control de hacer de cada evento o acontecimiento un momento de disfrute. Porque  cualquiera de nosotros tiene un incidente  que nos pone el día en un estado de ánimo desganado y no somos capaces de dejarlo atrás para poder estar presentes en el momento en que nos reunimos, para mirarnos a los ojos, sentir cómo están los demás y compartir; al contrario, cada cual se encierra en su burbuja de conflictos internos, por lo que muchos parecemos  niños caprichosos a quienes se les ha movido el tapete porque las cosas no salieron como esperaban.

De esta manera sentía mi vida y decía “bueno, cuando logre tal objetivo voy a ser feliz, todo va a ir mejor, voy a poder disfrutar con las nuevas personas que conozca…” ¿Pero cuándo es eso? ¿Por qué no disfruto ahora? Definitivamente, las situaciones externas no definen nuestra forma de estar, somos nosotros los que tenemos la costumbre de permitir que ellas determinen nuestro estado de ánimo. Sin embargo, somos nosotros los que debemos aprender a responder ante cualquier situación que se nos presente, incluso cuando nos golpee.

De seguro, muchos de nosotros también posponemos nuestra felicidad…”cuando tenga la casa que quiero voy a poder hacer esto y aquello…” “cuando tenga ese auto por fin van a ver quién soy y voy a poder pavonearme ante todos…” Pues claro que será lindo cuando alcancen su objetivo trazado, nadie lo niega. ¿Pero mientras tanto? ¿Qué se supone que tenemos que hacer? ¿Esperar? ¿Pasar unos días, o semanas terribles, o sin gracia, sin sabor, para que llegando las vacaciones podamos disfrutar? ¿Y luego? ¿Volvemos a la monotonía de siempre? ¿A seguir esperando la siguiente vacación? 

Comprendo que no es solo nuestra culpa. Funciona así desde siempre, hemos encontrado formas para estar muy tranquilos y en protección. Es decir, nos cuesta estar hablándole tan fácilmente al vecino, o con el que nos sentamos en el bus, porque pensamos “cuidado con que nos haga algo”, o que sea un delincuente. Vamos por la vida muy temerosos de los que nos pueda ocurrir, y razones nos las han dado. Pero para eso tenemos todos la capacidad de sentir, de percibir –la conocemos como intuición– además de estar constantemente con nuestros sentidos alerta para darnos cuenta qué es lo que ocurre a nuestro alrededor. Pasa que nos hacemos tantas ideas de quienes somos y quienes son los demás, que nuestra intuición se ha vuelto paranoica. Juzgamos apresuradamente ante la primera mirada. 

En otros tiempos, yo veía a alguien y fácilmente lo encasillaba. Por ejemplo, según su forma de vestir, definía cruda y radicalmente: “es una de esas chicas que solo le interesan las fiestas y hablar de la moda”. Parece exagerado, pero lo hacemos a diario, con cualquier persona que pasa a nuestro lado y, efectivamente, eso nos lleva a poner barreras con los demás. ¿Y si hacemos el ejercicio de poner en duda nuestra primera impresión? Quizás lo que vi en aquella muchacha era solo uno de todos los aspectos de su vida. No lo sé. O, simplemente, esa es su forma de ser y no tiene por qué impedirme conocerla. Pero la simple idea que tuve sobre ella hizo que mi mirada cambiara. Ella recibió esa mirada y ahí termino la comunicación. Quizás pudimos hacernos amigas, o quizás solo conversar y descubrir yo a alguien nuevo. ¿De cuánto nos privamos en nuestro día a día?

Para terminar con este punto solo te quiero contar que de esa manera vivía mis días, con rutinas eternas, la pesadez de los días esperando algo que me diera la felicidad, esperando a que llegaran los momentos especiales, que muchas veces pasaban desapercibidos. Quizás tú aún vives de esa manera, pero podemos empezar a cambiarlo, simplemente buscando otra perspectiva, y aprendiendo a controlar nuestras emociones, para que no sean ellas las que decidan con quién hablo, o a qué me animo, o cómo paso un momento, si disfrutándolo o no. A continuación, te contaré qué fue lo que produjo que cambiara mi mirada y de qué manera.

Descubriéndome y descubriendo la posibilidad de controlar mis emociones

A mis 18 años tomé la decisión de convertirme en actriz. Decidí que ese era el camino que quería recorrer. Sé que fui afortunada al saberlo, porque para muchos es difícil descifrar cuál es esa pasión que necesitan perseguir en la vida. ¿Pero por qué es difícil? Porque estamos tan condicionados que nos cuesta escuchar qué es lo que nos pide nuestro corazón.

Es probable que hayamos escuchado los deseos de nuestros padres sobre lo que ellos quieren y esperan de nosotros. Es probable que hayamos visto a familiares a los que les reprochaban que no les fuera bien porque se estaban dedicando a actividades diferentes,  de las que “no hacen mucho dinero”. Es probable que cuando dijimos lo que nos gustaba se hayan burlado de la simple idea. Es probable, también, que no nos animemos a hacerlo, o que hayan ocurrido muchas situaciones, de las cuales quizás tampoco fuimos muy conscientes, pero que nos afectaron, creándonos una confusión sobre lo que realmente ansiamos.

Por mi parte, la opción más convencional que tenía, según las capacidades que había demostrado en el colegio, era la de estudiar Derecho para convertirme en abogada (que, por cierto, también soy). Era la opción más obvia, me gustaba escribir, me llamaba la atención poder defender casos en los juicios. Siempre me creí un poco justiciera. Pero algo en la idea no me convencía. Me dije: “levantarme todos los días, ponerme un traje, salir en el auto a la oficina, y de la oficina a la casa, no es lo mío”. Claro que hablo de mi caso, hay mucha gente apasionada por esa profesión o por otras que impliquen ir a la oficina todos los días y, si están felices con lo que hacen, perfecto. Pero si no es así, quizás es hora de un cambio.

Yo, de pronto, sin saber muy bien cómo, noté que me gustaba “expresar” cuando cantaba. En un inicio me decía que quería ser cantante, pero definitivamente no era una niña prodigio de la voz, y nunca había ido a clases de canto, así que vi difícil esa opción. Y luego me di cuenta de que lo que más me gustaba de cantar era interpretar la canción. Fui a cursos de teatro, y más que encantarme lo que hacíamos ahí, me gustó la sensación de sentirme rodeada de esas nuevas personas que estaba conociendo; en ese espacio y con esas personas de teatro me sentía más libre que antes. Así que extrañamente, sin mayor fundamento, me embarqué en la aventura que implica estudiar esta profesión, sobre todo para esa época, porque, aunque ahora esas ideas se están dejando de lado poco a poco, solo se consideraban como tales a muy pocas profesiones en aquel entonces. 

Afortunadamente, esto está cambiando, así que si no estás contento con tu trabajo o a lo que actualmente te dedicas, quizás sea momento de replantearte cuál es esa pasión que está muy calladita en algún rincón de tu corazón. Ahora la diversidad de opciones laborales está aumentando, hay mucha más variedad y también más aceptación. Y a fin de cuentas después de estos años de hacer lo que no te gusta te has dado cuenta de que lo importante es que tú estés feliz, porque eres el que va día a día a ese lugar, el cual sientes que no te hace bien. Claro que hay un vértigo a lo desconocido, al cambio. Pero si te sientes identificado con esto, probablemente es que estás buscando vivir más al máximo y no al mínimo. 

Si no conoces otra alternativa, aquí dejo el enlace de una página que me pareció muy interesante, porque es una nueva forma de trabajar, en la que se impulsa la economía social y solidaria. Vale recalcar que no tengo ninguna relación con esa institución, simplemente quiero compartirlo, porque antes yo no conocía esta opción, y seguramente mucha gente no la conoce tampoco. Si no has escuchado de ella, échale un vistazo: 

http://www.say-yess.com/

Dicha institución apoya directamente a proyectos de jóvenes. Aunque este no sea tu caso, conocer que existen otras alternativas como es la economía social y solidaria te puede ayudar a abrir tu mirada y ampliar el espectro de lo que puedes hacer para hacer factible lo que realmente deseas hacer en tu vida.

Volviendo al tema de cómo el teatro abrió mi mirada… Si no estás relacionado con el teatro puedes creer que consiste simplemente en aprender algunos textos de memoria y repetirlos o, tal vez, estás un poco más enterado por las obras o películas que has visto en tu vida. Sin embargo, antes de conocer de cerca lo que significa la actuación, yo no tenía mucha idea de qué se trataba realmente. En realidad, se trata de tener un dominio de ti mismo, es decir, entrar en contacto en primera instancia con tu cuerpo. Todos tenemos un cuerpo y creemos que lo controlamos a la perfección, pero ¿acaso es cierto? ¿Por qué realmente cuando le damos una orden a la hora de bailar, por ejemplo, no nos obedece? Realizamos movimientos extraños, no necesariamente iguales a los que queremos realizar, normalmente cuesta seguir un poco la música. Habitualmente tenemos la idea de que ello ocurre porque “no tengo el don de bailar”. No obstante, debido a las circunstancias de la vida actual, la exigencia de trabajar con solo algunas partes de nuestro cuerpo, o sin él en el caso de actividades netamente intelectuales, la escasa actividad física, etc., nos ha llevado a olvidarnos del cuerpo, a dejarlo rezagado e, incluso, a pensar que está separado de nosotros y de nuestra mente, que es una maquinaria que actúa de manera predecible.

Pero, incluso, para poder controlar nuestros estados de ánimo, también necesitamos estar en contacto con nuestro cuerpo. Te invito en este momento a sentirlo en su totalidad. Mueve los dedos de los pies, siente la planta de tus pies apoyadas en el piso, tus caderas, dónde estás apoyado, tus brazos, las manos que agarran el libro y la cabeza. Cada vez que recuerdes este ejercicio haz una revisión (al menos general) de todo tu cuerpo, para que sientas que estás dentro de la totalidad de él, que dominas desde la punta de tus pies hasta la punta de tus cabellos. Tal vez en este momento, o más adelante, te des cuenta de que normalmente solo estás en contacto constantemente con sus manos, pues son las que realizan la mayoría de las actividades. 

Y, aunque parezca curioso, eso hace parte de no poder controlar sus emociones. Porque muchas veces, sino siempre, las emociones nos llevan a otro lado, nos sacan de la realidad, imaginamos mucho, me atrevería a decir que hasta deliramos exagerando las situaciones o creyendo cosas donde no existen. Cuando estés atravesando por ello, simplemente recuerda tus pies, y tu espalda para volver a tierra, para retornar de esos mundos imaginarios que cada uno de nosotros creamos en esas situaciones. Por ejemplo, cuando estamos muy preocupados por el futuro, por lo que pasará la siguiente semana en el trabajo, o cómo nos irá la próxima semana en el examen, en esos momentos nuestros pensamientos vuelan, y las emociones de angustia llegan, impidiéndonos mirar realmente lo que está ocurriendo ahora para poder disfrutarlo. Es en ese tipo de momentos que puedes probar el ejercicio de sentir tu cuerpo para ayudarte a volver al momento presente, vale decir: traer tu mente donde está tu cuerpo.

Entonces, al descubrir el teatro, caí en cuenta de que puedo entrar en contacto con mi cuerpo de dos formas: una más física –directamente relacionada con los músculos y el esqueleto– y otra más sutil, que es a través de la energía que emanamos, y esta (aunque la desarrollaremos a profundidad en el penúltimo capítulo del libro) está estrechamente relacionada con nuestros estados de ánimo, con nuestras emociones. El momento en que nos encontramos felices o tranquilos estamos emanando una energía que la llamaremos “positiva”, que afecta directamente al bienestar de nuestra salud, puesto que nuestros órganos y organismo en general trabajarán en armonía, sin ninguna obstrucción en su funcionamiento, como sucede en los momentos de estrés.

Además, gracias a la energía que emanamos, nuestros estados de ánimo son los que pueden determinar lo que nos ocurre constantemente. Si nos encontramos frecuentemente con el estado de ánimo aletargado, estamos tristes o con miedo, estaremos emanando ese tipo de energía y, por lo tanto, atrayendo más de eso. Seguramente, esto ya lo has escuchado muchas veces. Pero es importante dejar claro que depende de cómo definamos estar para que lo que nos ocurra esté a nuestro favor, y no en contra.

Para poder actuar sobre un escenario yo necesito estar estrechamente relacionada con estas emociones y estados de ánimo, pudiendo utilizarlos o no de acuerdo al rol que me toque. De la misma manera, te invito a que consideres tu propia vida como un rol que quieres jugar. ¿Quieres seguir jugando a ser el personaje triste, enojón o desdichado? ¿O puedes darte la oportunidad de probar tomar el rol de estar en calma y alegre? La calma no significa necesariamente quedarse en casa y no hacer nada. Así como alegre tampoco implica asistir a todas las fiestas que existan, sino mantenerse tranquilo ante las diversas situaciones que presente la vida, para poder vivenciarlas con alegría, incluso si se trata de algún despido en el trabajo, o de noticias más fuertes o que denominamos “graves”. 

A estas alturas, ya has debido experimentar que, por el hecho de estallar ante ese tipo de noticias, las mismas no se modifican, simplemente te lleva a perder la mirada real de lo que te puede estar sucediendo. Si se trata de la pérdida de un trabajo, pues seguramente es porque no lo ansiabas entrañablemente y tienes la oportunidad de buscar aquello que sea ideal para ti. O, si se trata de la pérdida de un ser querido, entrar en una depresión que dure meses simplemente te llevará a entrar a una energía muy baja que no te permitirá traer lo positivo o la alegría que mereces. Entrar en depresiones significa mucho tiempo perdido, pues mientras tú estabas encerrado, o ensimismado en tus problemas, afuera estuvo sucediendo una vida maravillosa que te fue regalada para poder disfrutarla. Personas y situaciones se privaron de tu aporte y tu mirada, mientras tú decides quedarte lamentando algo que no puedes solucionar. Nuevamente destaco que no se trata de evitar o reprimir las emociones, sino de no permitir que permanezcan por mucho tiempo, y de poder decidir con la mente clara, a pesar de haberlas experimentado.

Además del teatro como medio a través del cual pude descubrirme, y entrar en un contacto más directo con mis emociones y la energía que emano, otra parte muy importante en mi vida ha sido conocer el aporte de George Ivánovich Gurdjieff y su legado en “El Cuarto Camino-las Danzas Sagradas”. Si no has escuchado de él,  te puedo decir en una oración, aunque me quedo corta, que se trata de un hombre nacido en Armenia en 1866, que propuso el “Cuarto Camino” como la vía por la cual cualquier persona “común y corriente”, incluso hoy en día, puede encontrar su evolución espiritual. 

Para no alejarnos del tema concreto en el que se basa este libro me limito a señalar que esta experiencia me abrió la mirada con respecto a la posibilidad de tomar el control de mis emociones, y que ponerlo en práctica en mi vida cotidiana me ha permitido desarrollar mi experiencia para compartirla contigo.

Ahora que hemos visto, a través de algunos ejemplos, que atravesamos diferentes emociones que nos pueden llevar a estados de ánimo no deseados, corresponde conocer cuáles son las razones por las cuales nos resulta beneficioso poder decidir sobre cual estado de ánimo nos es conveniente.

 

 

 

 

 

CAPÍTULO 2

 

¿EN QUÉ NOS BENEFICIA PODER DECIDIR SOBRE NUESTROS ESTADOS DE ÁNIMO?

 

 

 

 

 

 

Es necesario tomar consciencia de por qué es importante llevar una vida más equilibrada, y armoniosa, en la que podamos controlar nuestras emociones. Pues, de lo contrario, continuaremos pasando por mucho sufrimiento e incomprensión sobre lo que nos ocurre internamente y a nuestro alrededor. Continuaremos siendo las víctimas de nuestros estados de ánimo, creyendo que es la única forma en la que podemos tomar la vida.

Es por ello que a continuación desarrollo tres razones concretas por las cuales es importante empezar a decidir sobre nuestros estados de ánimo.

1. Afronto de mejor manera mis relaciones personales

El tomar el control de tus estados de ánimo te permitirá poder manejar mejor tus relaciones, por la simple razón de que podrás decidir cuándo estás disponible a abrirte a alguien, o a un momento, y cuándo no. Cuando estamos con un estado de ánimo bajo, ya sea frustrado, o decaído, a veces ni sabes el porqué pero no te sientes con la energía como para pasar un buen momento con alguien. Pero a la vez te dices: “se trata de nuestro aniversario y me da pena estar así, pero es que estoy así.” Justamente de esa manera estás sentenciando cómo estarás. Quizás alegues que estás así porque pasó algo desagradable en el trabajo, por ejemplo, pero ante cualquier excusa ahí tienes la respuesta. Se tratan de excusas para permitirte a ti mismo quedarte en ese lugar de comodidad. ¿Y por qué se le llama “comodidad” si en realidad no estás bien allí? Porque son estados en los que entramos y nos gusta quedarnos un buen rato para recibir atención o para sentirnos un poco víctimas (que si observas más detenidamente te darás cuenta de que nos gusta estar de víctimas más de lo que pensábamos) y, como no hacemos ningún esfuerzo para salir de ahí, le llamamos lugar de comodidad. 

 ¿Y si dejaras abierta la posibilidad de poder hacer algo para salir de esa comodidad? ¿Qué es lo que puedes hacer? Simplemente decirte: “hoy es nuestro aniversario, no permito que lo que pasó en mi trabajo me acompañe, pues es algo que justamente ahora no puedo solucionar” Normalmente, lo que te pone en un estado depresivo es algo que ya pasó o que va a venir. Y ante aquello, es lógico que en ese momento no tengas nada más que hacer que disfrutar de la cena de aniversario. Es así de simple, aún si te parece absurdo por lo simple que es. Lo importante es tener la fortaleza mental para tomar estas determinaciones. 

Sin embargo, si aún no logras manejar esta emoción, reconoce que está ahí, comparte lo que te ocurre. El hecho de constatar qué emoción estás vivenciando te ayudará con el tiempo a dejarla más fácilmente. Pues el problema es que, muchas veces, sin darnos cuenta del porqué estamos con aquel estado de ánimo, y después de mucho reprimirlo, estallamos. De todas maneras, más adelante en este libro podrás conocer a través de qué ideas puedes controlar tus emociones en este o en otro tipo de situaciones.

¿De qué forma se ven modificadas tus relaciones gracias al control de tus emociones? Normalmente ocurre con la familia o con las personas más cercanas a nosotros, que uno responde de la peor manera, levantándose la voz mutuamente, tratando de imponer nuestras respectivas miradas sobre diferentes asuntos. Y a medida que uno va entrando en confianza con otras personas, como colegas o amigos, volvemos a caer en la misma situación. Desbordamos nuestras emociones y estados de ánimo por prácticamente nada.  Probablemente, solo se trate de una necesidad de desahogarse, de eliminar la carga de emociones por las que pasamos en el día a día, las cuales no hemos digerido correctamente, así que tendemos a expulsar esas emociones de la peor manera y normalmente con las personas que más amamos.

Es por ello también que actualmente los médicos recetan hacer algún tipo de ejercicio ante situaciones de estrés. No se trata solamente de realizar una actividad física para quemar calorías, sino también de liberar las toxinas que vamos acumulando en el cuerpo. Aunque tengamos la idea de que nuestra vida está dividida en: nuestras relaciones, la actividad laboral, nuestros deseos, las frustraciones y nuestro cuerpo, como aspectos diferentes y separados, y aunque hayamos crecido pensando que cuidar del cuerpo solo se trata de fortalecer los músculos, ambos aspectos están relacionados: el bienestar de nuestro cuerpo, y nuestro bienestar emocional. Claro que bienestar corporal no significa necesariamente tener los músculos definidos. Esa solo es la parte que percibimos en el exterior del cuerpo; lo importante es el funcionamiento en armonía de nuestros órganos. Más adelante dedicamos un espacio para hablar de este tema.

Puede que estemos frustrados o desanimados por el simple hecho de no permitir a nuestro cuerpo moverse y expresarse; si lo vemos desde el punto de vista de la actividad física, el momento en que lo movilizamos haciendo natación, practicando fútbol o bailando –por solo nombrar algunos ejemplos– estamos eliminando las toxinas  acumuladas ya sea por estrés, alimentación o ambas.

Normalmente, no creemos que según lo que comemos, o si hacemos o no alguna actividad física,  tenga plena incidencia en nuestra felicidad y en nuestra forma de relacionarnos. Pero efectivamente es así, los médicos occidentales cada vez están más convencidos, y es por ello que recetan en casos de depresión o estrés realizar actividad física. En el mundo oriental, dentro de la medicina china, ya tenían este conocimiento hace siglos, y es por ello que siempre han acompañado la formación de los niños con disciplinas corporales, como el yoga o las artes marciales, no únicamente con una formación intelectual como es nuestro caso en occidente.

Por lo tanto, únicamente cuando tengamos claro dónde direccionar nuestras emociones y reacciones sobre lo que nos ocurre en la vida, podremos estar tranquilos al momento de relacionarnos con alguien. Así de fácil cómo poner en orden nuestras ropas en el armario. Debemos determinar que en el momento de desahogarse, el cual puede consistir en aclarar a solas qué es lo que nos sucede y por qué nos sucede, o incluso si lo compartimos con alguien, es importante hacer un alto para analizar lo que nos ocurre. Hacernos conscientes de nuestras emociones, porque de lo contrario continuaremos nuestros días obviándolas o acumulando muchas emociones y situaciones sin solucionar, sin ni siquiera tenerlas claras.

Entonces, además de digerir nuestras emociones, podemos desahogarnos  a través de alguna actividad sana que lo permita, así como realizar algún deporte (cualquiera que se adapte a nuestra condición e interés) o alguna expresión artística, donde es posible -y además necesario- dejar salir las emociones que llevamos dentro. 

Esto no quiere decir que no podemos expresar nuestras emociones con las personas que así lo deseemos, simplemente que intervengamos para no dejarnos llevar por nuestras emociones, que no sean ellas las que guíen la situación y nos lleven a herir a alguien o pasar un mal momento, sino que se trate de una decisión consciente de querer compartir aquello que nos pasa con alguien.

Para que el caos no se apodere de tu vida, y no te desgastes constantemente, es importante que ante cada situación por más pequeña que sea, notes claramente qué emoción estás experimentando, respires y continúes, pues de lo contrario nuestros días serán muy agitados emocionalmente y ni siquiera comprenderemos por qué traemos uno u otro estado de ánimo. 

Recordando que uno de los beneficios de tomar el control sobre tus emociones y estados de ánimo es que te permitirá afrontar de mejor manera tus relaciones personales, podemos concluir diciendo que para ello es importante: 1) direccionar nuestras reacciones, realizando alguna actividad donde podamos liberar y expresar nuestras emociones, 2) analizar la emoción que llega y 3) decidir dejarla ir y disfrutar el momento. De esta manera podremos dirigirnos a los demás limpiamente, sin dejar que la carga de alguna emoción nos lleve a ser torpes e impulsivos con los demás.

2. Enfoco mi atención en mis objetivos

Otra de las razones por la cual es necesario tomar el control de tus estados de ánimo, más allá de lo que ya comentamos: tu propio bienestar, mejorar tu relacionamiento con las personas y disfrutar de cada momento, es la que te permite enfocar la atención en tus objetivos.

¿Has notado que el quedarte estancado en alguna emoción o en un estado de ánimo negativo te impide realizar tus objetivos? Quizás ni hayas caído en cuenta de que te toma tiempo y te distrae, tanto del momento que estás viviendo cómo de lo que habías pensado alcanzar.

Si nos encontramos en un momento en el que estamos decaídos,  desganados, normalmente seguimos echándole caldo a la sopa, seguimos echando agua donde ya ha llovido. ¿Me sigues? Un momento de depresión es alimentado por nosotros mismos con más depresión. Nos lamentamos de lo que nos ocurre, seguimos pensando en todo lo malo que nos pasó y lo que nos puede seguir pasando y, por lo tanto, nos mantenemos en esa situación por más tiempo. 

¿Alguna vez habías pensado que quizás te gusta sentirte así? ¿Qué de cierta forma encuentras algún placer en esta etapa de depresión por la que estás pasando? Quizás te estás preguntando “No es cierto ¿Cómo es posible que me guste sentirme mal?”. Yo también me lo pregunté y me di cuenta de que era cierto, que cuando algo que me pasaba no me gustaba, como que alguien dijera algo sobre mí con lo que no estaba de acuerdo, fuera cierto o no, esperaba el momento oportuno para retirarme a mi cuarto y poder llorar, y luego me gustaba quedarme ahí por un tiempo, me sentía cómoda en esos mis momentos de dolor. Quizás te ocurre de otra manera, quizás cuando estás mal lloras delante de algún amigo y el momento de desahogo y consuelo te otorga una sensación de placer, que permite que te regodees en ese lugar, que siempre es un lugar seguro y cómodo al cual volver, y es por ello que te permites pasar por etapas de sufrimiento o depresión, porque has descubierto que algo reconfortante surge de ahí. La misma palabra lo dice: re-confortante, viene de confort que es igual a comodidad, te sientes cómodo en tu lugar de dolor.

Pero es posible que la situación que te produjo ese sufrimiento simplemente pase. Tú decides cuánto tiempo dejarla en ti. Es normal también, y hasta saludable, poder compartir nuestro dolor con alguien, siempre y cuando sea para soltarlo y dejarlo ir, no para generar espacios de martirio al que te guste acudir constantemente.

Y mientras permites que se quede más tiempo, estás destinando tu atención a esa emoción y no a lo que deseas realizar. Si se trata de algún objetivo más concreto y material como un trabajo, o una casa, el tiempo que decidas quedarte con ese estado de ánimo o esa emoción, estarás quitándoselo a enfocarte en lo que deseas. Por más que realmente “no haya mucho que hacer al respecto”, si estás enfocado en algo, es probable que de pronto surjan ideas sobre cómo obtenerlo, o conozcas a alguien que te acerque a ese objetivo, cosas que aparentemente son intangibles, pero que están sucediendo en la medida que tienes claro qué es lo que deseas realizar. Sin embargo, si decides permanecer un mes o incluso una semana con tu problema, todo lo que emanes será problema. Si cuando ocurre esta situación que te afecta, primero la analizas, experimentas la sensación que te provoca, ya sea dolor, rabia o miedo -es decir, la enfrentas-, y a continuación, cambias de página, vuelves a enfocarte en lo que necesitas hacer o no hacer en este momento y continúas, no le permitas que se quede más de lo necesario.

Muchas veces cuesta salir, pues vuelven a nosotros los pensamientos sobre lo que nos ha ocurrido, pero tampoco se trata de que se convierta en una batalla evitar que vuelvan y te martirices con la idea de que tus pensamientos siguen volviendo, una y otra vez. Es tratar de enfocar tus pensamientos en cada actividad que estás realizando en el momento, ya sea tomar un vaso de agua o barrer la casa; deja que tu pensamiento acompañe tu acción, así evitas que tu mente se vaya al problema que te ocurrió. De lo contrario, vas por la vida realizando acciones solo con el cuerpo, mientras la cabeza está por otro lado. 

Seguramente ya lo has notado. Quizás alguna vez te has preguntado: “¿es que ya me puse sal a la ensalada?”, “¿es que ya saqué la bolsa de basura?” o la más común: “¿Dónde dejé mis llaves?” ¿Y por qué ocurre esto? Simplemente porque en el momento en el que estás realizando tu actividad, por más sencilla que sea, estás separado tu mente de tu cuerpo. Por un lado, tu cuerpo realiza la acción y por otro tú sigues con los pensamientos llenos de preocupaciones, que ni siquiera logras solucionar porque no te estás concentrando ni en tus preocupaciones, ni en la acción que estás realizando. Por lo tanto, corresponde acompañar tu acción con el pensamiento, así sabrás dónde pusiste las llaves.

Y cuándo te des el momento, podrás meditar sobre tus problemas para ver qué solución puedes encontrar. Pero si permites que tus emociones de tristeza o enojo permanezcan, seguramente terminarás con algunos vasos rotos, o la casa sucia, porque estuviste todo ese tiempo sumergido en ese problema, y peor aún no tuviste tiempo para continuar dirigiendo tu atención al objetivo que tienes trazado ya sea laboral o social, poco importa ahora que te parece que debes destinarle por lo menos unas semanas a esto tan terrible que te acaba de ocurrir. Y si es tan terrible probablemente no hay mucho que puedas hacer al respecto, y lo que puedas hacer es mejor que lo definas estando en calma y no cargado de emociones.

Recordemos que, para enfocarte en tus objetivos, primero enfrentas las emociones que recibes; hasta sería mejor que puedas nombrarlas, es decir, que sepas exactamente que estás furioso o triste por tal motivo. Una vez lo reconoces, haces caso omiso; puede que aún esté por ahí persiguiéndote, pero tú debes continuar. Luego, separas los momentos en los que puedes dedicarte a analizar o solucionar el problema que te trajo estas emociones, y el momento en que debes acompañar tus acciones con tu pensamiento. Y si no hay forma de solucionarlo, es claro: debes dejar que pase, que siga su curso, que pase por ti y luego continúe por su cuenta y tú continúes por la tuya.

Puede que en estos momentos también se estén generando múltiples emociones en ti y ya conversamos de qué maneras puedes expresarlas o expulsarlas. Si eres una persona muy emotiva, quizás alguna actividad física intensa sea una buena opción, en la que además de trabajar tu cuerpo para entrar en contacto con él, puedas hacer de ella un cierta terapia para el desahogo.

Concluyendo, podemos decir que es muy importante: 1) Separar el momento en el que reflexionamos sobre nuestras emociones, del momento en el estamos realizando alguna actividad o relacionándonos, 2) dirigir nuestra atención a lo que deseamos realizar en vez de dirigirla a nuestras emociones y 3) no permitir que nuestra emoción se quede más de lo necesario. Así podremos vivenciar otro de los beneficios de controlar nuestras emociones: Enfocar mi atención en mis objetivos.

3. Optimizo mi tiempo

Algo de lo que vimos en el anterior capítulo ya nos introdujo a lo que implica tomar el control de nuestros estados de ánimo para optimizar nuestro tiempo. Como vimos, si dejas que tus emociones se impongan, estarás permitiendo que se queden por mucho tiempo, lo cual además de impedir que consigas tus objetivos, te estará quitando algo muy valioso que todos poseemos y es nuestro tiempo. ¿Qué implica el tiempo? Es la cantidad de momentos que tenemos para disfrutar la vida. Y qué pasa si muchos de nuestros momentos son desperdiciados, debido a nuestros estados de ánimo negativos, no solo en casos extremos de épocas de depresión, sino también cuando por diversos motivos pasamos días, o momentos del día, abrumados por algo que nos molesta; simplemente porque estamos “mal” dejamos de disfrutar la compañía de alguien, dejamos de aprender algo nuevo, dejamos de estudiar para algún examen o presentación, dejar de…, dejar de… Lo que en realidad está pasando es que tu tiempo se encuentra acaparado por tu estado de ánimo e impide que esa alma, esa luz que cada quien tiene, logre expresarse, logre manifestarse en el exterior, logre disfrutar de lo que ocurre, pues prefiere quedarse pegada a sus emociones y a los que llama sus problemas.

Si logras despegarte de ellos, podrás disfrutar de los momentos. ¿Y cómo? Simplemente viéndolos como son: emociones que experimentas, que vienen y se van, sin necesidad de que te las quedes. Porque ya hemos visto que si se quedan, te quitan tu tiempo, te quitan energía, impiden que logres tus objetivos. Está bien aprender y escuchar lo que vienen a decirte, pero no lo está permitir que te gobiernen, que tomen el control de tus acciones y que se queden por mucho tiempo. 

Yo solía agarrar mis emociones y acurrucarme entre ellas por un buen tiempo, y cuando dejé que llegaran y se fueran recién me di cuenta del tiempo que antes perdía con ellas. Si me molesto con alguien, llega la emoción, se lo expreso y posteriormente desaparece la emoción con facilidad, esto me permite continuar y volver a relacionarme con esta persona, en vez de crear distancia y, por lo tanto, tiempo; tiempo que pierdo sin aquella persona que ya no está por no haber podido controlar mis emociones. 

Es interesante reflexionar sobre los momentos en los que sentimos que estamos agobiados, o cuando incluso nos convencemos de que estamos bien así, con esa emoción o estado de ánimo negativo. Es interesante reflexionar sobre esos momentos en relación al tiempo que invertimos en ellos, si estamos conformes destinando tal cantidad de tiempo a ese tipo de estados o si es mejor encontrar un estado que nos permita disfrutar de nuestro tiempo. Y se trata de disfrutar aun cuando el momento no se trate de pura alegría, pues podemos disfrutar  también observando lo que ocurre, a los demás y a nosotros mismos. Disfrutar implica estar con todos nuestros sentidos en cada momento que vivimos. Cuando estamos sumergidos en un estado, normalmente no podemos disfrutar el momento porque todo lo vemos con base en la emoción que estamos experimentando, y de esa manera no podemos percibir lo que realmente está ocurriendo.

En el siguiente capítulo veremos justamente CÓMO podemos lograr todos los beneficios que nos brinda el tener control de nuestras emociones y, por ende, de nuestros estados de ánimo.

 

 

 

 

 

CAPÍTULO 3

 

¿DE QUÉ MANERA PUEDO CONTROLAR MIS ESTADOS DE ÁNIMO?

FABRICANDO MIS 15 HILOS NUEVOS 

 

 

 

 

 

 

 

En este capítulo me gustaría compartir contigo algunos ejercicios e ideas de las que puedes hacer uso cuando sientas que alguna emoción se apodera de ti y no te permite dejarla o peor aún, responder con claridad ante la situación que se encuentren.

Muchos de estos ejercicios puedes probarlos independientemente de si estás atravesando por emociones difíciles de soltar o no. Puede también que se trate de ideas o conceptos con los que no estés familiarizado, pero te invito a atreverte a cambiar tus esquemas. Es un buen punto por el cual empezar: abrirnos a descubrir nuevas formas de encarar nuestras emociones y reacciones. El probar realizarlos ya será un paso para salir tanto de nuestros prejuicios, como de nuestras formas recurrentes de actuar.

Los siguientes son los 15 hilos nuevos que tomaremos como titiritero y que nos ayudarán a direccionar nuestros pensamientos, nuestro cuerpo y nuestras emociones:

1. No me defino con palabras que pueden delimitar todas las posibilidades que tengo de ser

Para lograr que no sean nuestras emociones las que determinen nuestros estados de ánimo, sino que, por el contrario, seamos nosotros mismos los titiriteros de nuestros estados, podemos empezar probando con olvidarnos de la idea que tenemos sobre quiénes somos.

Me explico: a medida que vamos creciendo vamos definiéndonos como quiénes somos, muchas veces guiados por lo que nos dijeron nuestros padres. Probablemente ya nos clasificaron como el niño estudioso, o como el flojo… y a eso nosotros mismos agregamos los siguientes requisitos para crear la receta del plato final en el que nos convertimos. Por ejemplo nos decimos: “soy amable, pero terca”, “soy elegante y muy cuidadosa…” Ante esta mínima descripción ya nos hacemos una idea clara de cómo somos, y con base en esa simple descripción, muchas veces, sino siempre, dirigimos nuestro accionar. Veamos cómo.

Si estaba a punto de parquearme en un estacionamiento y antes que lo logre, otro auto toma el parqueo, yo me acerco a la ventanilla del señor (o señora), y 1) como soy amable me dirijo hacia él de una forma muy educada, indicándole que yo me estaba parqueando en ese lugar, a lo que él me responde: “pero yo ya me estacioné”, pero 2) como soy terca, continúo reclamándole, él agarra sus cosas y se prepara para salir del vehículo, y 3) como soy elegante y muy cuidadosa, le doy el espacio suficiente para salir, él sale y se va. 

Fíjate en la secuencia. Al final, yo sólo me quedo mirándolo y muy molesta, uno: “porque ese hombre maleducado se atrevió a tratar a una mujer muy elegante de esa manera”, y dos: porque al ser “muy amable” no pude manifestarle mi molestia. Mi único resultado es que él parqueó su vehículo y yo quedo frustrada y varada en la mitad de la calle. 

Por lo tanto, el hecho de tener una idea muy clara y específica de quién soy determina muchas veces, mi forma de responder a los demás, determina mi forma de reaccionar. En el caso de borrar toda idea preconcebida tanto de mí como de los demás, me dirigiría al señor según la situación del momento. Pude haberme acercado y expresado en un tono molesto lo que acaba de hacer y quizás mantenerme firme hasta que mueva su auto, o quizás decidir retirarme, porque se trata de una persona que no está dispuesta a entender, y prefiero evitar perder más tiempo en ello. En ambos casos, podría expresarme y no quedarme frustrada, y evitaría llenarme de emociones de decepción que me llevarán a un estado de ánimo molesto, al menos durante las próximas horas, pues al estar muy seguro de quién soy, me siento herido fácilmente.

Para evitar estos casos es mejor olvidar esas definiciones precisas de quiénes somos, pues nos limitan mucho e imaginar que muchas de las definiciones que tenemos de nosotros mismos son los hilos que hasta ahora han determinado cómo debemos actuar, cómo se mueve el títere en el que a veces nos convertimos, lo cual no significa que es cómo queremos actuar. Eso lo único que trae por consecuencia es que experimentamos cierta frustración, que continúa acarreando insatisfacción y se convierte en un círculo en el que una cosa lleva a la otra: la definición de mí mismo a la imposibilidad de ser otra cosa, a la imposibilidad de tener otra opinión u otra forma de expresarme, de ahí a la insatisfacción, de la insatisfacción a un mal estado de ánimo, y un mal estado de ánimo a no poder disfrutar.

Es por ello que ahora probaremos convertirnos en el titiritero, el cual decide “hoy me expresaré plenamente”, “hoy disfruto de la compañía de los demás”, “hoy no dejo que alguna discusión me haga pasar un mal día”. Ya no seremos el títere que es víctima de sus emociones, que no le permiten expresarse ni disfrutar. Iremos definiendo cuáles son nuestros nuevos hilos, y cortando los hilos de prejuicios o ideas preconcebidas sobre nosotros mismos, que pueden guiar nuestra forma de actuar, o incluso pueden impedir que nos acerquemos  a alguien, o que podamos ser nosotros mismos plenamente frente a nuevas personas.

2. Me miro de lejos para caer en cuenta de que hay mucho que ocurre a mi alrededor, y no solo la emoción que me invade

Otra técnica que puedes utilizar para soltar alguna emoción que estés sintiendo, y lograr separarte de ella, es hacer el ejercicio de imaginarte que sales de tu cuerpo. Si te encuentras molesto con alguien y están en plena discusión, literalmente prueba imaginarte que te sales de tu cuerpo flotando, te alejas, y puedes verte y ver a la persona con la que estás conversando. Puede que al inicio te parezca complicado visualizarte, pero aún si te parece que estás haciendo algún tipo de tontería, trata de imaginarlo. No es que debes poseer poder especial para poder imaginarlo. Solo piensa, hazte le idea de que como un fantasma sales volando y te colocas del otro lado de la habitación para mirar la situación que estás pasando y mirarte de lejos. Para esto prueba abrir el pecho e inhalar, y mirar hacia arriba, cayendo en cuenta y mirando todo lo que ocurre a tu alrededor, más allá de la discusión que estás teniendo. Mira si hay otras personas cerca, qué tipo de objetos los rodean, quizás si están al aire libre, escucha los ruidos a la distancia, no lo sé. Es quitarle un poco la atención que prestas a tu emoción, estrés o al hecho que están discutiendo.

Sucede que normalmente cuando estamos atravesando situaciones incómodas o conflictos tendemos a cerrarnos, a ver únicamente lo que está delante de nosotros. Quizás solo vemos a la persona con la que discutimos, pero a veces ni siquiera la vemos a ella, pues estamos tan metidos en nuestras emociones y en lo que pensamos, en lo que creemos que es la única verdad, porque es la única mirada que conocemos, que olvidamos todo lo que ocurre a nuestro alrededor. Si tomas esta distancia probablemente te des la opción de no considerar tu enojo como lo más importante que está ocurriendo en el mundo, porque aun cuando te ocurre lo que te ocurre hay todo un planeta que está girando, mucha gente muriendo y naciendo al mismo tiempo. Y tú bastante ofuscado porque “no escuchan lo que dices.”

Este ejercicio te ayuda a darte otra perspectiva, otra mirada, y una distancia de lo que realmente tomas por cierto e importante.

3. Me atrevo a cambiar de pensamientos,  reacciones, y estados de ánimo

Como vimos en el primer punto de este capítulo, para adquirir control de nuestros estados de ánimo los seres humanos normalmente tendemos a definirnos y creer que somos de determinada manera por el resto de nuestra vida. Es una sentencia muy dura, porque el momento en que actuamos de una manera diferente a la que solíamos actuar, puede resultar muy doloroso, es como si “no nos reconociéramos”.

Sin embargo, cada cual es una persona con miles de posibilidades de ser. Claro que vamos tomando decisiones en cuanto a nuestra actividad y en cuanto a nosotros y nuestra forma de relacionarnos. Pero poseemos una luz, o un don, o una esencia, como prefieras llamarlo, que necesita manifestarse. Venimos a este mundo para expresarnos y para regalar nuestra esencia. Y en el momento en que delimitamos esta esencia, la estamos coartando de cierta forma. Es por ello que te invito a dejar abierta la posibilidad de cambiar. Si en un momento tienes la necesidad de reclamar algo, hazlo; si luego quieres reír muy fuerte, hazlo; si quieres abrazar a alguien, hazlo.

 Muchas veces pensamos demasiado si es apropiada nuestra forma de actuar. Otras somos muy impulsivos, pero en ambos casos tenemos la inteligencia suficiente para darnos cuenta cuándo una de las dos formas es molesta. Afortunadamente, estamos rodeados de personas que su forma de reaccionar nos ayudará a darnos cuenta si el abrazo que dimos ocasionó incomodidad porque aquella persona no está acostumbrada a recibir abrazos; o si hablarle de muy mala manera a alguien no fue la respuesta adecuada, porque la otra persona quedó lastimada, y si le hubiera dicho lo que pensaba sin ningún condimento de malicia, los dos habríamos resultado mejor. Él o ella, porque no fue lastimado; yo, porque pude expresar mi opinión. ¿Lo ves? No es difícil darse cuenta de cuál es la mejor forma de expresarse, el problema es que normalmente nos dejamos llevar por la emoción que experimentamos. Como no estoy de acuerdo con algo, reacciono torpemente ante la persona que emitió ese comentario. Siendo que antes de responder puedo parar por un instante, prestar atención a mi inhalación y ejercitar el decir lo que pienso de una manera neutra.

Como te iba diciendo, es saludable darse la oportunidad de cambiar. Si normalmente reaccionas sin reflexionar y fácilmente entras a la discusión, pues te toca probar darte un poco de tiempo antes de emitir mi opinión, quizás te toca escuchar un poco más qué es lo que los demás te dicen, dado que usualmente escuchamos la mitad de lo que nos dicen, hacemos un juicio, y reaccionamos.

Si por el contrario, sueles quedarte al margen y retener tu opinión, puedes darte la oportunidad de accionar en la vida de una forma diferente: “Hoy seré de los que opinan”. “Hoy me río si me equivoco”. De todas maneras, siempre hay alguien que se equivoca y, a pesar de ello, continúa la conversación, no es grave. Porque tenemos la libertad de opinar algo y cuando conocemos el asunto en su totalidad, podemos opinar lo contrario. No me aferro a lo que creo que soy.

¿Nos damos cuenta cuánto podemos disfrutar en realidad? ¿Vemos que es posible explorar otro tipo de relaciones y reacciones en la vida que no sean aquellas a las que normalmente recurrimos? Es algo que hace no mucho tiempo que vengo experimentando, claro que hay veces que es más difícil salir de la postura que siempre hemos tomado en la vida, pero hay otras en las que lo he logrado. Me di la oportunidad de ser más sonriente con las personas que me cruzo en la calle, y la respuesta es enriquecedora. Antes no prestaba atención a los niños, ahora les saludo y nos alegramos, no solo yo, sino él y la madre o padre, que se siente bien cuando alguien trata con cariño a su hijo. Es una forma de entrar en contacto con las personas a nuestro alrededor. En vez de poner en nuestros ojos una cortinita teñida por el pensamiento que analiza y juzga a una persona, prueba mirar como si todo fuera nuevo para ti.

Hemos visto que abrirnos a la posibilidad de cambiar nos puede liberar de la presión de reaccionar siempre de la misma manera. Dejemos de lado las posibles reacciones de otros: “pensé que eras de otra manera”, o “antes no eras así”. A esto puedes responder: “yo no era, ni soy así, simplemente soy”. Basta eso. Alguna vez puedes expresarte así y otra veces asá.  E incluso es probable que  tampoco lo noten, porque los demás no saben realmente por cuántos y cuáles dilemas pasamos en nuestro interior, y tampoco saben cuál será la siguiente opinión que vamos a emitir. Eso te muestra también las posibilidades infinitas que tenemos, nadie más que nosotros mismos sabe lo que nos está pasando por dentro, así que o puedo compartirlo como una forma de dejar ese dolor, o puedo olvidarlo y disfrutar lo que ocurre a mi alrededor, a fin de cuentas, se trata de una emoción que ya experimenté y ahora no me aporta nada más.

4. Pienso que esta es mi última hora de vida

Como vimos en el anterior capítulo, una forma de ayudarnos a salir de los estados de ánimo con los que no estamos a gusto, es tener en cuenta el tiempo. El tiempo que tenemos para vivir. Y si nos ponemos en la situación de observar nuestra vida y la de los demás, nos damos cuenta de que muchas veces, sino siempre, caemos en una errada convicción de que esta experiencia de vida es eterna. Entramos en una rutina que nos otorga la mirada a largo plazo. Debemos trabajar todo un año para hacer uso de las vacaciones, por lo que nos quedamos con la tranquilidad de que durante todo el año no habrá mucha variación en nuestra vida, algunos sobresaltos en el trabajo, algunas fiestas a las que asistir, pero “tenemos una vida por delante”, un poco más larga para algunos que para otros, pero no hay mucho donde inquietarse, así que puedo permitirme pasar unas horas, unos días, unas semanas, o unos meses de depresión e insatisfacción.

Es difícil imaginarnos la posibilidad de que nos quede una hora de vida. ¿Y si así fuera? Dedicaría el poco tiempo que me queda a estar molesto, furibundo o triste. ¿O de lo contrario qué haría con ese tiempo? Es un buen ejercicio pensar de esta manera cuando sentimos que somos invadidos por alguna emoción que no queremos dejar. Porque quizás de esta manera nos demos cuenta de si realmente vale la pena perder nuestro tiempo en estados que nos desalientan, o si mejor respiramos profundamente y dejamos la molestia atrás, para poder vivenciar lo que nos está ocurriendo en el momento.

También al hacer este ejercicio, podremos notar que para disfrutar y aprovechar el momento  no es necesario nada más que sentir tu cuerpo, tratar de percibir lo que ocurre internamente, en el interior del cuerpo, así como percibir lo que ocurre en el exterior, a través de la mirada, el oído, el tacto, y que esto es lo único que basta y lo único que podemos hacer nosotros mismos para aprovechar el momento con toda intensidad.

Probemos imaginar que necesitamos aprovechar intensamente este momento, y lo haré dónde estoy, con quién estoy, y con todos mis sentidos.

5.  Convierto mi mirada en la mirada de un niño

Algo que me ha ayudado bastante y lo recibí de mi maestro de Danzas Sagradas, es mirar la vida a través de los ojos de un niño. Si observamos a los niños, hasta cierta edad ellos no tienen preconceptos de los demás, ni de nada de lo que ven en su entorno. Los adultos, en cambio, hemos aprendido a protegernos, por lo que miramos con desconfianza, con temor e incluso odio. Otras veces, debido a que también ya nos hemos construido una determinada forma de ser, como comentábamos en el anterior capítulo, miramos a los demás tratando de mostrarnos de alguna manera, quizás muy serios, o molestos e intolerantes.

Entonces para evitar atrapar emociones, que emanen a la hora de mirar a los demás, por estar condicionados a prejuzgarlos y prejuzgarnos, probemos imaginarnos que miramos como un niño. Así de simple, como si estuviéramos jugando a imitar a un niño, no es necesario hacer algún esfuerzo exagerado como querer actuar como niño. Basta con que tu mente emita el pensamiento “mirar como un niño”, para que se produzca un sutil cambio en los ojos, en la mirada, y en la actitud, adoptando una sutil actitud de inocencia y asombro ante lo que observamos. Si podemos experimentar esa sutil sensación estaremos realizando bien el ejercicio.

Es probable que el minuto siguiente, en cuanto nos encontremos con un amigo que nos disgusta, volvamos a la misma cara de siempre. Pero está bien, es normal, cada vez que ejercitemos, podremos mantenernos con esa mirada por más tiempo.

¿Pero de qué nos sirve esta mirada? En primer lugar, es una manera de borrar (al menos por un momento) nuestra personalidad y todo lo que creemos ser. Es como convertirnos en una hoja en limpio que está dispuesta a vivenciar lo que le va ocurriendo a cada momento, sin preocupaciones en la cabeza, sin prejuicios. Entonces probamos tomar una mirada limpia, además de darle un toque de dulzura y amabilidad. Y si salimos de esa manera a la vida, podremos estar en calma. Es como decidir ponernos la ropa de nobleza para salir a la calle. De esa manera nos podremos mantener tranquilos, y así poder responder de la mejor forma ante las situaciones que se nos presenten. De lo contrario, si salimos con la cara de siempre, el ceño fruncido, el desgano de realizar nuestras tareas diarias, la molestia de encontrarnos con personas que no nos gustan, fácilmente llegaremos al descontrol de nuestros estados ante la primera situación desagradable con la que nos encontremos.

Por ello, es importante empezar cada día en calma. Pero es importante tener en cuenta de que, incluso si hemos salido con la mirada de niño y luego ante alguna eventualidad explotamos emotivamente, no nos frustremos; en la medida que sigamos ensayando este tipo de ejercicios para mantener la calma, cada vez será más fácil tener un control. Más fácil podremos salir de esos estados de ánimo que no deseamos.

6. Me olvido un ratito del dinero

Sabemos que actualmente el mayor factor de aumento de estrés y de estados exacerbados es el deseo por el dinero. Todos lo necesitamos y todos lo ansiamos de una u otra manera. Se podría decir que estamos viviendo el siglo en el que la economía es la que rige todo lo que ocurre en el mundo. En su momento fueron los dioses o los reyes. Pero actualmente se trata realmente del dinero. 

El dinero se ha convertido en nuestro objetivo; sin embargo, eso no es lo que realmente ansiamos en el interior. Aunque tenemos deseos de obtener lo que los demás tienen, sabemos que, más allá de eso, necesitamos llenarnos de cierta paz y de amor. Muchas veces, justamente para obtener eso es que deseamos el dinero. Para encontrar tranquilidad financiera, a pesar de que muchas veces ese deseo es insaciable y se convierte en codicia.

¿Y qué es el dinero? Es una suerte de intercambio, se le puede llamar una energía que circula constantemente; así como nos llega, se va. Y claro que es necesario, sobre todo por la forma en que se vive hoy en día. Si carecemos de él difícilmente podremos subsistir por nuestros propios medios. ¿Sembrando y recolectando nuestros alimentos?, ¿cosiendo nuestra propia vestimenta? Para una mente actual hasta puede sonar absurdo el subsistir de esa manera, dentro de las miles de posibilidades, y no muy caras, de acceder a los alimentos y vestimentas. Claro que hay gente que vive de esa manera, y quizás han encontrado una forma de estar en paz alejados de los sistemas económicos y de gobierno que normalmente rigen nuestro mundo, pero para los que vivimos dentro necesitamos el dinero para subsistir y formar parte de estos sistemas. 

Pero si el dinero continúa siendo nuestro objetivo primordial, uno: olvidaremos disfrutar los millones de regalos que nos da la vida, descubrir a las personas que nos rodean, descubrir la naturaleza y la creación del ser humano, descubrirnos a nosotros mismos. Dos: entraremos en tal nivel de estrés por obtenerlo u obtener siempre un poco más, que lógicamente nos llenaremos de emociones que nos lleven a estados de ánimo descontrolados, porque no hemos encontrado la calma con lo que somos y lo que tenemos. 

Está bien trazarnos objetivos, siempre que podamos regular nuestra forma de estar. Es decir, si el tener un objetivo implica estar ansioso todo el día, pensando en lo que viene luego,  o estar envidioso porque alguien más ya logró el objetivo que yo me tracé, o frustrado porque creo que no lo voy a lograr, pues en ese caso mejor olvidar cualquier objetivo y disfrutar lo que eres.

Pero también es posible trazarse un objetivo, como dijimos anteriormente, separando: separamos el momento en que definimos nuestro objetivo de los momentos en que estamos en alguna actividad o relacionándonos. En esos momentos debemos concentrarnos en ellos, y no en lo que ansiamos, porque si no estaremos constantemente en ansiedad.

Por eso digo: “olvidémonos un ratito del dinero”. Que él no sea quien que rija nuestro mundo ni nuestros días.

7. No siempre tengo la razón

El hecho de que tengamos un cuerpo que delimita nuestra percepción y campo de movimiento nos lleva a considerar que nuestra percepción del mundo es la verdadera. Pero solamente con ponernos a pensar en la cantidad de habitantes como de verdades que tiene este planeta, y la diferencia entre cada uno de nosotros, es fácil advertir que no es posible que la idea que tengo en la cabeza sea la verdadera.  En muchos aspectos somos similares, pero la suma de nuestras propias características: genéticas, de formación, cultura, edad, etc., genera por consecuencia a una persona única y, por lo tanto, con una mirada y respuesta particular ante cada situación. Y es por ello que tenemos la pequeña, o en muchas casos, la gran confusión de considerar que nuestra mirada es la real, la verdadera. Pero resulta incierto plantearlo así, ¿no? Ya que somos muchos los que creemos lo mismo.

No obstante, más importante que una mirada que posee la verdad, es  el conjunto de nuestras miradas y opiniones que nos permite crecer y evolucionar mutuamente. Es por ello que es importante siempre recordar: “no tengo siempre yo la razón”. Esto nos permite alejarnos del enfado y la sensación de frustración, ya sea cuando alguien no toma por verdadera nuestra opinión, o cuando no puedo imponer mi manera.

Si hacemos una revisión de las veces que nos hemos molestado con alguien más, nos daremos cuenta de que en la mayoría de los casos se trata de algún asunto en el que estoy convencido de tener la razón, o creo que la manera en la que deberían funcionar las cosas es la que yo considero  correcta. Cuesta mucho poder ver que existen diferentes formas de encarar las situaciones y que la que plantea el otro puede no estar tan equivocada como me pareció en primera instancia, así que debería tranquilizarme, reconociendo que podemos encontrar una respuesta o solución intermedia entre lo que él y yo proponemos. No permitamos que la emoción que surge en nosotros, al habernos herido porque no fuimos escuchados, brote y nos impida ver la situación limpiamente. Nos hará mucho bien empezar a asumir que puede que nuestras opiniones no sean tan importantes.

8. Hoy me voy a divertir (No me tomo la vida tan en serio)

En cualquier momento que sientas que el calor de la rabia o la desdicha se te sube a la cabeza, recuerda esta frase: “es parte de un juego”. La persona que tengo enfrente me trata de mala manera, voy a responderle, no con violencia pero sí con firmeza; esto es un juego y tomo la ficha de “hacerme respetar”. 

Cuando me despiden del trabajo, antes de irme les digo todo lo que pienso (si es que aún no lo he hecho) y me voy feliz, porque miles de posibilidades se abren a mí, solo toca jugar en otro tablero.

Ante un simple insulto que te hagan, responde sin miedo o no respondas, con lo que te vayas a sentir mejor, recordando que nada es tan serio, ni para impedirte decir lo que piensas, ni para empezar una guerra por un simple insulto. No hay receta, tú eliges con qué te sentirás tranquilo después de responder, sin que te frene la seriedad de la vida, porque es un juego que puedes terminar para volver a comenzar.

9. Me permito estar en silencio

El silencio es otra palabra que creemos entender, pero que comúnmente no la ponemos en práctica. ¿Qué es silencio? ¿No decir nada? Puede ser. ¿No pensar nada? Puede ser. Posiblemente cada persona lo puede experimentar de una manera diferente. Pero lo importante es seguir la consigna de: parar por un momento, inhalar lentamente y exhalar permitiendo que el aire emita un sutil sonido al salir. Dejar de decir lo que te estabas diciendo en la cabeza, mirar lo que tienes frente, y abriendo tu mirada a  los 180 grados que te permite tu sentido de la vista, además de prestar atención a lo que escuchas. Quizás ni siquiera lo habías notado, pero constantemente te estás haciendo ruido adentro. Pensamientos que van y vienen sobre lo que estás haciendo, sobre lo mal que lo estás haciendo, sobre lo que tienes que hacer después, sobre lo que te dijeron hace un momento, lo que tienes que decir a continuación, lo mal que piensas sobre esa persona, la forma hiriente en la que te trató el vecino… 

Otra vez, volvemos al punto de separar. Mientras más pensamientos y acciones realices al mismo tiempo, más difícil será realizarlas plena y correctamente, cada pensamiento traerá muchas emociones sin siquiera notarlo. Y en consecuencia, volveremos a lo mismo, tu estado de ánimo será establecido de acuerdo a las miles de emociones que te llegan y cómo tienes tantas con que lidiar, siguen ahí, determinando tu estado y por lo tanto el cómo estarás en este y en los próximos momentos.

Así que prueba buscar más silencio, prueba en un momento en el que estés aturdido realizando varias cosas a la vez. Pruébalo y aunque te parezca que te quita un poco de tiempo, al darte claridad y orden en lo que toca en realidad te estará ahorrando tiempo y siendo efectivo en tus tareas.

El silencio es muy importante, recuerda que se trata de callar al menos por un momento todos los pensamientos e ideas que crees que son tuyas. Pues muchas veces son ideas que pasan por tu mente como una repetición de lo que escuchaste por muchos años o ideas que se repiten en tu entorno, no necesariamente que emanan de ti. Como tenemos miedo a no ser alguien bien definido, nos apropiamos de ideas, pero en realidad somos mucho más que solo ideas y opiniones; es cuestión de que cada uno vaya descubriendo qué más es, ya que no somos solo el perfil que hemos creado de nosotros ni nuestras ideas. Yo aún no lo sé con certeza, pero sí he podido experimentar que a veces solo soy esa mirada que brilla, mientras sonrío con alguien o al contemplar la naturaleza.

Entonces el silencio que debemos evocar cada que podamos, como un ejercicio, consiste en no aferrarnos a las ideas, dejar que pasen por nuestra mente, y quedarnos nosotros como un espectador de nuestra psicología; miramos lo que ocurre en nuestros pensamientos sin adueñarnos de ellos, y sin sentenciarnos por tener estos pensamientos o ideas, pues no necesariamente son nuestros, pueden ser inculcados o aprendidos.

10. Borro mi memoria

Después de un tiempo de aplicar las anteriores ideas para controlar nuestras emociones, hace falta también que las olvidemos, que olvidemos todo preconcepto, y miremos a los demás, a todo lo que nos ocurre, así como a los lugares a los que vamos, como si fuera la primera vez.  Es un trabajo de estar alertas, con los seis sentidos atentos…solo así podremos estar libres de ideas y conceptos, que aunque por un momento nos pueden ayudar, luego solo se convierten en pensamientos que nos impiden estar atentos plenamente al momento presente que estemos viviendo, pues lo que hacen normalmente es juzgar y confundirnos

Se trata de borrar la memoria, olvidando nuestras ideas preconcebidas sobre los lugares a los que acudimos, sobre las personas que frecuentamos, las situaciones que se presentan. Así, podremos estar limpios, de prejuicios y repeticiones de opiniones y de formas de actuar, permitiéndonos estar frescos siempre ante cada circunstancia. Así, no llegaremos con una emoción cargada a un lugar donde la última vez experimentamos una emoción, de molestia de tristeza por ejemplo, sino que le estaremos dando una nueva oportunidad a lo que ya conocemos. Así, no nos aferramos a emociones que surgen basadas en asociaciones de ideas o recuerdos, sino que tratamos de limpiarnos de ellas a cada momento y de no llevarlas con nosotros.

11. Pienso en la magnitud del universo

Vuelvo a remarcar la importancia de tomar en cuenta dónde nos encontramos. Posiblemente la cantidad de actividades y trabajo que realizamos nos ha llevado a encerrarnos en un espacio muy reducido dentro del mundo y más aún del universo.

Estamos bastante delimitados en nuestro espacio de esparcimiento, que también delimita nuestra percepción y la amplitud de nuestra visión. Porque olvidamos que somos parte de un planeta, que a la vez es parte de un sistema solar, que a la vez es parte de una galaxia. 

Claro que puede sonar que me estoy yendo a otra galaxia al mencionar este tema. Pero es importante también que tengamos en cuenta que la vida no gira en torno a uno mismo; puede ser difícil comprenderlo, aceptarlo, e incluso puede ser doloroso. Pero así como cuando se descubrió que la tierra no era el centro del universo, sino que en todo caso el centro es el sol, en torno al cual todos los planetas giran. De la misma manera cada uno de nosotros no es el centro de todo lo que ocurre, somos indispensables sí, porque cada uno trae algo para componer y ayudar al conjunto. Y por lo tanto, para desdramatizar las cargas que llevamos y los eventos que nos afectan, es bueno recordar que no eres solo tú, y que tu sufrimiento llega y se va para transformarse en dicha. Dicha de saber que no estás solo, que estamos todos juntos.

Es por ello que te propongo mirar el cielo más a menudo. Cuando sientes que estás muy mal, o que tienes muchos problemas y muchas cargas, mira el cielo. Al contrario de encerrarte y sufrir solo, acurrucándote en posición fetal, para sentirte protegido como estabas en el vientre tu madre, ábrete y agradece por lo que estás viviendo, porque seguro esto te ayudará a dar un paso más. Cuando estés muy feliz también mira el cielo para enviar tu dicha a todos y no  quieras acapararla solo para ti. Cuando estés en días muy agitados, y de mucha prisa, también mira al cielo para recordar que el mundo sigue girando a la misma velocidad y así te puedas contagiar un poco de esa calma.

Recuerda también a menudo que hay millones de habitantes en el planeta y trata de sentirte conectado con todos, porque en realidad lo estamos. El campo electromagnético que emana de cada ser (del cual hablaremos en el capítulo 6) se vincula con el campo de los demás conformando todos juntos el llamado Campo Unificado, y cuando te quedas pegado a tus emociones, te repliegas más en ti, evitando conectarte con los demás, por lo tanto no permites que circule tu energía, la obstruyes. El recordar a los demás y sentirte conectado con ellos te ayudará a que dejes ir tus emociones, a que circulen. Si acostumbras a recordar a los millones de habitantes del planeta, harás el ejercicio de abrirte y podrás expulsar estas emociones.

12. No puedo arreglarlo todo

Otro aspecto interesante ante cualquier situación que nos asedie es recordar que no lo puedes controlar todo. Puedes tener la voluntad y el deseo muy fuerte de ejecutar algo, y aun así no ocurre, pueden verse en dificultades tu pareja o tu familia, y por más que quieras ayudar no lo puedes controlar todo. Incluso, si te ves sobrepasado por muchas emociones y, aun ejercitando estos puntos, no logras soltarlas, recuerda que no puedes controlarlo todo. Pasa que estos ejercicios nos ayudarán a medida que los apliquemos, iremos dirigiendo mejor nuestra mente y pensamientos, e iremos tomando poco a poco el control de nuestras emociones, recibiéndolas y soltándolas. 

El pensar que todo está en tus manos únicamente te traerá sufrimiento cuando no lo logres. Podemos accionar cuando es necesario y luego soltar, dejar que siga su curso y que ocurra. Así como cuando haces una prueba para obtener un trabajo, accionaste en el momento de prepararte para la prueba, pero luego solo toca dejar que ocurra. Quedarte angustiado por lo que ocurra luego, no soluciona nada, sino  en todo caso, lo que puede suceder es entorpecerlo. Solo tenemos control de lo que ocurre con nosotros mismos, y es ahí donde nos toca indagar; si quieres hacer algo, empieza por aprender a mantener la calma, y olvidar la idea de que tú debes arreglarlo todo.

13. Observo a los niños y sus caprichos, ¿me parezco a ellos?

Todos hemos estado rodeados de niños alguna vez, ya sean nuestros propios hijos, hermanos o sobrinos. Y en sus primeros años estos tienden a sufrir episodios de rabietas, caprichos, escándalos, algunos más que otros, algunos con mayor o menor intensidad que otros. Y sin embargo, estamos de acuerdo en que se trata de un comportamiento natural en su proceso de adaptarse al mundo y a las reglas con las que vivimos, es parte de su aprendizaje y crecimiento como personas.

Con el pasar del tiempo, ese niño ha logrado controlar mejor sus impulsos, ha aprendido a manejarse y relacionarse dentro de una sociedad. Pero hay ocasiones –en algunos casos más que en otros– en los que ese niño, ahora adulto, se encuentra con algo que no le gusta y vuelve a sus rabietas, aunque de una forma más encubierta. Si en una situación laboral “le quitaste el juguete que él quería”, este niño grande trama una estrategia o para quitártelo, o para herirte, recurriendo a una forma de venganza. 

Si a este niño grande no le gusta el frío y lo invitas de paseo cuando nieva, seguramente no disfrutará ese momento e incluso te hago una rabieta sobre “cómo es posible salir de casa un día con tanto frío”. Si nos acercamos a comprender este fenómeno de que aún somos niños caprichosos en este cuerpo de adulto, advertiremos que muchas de las situaciones que nos provocan malos momentos ocurren simplemente porque nuestro niño no obtuvo lo que quiso ni como lo quiso. Es una forma de comprender lo que nos ocurre y nos da luz verde para saber cómo reaccionar, así como tu lado maternal o paternal te dice a ti mismo: “esta vez no obtuviste lo que querías, y esto no debe afectarte, disfruta de todos modos de este momento”. 

Cuando te des cuenta de que estás molesto, fíjate bien por qué es. Qué es realmente lo que te enfurece o te pone mal. Luego, reconócelo tú mismo; no es necesario compartirlo con nadie más. Si se trata de algún capricho que podrías ver en tu hijo o en otro niño, que adquiere un gesto con el ceño fruncido porque no obtuvo lo que quiso ¿cómo le hablarías a ese niño? Efectivamente con cariño, para no lastimarlo, pero a la vez firme para mostrarle que si ahora las cosas no salen como él quiere, no significa ni que él está mal ni que todo tiene que ser a su manera. Que él estará bien a pesar de lo ocurrido.

Pasa que hace ya muchos años que dejamos de hacer nuestras rabietas delante de los demás, y ahora tampoco está nuestra madre al lado para consolarnos, o calmarnos, al menos no como cuando éramos niños. Así que somos nosotros mismos los que nos tenemos que sabernos guiar, pero con cariño.

Esta es una excelente manera de identificar que muchas de las emociones que nos llegan, en realidad se tratan de algunos caprichos que seguimos acarreando o que nos hemos creado con el tiempo, y al pensar que se trata del episodio de un niño (grande) sabremos cómo encararlo. Incluso si todo este tiempo no habíamos caído en cuenta que era simplemente eso. Así poco a poco nos iremos dando cuenta de que mucho de nuestro “sufrimiento”  se trata de algunas historias inventadas por nosotros mismos.

14. Suelto 

Para terminar con los ejercicios que podemos aplicar en diversas situaciones para separarnos de las emociones que nos impiden ver claramente, avanzar o disfrutar, es muy importante luego o, incluso, a la vez que aplicamos los ejercicios, traer la opción soltarla, de dejarla ir. Ocurra lo que ocurra, por más que te enojes por un momento, por más que estés muy herido, e incluso si estás muy feliz, deja que eso te llene, disfruta de esa emoción que llegó y luego déjala que siga su curso.

Ya comentamos esto anteriormente; en realidad, es algo que debes hacer constantemente al aplicar los ejercicios aquí descritos. Ante cualquier evento aparece la emoción, la experimentas, si es posible analizas el porqué llegó, qué te ocasiona o te produce. Respiras profundamente para impregnarte de ella. Y luego, la dejas, la sueltas. Podrás preguntar ¿así de simple? Y sí, a veces cuesta más que otras. Pero si tomas en cuentas las ideas arriba desarrolladas: recordar que no siempre tienes la razón, que hay como tú un millón de personas más en el mundo, mirar el cielo, tener la mirada de niño, no tomarte la vida tan en serio, que no puedes ni necesitas controlarlo todo y que   viniste a ser feliz. 

Acompaña estos pensamientos con una inhalación profunda. A medida que pase el tiempo irás notando que es cada vez más fácil controlar una emoción. Se trata de tomar las riendas de tu vida emocional y no vivirla de acuerdo a cómo lleguen los elementos exteriores a ti. Y para lograr tener un control de tus emociones  también es importante tener un control de tu cuerpo, no se trata de ser una bailarina de ballet o un levantador de pesas para tener control de tu cuerpo, sino de mejorar e incrementar tu percepción sensorial de ti mismo y, luego, de los demás y de tu entorno. En la medida que controles más tu cuerpo, verás que ya no reaccionas impulsivamente como antes lo hacías. Lo hacías justamente porque no tenías una sensación real de ti, por lo que te sales fácilmente de tu centro.

Es por ello que en el subsiguiente capítulo hablaremos de la importancia de un apoyo corporal para poder convertirte en el titiritero de tus estados de ánimo. Claro que sin tomar en cuenta tu cuerpo también puedes practicar las ideas planteadas anteriormente; empero lograrás tomar control de tu mente y tus emociones de manera más concreta cuando ocupes de manera más consciente y global tu cuerpo en su totalidad. Simplemente porque despertarás su sensibilidad y sensorialidad, rasgos humanos que, por cuestiones culturales en el mundo occidental hemos dejado un poco atrás.

15. Le presto atención a mi cuerpo y a su funcionamiento

Para poder controlar nuestras emociones es muy importante también entrar en contacto con nuestro cuerpo. ¿Esto qué quiere decir? ¿Hacer ejercicio? No necesariamente.

Puedes hacerlo realizando alguna actividad física, o puedes darte la oportunidad, en cualquier momento del día, de parar un momento para percibir el movimiento de tu cuerpo, lo cual es muy sutil evidentemente, porque aun cuando lo sabes en teoría (el funcionamiento interno de órganos, circulación y demás) nunca te has detenido a sentir esos procesos que ocurren en tu interior.

Entonces te invito a que lo hagas, quizás cuando estás esperando tu turno en el dentista o en el banco. Notarás los mínimos sonidos o movimientos que ocurren, que normalmente omites, como si se tratara de algo ajeno a ti. Esto es lo que se hace también durante una meditación o durante las prácticas que mencionaremos. Pero no es necesario que esperes a ellas para hacerlo, pues en las prácticas corporales que proponemos en el libro, así como en la mayoría de actividades físicas, debes pasar por etapas previas, de saber cómo realizar la “técnica” para recién poder pasar a esta etapa de estar atentos a las sensaciones del cuerpo.

Por un lado, aprender a escuchar tu cuerpo es una manera de estar más saludable por múltiples razones: uno, porque aprenderás a descubrir qué tipo de alimento necesitas; si no te ha pasado antes podrás notar que estás aún en trabajo de digestión y que realmente no necesitas comer. O incluso puedes notar si precisas agua o una fruta. Para las personas que no lo han experimentado, puede ser difícil creer que ocurra, sobre todo si tienes una tendencia a dejarte llevar por el placer que te producen algunos alimentos.

En el momento que estamos comiendo y experimentamos el placer que producen los sabores de los alimentos es difícil que sintamos nuestro organismo, es por ello que normalmente comemos más de lo debido por el deseo de seguir experimentando estos sabores. Y es por ello también que actualmente los médicos nutricionistas aconsejan comer lento y pausado. Porque esto nos permite sentir cuando ya hemos comido lo necesario (o más de lo necesario).

Por otro lado, al aprender a escuchar tu cuerpo descubrirás más fácilmente qué te está ocurriendo cuando pasas por los momentos de estrés o molestia, y a caer en cuenta de qué es lo que te ocurre (el tipo de efecto, como mencioné antes, de sentir que se sube la sangre a la cabeza, o quizás te sudan las manos o tensas los músculos). Mientras más te percates de lo que ocurre con tu cuerpo en esos momentos, más fácilmente dejará de ocurrir.

En realidad, existen muchos más que los cinco sentidos que conocemos; sucede que los han ido denominando y clasificando así en los últimos años. Aunque todavía hay discrepancias sobre sus clasificaciones, opto por enumerar algunos para que nos demos cuenta que aquello que damos por sabido todavía está en proceso de ser descubierto por las ciencias y es aún menos conocido por nosotros, que limitamos nuestra comprensión a los supuestos cinco sentidos que tenemos.

Aparte de los cinco sentidos “externos” que nos facilitan el relacionamiento con el entorno: vista, oído, olfato, tacto y gusto, se puede denominar como sentidos a:

-La equilibriocepción: es el sentido del equilibrio, que es determinado por las cavidades llenas de líquido del oído interno, también conocido como sistema vestibular. 

-La termocepción: es el sentido de frío o calor en la piel.

-La nocicepción: es la percepción del dolor, ya sea en la piel, articulaciones u órganos corporales.

-La interocepción: es la que transmite las sensaciones de hambre, sed o dolor visceral. Están ubicados en los vasos sanguíneos y en las vísceras.

-El sentido de alerta: Los científicos de la Washington University de St. Louis defienden que el sentido de alerta se encuentra en la corteza cingulada anterior de nuestro cerebro, que advierte a nivel inconsciente que algo no va bien, y se encarga de mantenernos alerta en una situación extraña o diferente, ayudándonos a tomar decisiones de una manera más rápida.

-La kinestecia: que son las sensaciones que se transmiten continuamente desde todos los puntos del cuerpo al centro nervioso. Abarca tanto la sensibilidad propiamente visceral interoceptiva como la sensibilidad propioceptiva.

-La propiocepción: o sensibilidad postural, es la propia conciencia corporal. Percepción de nuestros músculos, posiciones y movimientos musculares.

A mí me gustaría hacer hincapié sobre todo en estos últimos dos sentidos, pues creo que es un buen punto de partida para empezar a descubrir y hacer uso de nuestra percepción en mayor profundidad y no quedarnos solamente en los sentidos básicos. Claro que muchas veces ni siquiera le prestamos la debida atención a estos.

Entonces, lo que propongo para descifrar con mayor facilidad las emociones que estás vivenciando y sus consecuencias físicas, como aumento del ritmo del pulso, tensión de músculos, etc., es entrar en contacto constantemente con tu cuerpo. Para ello, prueba hacer con regularidad el siguiente ejercicio:

1) Presta atención a tus cinco sentidos así te ubicas en el momento en que estás (para no viajar con tus pensamientos)

2) Acude a la propiocepción, aun sin ver las partes de tu cuerpo, haz un recorrido mental general de tu cuerpo, de los pies a la cabeza, sintiendo que cada parte está ahí 

3) Luego aunque sea difícil al comienzo busca experimentar el tacto en toda tu piel, quizás te ayude el tratar de sentir la vellosidad que cubre tu piel, o pensar en la apertura de los poros

4) Y por último (ya sea con los ojos cerrados o abiertos) lleva tu mirada al interior de tu cuerpo y visualiza un recorrido por él, por las venas, los órganos, los tendones y huesos.

 En la medida que hagas este tipo de recorrido, intentando despertar tu percepción sensorial en todo tu cuerpo, cada vez más podrás apoderarte de él. Podrás recurrir a sentir tu cuerpo cuando llegan las emociones, incluso si la emoción es muy fuerte y te lleva muy lejos a través de los pensamientos. Si la emoción te sobrepasa o si tienes en la cabeza un caos de pensamientos, que llegan incluso a provocarte dolor de cabeza, recurre a ensayar la percepción y sensación de tu cuerpo, con la planta de los pies en el suelo, y la espalda vertical.

 

 

 

 

 

CAPÍTULO 4

 

INDAGO EN MÍ

 

 

 

 

 

 

Para lograr realmente tomar el control de mis emociones, debo indagar con mayor profundidad quién soy. No en términos de limitarme con adjetivos y capacidades, como hablamos en el capítulo 3 al desarrollar el hilo: No me defino con palabras que pueden delimitar todas las posibilidades que tengo de ser, sino de comprender cuáles son las ideas o creencias que tengo arraigadas, que son las que, de cierta manera, me llevan una y otra vez a reaccionar de la misma manera y me pueden impedir dejar ir mis emociones 

Para ello tocaremos solo algunos de los muchos aspectos que tú puedes ir indagando por ti mismo sobre ideas e influencias que tengas arraigadas.

1.  ¿Mis metas me impiden disfrutar el presente?

Está bien que nos planteemos algunos objetivos o metas en la vida, ya que nos ayuda a direccionar nuestra acción, a decidir por dónde vamos y por donde no, pero que esto no implique la razón de nuestra angustia constante ni un motivo para llamar a la insatisfacción.

Sucede que muchas veces al no separar nuestra atención caemos en la angustia constante que se traduce en la espera de alcanzar nuestros objetivos, por lo que nos olvidamos del disfrute de cada segundo, de cada pasito que damos para llegar al objetivo, y entramos a la eterna espera, en vez de mirar y disfrutar de nuestro alrededor mientras sucede lo que deseamos.

Es un tema que a mí me causa temor: vivir en la insatisfacción mientras no ocurre aquello que deseo. Es por eso que te invito a sacarle el jugo a todas las situaciones, aún si se trata de esperar en la cola para ser atendido por el dentista, quizás hay pequeñas cosas que están ocurriendo y  ni nos percatamos. 

2.  ¿El objetivo de mi vida es mi objetivo?

También vale reflexionar si el objetivo por el cual hemos venido a esta vida terrenal es mi objetivo. Se supone que cada uno de nosotros ha llegado con algo para aportar al mundo y su desarrollo. Sin que esto signifique no poder dormir para lograr descifrar cuál es aquel cometido, nos sirve analizar ¿cuál será nuestro cometido? Puesto que muchas veces nos empeñamos en algo que continúa sin funcionar y es porque quizás estemos confundidos con respecto al camino que tomamos.

 Por más de que sea difícil descifrarlo, algo que nos puede ayudar a no agobiarnos con esto y a la vez no empeñarnos tanto en aspectos que quizás no son enriquecedores para nosotros mismos, es pensar: ¿el objetivo del universo es mi objetivo?

 Es decir, ¿el querer una casa mucho más grande y un guardarropa el doble del que ya tengo, será parte de mi gran misión? Si estos elementos materiales llegan o son parte de mi vida no significa que lo sean todo, que sea lo único que me moviliza cada día. Puedo disfrutarlo cuando toca, pero el resto del día me encuentro con muchas personas, veo otras, ¿me permito abrirme a ellas?, ¿permito que ellas se sientan seguras a mi lado? o, más bien, evito cualquier contacto con el que no me sienta cómodo, porque solo estoy pensando en mis beneficios.

¿Qué pasa si esos beneficios que tanto hacen falta a mi alma están justamente en poder regalarles a otras personas las cosas lindas que llevo dentro y que solo conocen unos cuantos? Normalmente cuatro personas, que son mi familia, son los pocos beneficiados en recibir y contar con la luz de mi presencia, lo que incluye tanto lo maravilloso que tengo para ofrecer como las críticas que pueda hacer (al fin y al cabo, la mía es otra mirada más). 

¿Pero qué pasa si en realidad todos son mi familia? ¿No me sentiría más a gusto constantemente? ¿No habría una gama más grande de diferencias que me permitirían descubrir un pedacito de lo maravilloso que es la vida?

¿Qué relación tiene este punto con mis estados de ánimo? Que normalmente muchos de los estados negativos por los que atravesamos están relacionados con nuestra interacción con los demás al ser intolerantes, incomprensivos, egoístas, envidiosos, sentirnos presionados, heridos… Sin embargo, si me abro a los demás mirándolos sin temor a que me dañen, si los miramos como alguien de la familia que tiene sus cualidades, pero que a la vez se equivoca (como nosotros), abro la posibilidad de no salir herido, la posibilidad de mirarlo sin necesidad de dañarlo, ni de que lo que diga o haga me dañe. 

Está también en mis manos decidir si lo que alguien me dice o hace, me afecta. En un primer momento puede parecer imposible que no me sienta afectado cuando alguien me está lastimando. Y tengo el derecho de experimentar alguna emoción, la cual me ayudará a comprender cuál es la respuesta que corresponde al caso. Pero también, a medida que tenga en mente qué es lo que está sucediendo –es decir, saber qué exactamente fue lo que hizo y por qué esto me hiere– podré separarme un poco de mi emoción al tratar de comprender qué tipo de emoción también está llevando a esta persona a actuar de esa manera.

Volviendo al punto de reflexionar si el objetivo que tengo en mi vida es justamente el que tengo definido o si es posible que sea otro, determinamos que cada cual puede indagar sobre este aspecto en relación en su vida, Solamente me gustaría que nos quedemos con la idea de separar nuestros objetivos laborales y materiales, dejando la posibilidad abierta de que hay otro objetivo que puede consistir simplemente en la existencia de tu mirada, es decir que el simple hecho de que estés donde estás implica que estás cumpliendo tu objetivo, y por ello cuida que tus emociones te impidan estar plenamente en cada momento.

3.  Expresarme

Poder expresar todo lo que me molesta, todo lo que pienso, todo lo que deseo o no, podrá ayudarme a estar tranquilo, a estar en paz conmigo mismo Muchas veces son aparentemente pequeñas las razones que impiden que podamos expresarnos, como por ejemplo no animarnos a expresarnos frente a algunas personas, como cuando se trata de nuestro superior en el trabajo.

Yo soy de las personas que te impulsaré a decir que te atrevas. No obstante y como comprendo bien que es difícil conocer cada caso, es importante analizar cada situación y, sobre todo, saber que la manera en que uno manifieste su opinión debe ir acorde a lo que ocurre, debe ser consecuente y corresponder a la manera en la que se han dirigido hacia ti. Tu respuesta debe ser equilibrada y justa, esto te ayudará a que no sea tu emoción exaltada ni tú herido el que se exprese impulsivamente, ser claro y firme siempre son la mejor opción.

Pensar en el mundo como una gran familia te permite dirigirte al otro pensando que es tu hermano; de esta manera, evitarás lastimarlo y, a la vez, tendrás la confianza justa para expresarte sin vacilar, logrando así expresar lo que te molesta y lo que deseas.

Puede ser que, por el contrario, quizás eres una persona que expresa demasiado. Quizás tiendes a ser muy impulsivo y, por lo tanto, a lastimar a los demás. En este caso, en realidad es muy probable que aunque te manifiestes bastante, no estés expresando con sinceridad lo que te ocurre en el interior. Quizás tienes algunas heridas, y el hecho de que hables bastante no significa que estés siendo sincero con lo que deseas o con lo que te tiene mal. Indaga sobre ello, y date la oportunidad de manifestarlo, suelta eso que traes amarrado, aún si al hacerlo se desdibuja el traje de ser alguien muy fuerte que te has creado.

Si sabes que eres una persona que con facilidad expresa su opinión y normalmente tu opinión es la única que escuchas, atrévete a callar, y conocer otras miradas que, de seguro, te hacen falta para estar mejor.

4. Reconozco las marcas de mi entorno y mi familia en mí

Otro aspecto que te puede ayudar a comprender parte de tu comportamiento, o muchos aspectos tuyos que te traen dolor, son aquellos rasgos  que vienen en los genes que has heredado de tu familia, o que te fueron inculcados en la vida. Normalmente son muchos de estos aspectos los que te impiden expresarte libremente y razón por la cual arraigas emociones que solo te traen insatisfacción.

La familia es un entorno fuerte que ha podido inculcarte ideas, o prohibirte algunas expresiones, que son necesarias para sentirte libre. Esto no significa necesariamente que tu familia haya deseado dañarte; muchas veces es al contrario, es su deseo de guiarte por el camino que consideran correcto, pero que no necesariamente te ayuda a sentirte pleno para elegir tu propia vida.

Así que indaga las posibles ideas que realmente no te pertenecen, sino que has aprendido a repetirlas y que, de cierto modo, necesitas soltarlas para crecer, ya sea para ser más empático con los demás, o para atreverte a expresarte, o para dejar de aparentar.

5.  Recuerdo mi infancia

También es bueno recordar tu infancia no solo para curar algunas heridas, aprender de ellas y dejarlas, sino también para tener una imagen más clara de tu esencia, para que te ayude a acercarte a algo que has olvidado, quizás por los modales o por la de que debes pasar por sufrimiento para alcanzar lo que quieres.

Si  miras cómo eras de niño, trata de recordar la sensación que tenías en relación a la vida, seguramente te sentías fuerte, decías lo que querías, jugabas cuanto deseabas, llorabas mucho cuando algo no te gustaba, eras feliz a cada momento, incluso si llorabas lo disfrutabas plenamente, y es a esto a lo que te invito, a no posponer ni esperar que algo  llegue, quizás recuerdes que puedes pelearte con alguien pero al momento siguiente pedir perdón y reconciliarte.

Trata de recuperar eso que te caracterizaba de niño, porque sigues siendo el mismo solo que las circunstancias nos han modificado un poco para adaptarnos a la vida en sociedad. Ahora que ya conocemos el respeto de normas y de los demás dentro de una vida en sociedad, nos toca recuperar lo que perdimos en el camino para podernos adaptar.

Propongo que recordemos cómo éramos en nuestra infancia para recuperar rasgos propios que hemos aprendido a olvidar, que se han quedado ocultos. Quizás una alegría o confianza que nos caracterizaba ahora están de cierta forma reprimida, ya que en la vida hemos ido adaptando nuestra propia manera de manifestarnos, debido a ciertos comportamientos que nos vemos obligados a seguir.

Ya que en este capítulo pudimos ver algunos temas, como ¿Mis metas me impiden disfrutar el presente?, ¿El objetivo de mi vida es mi objetivo?, Expresarme, Reconozco las marcas de mi entorno y mi familia en mí, Recuerdo mi infancia, los cuales nos ayudarán a indagar en nosotros mismos para ayudarnos a manejar mejor nuestras emociones, y en el siguiente capítulo conoceremos otra manera de indagar en nosotros y es a través de nuestro cuerpo.

 

 

 

 

 

CAPÍTULO 5

 

APOYO CORPORAL

 

 

 

 

 

 

Paralelamente a las ideas descritas arriba que te ayudan a dirigir los pensamientos y controlar las emociones, es también muy necesario tener en nuestra vida alguna práctica corporal. Porque somos un cuerpo, con pensamientos, emociones y espíritu o alma (para los que creemos en ella).

Así como tenemos los hilos de emociones y pensamientos que son los que dirigen nuestros movimientos, tenemos un cuerpo que vendría a ser el títere. Este se ve afectado según las emociones que experimenta  y según los pensamientos que son los que normalmente le impiden moverse libremente. 

Nuestras emociones y todo lo que nos ocurre en la vida le ocurre también a nuestro cuerpo, porque somos uno. Culturalmente en Occidente se ha transmitido la enseñanza de que el cuerpo es la parte tangible de nosotros y que las emociones son reacciones químicas. En realidad, ambos están relacionados, así que cuando estamos mal emocionalmente nuestro cuerpo también lo está, precisamente porque el organismo se ve afectado por la información que emiten las emociones y los pensamientos. Y viceversa, cuando el organismo está afectado se transmite en un estado anímico depresivo, porque el cuerpo está pasando por un proceso de enfermarse. 

Además de la lógica relación entre la emoción, su efecto en nuestro organismo y por consiguiente el estado de nuestra salud, es muy importante entrar en contacto con nuestro cuerpo. Insisto en que no se trata de volverse un acróbata o nadador profesional, quienes se dedican a una actividad física –normalmente, que no siempre– pero quienes únicamente están trabajando sus músculos y la técnica según su disciplina. Al referirme al concepto entrar en contacto con el cuerpo va más por percibirlo, despertar nuestro tacto y percepción globalmente, no solo en las yemas de los dedos, sino en toda la piel y en su totalidad, cómo es el caso de la kinestesia y propiocepción, es decir la sensibilidad del interior y exterior de nuestro cuerpo, sensibilidad muscular, visceral y postural, además de los  otros sentidos nombrados anteriormente que se han ido clasificando en los últimos años.

En este capítulo me gustaría recomendarte algunas disciplinas que te pueden poner en contacto con estos otros sentidos, aquellos que no estamos acostumbrados a tomar en cuenta, principalmente el de la propiocepción. 

El Sistema Propioceptivo es  aquel mediante el cual el cerebro recibe la información sobre la posición y el movimiento de las partes del cuerpo, entre sí y en relación a su base de soporte. Esto se produce a través de una serie de receptores distribuidos por todo el organismo.

Acercarnos y descubrir estos sentidos nos ayudará a poder ocupar y sentir nuestro cuerpo en su totalidad. Al ir comprendiendo que cada uno de nosotros tiene mucho más por descubrir en y a través de su propio cuerpo, podrán apoyarse de estas u otras prácticas en su día a día, junto con los 15 hilos que te puedes ir fabricando, pues sino controlas tu cuerpo, a través de percepciones y sensaciones difícilmente podrás controlar tus emociones.

A continuación, me gustaría compartirte, solo a manera de que las conozcas, algunas disciplinas corporales que yo he practicado personalmente. Opto por compartirte mi experiencia con ellas porque he podido justamente experimentar al realizarlas y mejorar en el plano emocional y relacional gracias a ellas.

Kung fu

Conocí el kung fu en mi escuela de teatro; era una de las materias que llevábamos. Los entrenamientos eran más exigentes físicamente que otras materias, como el yoga por ejemplo. Lógicamente, esto puede depender del profesor o facilitador que de la clase. Sin embargo, se trata de una disciplina que trabaja mucho lo que se le llama el arraigamiento o contacto con la tierra. Si prestas más atención a tu forma de caminar, pararte y sentarte te darás cuenta cuán arraigados están. Si mantienes un contacto firme de la planta de tus pies con el piso al caminar, al estar parado o incluso al estar sentado, significa que estás arraigado. También puede ser de otra manera, puede que apoyes solamente la punta del pie, la mitad del pie, puede que al estar sentado ni siquiera apoyes todo el pie en el piso, que lo apoyen en otra silla y nunca la planta del pie. En este caso, no estás en contacto con la tierra.

Por lo tanto, gracias al trabajo corporal que se hace en la escuela de teatro, pude percatarme que no estaba arraigada a la tierra, que no me apoyaba  del todo, y esto, aunque parezca que tiene que ver poco con cómo nos enfrentamos en la vida, cómo respondemos, evidentemente alguien que está bien arraigado, bien firme, puede fácilmente emitir su opinión, exigir lo que considera justo, expresarse más fácilmente, que alguien que no lo está. 

El hecho de no estar en una postura firme (y firme no significa endurando los músculos o haciendo mucha fuerza) sino estando conectado con todo el cuerpo y con la tierra, así como con el cielo (pensamiento basado en los principios del Tao), impide que podamos afirmar lo que creemos y lo que deseamos y esa era mi situación antes de conocer estas prácticas.

Primero me gustaría aclarar en qué consiste dicha postura firme, pues en permitir que la energía que emana de la tierra como del universo circule por nuestro cuerpo. Más adelante ahondaremos en el concepto de energía. Pero por ahora, me gustaría que nos quedemos con la idea de que una postura firme es relajada, pero no abandonada, y para ello corresponde mantenerse vertical, sintiendo que la energía que emana de la tierra suba por la planta de nuestros pies, se esparza por nuestro cuerpo y continúe su curso saliendo por la coronilla de nuestra cabeza. Cuando intentes relajarte y conectarte con tu cuerpo, prueba realizar el ejercicio anteriormente descrito.

Para poder describir de forma gráfica  mi postura antes de realizar estas prácticas: era como una plumita, que tiene su propio peso, pero que no está conectada con la tierra, como lo está una flor. Una flor por más que es ligera, está conectada con la tierra y a la vez con el cielo mientras tiene vida; una vez marchita, puedes notar que por un tiempo sigue conectada con la tierra pero ya no con el cielo. Traigo estas imágenes para que nos ayude a comprender de qué estamos hablando.

Entonces, si estoy como una pluma es más fácil que me lleven de un lado a otro; no me mantengo firme ni en lo que opino ni en lo que deseo hacer, así como me pasó a mí. Por otro lado, yo había crecido teniendo un ritmo interno muy tranquilo, quizás todavía lo tengo de cierto modo, y es normal que cada cual tenga un ritmo. Sobre esto se dice que son las pulsiones del corazón las que definen si eres una persona más acelerada o, por el contrario, más tranquila en la vida. Mis pulsaciones deben estar separadas por un tiempo más largo entre sí y es por ello que mi ritmo es más lento. 

Sin embargo, para poder interpretar varios roles –tanto en el teatro como en la vida– es importante que seamos capaces de salir de nuestro propio ritmo, del ritmo que nos es más cómodo. Y es por estos dos motivos, es decir por conseguir una mejor arraigación, que me permita enfrentarme firmemente en la vida, y por experimentar un ritmo diferente al mío, que decidí practicar Kung fu, tanto para poder experimentar el ritmo más brusco y explosivo que se utiliza en el Kung Fu estilo Whu Shu, como también para poder trabajar mi arraigamiento con la tierra.

De la práctica en sí les puedo decir que consiste en un entrenamiento físico general del cuerpo, realización de movimientos de articulaciones y estiramiento para poder lograr las posturas, y para poder encontrar la fuerza en los movimientos es necesario, justamente, tener las plantas de los pies bien firmes en la tierra, el hueso del sacro colocado, es decir en una postura vertical en relación a la columna y no una postura de pato como muchas personas estamos acostumbradas a caminar, arqueando la espalda al tener el hueso sacro descolocado.

Concretando, el Kung fu puede ser una excelente disciplina a la cual recurrir, pues además de las diversas formas como las que menciono arriba en las que se trabaja la forma de estar y presentarte, la forma de enfrentarte a la vida, de conocer el ritmo más explosivo que hay en ti, es una terapia para expulsar emociones que guardas, despertar tu cuerpo, que está empolvado y fortalecer tus músculos. Es una excelente forma de liberar las toxinas que pueden ser las que te ocasionan estados pesimistas o exaltados y, a la vez, contiene toda una filosofía que acompaña su aprendizaje y que podrás ir conociendo en la práctica.

Si se trata de acudir a actividades físicas, yo opto por las que traen un trabajo adicional en mi persona, un trabajo de disciplina, un trabajo de descubrir que después de mucha práctica, técnica y muscular, el cuerpo empieza a responder y la mente se mantiene clara y concentrada; prefiero ir en busca de este tipo de beneficios que acudir a actividades meramente físicas o musculares. Hay muchos casos de personas que, a pesar de que trabajan los músculos, en realidad no logran tener el control de su propio peso, en realidad, solo inflan sus músculos, y el dominio, control y, aún peor, la sensibilidad de su cuerpo, no están presentes. 

Es por ello que las artes marciales son muy recomendables desde mi visión. Claro que también podemos encontrar enseñanzas en cualquier deporte o actividad física en la cual nos empeñemos, solo que para ello es importante hacernos conscientes de qué estamos trabajando y utilizar cualquier actividad para conocer, sentir y comprender mejor nuestro cuerpo. 

Puede que muchas personas que guían las diferentes disciplinas estén muy dedicadas a ella y te ayuden a encontrar la profundidad de dicha disciplina; por ejemplo puede que un profesor de natación muy entregado a su deporte haya descubierto en él muchas enseñanzas, más allá de las meramente musculares o de técnica, y también pueda transmitirte o guiarte en este deporte. También es posible que te encuentres con personas que solo las practican sin indagar más en ellas, por lo tanto sea más difícil guiarlos, no obstante por ello recomiendo que la indagación comience por uno mismo, pues no siempre podremos contar con alguien que dirija nuestra propiocepción.

Lo mejor es escucharte, indagar a qué te inclinas más y luego buscar y tratar de estar atento dónde y con quién. Y a pesar del instructor que puedas tener, si tú prestas atención y te entregas a la disciplina que prefieras, podrás sacar un mejor provecho, y podrás profundizar en tu sensación y control corporal.

Yoga

El yoga es una práctica que implica seguir un camino de consciencia tanto en la práctica corporal, como en la forma de alimentarse y encarar la vida. Aquí les hablaré de la parte que pude conocer, a través de la práctica corporal. Como aclaré anteriormente, las prácticas pueden variar en intensidad dependiendo del instructor y en el yoga, particularmente, existen diversas ramas.

Dentro de la rama de bienestar físico que es el Hatha Yoga, seguí el estilo de Ashtanga Yoga. Cuando estuve bajo la dirección de mi instructora, pude conocer la forma en que ella guiaba y realizábamos una secuencia bastante dinámica, claro que siguiendo ciertos parámetros de las clases de yoga, como el momento de la relajación y meditación; sin embargo era bastante exigente en cuanto a resistencia e intensidad, por lo que puedes deshacerte de la idea de que  yoga implica solamente quietud y tranquilidad. Estos son clichés sobre las prácticas del Yoga, porque en realidad todas son en sí mucho más profundas; es decir con el tiempo como practicante uno debe poder lograr estar en tranquilidad por dentro, incluso cuando hay mucho movimiento fuera. 

Sobre mi experiencia con el yoga les puedo decir que también lo conocí como una de las materias en mi escuela de Teatro, claro que en ese entonces al no haber trabajado anteriormente mucho mi cuerpo, no lo sentía del todo, quizás esto te sea difícil de comprender, pero puedes preguntarte a ti mismo: ¿Sientes tu cuerpo? Así, literalmente. ¿Sientes tus pies, tus piernas, tus brazos, tu espalda? ¿Aun cuando no los tocas? Si no hemos tenido una vida en la que hemos integrado nuestro cuerpo a nuestros quehaceres o cotidianidad, es difícil sentirlo, pues somos parte de un sistema cuya educación ha dejado de lado lo corporal, para concentrarse en lo intelectual. ¿O no? ¿En tu escuela realizabas alguna actividad con tu cuerpo, aparte de la materia de deporte, que era una hora a la semana? 

Normalmente, has jugado fútbol, voleibol o andado en bicicleta, quizás natación o tenis, pero se trataba de una actividad que la has realizado inconscientemente. Es decir, ejercitas los músculos para poder patear una pelota, ejercitas la técnica de cómo hacerlo, cómo agarrar la raqueta y golpear la bola, pero probablemente no entras en contacto con la sensibilidad propioceptiva. Percibiendo la sensación corporal, incluso allí donde la percepción no es tan latente, como en el caso de la yema de los dedos que tienen más desarrollado el tacto. Pero el tacto está en todo el cuerpo. Pueden mirar al frente, o cerrando los ojos, y ver si sienten las medias en el pie, la tela del pantalón que roza las piernas, el elástico en la cintura, el cabello en la mejilla.

En realidad, tengo que confesarles que cuando conocí el yoga  no sentía mucho mi cuerpo, no era muy elongada, nunca antes había trabajado realmente el estiramiento de mis músculos, y en ese entonces tenía ya 19 o 20 años. El tipo de yoga que realizábamos era bastante relajado, es decir, la exigencia estaba solo en uno mismo y, como en aquel entonces aún estaba yo bastante dura, muscularmente y articularmente, perdí el interés. 

Después de tres años de escuela de teatro, en los que había trabajado la danza, kung fu, acrobacia, biodinámica y ya tenía un mayor contacto con mi cuerpo, muscular y  sensorialmente,  opté por volver al Yoga, esta vez con otra instructora, con la que descubrí una forma más dinámica de realizar el Hatha Yoga. Yo comprendía que el yoga no se trataba solamente de una secuencia de lindos ejercicios; pero solo recién después de un tiempo de realizarlo empecé a vislumbrar de qué se trata.

Primero, haciendo uso de mi voluntad, decidí hacer la secuencia de yoga diariamente, porque sabía que solo así iba a lograr mejorar mi elongación, dado que al comienzo me era muy difícil realizar las posturas. Así que ahí –y solo ahí, podría decir–, hice uso de mi voluntad y de forzar y forzarme. Digo solo ahí, porque luego descubrí que una vez vences esa etapa que requiere voluntad y fuerza luego, todo lo demás viene simplemente, ya sin la necesidad de forzar.

Hacía uso de mi voluntad para levantarme y prepararme para realizar la rutina de yoga durante una hora, aunque fácilmente mis pensamientos me llevaban a otra parte; me forzaba a quedarme haciendo, sin abandonar. Luego todo fue más fácil: al estar más elongada, lograba con mayor facilidad las posturas, por lo que las disfrutaba más y comencé a sentir más mi cuerpo, mis músculos, a sentir cuándo debía mantenerme en una postura en la que se estuviera extendiendo mi músculo, acompañando de una respiración más larga y, por lo tanto, más calma. Empecé a mejorar mi equilibrio y a desarrollar más mi sensibilidad propioceptiva.

Después de haber vencido esta primera etapa –la más dura en mi experiencia– logre disfrutar la práctica y ya no precisaba de fuerza de voluntad para hacer mi rutina. Ahora para mí es una necesidad. Mi cuerpo me lo pide. Después de pasar algunos días sin realizar la práctica mis músculos se contraen, siento más el peso de mi cuerpo, mi espalda suele curvarse un poco y tengo menos energía durante mis días.

Sucede que en la práctica de yoga ayudamos a mejorar la oxigenación de nuestras células, realizamos posturas que benefician el funcionamiento de nuestros órganos, porque llevan hacia ellos una mejor irrigación de la sangre, incluso la llevan a partes de nuestro cuerpo donde normalmente no llega en cantidad. Por lo tanto, el beneficio para la salud de realizar esta práctica es evidente. Y, más allá de ello, es una invitación a ejercitar la concentración mental; así, mientras realizas las posturas y cuando vas de una a otra debes mantenerte con la atención en ello, en tu cuerpo y las posturas que estás realizando, y, además, reaprendemos a respirar, porque en el día a día olvidamos prestarle atención a la respiración, siendo que es un proceso fundamental para nuestra existencia. Y ya hemos visto que estar conscientes de nuestra respiración nos ayuda a estar conscientes de las emociones que experimentamos.

Qi Qong

El Qi Qong (chi qong) es la forma de terapia energética china más antigua, tradicionalmente se cree que elimina las enfermedades y prolonga la vida, usando ejercicios que fortalecen y enfocan el qi (energía). Estos ejercicios  pueden ser activos, pasivos o una combinación de ambos lentos y, acompañados de la concentración y una adecuada respiración (estando conscientes de una lenta inhalación y exhalación) tienen por objeto activar y mejorar la circulación de la sangre, razón por la cual nuestros órganos y el organismo en general se ven beneficiados.

De la misma manera que en el caso de las anteriores disciplinas, a esta también la conocí durante mi estadía en la escuela de Teatro. Y la continúo practicando hasta hoy en día, cuatro años después.

Este tipo de trabajo puede ser más difícil de seguir y llevar a cabo cuando no hemos estado acostumbrados ni al trabajo físico ni a un trabajo energético, puesto que exige estar muy concentrado. En realidad no se trata de forzar la concentración, esto viene con el tiempo, con el ejercicio de anclarse en el momento y dejar que los pensamientos pasen. Si logras mantener tu mente dirigida a cada acción que realizas o simplemente a estar atento a todo lo que ocurre a tu alrededor y en ti, lograrás con el tiempo estar concentrado, sin que tus pensamientos te lleven a otro lugar.

Cómo decía el qi qong exige estar concentrado y en calma, es más fácil sobrellevarlo cuando ya has trabajado en dejar ir tus emociones, aunque a la vez lo propongo aquí porque también puede ser una forma para callar tantos pensamientos que cruzan por tu cabeza, para acostumbrarte al silencio, para aprender a sentir tu cuerpo.

Para ir ejercitando la corporalidad, incluso sin todavía introducirte en este tipo de disciplina, te invito a recordar que quedarte un momento sin hacer nada es una oportunidad para descubrir estas facetas de las que vengo hablando en el libro, una faceta en la que reconoces que eres más que todas esas ideas que se te cruzan, más que las definiciones que ya has hecho sobre ti mismo, más que tu trabajo y lo que has logrado en la vida. Y esto solo lo puedes percibir cuando por un momento dejas de hacer, de decir, de pedir. Prueba sentarte en una silla con la espalda derecha, las plantas de los pies apoyadas al suelo, y no hagas nada, evita cualquier pequeño movimiento para que no te distraigan. Puede que incluso te sientas absurdo, no encuentres el motivo o beneficio de hacerlo. Pero, justo en ese momento, recuerda que esos pensamientos que llegan son juicios que has aprendido a crear. Déjalos, suelta todo lo que crees saber, todo lo que eres, como si te entregaras desnudo a la vida. Incluso piensa que aun cuando por ahora no logres esa calma, es cuestión de práctica. Si eres religioso, piensa como si estuvieras al frente de tu Dios. Ante lo Divino, uno no puede estarse con críticas ni sobre uno ni sobre los demás. Uno solo se entrega. Y la sensación que experimentes en ese momento, intenta evocarla cada que te enfrentes a días o situaciones difíciles; en realidad, es un respeto a la vida misma que podrías buscar que te acompañe en todo momento.

No hay nada que me perturbe, si entrego todos estos mieditos y rabias.  Porque esas sensaciones de frustración, de sufrimiento, etc., solo son parte de las ideas que nos hemos creado sobre cómo debe ser la vida y sobre lo que realmente ocurre. Pero ¿si nos deshacemos de ideas previas y disfrutamos cada momento? Aun cuando no es tan excitante como lo deseamos. Seguramente ahí podremos ir encontrando la tranquilidad y aprenderemos a dejar ir nuestras emociones.

Actividades físicas en general

Retomando la importancia de estar en contacto con tu cuerpo, si no sientes empatía por ninguna de las disciplinas que he comentado, trata de hacer de cualquier actividad física que realices, un momento en el que estés consciente de tu cuerpo.

Puede que a momentos lo olvides, porque estás concentrado en la técnica que vienes a adquirir, porque estás trabajando fuertemente los músculos y  el cansancio evita que te concentres. Pero ya sea antes de la actividad física o al final –o incluso mejor, en ambos casos–  lleva tu atención a tu cuerpo, a todas las partes que utilizarás y que ya has utilizado, a las sensaciones que se generan. A los músculos que trabajan, a la sangre que circula. A medida que uno ensaya es posible ir desarrollando la percepción y la sensación de las diversas partes del cuerpo, incluso internas.

Por otro lado, realizar alguna actividad física no significa necesariamente involucrarse en actividades de alta exigencia, como ya he comentado en varias ocasiones a lo largo de este libro. Cualquier otra actividad que involucre movilizarte, aunque sea mínimamente, como caminar, estirar, bailar, etc., son grandes oportunidades para descubrir el universo corporal que siempre ha estado contigo, pero que nunca antes te habías dado la ocasión de descubrir de qué se trata, solo en lo básico.

Respirar

¡Un punto muy importante! Pero muy importante. Y debe ir acompañando a TODOS los ejercicios propuestos en este libro ¡RESPIRA!  Por más que se trate de un proceso involuntario automático, las condiciones de nuestra vida actual agitada, entre otros factores, han afectado al proceso respiratorio y normalmente no llegamos a efectuar una respiración completa. Ya hemos escuchado esto de la importancia de respirar, pero aún no hemos sabido cómo ponerlo en práctica.

Aquí, cuando sugerimos la respiración completa, nos referimos a abarcar las tres fases:

	Baja o abdominal.

	Media o torácica.

	Alta o clavicular.


 

Buscamos llenar primero la parte baja de los pulmones, que es cuando el diafragma presiona al abdomen y éste se infla; en la respiración torácica se expanden las costillas a los costados y, por último, en la respiración alta se produce una ligera elevación de los hombros (por eso también se la llama clavicular).

Esta es la forma más saludable de respirar. Es  la que realizan los bebes y la que deberíamos realizar nosotros. Si observamos a un bebé respirar veremos que cuando inhala su abdomen crece. Y esa es la manera en que debemos hacerlo cotidianamente, para una mayor oxigenación. Es así de simple: mientras mejor están oxigenadas nuestras células, estaremos más saludables, porque nuestros tejidos y organismo en general se estarán alimentando y limpiando al oxigenarse.

Trayendo aquí la práctica del yoga, para hacer hincapié en este punto, sus posturas están destinadas a irrigar mejor determinadas partes del cuerpo. ¿Qué significa irrigar? Que llegue la sangre a los diferentes órganos o zonas del cuerpo, lo cual implica que al llegar y fluir mejor la sangre, nuestras células estarán mejor oxigenadas, porque es la sangre la que lleva el oxígeno a las células del cuerpo.

Además, este tipo de respiración te ayuda a relajar tus músculos y, por tanto, te permite soltar la emoción que te está perturbando. Es por ello que para acompañar los ejercicios que te propongo en este libro, que como hemos visto se trata de ideas que ayudan a dirigir mejor nuestros pensamientos para tener un mejor control a la vez de la mente, del cuerpo y de nuestras emociones, les recomiendo que la inhalación sea larga. Al comienzo puede que te parezca una forma forzada de respirar, porque con el estrés que tenemos en la vida cotidiana realizamos respiraciones entrecortadas. De ahí también la importancia de las prácticas que te propongo, porque son momentos en los que pueden ejercitar su respiración.

Pero también puedes ejercitar la respiración en el día a día, en cualquier momento y, sobre todo, cuando ocurran situaciones que te afecten. Aunque al comienzo no te sientas cómodo respirando de esta manera, prueba y hazlo con seriedad, para sentir cómo es respirar profundamente. Verás como una única y simple respiración larga y profunda te relaja y te ayuda a no enfadarte tanto.

¿Cómo? Pensando justamente en inflar el abdomen. En realidad, esto no ocurre porque llevamos el aire hasta la parte inferior de los pulmones, lo que empuja el diafragma, que es el músculo que separa los pulmones de los órganos intestinales y son estos los que avanzan aparentando que el abdomen se infla. También nos puede ayudar a respirar más profundamente el recurrir a alguna imagen, como imaginar que al inhalar, un gran globo se va inflando al interior de nuestro tórax, empujando las paredes internas hacia delante, atrás y a los costados.

 

 

 

 

 

CAPÍTULO 6

 

PRINCIPIOS QUE NO DEBEMOS OLVIDAR

 

 

 

 

 

 

Para poder encontrar la tranquilidad y la calma, que nos permita tener la mente despejada y el corazón limpio, es importante también que trabajemos en nuestra percepción del mundo, que quizás hasta ahora nos ha llevado siempre a la competición con los demás y, por ende, a cerrar todas las posibilidades que tenemos para ser la mejor versión de nosotros mismos. Es por ello que aquí les comparto tres principios que considero fundamentales para toda persona, que aunque el uso excesivo y errado de estas palabras quizás nos ha llevado a comprenderlas solo superficialmente, o como un cliché, en realidad son parte de nuestra humanidad y conviene reencontrarnos con ellas.

Encontrar esta calma y tranquilidad también nos podrá ayudar a encontrar el estado indicado para poder dirigir los pensamientos que deseemos tanto para nuestro bienestar como para el de los demás.

Amar

Las emociones empáticas afectan positivamente a nuestra salud y nuestros estados de ánimo.

Cuando alguien nos molesta, o no nos gusta, hagamos el ejercicio de sentir amor por ella, probemos mirar al otro como si fuera tu hijo, tu hermano o tu madre. Sabemos que ellos se equivocan e, incluso, puede que nos hayan lastimado, pero igual sentimos un cariño por ellos. Trata de sentir ese cariño por los demás, aún si no son parte de tu familia cercana, pues forman parte de tu familia mundial. Aún si no lo crees, pruébalo, prueba ya sea con un vecino, la vendedora o alguien del trabajo a quien encuentras muy molesto, prueba sentir esa sensación de cariño hacia él, esto te traerá tranquilidad. Aunque no lo creas, es la falta de esta simple empatía la causante de que exista tanta violencia hoy en día. Somos niños grandes que necesitamos esa mirada o sensación cálida en el otro, pero como solo recibimos incomodidad o molestia de parte del otro, y no estamos acostumbrados a que nos traten con cariño, lo rechazamos. Pero si nos hacemos conscientes de que todos estamos en la misma situación, podremos mirar o tratar con cariño a los demás, aún si la otra persona no me responde de la misma manera, ya que toma tiempo hasta que se permita abrirse o responder en la misma sintonía. Quizás en su mundo no existe ninguna expresión de cariño similar y nunca logre responderme de la manera en que yo me dirijo a ella. Pues no importa, de todas maneras yo sé que al hacerlo estoy sembrando una posibilidad y de todas maneras estaré más tranquilo al emitir esta emoción. 

De esta manera, podremos experimentar sensaciones más sanas, y nos ayudará a responder de una mejor manera a lo que nos digan o hagan en un momento determinado.

Perdonar

Perdonar nos permite dejar de lado las emociones retenidas que tengamos, nos permite estar en calma con nosotros mismos y con las personas que posiblemente nos han lastimado o nos hemos convencido que lo han hecho.

De la misma manera que en el anterior punto, perdonar es una sensación empática que gestamos en nosotros mismos y se la transmitimos a los demás.

Normalmente puede costar, porque tenemos un orgullo que nos impide hacerlo fácilmente; creemos que si lo hacemos estamos perdiendo, que estamos dejando de ser alguien, que nos han lastimado o nos han pisoteado. Pero todas estas emociones están relacionadas con la idea preconcebida que nos hemos hecho de nosotros mismos. Es momento de que esa idea se vaya difuminando, no nos va a ocurrir nada malo, no vamos a perder poder, más bien nos vamos a liberar de conceptos que tenemos que cumplir, pero que en realidad no nos hace bien, nos tiene en un constante estrés.

Entonces, olvido por un momento quién soy –que tipo de traje uso, por decirlo de alguna manera– y me convenzo de que no vale la pena mantener el odio, el rencor, pues no cambia nada si me quedo con él, solo me tendrá más angustiado, más atrapado, en un incidente del pasado. Y hoy quiero disfrutar el presente, entonces lo suelto.

Agradecer

Agradecer nos permite reconocer que estamos bien, incluso cuando siempre estamos deseando algo más; es también una manera de estar en paz con nosotros y nuestra situación actual, porque sabemos que luchar contra lo que nos está ocurriendo, es simplemente un desgaste de energía, y solo nos trae la insatisfacción actual. Por ello, es mejor agradecer y separar lo que deseemos hacer para realizarlo en el momento que nos dediquemos a ello, en vez de traerlo a nuestros pensamientos y actividades todo el tiempo.

Agradecer –simplemente agradecer– es otra manera de atraer la tranquilidad a nosotros. Puede ser a un Ente Divino, o a los demás. Incluso si creemos que no existe motivo por el cual agradecer a los demás. Incluso si crees que realmente los demás no están haciendo nada por lo cual debas agradecer, agradece. Porque la presencia de los demás, y todo lo que ellos regalan al estar en tu vida, es para ayudarte a conocer otras miradas, otras formas. Y su simple compañía merece ser agradecida. A medida que lo vayas haciendo, incluso si al comienzo solo te lo dices para ti, si emites esa emoción de agradecimiento, estarás más en calma, más cerca de poder emitir la emoción del amor y, por tanto, la del perdón.

 

 

 

 

 

CAPÍTULO 7

 

RE-DESCUBRIÉNDONOS

¿Tenemos un cuerpo físico y  uno energético?

Es muy importante, sobre todo para quienes poseemos una mentalidad occidental –es decir donde el racionalismo y la teoría rigen nuestras sociedades– comprender racionalmente el funcionamiento de nuestro cuerpo y del universo en general para poder poner en marcha nuestra capacidad de transformarnos.

Esto, puesto que el estar convencidos de algo, como sucede al momento de comprender cómo funciona nuestro cuerpo físico y energético, induce –a través de nuestro pensamiento– a que ocurra efectivamente la transformación de nuestros estados y lo que emanamos.

Es por ello que me gustaría exponerte un poco algunas investigaciones de médicos y científicos respecto al tema de la energía, que para muchos se queda en un concepto abstracto, y sobre el que no comprendemos la relación real que existe con nuestra forma de estar en la vida, en este caso, con nuestros estados de ánimo y con lo que nos ocurre alrededor.

Primero, vale retomar lo establecido por la física y la física cuántica: que los átomos (la unidad básica, cuyo conjunto constituye una persona y/o  materia en general) están compuestos por quantums que son las unidades de medida más pequeñas de energía. 

Así como lo definen los libros de física cuántica: Uno de los principios básicos de la física cuántica es que las partículas intercambian energía en múltiplos enteros de una cantidad mínima posible, el cual es llamado quantum de energía.

La Doctora en Bio-Medicina, Ana María Oliva1, hace referencia al tema de la siguiente forma: 

“La física cuántica con suerte nos ha abierto un poquito más la mente - sabemos que toda realidad física tiene una contra-parte energética, un doble energético, una particularidad vibratoria. Toda partícula tiene asociada una onda, una vibración. Y es la misma entidad que tiene a la vez un comportamiento de partícula y de onda (esa es la dualidad onda-partícula). Son un segundo nivel, el nivel de la energía. No es una cosa diferente a la materia, es la misma cosa solo que vista desde un punto de vista diferente. Esa es la dificultad para nosotros que estamos acostumbrados a clasificar y a decir: esto es a, esto es b, esto es blanco, esto es negro.” 

Por tanto, podemos ensayar una explicación bastante generalizadora y de esta manera constatar que las personas junto a la materia que nos conforma, tenemos un cuerpo energético, por llamarlo así. Cada átomo de nuestro cuerpo está compuesto por energía. Sucede que así como en un principio se creía que el planeta tierra era plano, aún hay muchos aspectos de la biología del ser humano –y del universo en general– que están en proceso de descubrirse; probablemente lo que conocemos por realidad es solo una parte de toda la realidad, así como antes se creía otra cosa y ahora sabemos que el planeta tierra es redondo.

Y sobre nuestro cuerpo energético, así lo explica el biofísico Ph. D. Konstantin Korotkov2:

“La vida biológica depende de la utilización de la energía de los fotones del sol. Esta energía se convierte entonces en energía de los electrones y, como resultado, una serie de transformaciones en complejas cadenas de moléculas albuminosas se convierten en nuestra energía del cuerpo. Por lo tanto, se puede decir que la vida biológica se basa en energía de la luz, y compuestos orgánicos sirven como material de trabajo para la conversión de esta energía. Los ingredientes básicos para todas las conversiones son el agua y el aire.” 

Por su parte, la doctora Valeria V. Hunt3, neurofisióloga, verificó que en el cuerpo existe una radiación electromagnética continua que procede de nuestros átomos y permite un intercambio de energía entre los individuos y su entorno. Y que nuestro psiquismo, es decir, nuestros pensamientos  y emociones, transforman constantemente el campo bioeléctrico (este campo electromagnético y fotónico) que se encuentra dentro  y fuera de nuestro cuerpo. 

Para completar esta idea, recurro nuevamente a citar a Konstantin Korotkov, para quien:

“Al haber empezado a investigar el campo energético de las personas logramos contestar algunas de las preguntas planteadas. Sí, podemos afirmar que cada individuo tiene un campo energético antes de su nacimiento (en el vientre de la madre), durante la vida y después de la muerte. Por el estado de este campo se puede juzgar la salud psíquica y física de la persona, su carácter. Además gracias al método de Visualización de Descarga de Gas (VDG), elaborado por nosotros, el campo energético se puede ver; se puede observar cómo reacciona ante diferentes influencias.” [Korotkov, op. cit.]

Es decir, cada uno de nosotros emanamos energía, o fuerzas electromagnéticas, de densidades variables que se modifican o varían según nuestros estados de ánimo, pensamientos y emociones.

Probablemente aún nos encontremos incrédulos ante el planteamiento de que existe paralelamente a la materia, la energía que la rodea. Sin embargo, actualmente existe una tecnología llamada GDV, inventada por el Dr. Konstantin Korotkov, que demuestra la existencia de dicho campo electromagnético. Este aparato puede captar el campo que existe  en torno a cada persona, y este puede indicar el estado en el que se encuentra cada persona. 

Para comprender cuál es la función de la tecnología GDV, cuyo aparato capta los campos electromagnéticos, la Dra. Ana María Oliva que trabaja con esta tecnología explica:

“La GDV mide un parámetro que es energético, ya no va a lo físico sino que va al campo energético, que también te da una información valiosa, sobre lo físico y sobre el nivel de información (quizás porque como esta de puente, le es más fácil acceder a las 2).” [Oliva, A., op. cit.]

Para comprender de qué manera nos puede ayudar este tipo de tecnología a nivel práctico la Dra. Oliva afirma que es factible dirigir mediante trabajo mental una curación acompañada de la tecnología GDV:

“Cómo tenemos una imagen en tiempo real podemos ir sacando imágenes consecutivas, pero podemos mantener un vídeo continuo, y viendo que es lo que está ocurriendo podemos redirigir continuamente esa acción terapéutica allá donde queramos. Se puede hacer desde el punto de vista mental, como propone Fernando Sánchez.” [Oliva, A. Ibídem]

En las imágenes de las que ella habla se ve cómo se encuentra nuestro campo electromagnético, es decir la energía que estamos emanando. Y lo describe de la siguiente manera:

“Primero aparece el desequilibrio energético, luego la disfunción (obviamente no en caso de intoxicación o accidente, que no siguen esa ley), es un poquito como la medicina de Hamer. Todo empieza desde un punto emocional/energético, y si eso se mantiene, se sostiene en el tiempo acaba coagulando o manifestándose en una disfunción física. Si tú a una persona la puedes ir monitoreando sistemáticamente, y vas viendo donde están sus puntos fuertes y sus puntos débiles, y vas ayudándole a que corrija eso, obviamente esa persona va a enfermar mucho menos, porque le estás dando la pauta para que pueda corregir aquello que todavía está incipiente.” [Oliva, A. ibídem] 

Ya que hemos visto que, además del cuerpo físico o material que poseemos, está el energético, nos corresponde ahora comprender de qué manera nuestros pensamientos influyen en el bienestar de nuestro organismo.

“Pero siempre el pensamiento es lo que dirige la energía. Y como la máquina nos permite ver la energía en tiempo real, pues en realidad estoy viendo el efecto de este pensamiento sobre el cuerpo, y por tanto puedo corregir y dirigir una sanación perfectamente haciendo la monitorización a través de esta máquina”… [Oliva, A. Ibídem]

 

En realidad, a través de esta tecnología podríamos saber cómo nos encontramos a nivel emocional y podríamos dirigir con mayor facilidad nuestra sanación. Sin embargo, todas las sugerencias e ideas que hemos ido desarrollando a lo largo del libro son justamente guías para poder tener una salud emocional y, por consiguiente y paralelamente, una estable salud física. Una está ligada a la otra, y las dos son una al mismo tiempo.

Para seguir conociendo nuestro potencial mental y energético, a continuación vemos un ejemplo que relata la Dra. Ana María Oliva y que fue comprobado científicamente la posibilidad de transmitir nuestra energía a través del pensamiento.

 “una imagen del profesor Korotkov, en la que fotografiaron el paquete energético -pensamiento como onda electro-magnética-. Ellos hicieron unos experimentos en dos laboratorios separados a miles de kilómetros, en los que dos personas con un vínculo afectivo entre ellas, una le enviaba un pensamiento amoroso a la otra persona (con entrenamiento, en estado de relajación en el que se hace el envío del pensamiento). Y lo captan en el momento en que ese paquete energético sale del corazón y se ve perfectamente cómo sale del corazón y como llega al corazón de la otra persona.” [Oliva, A., ibídem]

Entonces, aun cuando no podemos percibir con los ojos (pero sí a través de este tipo de tecnología GDV) es real la posibilidad que tenemos tanto de sanarnos a través de nuestros pensamientos, como de enviar nuestra energía a través de ellos, pues son los pensamientos los que guían la energía. 

¿Pero cómo podemos realizarlo?

Primero, debemos estar en calma, relajados, como indica la Dra. Oliva. Y para lograr esto necesitamos poder soltar las emociones a las que estemos aferrados, por ejemplo la de miedo, inseguridad o incredulidad. Podemos aplicar las diferentes ideas planteadas a lo largo del libro para controlar estas emociones y entrar a un estado de tranquilidad con uno mismo, ayudándonos de la respiración profunda y dejando que la lluvia de pensamientos que nos llegan constantemente, se calme; para esto nos puede ayudar el sentarnos en un lugar tranquilo con la espalda derecha y las plantas de los pies en el piso, en este momento vamos inhalando imaginando que una sensación de paz nos invade por todo el cuerpo, los músculos se aflojan (sin dejar la verticalidad de la espalda) y dirigimos nuestro pensamiento a aquella emoción que queremos emanar o enviar.

Podemos concluir diciendo que paralelamente al cuerpo material que todos poseemos, está el cuerpo energético, que es el campo electromagnético que se puede observar ahora a través de la tecnología GDV, y el cual podemos modificar de acuerdo a las emociones que vivenciamos. Para modificar la energía que emanamos podemos hacer uso de nuestros pensamientos, pues son estos los que guían la energía. Las ideas que planteamos a lo largo del libro te ayudarán a direccionar tu pensamiento para poder dirigir de mejor manera tu energía, así lograrás  emanar una energía positiva que no solo te mantendrá en un estado positivo para tu propio bienestar, sino también para poder transmitírselo a los demás.

Recomendaciones Finales

Probablemente, una primera lectura de este libro te permita descubrir y conocer conceptos o miradas con las que no estás muy familiarizado. Por ello, te recomiendo que vuelvas a leerlo y vayas identificando aquellas partes precisas que te puedan servir de guía. 

Te recomiendo tomar una idea a la vez, de las 15 que he compartido contigo, con la cual puedas familiarizarte o probar llevarla a la práctica varias veces. Luego prueba a tomar otra, y así sucesivamente, y cuando ya tengas alguna mejor incorporada, podrás usar más de una idea a la vez.

En cuanto al tema del cuerpo, es una invitación a descubrir un mundo que quizás solo lo habías considerado desde sus funciones básicas y de traslado, sobre todo si el tipo de vida que llevas está relacionado con tu actividad principal y, por lo tanto separado, de tu cuerpo. Es una invitación a incorporarlo en tu vida, cualquiera que sea tu actividad, cualquiera que sea tu contexto. Quizás no sabes por dónde empezar, pero ve por partes; aquí mencionamos algunas pautas como la respiración, o las plantas de los pies, la atención a los sentidos, el despertar la sensación de los otros sentidos con los que no estábamos tan familiarizados y conocerlos.

Y, nuevamente, prueba releer este libro, ya sea acudiendo directamente a capítulos o partes específicas, o en orden cronológico, da igual, para así comprender mejor la mirada que se propone en este libro y no quedarnos con las ideas o prejuicios que podamos emitir con base en nuestra mirada. Y, si aún después de releerlo, te quedan dudas, puedes acudir a mí para intercambiar impresiones e ideas a través de mi sitio web: 

www.uriostecarola.wix.com/carola

Ahora solo queda poner en práctica lo descubierto a lo largo del libro: permítete mirarte desde arriba, tomando los hilos de tus emociones y pensamientos, direccionando a tu cuerpo (muñeco), para ser tú el que dirija sus estados de ánimo.

¡Suerte, titiritero!

 

Carola Urioste
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